
บทที่  7 
ต่ืนตา ต่ืนตัว ต่ืนสติ ต่ืนรู  

ประกอบความเพียรของบุคคลผูต่ืนอยูเสมอ   
อบรมวิถีจิต  วันที่ 11 ธันวาคม 2547  

“จิตนี้มันมีสภาพเหมือนกับวา 
ถาสัมมาสติปรากฏ มิจฉาสติก็ไมปรากฏ 
ถาความสวางปรากฏ ความมืดก็ไม
ปรากฏ 
ถาความมืดปรากฏความสวางก็ไมปรากฏ 
เพราะฉะนัน้เราทําใหสติเกิดทุกขณะ ทกุ
ขณะ เปนสายติดตอกัน 
นํา) เปน มนายตนะสติ   
เราก็จะไดปองกันไมใหอวิชชา ไมใหของ
ที่ไมดีเขามาแทรกเราได 
เพราะฉะนัน้ตองตื่น ทําใหตืน่ตัวรู” 
 

เมื่อเชาสอนเรื่อง อาการจิต 10 อยาง ก็สอนมาตั้งแตเมื่อวานแลว   มาเพิ่มลักษณะจิต 4 อยาง  ก็คือ คิด รับ  จํา รู   
แลวก็มาเพิ่ม สถานะจิต 3 อยาง อดีตจิต ปจจุบันจิต อนาคตจิต  แลวก็อธิบาย สุขุมจิต  สภาพที่จิตมคีวามสุขุมลุมลึก ออน
นอม 

 องคประกอบของสุขุมจิต กค็ือ  พูดดี ทําด ีคิดดี ที่ บรรพบุรุษ ปูยาตายาย มักจะอบรมสั่งสอน บริจาคทาน รักษา
ศีล เจริญภาวนา แผเมตตา มีน้ําใจ รูจกัใหอภัย ไมเหน็แกตวั ออนนอมถอมตน กตญัูรูคุณ กตเวทิตา ตอบแทนคุณ รูจัก
ลุกรับกราบไหว รูเล็กรูใหญ เหลานี้เปนองคประกอบของสุขุมจิต จิตที่เหมาะสมพรอมควรตอการงาน 

 
ส่ิงที่ใหทําเมื่อชวงเชา รูวาทําไมคอยได อาจจะตองโทษวาเพราะวาเราตัง้เงื่อนไขของมันก็คือเวลา เพราะวาสิ่งที่

ยังไมไดสอนอีก 2 อยาง กวาจะกาวลวงไปสูองคปฐมฌาน  ที่จริงนะการสอนฌานสอนตั้งแตวันแรกก็สอนได แตกลัววา
มันจะกลายเปนชานบานชานเรือน เพราะวามันไมมัน่คง มันไมมีปญญาเปนเครื่องค้ําจุน ฉะนัน้ตองพยายามใหปญญา
เยอะๆ    ใหเกิดปญญาเวลามีสมาธิมันจะไดเปนสัมมาสมาธิ เวลามีสติจะเปนสัมมาสติ เปนสติ สมาธิ ท่ียืนอยูบนวิถีแหง 
มรรคาปฏิปทา 



ฌาน อยางที่เขาสอนกันมันไมยากหรอก แค เพงอารมณ ก็ไดแลว  เพงใหอารมณมันหยุดนิง่กับสภาวะธรรมที่เปน
นิมิต เฉยอยูนิง่อยู ดํารงอยู ตั้งอยู จนกระทั่งจิตมันมีพฒันาการ ไปเขาสูความสงบทีเ่รียกวาขั้น อุปจาระ หรือปฐมฌาน ซ่ึงก็
มีองคประกอบ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา   

แตจะวาไปแลวพวกเราไมรูหรอกวาที่ผานมาเมื่อคืนนี้กบัเมื่อวาน เราไดผานเฉียดฉวิองคฌานมาหลายครั้ง เพราะถา
เราสํารวจตรวจทานอารมณเรา  เราจะรูวามี วิตก คือ ตรึก วิจาร คือ คิดในสภาพจิตซึ่งมันไมมีกรรมฐาน  คือไมมีเร่ืองอื่นมา
ปรากฏ แลวกต็ามมาก็คือรูสึกผอนคลาย สบาย เย็นสงบ เปนปติ แลวกสุ็ข แลวก็เฉยไมไดปรุงแตง   ที่จริงนะมีองคฌานมา
ตั้งแตเมื่อวานแลว แตเปนฌานที่หลวงปูไมบอก เพราะยงัใชอะไรไมได  คําวาใชอะไรไมไดก็คือ  ยงัคอนโทรลควบคุมมัน
ไมได ก็พยายามยัดทะนานสอนเขาไป เพราะรูวาเวลามันเหลือนอย เวลามันจะไมมี เราจะไมมีเวลาสอน คนเรียนจะไมมีเวลา
มาเรียน  คิดวาเรื่องมันงายๆ มันนาจะทําได เร่ืองมันไมยาก แตพอมายัดใสใหแลวมันยาก เพราะวาหลายคนยังสงสัย ลังเล 
ยังไมรูวาจะเริม่ตนตรงไหน 

