
การอบรม “วิถจีิต – อาการจติ 10 ประการ” 
ณ. ธุดงคสถานทองผาภูมิ  จ.กาญจนบุรี  
 
คํากลาวสมาทานกรรมฐาน   
 นโม ตัสสะ ภะคะวะโต  ขอนอบนอมแดพระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้น 
 อะระหะโต  ซ่ึงเปนผูไกลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทธัสสะ  ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง 
(3 จบ ) 
อุกาสะ อุกาสะ วนัทามิภันเต ภะคะวา โลกนาถัง อตีตังเมโทสัง อนาคะตังเมโทสัง ปจจุบันนังเมโทสัง     ขะมักข
เมภันเต อุกาสะ วนัทามิภันเต (กราบ) 
อุกาสะ วันทามิภันเต พัทธเสมายัง โพธิรุกขัง เจติยัง สัพพเมโทสัง ขะมักขเมภันเต  อุกาสะ วันทามิภันเต (กราบ) อุ
กาสะ วนัทามิภันเต ครูอุปชฌายอาจาริยคนุนัง สรรพเมโทสัง ขะมักขเมภันเต อุกาสะ วนัทามิภันเต (กราบ) 
 
 อิมินาสักกาเรนะ   พุทธังอภปิูชยามะ    ขาพเจาขอบูชาพระพุทธเจา ดวยเครื่องสกัการะนี ้
 อิมินาสักกาเรนะ  ธัมมังอภปิูชยามะ     ขาพเจาขอบูชาพระธรรม ดวยเครื่องสักการะนี ้
 อิมินาสักกาเรนะ  สังฆังอภปิูชยามะ     ขาพเจาขอบูชาพระสงฆ ดวยเครื่องสักการะนี ้
 
 พระพุทธเจาผูทรงพระคุณอนัประเสริฐทั้งหลาย พระธรรมเจาอันบริสุทธิ์ทั้งหลาย พระมหาโพธิสัตวเจาผู
เปยมดวยพระกรุณาทั้งหลาย พระสงฆเจาผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเหลานั้นดวย  ขาพระพุทธเจาทั้งหลาย  ขอสมาทาน
ปฏิบัติในวิถีแหงพระโพธิญาณ เพื่อเจริญในโพธิศรัทธา ฝกหัดปฏิบัติในโพธิธรรม เพื่อเขาถึงโพธิปญญาอันมีอยู
ในขอปฏิบัติ 10 อยาง ที่พระพุทธเจาทั้งหลายไดสําเร็จประโยชนแลวในขอปฏิบัตินั้น  อันมีดังนี้  คือ ทานบารมี 
ศีลบารมี เนกขัมมะบารมี ปญญาบารมี วิริยะบารมี ขันตบิารมี สัจจะบารมี อธิษฐานบารมี เมตตาบารมี อุเบกขา
บารมี  ขอขอปฏิบัติเหลานี้ จงเจริญในกายทวาร วาจา ใจของขาพเจา เพื่อประโยชน  เพื่อความสุข แกเหลาสรรพ
สัตวและปวงขาพเจา ตลอดกาลนานเทอญ (กราบ) 
 อิมาหังภะคะวา อัตตะพาวัง ตุมหากัง ปริจชัชามิ 
 ขาพระพุทธเจาทั้งหลาย ขอสมาทานพระกรรมฐาน ที่พระผูมีพระภาคเจาทั้งหลาย พระมหาโพธิสัตวเจา
ทั้งหลาย พระอริยสงฆเจาทั้งหลาย และบณัฑิตปราชญทั้งหลายเหลานั้นดวย ที่ไดปฏิบัติแลว จนเจริญรุงเรือง ลุถึง
ปญญา เขาใจถึงจิตอันเปนสิง่วิเศษ จนลุถึงจิตโพธิ อันขาพเจาทั้งหลายตั้งจิตปรารถนา ขาพเจาทั้งหลายขอ
สมาทานพระกรรมฐานที่องคพระผูมีพระภาคเจาและพระโพธิสัตวเจาทั้งหลาย รวมทั้งพระอริยสาวกเจาเหลานั้น
ดวย ทีเ่จริญแลว ไดปฏิบัติไวดีแลว ขอกรรมฐานนั้นๆ จงเจริญในกายทวาร วจีทวาร มโนทวาร  ของขาพระเจา 
เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความรูจริง เพื่อความรูแจง อันจะพึงมแีกขาพเจาในโอกาสตอไป (กราบ) 



