
บทที่  7 
ต่ืนตา ต่ืนตัว ต่ืนสติ ต่ืนรู  

ประกอบความเพียรของบุคคลผูต่ืนอยูเสมอ   
อบรมวิถีจิต  วันที่ 11 ธันวาคม 2547  

“จิตนี้มันมีสภาพเหมือนกับวา 
ถาสัมมาสติปรากฏ มิจฉาสติก็ไมปรากฏ 
ถาความสวางปรากฏ ความมืดก็ไม
ปรากฏ 
ถาความมืดปรากฏความสวางก็ไมปรากฏ 
เพราะฉะนัน้เราทําใหสติเกิดทุกขณะ ทกุ
ขณะ เปนสายติดตอกัน 
นํา) เปน มนายตนะสติ   
เราก็จะไดปองกันไมใหอวิชชา ไมใหของ
ที่ไมดีเขามาแทรกเราได 
เพราะฉะนัน้ตองตื่น ทําใหตืน่ตัวรู” 
 

เมื่อเชาสอนเรื่อง อาการจิต 10 อยาง ก็สอนมาตั้งแตเมื่อวานแลว   มาเพิ่มลักษณะจิต 4 อยาง  ก็คือ คิด รับ  จํา รู   
แลวก็มาเพิ่ม สถานะจิต 3 อยาง อดีตจิต ปจจุบันจิต อนาคตจิต  แลวก็อธิบาย สุขุมจิต  สภาพที่จิตมคีวามสุขุมลุมลึก ออน
นอม 

 องคประกอบของสุขุมจิต กค็ือ  พูดดี ทําด ีคิดดี ที่ บรรพบุรุษ ปูยาตายาย มักจะอบรมสั่งสอน บริจาคทาน รักษา
ศีล เจริญภาวนา แผเมตตา มีน้ําใจ รูจกัใหอภัย ไมเหน็แกตวั ออนนอมถอมตน กตญัูรูคุณ กตเวทิตา ตอบแทนคุณ รูจัก
ลุกรับกราบไหว รูเล็กรูใหญ เหลานี้เปนองคประกอบของสุขุมจิต จิตที่เหมาะสมพรอมควรตอการงาน 

 
ส่ิงที่ใหทําเมื่อชวงเชา รูวาทําไมคอยได อาจจะตองโทษวาเพราะวาเราตัง้เงื่อนไขของมันก็คือเวลา เพราะวาสิ่งที่

ยังไมไดสอนอีก 2 อยาง กวาจะกาวลวงไปสูองคปฐมฌาน  ที่จริงนะการสอนฌานสอนตั้งแตวันแรกก็สอนได แตกลัววา
มันจะกลายเปนชานบานชานเรือน เพราะวามันไมมัน่คง มันไมมีปญญาเปนเครื่องค้ําจุน ฉะนัน้ตองพยายามใหปญญา
เยอะๆ    ใหเกิดปญญาเวลามีสมาธิมันจะไดเปนสัมมาสมาธิ เวลามีสติจะเปนสัมมาสติ เปนสติ สมาธิ ท่ียืนอยูบนวิถีแหง 
มรรคาปฏิปทา 



ฌาน อยางที่เขาสอนกันมันไมยากหรอก แค เพงอารมณ ก็ไดแลว  เพงใหอารมณมันหยุดนิง่กับสภาวะธรรมที่เปน
นิมิต เฉยอยูนิง่อยู ดํารงอยู ตั้งอยู จนกระทั่งจิตมันมีพฒันาการ ไปเขาสูความสงบทีเ่รียกวาขั้น อุปจาระ หรือปฐมฌาน ซ่ึงก็
มีองคประกอบ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา   