 
เรียนรูปญญา อยาเรียนสัญญา 

 ที่พิธีกรถามเมื่อตอนเชาวาควรจะทําแบบฟอรมใหหรือไมนะ ก็ดุไปวาไมควรเพราะไมอยากใหทุกคนคิด
เหมือนกับที่เราคิด ทําเหมือนที่เราทํา เพราะวาความคิดของทุกคนตองมีของตนของตน ตามบุญทํากรรมแตง และบารมี
ธรรม ตามปญญาของตนของตนๆ ท่ีสัง่สมอบรม  การไปทําใหคนอื่นคดิเหมือนท่ีเราคิด มันไมใชปญญา คนอื่นมาเรียน
สัญญาจากเรา เขาก็จะจําเอาสัญญาไป แลวในโลกนีเ้ขามีสอนสัญญากันทั่วไปหลากหลาย สังเกตไดจากบทโกอาน บท
ปริศนาธรรม บทโศลกเดียวนี้ไมมีใครเขียน มันมีแตคําอธิบาย คํากระจาย คําตีความเพื่อใหคิดตามคน  ๆ หนึ่ง  ในหองเรียน
มีคนเปนสิบเปนรอย ในหองประชุมมีคนเปนพัน แตมานั่งอยูเพื่อที่จะคิดตามคน ๆ หนึ่งที่มาสอนเราเทานั้น โดยไมได
พิสูจนทราบ ไมไดคํานวณใครครวญพนิิจ พิจารณาตรวจทาน ไมไดวิตกวิจาร วิเคราะห แลวมนัจะเปนปญญาไดอยางไร มัน
ก็เปนสัญญา  คือความคิดของคนอื่น  ปญญานะใช แตมนัเปนปญญาของคนพูดคนทาํ คนเขียนคนสอน  แตปญญาของคน
เรียนมันอยูตรงไหน    เพราะฉะนัน้มันกต็องอยางนี้แหละ ไดบางเสียบาง ถูกบางผิดบาง รูบางไมรูบาง เขาใจบางไมเขาใจ
บาง แตท้ังหมดทั้งหลายทั้งปวงนัน้ มันกอ็าศัยปญญาตน มันเปนปจจัตตงั มันรูไดเฉพาะตน เฉพาะตน 

วิถีของโลกมันสอนกันแบบนี้มาจนเคยชิน มันชํานาญช่ําชอง เชี่ยวชาญในปญญาของผูอ่ืน อยาลืมวาหลวงปูพดูวา 
“ชํานาญ ชํ่าชองเชี่ยวชาญในปญญาของผูอ่ืน แตไมใชปญญาของเรา” 

สิ่งท่ีหลวงปูตองการ คือปญญาของเจา ปญญาของแตละคน แตละคนนะ มันอยูท่ีไหน เอามันมาพึง่ใหได ดึงขึ้นมา
ใหมันกลายเปนพื้นฐานของวีถีคิด วิถีชีวิต วิถีทํา วีถีพูด แลวมันก็จะกลายเปนวิถีของตนของตน  โดยมัน่ใจไดวาวิถีเหลานั้น มันเดนิอยูใน

วิถีแหลง มรรคคาปฏปิทา คอืทางที่ถูกตรง ทางสายเอก ทางท่ีดีเลิศทางท่ีประเสริฐแลว 



ฝกเฝาดอูาการจิต 10  /  ลักษณะจิต 4  
เที่ยวนี้ก็มาเอาใหม ทบทวนใหม แตคอยเปนคอยไป ไมตองรีบรอน ทบทวนแบบคอยเปนคอยไป กค็ือ  เอาอาการ

ของจิต 10 กอนเบื้องตน แลวตามดวยลักษณะจิต  สวนสถานะจิต 4  อยางนั้นอยาเพิ่งทํา เพราะวามันจะรูตามไมทัน 
เพราะวาปญญามันยังปอแป ปอแปเปนดกัแดไตไมอยู ก็เอาแคอาการจติกับลักษณะจติ สถานะจิตเอาเก็บไวกอน ใหคลอง
ชํานาญเชี่ยวชาญรูชัดเสียกอน 

 
 

 
 
 
 
 
 
ตัวอยาง  :  ตาเห็นรูป  ทําไมถึงเปนจิต กับวิญญาณ ตางกันอยางไร 
ถาตาเห็นรูปเฉยๆ  แลวไมคดิ ไมรับอารมณ ไมจําอารมณ  มันเปนอะไร   เปนวิญญาณ  (8 ) 

กับลักษณะ 4 อยาง( รับ  คิด รู จํา ) มีแตตวัรู มันไมไดคิด ก็ใสแค ร.เรือ     
 เพราะฉะนั้นตาเห็นรูปแลวไมคิด  เปน ( 8 ร.)  
 

แตถาหากวาเรา เรามองดวย แลวคิดไปดวย 
ถาอยางนั้นมันก็ตองมีเลข 1 (จิต)  ดวย   เอาเลข 8 เปนตัวตั้ง แลวเลข 1 ตาม  ถานอมไปมโน  2   หทัย 3  อะไร

อยางนี้ แลวคดิแลวดใีจไหม ดีใจกใ็ส 4    ถาไมดีใจคือเฉยก็ไมตองใส  แลวมันสืบตอไหม สืบตอก็ 6  แลว
ก็เปนใหญ มนนิทรีย ก็ใส 7 อยางนี้   

แลวทีนี้มาเทยีบกับลักษณะจติ  คิด ก็ใส   ค.ลงไป  
เพราะฉะนั้นมองดวยแลวคิดไปดวย  เปน  (8,1,2,3,4,6,7,ค.) 
 