บทท่ี  1   
อาการจิต 10 ประการ 
พื้นฐานของการเจริญวิปสสนาภูมิ หรือฌานสมาบัติ  
อบรมอาการจิต 10  :   วันที่ 9 ธันวาคม 2547 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
บุพกิจเบื้องตน 
การประกอบความเห็นท่ีตรงถูกตองท่ีจะกาวลวงเขาสูองคฌาน 

การศึกษาเรียนรูเรื่องสมาบัติ หรือองคแหงฌาน  
มันตองมีบุพกิจเบื้องตนในการเตรียมพรอมท่ีจะกาวลวงเขาสูองคฌาน   
บุพกิจเบื้องตนในเรื่องนี้ก็คือ การเพงอารมณ และการเจริญปญญา  
การเจริญปญญาเบื้องตนคือ การเจริญสติ เพื่อประคับประคองฌานวิถีนั้น 
ใหกลายเปนสัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ถูกตรงตามมรรคาปฏิปทา   
สมาธิใดที่ไรปญญา สมาธินั้นก็ถือวาเปนมิจฉาสมาธิ  
สติใดที่ไรปญญา  สตินั้นก็ถือวาเปนมิจฉาสติ   
ความเห็นใดที่ขาดปญญา ความเห็นนั้นก็ถือวาเปนมิจฉาวิชา  
หรือท่ีภาษามรรควิถีเขาเรียกวาความเห็นไมตรง ไมถูกตองตามความเปนจริง  
ถาจะเปนสัมมาทิฐิ ก็ตองเปนความเห็นท่ีตรงถูกตอง  
นั่นคือตองประกอบและสัมปยุตไปดวยปญญา 
 
ความเห็นที่ขาดปญญาก็คือมิจฉาทิฐินั่นเอง   เพราะฉะนั้น ลําดับตอไปนี้ก็คือเรื่องที่ตองรูเปนเบื้องตน เปนพื้นฐานของการเจริญองควิปสสนาภูมิ   วิปสสนา
ภูมิจะเจริญไมไดเลยถาเราไมรูพื้นฐาน  แลวก็จะเจริญฌานสมาบัติท่ีเปนสัมมาสมาบัติ  เปนสัมมาสติ สัมมาสมาธิไมไดเลยถาไมรูท่ีเกิดแหงฌานสมาบัติ  
เพราะฉะนั้นกระบวนการตอไปนี้ก็คือ กระบวนการหรือบุพกิจที่จะตองเดินกาวเขาไปสูท่ีเกิดของฌานสมาบัติ  หรือท่ีเกิดแหงวิปสสนาภูมิ แลวท่ีเกิดอันนั้นก็
จะปฏิเสธไมได จะเปนใครไปไมได ถาไมใช จิต   เพราะฉะนั้นตอไปนี้ก็เปนการศึกษาเรียนรูสภาพจิต 10 ประการ  เรียกวา อาการของจิต 10 อยาง   