แตจะวาไปแลวพวกเราไมรูหรอกวาที่ผานมาเมื่อคืนนี้กบัเมื่อวาน เราไดผานเฉียดฉวิองคฌานมาหลายครั้ง เพราะถา
เราสํารวจตรวจทานอารมณเรา  เราจะรูวามี วิตก คือ ตรึก วิจาร คือ คิดในสภาพจิตซึ่งมันไมมีกรรมฐาน  คือไมมีเร่ืองอื่นมา
ปรากฏ แลวกต็ามมาก็คือรูสึกผอนคลาย สบาย เย็นสงบ เปนปติ แลวกสุ็ข แลวก็เฉยไมไดปรุงแตง   ที่จริงนะมีองคฌานมา
ตั้งแตเมื่อวานแลว แตเปนฌานที่หลวงปูไมบอก เพราะยงัใชอะไรไมได  คําวาใชอะไรไมไดก็คือ  ยงัคอนโทรลควบคุมมัน
ไมได ก็พยายามยัดทะนานสอนเขาไป เพราะรูวาเวลามันเหลือนอย เวลามันจะไมมี เราจะไมมีเวลาสอน คนเรียนจะไมมีเวลา
มาเรียน  คิดวาเรื่องมันงายๆ มันนาจะทําได เร่ืองมันไมยาก แตพอมายัดใสใหแลวมันยาก เพราะวาหลายคนยังสงสัย ลังเล 
ยังไมรูวาจะเริม่ตนตรงไหน 

 
เรียนรูปญญา อยาเรียนสัญญา 

 ที่พิธีกรถามเมื่อตอนเชาวาควรจะทําแบบฟอรมใหหรือไมนะ ก็ดุไปวาไมควรเพราะไมอยากใหทุกคนคิด
เหมือนกับที่เราคิด ทําเหมือนที่เราทํา เพราะวาความคิดของทุกคนตองมีของตนของตน ตามบุญทํากรรมแตง และบารมี
ธรรม ตามปญญาของตนของตนๆ ท่ีสัง่สมอบรม  การไปทําใหคนอื่นคดิเหมือนท่ีเราคิด มันไมใชปญญา คนอื่นมาเรียน
สัญญาจากเรา เขาก็จะจําเอาสัญญาไป แลวในโลกนีเ้ขามีสอนสัญญากันทั่วไปหลากหลาย สังเกตไดจากบทโกอาน บท
ปริศนาธรรม บทโศลกเดียวนี้ไมมีใครเขียน มันมีแตคําอธิบาย คํากระจาย คําตีความเพื่อใหคิดตามคน  ๆ หนึ่ง  ในหองเรียน
มีคนเปนสิบเปนรอย ในหองประชุมมีคนเปนพัน แตมานั่งอยูเพื่อที่จะคิดตามคน ๆ หนึ่งที่มาสอนเราเทานั้น โดยไมได
พิสูจนทราบ ไมไดคํานวณใครครวญพนิิจ พิจารณาตรวจทาน ไมไดวิตกวิจาร วิเคราะห แลวมนัจะเปนปญญาไดอยางไร มัน
ก็เปนสัญญา  คือความคิดของคนอื่น  ปญญานะใช แตมนัเปนปญญาของคนพูดคนทาํ คนเขียนคนสอน  แตปญญาของคน
เรียนมันอยูตรงไหน    เพราะฉะนัน้มันกต็องอยางนี้แหละ ไดบางเสียบาง ถูกบางผิดบาง รูบางไมรูบาง เขาใจบางไมเขาใจ
บาง แตท้ังหมดทั้งหลายทั้งปวงนัน้ มันกอ็าศัยปญญาตน มันเปนปจจัตตงั มันรูไดเฉพาะตน เฉพาะตน 

วิถีของโลกมันสอนกันแบบนี้มาจนเคยชิน มันชํานาญช่ําชอง เชี่ยวชาญในปญญาของผูอ่ืน อยาลืมวาหลวงปูพดูวา 
“ชํานาญ ชํ่าชองเชี่ยวชาญในปญญาของผูอ่ืน แตไมใชปญญาของเรา” 

สิ่งท่ีหลวงปูตองการ คือปญญาของเจา ปญญาของแตละคน แตละคนนะ มันอยูท่ีไหน เอามันมาพึง่ใหได ดึงขึ้นมา
ใหมันกลายเปนพื้นฐานของวีถีคิด วิถีชีวิต วิถีทํา วีถีพูด แลวมันก็จะกลายเปนวิถีของตนของตน  โดยมัน่ใจไดวาวิถีเหลานั้น มันเดนิอยูใน

วิถีแหลง มรรคคาปฏปิทา คอืทางที่ถูกตรง ทางสายเอก ทางท่ีดีเลิศทางท่ีประเสริฐแลว 



ฝกเฝาดอูาการจิต 10  /  ลักษณะจิต 4  
เที่ยวนี้ก็มาเอาใหม ทบทวนใหม แตคอยเปนคอยไป ไมตองรีบรอน ทบทวนแบบคอยเปนคอยไป กค็ือ  เอาอาการ