เขาใจหรือยัง ใครไมเขาใจมไีหม จะถามอะไรไหม    เร่ิม เฝาสังเกตอาการ10 / ลักษณะ 4 
o  ตาเห็นรูป รูแตไมไดคดิ ไมไดรับมาเปนอารมณ ไมไดจํา  ก็เปนวิญญาณ    แตถาตาเห็นรูปแลวคิด รับ จํา ก็เปน

จิต  นอมไปกเ็ปนมโน เก็บไวก็เปนหทัย พอใจก็เปนมนสั ถาไมพอใจแตคิดสืบตอ คิดสืบตอก็เปน มนายตนะ เปนใหญก็มนิ
นทรีย 

 o  มาเทียบกับ ลักษณะจิต  :  รับ คิด รู จํา    มันจะอยูตรงไหน ก็อยูตรง รู กับ คิด ไมไดจํา มีรูกับคิด เพราะวาตาเหน็
รูป รูแลวนําไปคิด คิดจบไปเรื่องหนึ่งมันกท็ิ้งไปไมไดจําเอาไว   อาการจําไว มีองคประกอบของจิตอยู 2 อยาง  คอื   

1. ความพอใจ พอใจถึงจํา   หรือ   2. ไมพอใจ แตเปนความไมพอใจที่ปรุงแตง จิตนี้มนัสัมปยุตดวยอกุศล ไปดวย
โทสะจิตมันกม็ีเหตุปจจยัใหจําดวยเหมือนกัน   คือ รักจํา โกรธก็จํา พอใจก็เปนตัวแทนของความรัก โกรธก็เปนตวัแทนของ
ความไมพอใจ มันก็จํา แลวกอ็าจจะมีคําบอกวา ทําใหกูเจบ็ใจ จําไวนะมึง อะไรอยางนี้ ก็แสดงวาเขาจํา จาํแลวมนัจะปรุง
ตอไปเปนพยาบาท เปนอาฆาต เปนการจองเวร แลวก็เปนการทํารายทําลาย อยางนี้เปนตน 

เฝาสังเกตอาการดูความเปนไปของจิต ดูกระบวนการที่จิต  กระทบ ตาเห็นรูป หูฟงเสยีง 
จมูกไดกล่ิน ล้ินรับรส กายสมัผัส  

อันไหนมันเปนจิต (1) 
อันไหนมันเปนวิญญาณ (8) 



ใชจิตดูจิต อยาใชสมองคิด 
เวลาเพงจิต ดูอาการเปนไปของจิต เขาใชจิตดูจิต อยาใชสมองคิด  ตวัรูมันมีอยูแลวในธรรมชาติ แตเราไมรู   ใชวิธี

หลับตาก็ได คอืหามตัวรูขางนอก เพื่อไมใหงานมันก็ใชวิธีหลับตาก็ได แตที่หลวงปูบอกวาไมใหหลับตาเมื่อวานหรือเมื่อเชา
นี้ เพราะวาเปนการหลับตาที่เราไปเพงอารมณ   แตในขณะนี้เราไมไดเพงอารมณ เราหลับตาเพื่อท่ีจะกํากับรูตัวใหมันรู
เฉพาะบางเรื่อง  ปดหู ปดตา ปดจมูก ปดปาก ก็รับรูได 2 เร่ืองคือ กายกบัใจ หูตาจมกูปากเราไมรับรู เราก็จะไดงายกับการ
ตรวจทาน คือการฝกจิตมันจะตองมีเทคนิคของตน มันจะตองหากรรมวธีิที่เหมาะสม หากุศโลบาย ถาจะใหมานั่งบรรยาย
หมดทุกขั้นตอนก็เปนสัญญาไปหมด  แลวปญญาของตัวเองไมเกิดในการหาวิธีแกไข  

 
ใชตัวรูหามจติ อยารับอารมณเขามา 

แลวถามานั่งหลับตา เรารูวามันจะงวงก็ตองหากรรมวิธีทีจ่ะเอามาแกเอาชนะมันดวย เพราะถารูวามันงวงก็ตองไม
หลับ ก็ไมหลับตา แลวทําไงก็ลืมตา แลวกม็ีสติเฝาระวัง เฝาระวังวาอะไรมันเกิดกับจิต อะไรมันเกดิกับจิต เพราะเริ่มเคลิ้ม  
บอกกับตัวเองวา อยารับเอาอารมณมา อยานอมไป อยารับอารมณมา คือ อยาเอามโนไปนอม อยาทาํใหมโนจิตเกดิ มโนจิต
พอไมเกิดมนัไมนอมไป หทยัมันก็ไมเก็บอารมณไว อาการหลับสัปหงกมันก็ไมปรากฏ นี่ วิธีหามจิต คือ ตัวรูเราบอกได รับ
ได หามได 

 
อาการจิต 10 ของความงวง 
พอเห็นวามันจะหลับ มันชักเคลิ้ม เคลิ้มไมได   นี่แสดงวาเรามีจิตอันนอมไป รีบจด ขอที่ 2 เรียกวามโน   ไมไดคดิ 