(ขอความกรอบนํา) 
“ จิต10 อาการ นี้เขาเรียกวา ภูมิวิปสสนาญาณ   

เปนภูมิเปนหัวใจของวิปสสนาและของฌานสมาบัติ  ของปญญา ของสติ  
ของความรูท้ังปวง  

ทั้งสวนโลกิยะ  โลกุตระ ท้ังสวนกุศล  อกุศล และอัพยากฤต   
เหมือนดั่งท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสส่ังสอนเราไววา   
“ ผูฉลาดในจิตถือวาฉลาดในโลก ผูรูเร่ืองจิต ถือวารูทุกเร่ืองในโลก”  
เพราะฉะนั้นรูเรื่องจิตเบื้องตน คือตองรูเรื่องจิต 10 อาการนี้เสียกอนวา 
เม่ือใดที่จิตเกิด  มันตองมีเหตุปจจัย  และเหตุปจจัยท่ีทําใหจิตเกิดคือ  
รับอารมณ จําอารมณ คิดในอารมณ รูในอารมณ  
 



- อาการของจิต 10 อยาง   
ใหเตรียมตัวจด  เขียนชื่อ ลงบนหัวกระดาษ  และจดอาการ

ของจิต 10 อยาง   
1.  คิด เปน จิต  
2. นอมไปในอารมณท่ีคิด เรียกวา มโน  
3. เก็บอารมณนั้นไว เรียกวา หทัย  
4. พอใจ เรียกวา มนัส  
5. แชมชื่นเบิกบาน เรียกวา ปณฑระ 
6. สืบตอในอารมณนั้น ๆ เรียกวา  มนายตนะ  
7. เปนใหญในอารมณนั้น ๆ เรียกวา มนินทรีย 
8. รับรูอารมณ เรียกวา วิญญาณ 
9. รูเปนเรื่อง ๆ อยาง ๆ เรียกวา วิญญาณขันธ 
10. รูแจงในอารมณนั้น ๆ เรียกวา มโนวิญญาณธาตุ 



คําอธิบาย 
ในอาการจิต 10  อยางนี้เปนตนตํารับของสมาธิ  เปนตนตํารับของสติ  ของฌาน ของปญญา  และ

เปนตนตํารับของวิปสสนา    จิต10 อาการนี้เขาเรียกวา ภูมิวิปสสนาญาณ  เปนภูมิเปนหวัใจของวิปสสนา
และของฌานสมาบัติ  ของปญญา ของสติ ของความรูทั้งปวง ทั้งสวนโลกิยะ โลกตุระ ทั้งสวนกศุล  อกุศล 
และอัพยากฤต  เหมือนดั่งทีพ่ระผูมีพระภาคเจาตรัสสั่งสอนเราไววา  “ ผูฉลาดในจิตถือวาฉลาดในโลก ผูรู
เร่ืองจิต ถือวารูทุกเร่ืองในโลก”  

 
เพราะฉะนั้นรูเร่ืองจิตเบื้องตน คือ  ตองรูเร่ืองจิต 10 อาการนี้เสียกอนวา เม่ือใดท่ีจิตเกิด มันตองมี

เหตุปจจัย  และเหตุปจจัยท่ีทําใหจิตเกิดคือ  รับอารมณ จําอารมณ คิดในอารมณ รูในอารมณ  (รับ จํา  คิด รู) 
ถาเราคิดชั่ว  รับชั่ว จําชั่ว รูช่ัว ก็เปน  อกุศลจิต  คิดดี รับดี จําดี รูดี ก็เปน กุศลจิต   เฉย ๆ ตออารมณทั้งปวง
ก็เปน  อัพยากฤตจิต 

ลําดับตอไปนี้ คร่ึงชั่วโมงตอไปนี้ ใหหาทีน่ั่งที่เหมาะสําหรับตนแลว เฝามองดูจิตของตน  
เฝาดูตัวคดิตัวเดียวกอน  
-       เมื่อใดทีค่ิด ติ๊กไว 1 ขดีในชองจิต คดิดีก็ตองขีด  คดิชั่วก็ตองขดี ดูวาครึ่งชั่วโมงนี่คิดกันกี่

เร่ืองคิดกันกี่ขดี 
แลวเมื่อใดที่นอมไปในความคิดนั้น คือตามความคิดนั้นไป คือนอมใจใหรับไป  เปนอะไร เปน