ไมไดคิดแตมโน มันนอมไป เราไมรูทันหรอกวาคิดมนัเกิดจากอะไรตอนไหน เพราะวาเราไมทนัรู เหตุผลก็เพราะวาเราหลับ
หรือเราเผลอ  เผลอก็คือไมไดคิด พอไมไดคิดแลว มันดันรูวาเราสัปหงกหลับ ฉะนั้น คําวารูวากําลังสัปหงกหลับ มันไมมี
ความคิด มันมคีําวาวิญญาณ รูวาสัปหงกหลับมันไมคิด แตมันมีวิญญาณ เอา วิญญาณ รูอารมณวากําลังสัปหงก  แสดงวาเรา
นอมไปสิ  นอมไปในอะไร นอมไปใน ถีนมิทธะ คือ ความงวง ในอาการ 10 อยางมันไมมีความงวงก็ไมเปนไร ชางมัน แตรู
วาจิตเรานอมไป นอมไป (2)  แลวเกดิอาการไดเพราะมันเก็บเอาไว มหีทัย (3)  แถมมีมนายตนะดวย  (6) มันเปนใหญมีมนิ
นทรีย (7) 

แลวทีนี้ไปคนหาวา ความงวงมาจากไหน ออ มันอยูในลกัษณะ 3 อยาง คือ การจําไว รูก็ไมได ไมแนใจวา คือ เรา
ตองการคนหาที่มา หลับนี่นาจะจําเอาไว มนัจําไวแตอดีต จาํไวแตภพกอน จําไวตัง้แตเมื่อคืน เมื่อวานนี้ มันแสดงอาการ
ความเคยชิน  ประมาณวา ตคีวามวา มันนาจะจําไว แลวเราจําแลว มันกเ็ลยแสดงอาการหลับ    โดยนอมไปในสิ่งที่จํา  ตอมา
ก็มาดูวา ออ มนัตองอยูในชองที่เราตองรูอารมณดวย ที่จริงแลวมันใชคาํวาจําอยางเดียวก็นาจะพอ แตเพื่อใหมนัสมองค
ประกอบ ก็คือ ตองรูอารมณ เพราะเรามารูทีหลัง เรารูทีหลังวาเรากําลังสัปหงก ก็แสดงวามันมี มีรู สอง รู  คือ     รู แรก
 คือ รูวิญญาณ (8) ในอาการจติ 10        รูที่สอง คือ รูลักษณะของจิต     (รู จํา คิด)   รูสองนี้ไมตองเขียนตวัเลข แต
เขียน ร. รู แลวก็ จ.จํา อยางนี้ 

 



ต่ืนตา ต่ืนตัว ต่ืนสติ ต่ืนรู ประกอบความเพียรใหเกดิ มนายตนะสติ   
ทุกขณะจิตนะลูก มันมีคําอธิบายอยูในจติเสมอ  ถาเราตามดูมัน เราจะรูวามีคําอธิบายตลอด   แตเพราะเราไมตามด ู

มันขาดขั้นตอน ถีนมิทธะเลยเขามาเขาชวง เขามาเขาสิง เขามาเขาแทรก นิวรณธรรมมันเขามากั้น  แตถาหากสติมันเกิดเปน
สายโยงระยางยาวตลอดไมขาดชวง เรารูทุกเรื่อง เรารูแมกระทั่งวา อะไรมาปรุงจิตของเราใหกลายเปนความงวงเหงา
หาวนอน อาการที่ปรุงจิตงวงเหงาหาวนอนมันมีเหตุปจจยั  คือ ความรูไมจริง หรือที่เขาเรียกวาความหลงหรือโมหะ แลวก็
ความเมื่อย ความเพลียของรางกาย มันมีเหตุปจจัยทั้งกายและใจ ความออนเปลี้ยเพลียแรง บางครั้งอาการทางกายกเ็ปนผลอัน
ใหญที่ทําใหจติเราตองแสดงอาการสัปหงกงวงเหงาหาวนอนออกมาเหมอืนกัน 

ศัพทแพทยเขาบอกวา รางกายที่งวงเหงาหาวนอน รางกายมันขาดออกซิเจน ก็ใชรางกายเปนประมาณ พวกหมอเขา
จะคิดอยางนั้น  แตวาพุทธเขาจะสอนวา อารมณเปนใหญ อารมณก็คือ ความหลง ความไมรู ถีนมิทธะครอบงํา  เราขาดสติ   
คือ จิตนี้มันมสีภาพเหมือนกับวาถาสติปรากฏ สัมมาสติปรากฏ มิจฉาสติก็ไมปรากฏ  ความสวางปรากฏ ความมืดก็ไม
ปรากฏ  ถาความมืดปรากฏความสวางก็ไมปรากฏ   เพราะฉะนัน้เราทําใหสติเกดิทุกขณะ ทุกขณะ เปนสายติดตอกัน เปนม
นายตนะจิต เปน มนายตนะสติ  เราก็จะไดปองกันไมใหอวิชชา ปองกันไมใหของท่ีไมดีเขามาแทรกเราได เพราะฉะนั้นตอง
ตื่น ทําใหตืน่ตวัรู มันอยู ในหลัก ชาครยิานุโยค การประกอบความเพยีรของบุคคลผูตื่นอยูเสมอ  อาการตื่นนี้ไมใชไมนอน
นะลูก ตื่นแบบนี้คือตื่นตา ตืน่ตัว ตื่นสติ ไมใชตื่นแบบไมนอน ตืน่ตา ตื่นตัว ตื่นสติ ตื่นรู แลวรู ไมใชรูขางนอก รูภายใน   
แมหาว หาวกใ็ช อะไรมันเปนองคประกอบเขามา  ตามองเห็นรูปเกดิจกัขุวิญญาณสบืตอไหม ถาไมสืบตอไมไดคิด จบ    หู
ฟงเสียง เกดิโสตวิญญาณ แลวรับเขามาเปนอารมณไหม คิดไหม สืบตอไหม ไม จบ   ไปใสในลักษณะจิตกแ็คตวัรู (ร.) 