มโน ขีด มโนเกิดขึ้นแลว ตัวจิตเปลี่ยนไปเปนมโนแลว ขดีในชองมโน 
เก็บอารมณนั้นไวเปนหทัย  เก็บอารมณอยางไร  ลักษณะการเก็บอารมณคือ จิตดวงแรกมันเคลิ้ม 

จิตดวงที่สองมันนอมไปในความเคลิ้ม ติดใจ จิตดวงที่สามมันเก็บเอาไว กรน ฝน  นีแ่สดงวา
จิตนั้นไดกลายสภาพเปน หทัย แลวเพราะมันเก็บอารมณนั้นไว 

 พึงพอใจ เปน มนัส  อยางเชน เรามีความพงึพอใจตอการหลับไหล  แหมกําลังไดที่เลย มุมอยางนี้ 
นอนซุกตอเถิด  นี่เปนมนัสแบบที่อกุศลเขามาปรุง 

 แชมชื่นเบิกบาน เปน ปณฑระ  เปนจิตที่เกิดจากกุศลและอัพยากฤตจิตเทานั้น 
ตัวสืบตออารมณนั้น ๆ  เชนหลับตออีกนิดนึง นั่นคือ มนายตนะจิต  เพราะฉะนั้น ถาสืบตอใน

อารมณที่คิดนัน้ เราคิดมาตั้งแต 1 ขยับมา 2-3-4-6 มาเรื่อย ๆ โดยมีสติรูตัว  ขีดเอาไวในชอง 
มนายตนะจิต 

เปนใหญยึดถอืสิ่งท่ีคิด นั้นมันเปนใหญ เปนกองเปนตวักูของกูขึ้นมา ขีดในชอง มนินทรีย 
รูในอารมณนัน้ แตยงัไมเปนเรื่อง  ๆ  ขีดในชอง วิญญาณ  
รูเปนเรื่อง ๆ เปนอยาง ๆ เปนกอง ๆ  เรียกวา วิญญาณขนัธเกิดขึ้นแลว 



ครึ่งชั่วโมงนี้ ใหมองดูอารมณตนแลวขีดวามันเกิดอะไรขึ้น 
จําไวอยางหนึ่งวา คิดเปนจิต    มีคําถามเขามาวาแลวถางวงนอนละ มันไมไดคิดแตมัน

งวงเปนจิตหรือเปลา 
เปน เพราะถาไมเปนแลวมันจะงวงไดอยางไร  เพราะวามันเปนตัวปรุงจิต  เปน

เครื่องปรุงจิต เปนอารมณที่มาครอบงําจิต มากระทบจิตเรียกวานิวรณธรรม หรือถีนะมิทธะ 
เกียจคราน งวงนอน เขามาครอบงําจิต  ทําใหจิตนี้ หาว งวง เซื่องซึม หลับ  เพลีย เปลีย้  
เพราะฉะนั้น  เราอยาไปใหมันงวงสิ ถามันงวงแลวนี่แสดงวามันพนไปจากสภาพคิดแลว แสดง
วาเราโดนโมหะ คือความหลงมันครอบงําแลว มันนอมไปในอารมณนั้นแลว มันเก็บอารมณ 
นั้นไวแลว  แลวมันสืบตอแลว มันเปนใหญแลว  มันทําเราหลับแลว   แสดงวาเราปลอยจิตให
มันขามขั้นมาตั้งแต  1-2-3-4- 6 แลว มันเกิดขามมาหลายขั้นแลว เพราะฉะนั้นตองอยาใหมัน
เกิดขึ้นกอน  เราตองมีสติรูวาตอนนี้เราคิดอยูหรือเปลา คิดเรื่องอะไร  แมในที่สุดคิดในเรื่องดีก็
ตองขีด 