 

แสงสวางแหงปญญา 
ทําความรูสึกเหมือนเรามีไฟเย็นอยูขางใน  มันสวางโชตชิวงอยูตลอด แลวเฝามองวาใครจะผานเขามาแลวผานเขา

ไป โดยอาศัยแสงไฟนั้น ไฟในที่นี้ก็คือปญญา มันทําใหเรามองเห็นในที่มืดได มันทําลายความมืดลงไปได แลวทีน่ี้ เราจะ
เคลิบเคลิ้ม เราจะโยก เราจะงวง เราจะเพลีย เราจะฟุงซาน เราจะหงดุหงดิรําคาญ พวกนี้มันเปนแขก เขาเรียกวาแขกแปลก
หนา  เราผูเปนเจาของบาน แลวก็เปดไฟสวางทั้งบาน เราจะไมรูหรือ ถาเรานั่งดูอยูวาใครจะเขาจะออก เวนเสียแตวาเราไม
ยอมนั่งดู  เปดไฟสวางก็จริงแหละ แตดันออกไปนอกบาน คือ ฟุงออกไป หรือบางคนเปดไฟสวางอยูในบาน แตดันหลับ  
อยางนี้ไมถือวามีสติแลว แมมีปญญาก็คงไมใชแลว บางครั้งความสวางนั้นมันคลุมเครือ มันเปนความสวางที่หลอกเรา มัน
ตมเรา ที่จริงแลวมันไมไดสวาง  หลวงปูจงึเขียนบทโศลกเตือนเอาไวในเรื่องนี้วา 

 “ลูกรัก.. ในทีส่วาง เจาจงอยาคิดวามองเหน็ทุกอยางไดหมด  
ในที่มืด เจาจงระลึกรูเสมอเถิดวา ยังมีที่มดืที่มากกวา  

แลวที่สวางทีสุ่ดและมืดที่สุด ไมใชอยูที่ไหน มันอยูในใจของเจา” 
ยกมือเกาหู ขยบัซาย โยกขวา รูตัวไหม รูกจ็ด อยาไปนั่งคอยบอกวาตองมองแตตาอยางเดียว ฟงแตหอูยางเดียว แม

ขยับขาเปลี่ยนอิริยาบถ ปวดเมื่อยรูไหม รู/จด รับรูไหม รู/จด แลวองคประกอบของมันมีไหม  มี กห็าเหตวุาเกดิจากอะไร มี
องคประกอบแบบไหน 



หาองคประกอบ – หาเหตุใหพบ 
“ธรรมใดเกิดแตเหตุ พระศาสดาทรงแสดงเหตุ และความดับเหตุแหงธรรมนั้น”  ตัวอยางเชนความงวงนี่ ถาหาเหตุ

เจอความงวงมนัดับ  แตถาหาไมเจอมันก็มดืบอด อึมครึมอยูอยางนั้น  ไมเชื่อลองคนดู กําลังงวงๆ นี่ ไปลองไปดูวา งวงมัน
มาจากไหน ทาํไมถึงงวงเหลอืเกิน กอนจะไปดูกาย ดูใจกอน ดู ดูสภาพธรรมที่ปรากฏแกใจกอน คนอยางผูอยากรู ไมใชคน
แบบซังกะตายนะ  คนแบบซังกะตาย เขาเรยีกคนแบบสัญญา ไมไดคนแบบปญญา  

มันงวงตรงไหน เรารูวามันงวงๆ วิญญาณ นอมไป พอใจ เก็บอารมณไว วิญญาณ นอมไป เก็บอารมณไว พอใจหรือ
เปลา ความงวง ไมพอใจ อยากจะปฏิเสธมันทิ้ง แตมันเปนเรื่องสืบตอมาก แลวมันเปนใหญมาก  มนัเปนใหญดวย แลวทํา
อยางไร รูไหม รู  พอรูแลวลองวิจารสิวา  สรุปแลวทําไมองคประกอบของความงวงมันมีหลายดวงเหลือเกนิ  นั่นคิดแลว คิด 
ไปดู ลักษณะ 4 มี  รับ คิด รู จํา ครบเลย งวงครั้งเดียว     พอรูวาเรามีลักษณะ 4 อยาง รับ คิด รู จํา เลย  แตมันรับ รู จํา ในทาง
ที่ทําใหเรางวง 

 อาการของความงวงมันประกอบดวยลักษณะ 4 อยาง หลายคนอาจสงสัยวา คิดแลว ทําไมถึงยังงวงอีก ก็
เพราะเราสนใจมัน รับเอามนัเขามาเปนอารมณ เราปลอยใหตวัเองตกเปนทาสมัน อยางนี้เขาเรียกวา คิดแบบไมไดคิดลูก 
เพราะโดนครอบงําโดยความคิดนั้น  เรามาคิดไดทีหลัง เขาเรียกวามาคดิไดทีหลังเหมอืนกับคนผิดไปแลวขอโทษครับ อะไร
อยางนี้ ความคดิมันไมมีไดไหม ก็ไมได มนัมี   แตมันมทีหีลัง เขาจึงมาอยูในลักษณะ 4 

ถาเรามั่นใจวา เราปดเปลือกตาแลว ไมรับรูทางตาแลว เราจะไมหลับ ใหเหลือความรับรูไวแตกายกับใจ ก็ทํา   แต
เห็นวามันจะไมรอดสันดอน ทาจะไมรอดแน ก็ลืมตามอง แตเปนการมองอยางมีตัวรู อยางเฝารู แลวถาหลับตาแลวไมมอง
อะไรก็ ใชตัวรูมองไปท่ีจิต  มองไปในความรูสึกวามีอะไรปรากฏ  ในขณะที่มองไปในความเปนจิตหรือความรับรูนั้นที่
ปรากฏมันไมมีอะไรแน มนัเปนแตเพยีงแควางๆ ผอนคลาย สวาง สบาย ก็อยูในบานหลังนั้น มันสบายดีแลวก็อยาออกมา 
แตถาเห็นทาวามันจะไมรอด เพล่ียงพลํ้าตกเปนทาสของความงวง อยาทาํใหหลับ หาวธีิปลดเปลื้องตัวเองออกมาใหได อยา
ไปหลับตา ลืมตา 
สัมปชัญญะบรรพ กระดิกขาก็เปนจิต   

กระดิกขาทหีนึ่ง ขยับมือทหีนึ่ง บิดซายทหีนึ่ง กมหนาทีหนึ่ง บิดขวาทีหนึ่ง มันมีเร่ืองจดทั้งนั้น แตทําไมไมจดกนัก็
ไมรู แปลกมาก เพราะมันเปนจิต  มันเปนอาการสั่งงานของจิตท่ีสงไปท่ีกาย  แตท่ีไมรับรูก็เพราะมันไมมีสติ   แตพอมารูที
หลังก็ตองจด แมมันเปนอดตีก็ตองจด กมหนาทหีนึ่ง เงยหนาทหีนึ่ง เอียงหนาทีหนึง่ ไมงั้นเขาจะมีคําสอนในคําวา 
“สัมปชัญญะบรรพ” ไดอยางไร  สัมปชัญญะบรรพในกายานุปสสนา คือ มีสติรูทันตามอาการทางกาย อาการทางกายก็คือ 
ยกแขน ลดแขน กมหนา เงยหนา เหลียวซาย เหลียวขวา มองหนา มองหลัง เปนอาการของจิตทั้งนั้น   แลวไปวิเคราะหดวูา
มันเปนอาการของจิตอยางไร  เราเคยใชสติกับการทํากิจกรรมอยางอื่นๆ ใชสติกับการพูด ใชสติกับการสนทนา การเดิน การ
ยืน การนั่ง การนอน แตเราไมเคยใชสติกับการเฝามองเลย เที่ยวนี้เรามาใชสติการเฝามอง 

 เอา พอ วาง วางปากกา วางกระดาษ ลุกขึ้นยืน 
หลวงปูเหน็พวกเราตัง้อารมณหนักไป คือมันไมเปนสัมมาจิต มันเอียงไปขางหนึ่ง มนัอยากมากไป มันพยายามเยอะ

ไป มันเขมงวด เขมแข็ง มันขมึงทึงตึงเครียดมากไปหนอย  ไมได ถาเปนอยางนี้ไมได มีแตเสียหาย เดี๋ยวลองขยับขยายให
หายเมื่อย โยกยายเคลื่อนไหวกายอยางมีสติดู 
(ปฏิบตัิทาบรหิารกาย-จิตเพื่อผอนคลายและเปลี่ยนอิริยาบท ดูวิธีปฏิบัติในภาคผนวก  



สํารวจผลที่เกิดจากการเฝาดูจิต 
 เอาทีนี้ ลองสงความรูสึกเขาไปดูในจิตซิ ดูซิวามันนิ่งไหม รับรูถึงสิ่งที่ปรากฏภายใน หลับตา ลองสํารวจดูซิวา 
อารมณเราสุขุมเยือกเย็นขึ้นไหม จิตนี้สุขมุขึ้นบางไหม ความฟุงซาน หงุดหงดิ รําคาญ สับสน วุนวาย รอนรุม มนัยังปรากฏ
อยูหรือเปลา เฝามอง ดูใหชัด สงความรูสึกเขาไปขางใน รับรูใหไดวามันเกิดอะไรขึน้ภายใน 