เฝาดูจิตวา ดูอารมณวามันเกิดอะไรคิดอะไร 
- คิดขีดไวที่ จิต 
- แลวดูตอไปวามันนอมไปในสิ่งที่คิดไหม ถานอมไปก็ขีดในชอง มโน   
- เก็บไวไหม  ถาเก็บไวก็ขีดที่ชอง หทัย    
- พอใจไหม พอในขีดไวที่ชอง มนัส  
 - แชมชื่นเบิกบานไหมขีดไวที่ชอง ปณฑระ   
 - สืบตอในอารมณนั้น คือคิดไมหยุดไหม ถาคิดไมหยุดก็ขีดตอในขอ มนายตนะ    
- เสร็จเรียบรอยแลว เห็นอารมณนั้นเปนใหญไหม ก็ขีดไวในขอ มนินทรีย    
- ยึดถือเปนตัวกูของกู ปรุงแตงไปเรื่อยเปอยไหมก็  วิญญาณขันธ 
จําไววา วิธีนี้เปนวิธีที่เพิ่มตัวรูไดดีที่สุด  แมเริ่มตนมันจะดูละเอียดและลึกซึง้แตมันเปน

วิธีการฝกสติและสัมปชัญญะ ไดอยางเยี่ยมยอดที่สุด หลวงปูก็ใชวิธีนี้ในการฝกจิตใหมีปญญา
ใหรับรูสภาพตามความเปนจริง  คือ การเฝาดูอาการของจิต  ที่จริงมันเปนจิตตานุปสสนาสติ
ปฏฐาน  นั่นเอง รูสภาพความเปนจริงของสิ่งที่เกิดกับจิต เครื่องปรุงจิต  แตตอนนี้เอาแคนี้กอน 



ถาม :  คิดแลวพอใจ คือขีดที่มนัส แตถาคดิแลวไมพอใจแตมีการสืบตอในความไม
พอใจนั้น  เราก็ไปขีดในชองมนายตนะ อยางนี้ใชไหม 

มันสืบตอก็ตองขีดที่ชอง มนายตนะ  แลวถามันเปนใหญ ก็ขีดในชอง มนินทรีย  แลวถารูอารมณ
นั้นก็ขีดในชองวิญญาณ  แตถาดูแลวมันเปนเรื่อง ๆ อยาง ๆ มองดูแลวมนัคิดเปนขอ ๆ เร่ือง ๆ  ชวงนี้คิด
เร่ืองนี้ ชวงนัน้คิดอีกเรื่องหนึ่งกระโดดขามไปขามมาแตรูวามันคิดเปนเรื่อง ๆ อยาง ๆ ก็ขีดในชอง วิญญาณ
ขันธ   ถามีการรูแจงวาเราหลงไปในความคิดนี้ไดอยางไร เรารูชัดวาความคิดปรากฏขึ้น รูแจงชัดกข็ีดใน
ชอง มโนวิญญาณธาตุ 

 
 
 
 
 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฝาดูมหรสพทางวิญญาณ 
เอาจับเวลาครึ่งชั่วโมง  ไมรูละ ไมวาจะเหน็มันไมนิ่ง กต็องขีดลงไปในชองที่เห็นวาอาการของจิต

มันเปนไปอยางไร เขาเรียกวา ตามดูอาการของจิต เหมือนกับเราดูมาวิง่ เราดูละครดูหนัง  นี่คือหลวงปูพา
เราดูมหรสพ  แตเปนมหรสพทางวิญญาณ ทางอารมณ  ทางจิต เพราะฉะนั้นไมตองไปดูคนอื่น ดตูนเองวา
ตอนนี้คิดหรือเปลา ถาคิดก็ขีด จิตเกดิแลว 1 ดวง 

นั่งอยูแดดเผารูสึกวารอน คิดแลว ขีด   ถานั่งไดเฉย ๆ ไมมีจิตเกิดเลยครึ่งชั่งโมง อัพยากฤตจิต
เกิดขึ้นแลว 
เอาพรอม เร่ิม จับเวลา 