สํารวจดูวามนัมีแขกแปลกหนาเขามาในบานหลังนี้ไหม มันมีขยะไหมมันมีขี้ฝุนหยากไยไหม พื้นมนัเปนคราบรก
รุงรังไหม ขาวของมันจัดไมเขาที่เขาทาง มันเกะกะไหม อยาสงสัย แตดูไปท่ีสภาพจติ ดูไปท่ีสภาวะที่ปรากฏขึ้นภายในวา ถา
มันยังรก ฟุงซาน หงุดหงดิ รําคาญ สับสน วุนวาย กลัดกลุม รอนรุมอยู ก็โยนมันทิ้งไป 

เปดหนาตางกวางๆ ประตู ชองประตูใหญๆ  ขนมันทิ้งใหหมด ใหเหลือแตบานโลงๆ ปลอยใหอากาศมันถายเท แสง
สวางเขามา กล่ินเหม็นอับ เหม็นชื้นทั้งหลาย ใหอากาศและแสงมาทําลายใหหายไป   แลวลองดูในความสวางนัน้ซิวามันมี
ความสกปรกแฝงอยูดวยหรือเปลา โดยอาศัยความสวางที่ลอดเขามา กําจัดมันออก ถามันมี  วิธีกําจัดก็ไมยาก แคเพิกเฉยมัน 
ใชคําวาเพิกเฉยหรือเพิกถอน ไมสนใจ มันก็วิ่งออกไปหมดแลว ถาเปนภาษาชาวบาน ถูบาน เช็ด กวาด จับโยนทิ้งก็ไดแลว 

ลองดูซิวา บานหลังนี้ เกดิสุขุมขึ้นมาบางไหม สะอาดไหม ภายในบานมันมีรัก มีโลภ มีโกรธ มีหลง มีโทสะ โมหะ 
มีราคะอะไรบางหรือเปลา โทสะ โมหะ ราคะ โลภะ ทั้งหมดทั้งหลายที่เปนกอนใหญๆ  

 
ไมตองทําอะไรนอกจาก เฝาดูดวยความเทาทัน 

ตอไปมาดูความงวง ความงวง ความฟุงซาน ความสงสัย  เฝาดูมันเฉยๆ ลูก ไมตองทําอะไรเลย เฝาดูมัน พอเฝาดูมนั
ดวยความเทาทัน มันจะไมเกาะกลุมครอบงํา แลวใจมนักจ็ะผองใสขึ้น จิตนี้มันก็จะผดุผองมากขึ้น สนใจ เพงเขาไปภายใน 
ใชคําวาเพงแลวสงความรูสึกเขาไปภายใน ดูใหชัด   ระวังจะขาดสติ เดีย๋วโยกลมหลับ รู ดูใหชัด วิจารใหทั่ว วาขางในมัน
ปรากฏอะไรบาง มีจิต มีมโน มีหทัย มีมนัส มีปณฑระ มีมนินทรีย มีมนายตนะ มวีิญญาณ มีวิญญาณขนัธ หรือมีมโน
วิญญาณธาต ุ
 อาการของจิต 10 อยาง แมท่ีสุดเราพิจารณาดูสิ่งท่ีตองการก็คือ ความผอนคลาย เบาสบาย สวาง สงบ นั่นคือคําวา 
สุขุมจิต จิตท่ีสุขุมออนโยน  เพราะฉะนัน้มันตองไมมีอะไร มันวางๆ โลงๆ เพงดูความวางและความโลงอยูภายในเชนนัน้ 
จนทําใหความสุขุมหรือสาธุจิตมันกระจายขยายออกไปเต็มหนาอกเรา ไปเต็มนครกายของเรา 
สถานะจิต 3 อยาง มีแตปจจุบันเทานั้นที่รู 

ทีนี้ดูสถานะ 3 อยางซิ อดีตปรากฏไหม อนาคตมีไหม ปจจุบันยังคงอยูหรือเปลา ใหเหลือแตปจจุบนัจิต เหลือ
ปจจุบันจิตกับเหลือลักษณะก็คือ รู รูในปจจุบัน  อดีตไมมี อนาคตยังไมมา มีแตปจจบุันเทานั้นที่รู 

 เม่ือสุขุมจิตปรากฏขึ้น เม่ือความผอนคลายมีขึ้น เม่ือความออนโยนปรากฏขึ้นในจติ เหลือแตปจจุบันกับตัวรู ลอง
สงความรูสึกท่ีเปนปจจุบันกบัตัวรูนะไปเพงท่ีฝามือสองขางซิ 
เพงดูท่ีฝามือ 2 ขางที่มีตัวรูอยูกับปจจุบัน 

ทีนี้จะขยายขึน้แลวนะ จากละเอียดมาสูหยาบ เพงดูที่ฝามือ 2 ขางที่มีตัวรูอยูกับปจจบุัน นิ่งอยูอยางนั้นรับรูอยู
เชนนั้น 

เสร็จแลวคอยๆ หยอนตัวลงนั่งชาๆ ประคองปจจุบันและตัวรู อยาใหหาย อยาใหหก อยาใหกระเพือ่ม นั่งขัดสมาธิ 
เอามือวางพาดไวบนหัวเขาหงายขึ้น คอยๆ  ยังเปนปจจุบนัจิตหรือเปลา ยังเปนตวัรูอยูในปจจุบนัอยูหรือเปลา นําตัวรูที่มีอยู
ในปจจุบนั ไปหยุดอยูฝามือสองขาง  เฝามองมันวาเกดิอะไรขึ้น อยาลืมวาตองเปนปจจุบันจิต อดีตจิตตองไมมี อนาคตจิตก็
ยังไมมา ไมมสัีญญาความจํา ไมมีความคดิ เหลือแตตัวรูกับปจจุบัน  



อยาเผลอ ระวงัจะวิ่งเขาไปสูกับดักแหง โกสัชชะ ความงวง ความเกียจคราน   แสดงวาจิตเราตกอยูในภวังคของ
อดีตแลว มนัมาขุดหลุมดักลอเราแลว ยังไมขึ้นมาจากปากหลุมอีกหรือ 

 วิธีขึ้นจากปากหลุมแหงภวังคความงวง  ก็คือ สูดลมหายใจเขาไปลึกๆ เต็มปอด แลวขังทิ้งไวจนทนไมได แลว
จึงหายใจออก สําหรับคนที่ตกลงไปในหลมุแลวและกําลังจะตก  หาวิธีปลุกและชวยตัวเองขึ้นมาจากปากหลุมและมือ
มารและการครอบงําของซาตาน มีชีวิต ความรับรูอยูเฉพาะปจจุบัน ที่ฝามือสองขาง 

สูดลมหายใจเขาลึกๆ ลืมตา แลวจึงหายใจออกมายาวๆ ผอนคลาย สูดลมหายใจเขาไปใหม ใหเต็มปอดเต็มที่ 
แลวหายใจออกใหผอนคลาย สบายๆ   ระบายของเสียออกมาใหหมด      อีกครั้งหนึ่ง สูดลมหายใจเขาไปใหม ยดือกขึ้น 
อยานั่งหอตวั งอหลัง ปลุกตัวเองใหตื่นจากภวังคใหได หายใจออกยาวๆ ผอนคลาย  

 หายใจเขาผาน จุดสามฐาน    หายใจเขา : จมูก - หนาอก - ผานทอง   หายใจออก : ทอง – หนาอก - พนออก
ปาก    เอาใหม หายใจเขา :   จมูก – หนาอก -  ทอง   หายใจออก : จากทอง – ขึ้นหนาอก -  ออกปาก      สูดลมหายใจ
เขาไปใหม จมกู - หนาอก – ทอง หายใจออก  ทอง -  หนาอก - ออกปาก     

ลองกลับไปที่ปจจุบันจิต มตีวัรูปรากฏอยูในปจจุบันอกีครั้ง พัก ผอนคลาย    เดี๋ยวเอาอีกรอบหนึ่ง 
คุยกันล่ันศาลาเลย มีความสุข   รูวาจิตมันซัดสายอยูตลอดเวลาก็ตองพยายามประคอง  ประคองกุศลจิตใหมันปรากฏ 
อยาทําใหจิตมันฟุง เพราะมนัฟุงแลวมนัรวมมายาก ที่ผานมานี่ปลอยใหมันฟุง แลวพอจะรวมมนัรวมยากมาก 
องคประกอบของกุศลจิตมันหายๆ หกๆ ตกๆ หลนๆ 
 เมื่อครูนี้กถื็อวาทําในสิ่งที่หยาบแลวนะหยาบที่สุดแลวละ แตเมื่อวานทําในสิ่งที่ละเอียดที่สุด กลับทําไดดี แสดง
วาสภาพธรรม อารมณของบุคคลแตละวัน สภาพจิตมันไมเหมือนกนันะ ทําใหเห็นวาการตั้งจิตใหอยูในมรรควิถีของเรา
นี้มันไมแนนอน บางวันตั้งไดบางวันตั้งไมได ลมๆ ลุกๆ ลองยอนกลับไปนึกถึงเมื่อวานดูวาสภาพอารมณของเราเปน
เชนไร สภาพจิตเปนแบบไหน นึกถึงวันที่อารมณดีที่สุด  มันมีองคประกอบของอารมณเปนอยางไร เสร็จแลว  เดี๋ยวก็
เขามาปฏิบัติอีกสักครึ่งชั่วโมง เสร็จแลวจะไดพัก  
----------- ------

-- 
 
 
 
 
 

 

o  ตัวรูมีอยูแลวในธรรมชาติ แตเราฝกตัวรูใหตอเนื่อง  สติที่เกิดตอเนื่องทุกขณะ ทุก
ขณะ เปนสายติดตอกัน เปน มนายตนะสติ  คือต่ืนตา ตื่นตัว ตื่นสติ ตื่นรูแลว เราใช
ความรูนั้นรูภายใน ไมใชรูภายนอก คือ รูเห็นองคประกอบของจิต เชน อาการจิต 10  
ลักษณะ 4   สถานะจิต 3 

อาการจิต 10  ที่สุดที่เราพจิารณาดูสิ่งที่ตองการคือ ความผอนคลาย เบาสบาย 
สวาง สงบ นั้นคือสุขุมจิต หรือจิตที่สุขุมออนโยน 

ลักษณะจิต 4 และ สถานะ 3 ใหเหลือแต รูในปจจุบนั  อดีตไมมี อนาคตยังไมมา มี
แตปจจุบันเทานั้นที่รู   ไมมีสัญญาความจํา ไมมีความคิด เหลือแตตัวรูกับ
ปจจุบัน 