ไมตองสนใจอะไรทั้งนั้น ใหดูสภาพความเปนจริงของ
จิต กรรมฐานอื่น ๆ วางท้ิงใหหมด  ไมดูลม ไมดูอะไรทัง้นั้น  ดู
จิต  ดูจิตวาเราคิดเรื่องอะไร แมคิด
เร่ืองลมหายใจก็จด วานี่จิตมนัเกิด
แลวดวงหนึ่ง  แมคิดเรื่องกุศลก็จด 
อกุศลก็จด คิดถึงคําสอนก็ถือวาจิต
เกิดแลว 1 ดวง   แลวดูตอไปวาคิด



(ผูปฏิบัติเฝาดูและขีดบันทึกการเกิดจิต) 
 - วิเคราะหใหชัดวาตอนนี้มนัเปนอาการอะไร   ขีดไปเรือ่ย ๆ จนกวาจะไมมีอะไรใหขีด 

- แมอยากรูวาเวลาจะหมดหรือยังก็เปนจติ 
- เฉย ๆ นิ่ง ๆ แลวรูวาเรากําลังเฉย ๆ นิ่ง ๆ ไมมีอะไรมาปรุงเรา ไมมีสัญญา ไมมีวิตก ไมมีวิจารณ ไมมีนิวรณธรรมเหลานี้ก็ถือวา

เปน มโนวญิญาณธาตุ  จิตที่เปนมโนวิญญาณธาตุสวนใหญเปนจติมหากุศล ถามันเกิดขึ้นไดตลอดทั้ง 5 นาที 10 นาที คร่ึงชั่วโมง แมที่สุด
เราหมดลมไปตอนนี้ถือวาเราเปนทาวมหา พรหมไดอยางสบาย แตนั่นเปนความปรารถนาที่ต่ํามาก ยังไมตองการไมใช  ตองรูใหเปน คือ
ใหรูสภาพการเกิดดับของจิตทุกขณะ เพราะจิตนี้มนัละเอยีดออนยิง่กวานิวตรอน โปรตอน อะตอมอกี  รูใหแตกแยกไปถึงจุดกําเนดิการ
เกิดจิต แตนีเ่ปนแคการรูหยาบ ๆ เปนพื้นฐาน 

- เผลอถีนะมิทธะเขาครอบงํา  ถายังไมรูชัดติดลบแลว   ประคองจิตใหนิง่ไมไหวติงไมกระเพื่อม ตาเห็นไมรับ  หูฟงเฉย จมูกดม
เฉย ล้ินรับปลอยไป กายถูกตองนิ่งสนิท แมนที่สุดอารมณภายในก็ไมกระเพื่อม  รูชัดมันเปนอยางนี้ ถือวาเปน มโนวิญญาณธาตุ  รักษา
อารมณดิ่ง นิ่งอยูในความผอนคลาย เงียบ ๆ เฉย ๆ สบาย ๆ 

- เฝาดูเฉย ๆ ไมตองเครียด ไมตองขมวดคิว้ ทุกเร่ืองเปนอาการของมัน มันแสดงตัวได ใหเรารู 
- เมื่อย ปวด.. รูอารมณเมื่อยก็เปน วิญญาณ 
- รูวาเมื่อยขาขางขวาก็เปน วญิญาณขันธ  เพราะมันเปนเรื่อง ๆ อยาง ๆ 
 - ถารูวาความเมื่อยมันเกดิจากมี ชาติ ชรา มรณะ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน อยางนี้ตองเรียกวา มโนวญิญาณธาตุ ตองจด ถือวาเปน

การรูที่สวางไสวทะลุปรุโปรงมองอะไรไรปญหา 
-  แตถายังไมมีคําตอบก็ใสชอง วิญญาณไวกอน  คือรูอารมณ 
 
แลวเวลานี้พวกเรากําลังจะ ฝกเปนผูรูแจงในอารมณ เพื่อจะสลัดใหหลุดออกจากการยึดติดของอารมณท้ังปวง  บางครั้งความเฉย 

ๆ นิ่ง ๆ มันปรากฏ หากเรารับรูไดแจงชัด นั่นก็คือ จิต  บางครั้งมันเกิดเปนความลังเลสงสัยวาตอไปคืออะไร นั่นกค็ือ จิต ตองจด    มัน
เปนสภาพจิต แตเปนจติลังเลสงสัย กําลังเปนนิวรณจิตทีเ่กิดขึ้นแลว ปลอยใหมันโตไมไดตองรีบฆามัน จดไว วนัหลังที่มันเขามาจะไดจํา
หนามันไดไอนี่เราเคยเจอมนั เผลอไมไดตองเฝาดูจิต 

คิดเปนจด เหน็ก็จด รูก็จด ไดกล่ินกจ็ด ดมก็จด  ไดยินแมนไดยนิแลวเอาจิตไปจับกจ็ด อยามาบอกวาไดยินแลวไมจดไมไดนะ  
ไดยินแลวเอาจิตจับก็จด    หาวกจ็ด ที่จริงตองจดตั้งแตกอนหาวแลวเพราะมันมีความงวง 

วางปากกา ลืมตา ผอนคลาย กราบพระกรรมฐาน  (กราบ) 
 
ลองทิ้งระยะสาํรวจอารมณภายในตอนนี้สิวาเปนอยางไร  นิ่งขึ้นไหม เบาขึ้นไหม ผอนคลายขึ้นไหม  สูดลมหายใจเขาลึก ๆ  แลว

กล้ันลมนับ 1ถึง  10  แลวผอนลมหายใจออกมายาว ๆ แลวหายใจเปนปกติ แลวดูจิตตัวเองวาเย็นขึน้ไหม รูสึกสบายขึ้นไหม  ลองมองดูวา
เรารูสึกผอนคลายที่ใบหนาไหม  ฝกอยางนีเ้ร่ือย ๆ แลวหนาตาจะเปลงปลั่ง สายตาจะแสดงออกถึงความสุข 

 
วันนีเ้อาแคนีก้อนรูไปเรื่อย ๆ  รูอยางนี้เรียกวา ผูรูจริง รูแบบผูรู  และองคฌานที่เกิดขึน้จากการที่รูแบบนี้มันเปนองคฌานที่โต

และไมตาย เพราะมัน มีปญญาเปนเครื่องค้ําจุน มีสัมมาสติเปนเครื่องรองรับ มีสัมมาสมาธิเปนผล สภาพจิตอยางนี้จึงถือวาเกดิจาก
สัมมาทิฐิ คือความเหน็ตรงและถูกตองตามความเปนจริง เปนวิถีแหงมรรคาปฏิปทา  เราจะเห็นวาเราไมตองหลับตา ไมตองภาวนา แคเฝา
ระวังสังเกตจิต ที่ถูกที่จริงแลวก็คือคําสอนใน จิตตานปุสสนาสตปิฏฐาน หนึ่งในมหาสติปฏฐาน 4 



 

o วิธีการเฝาดูอาการจิต 10 อยางนี้เปนวิธีท่ีเพิ่มตัวรูไดดีท่ีสุด  เปนวิธีการฝกสติได
อยางเยี่ยมยอดที่สุด ในการฝกสติใหมปีญญาใหรับรูสภาพตามความเปนจริง   

o ไมตองหลับตา  ไมตองภาวนา แคเฝาระวังสังเกตจิต เฝาดูอาการของจิต   รู
สภาพความเปนจริงของสิ่งที่เกิดกับจิต เครื่องปรุงจิต  ท่ีจริงกม็ันเปน  จิตตานปุสสนาสติ
ปฏฐาน  นั่นเอง  
 