ของจิต 10 กอนเบื้องตน แลวตามดวยลักษณะจิต  สวนสถานะจิต 4  อยางนั้นอยาเพิ่งทํา เพราะวามันจะรูตามไมทัน 
เพราะวาปญญามันยังปอแป ปอแปเปนดกัแดไตไมอยู ก็เอาแคอาการจติกับลักษณะจติ สถานะจิตเอาเก็บไวกอน ใหคลอง
ชํานาญเชี่ยวชาญรูชัดเสียกอน 

 
 

 
 
 
 
 
 
ตัวอยาง  :  ตาเห็นรูป  ทําไมถึงเปนจิต กับวิญญาณ ตางกันอยางไร 
ถาตาเห็นรูปเฉยๆ  แลวไมคดิ ไมรับอารมณ ไมจําอารมณ  มันเปนอะไร   เปนวิญญาณ  (8 ) 

กับลักษณะ 4 อยาง( รับ  คิด รู จํา ) มีแตตวัรู มันไมไดคิด ก็ใสแค ร.เรือ     
 เพราะฉะนั้นตาเห็นรูปแลวไมคิด  เปน ( 8 ร.)  
 

แตถาหากวาเรา เรามองดวย แลวคิดไปดวย 
ถาอยางนั้นมันก็ตองมีเลข 1 (จิต)  ดวย   เอาเลข 8 เปนตัวตั้ง แลวเลข 1 ตาม  ถานอมไปมโน  2   หทัย 3  อะไร

อยางนี้ แลวคดิแลวดใีจไหม ดีใจกใ็ส 4    ถาไมดีใจคือเฉยก็ไมตองใส  แลวมันสืบตอไหม สืบตอก็ 6  แลว
ก็เปนใหญ มนนิทรีย ก็ใส 7 อยางนี้   

แลวทีนี้มาเทยีบกับลักษณะจติ  คิด ก็ใส   ค.ลงไป  
เพราะฉะนั้นมองดวยแลวคิดไปดวย  เปน  (8,1,2,3,4,6,7,ค.) 
 

เขาใจหรือยัง ใครไมเขาใจมไีหม จะถามอะไรไหม    เร่ิม เฝาสังเกตอาการ10 / ลักษณะ 4 
o  ตาเห็นรูป รูแตไมไดคดิ ไมไดรับมาเปนอารมณ ไมไดจํา  ก็เปนวิญญาณ    แตถาตาเห็นรูปแลวคิด รับ จํา ก็เปน

จิต  นอมไปกเ็ปนมโน เก็บไวก็เปนหทัย พอใจก็เปนมนสั ถาไมพอใจแตคิดสืบตอ คิดสืบตอก็เปน มนายตนะ เปนใหญก็มนิ
นทรีย 

 o  มาเทียบกับ ลักษณะจิต  :  รับ คิด รู จํา    มันจะอยูตรงไหน ก็อยูตรง รู กับ คิด ไมไดจํา มีรูกับคิด เพราะวาตาเหน็
รูป รูแลวนําไปคิด คิดจบไปเรื่องหนึ่งมันกท็ิ้งไปไมไดจําเอาไว   อาการจําไว มีองคประกอบของจิตอยู 2 อยาง  คอื   

1. ความพอใจ พอใจถึงจํา   หรือ   2. ไมพอใจ แตเปนความไมพอใจที่ปรุงแตง จิตนี้มนัสัมปยุตดวยอกุศล ไปดวย
โทสะจิตมันกม็ีเหตุปจจยัใหจําดวยเหมือนกัน   คือ รักจํา โกรธก็จํา พอใจก็เปนตัวแทนของความรัก โกรธก็เปนตวัแทนของ
ความไมพอใจ มันก็จํา แลวกอ็าจจะมีคําบอกวา ทําใหกูเจบ็ใจ จําไวนะมึง อะไรอยางนี้ ก็แสดงวาเขาจํา จาํแลวมนัจะปรุง
ตอไปเปนพยาบาท เปนอาฆาต เปนการจองเวร แลวก็เปนการทํารายทําลาย อยางนี้เปนตน 

เฝาสังเกตอาการดูความเปนไปของจิต ดูกระบวนการที่จิต  กระทบ ตาเห็นรูป หูฟงเสยีง 
จมูกไดกล่ิน ล้ินรับรส กายสมัผัส  

อันไหนมันเปนจิต (1) 
อันไหนมันเปนวิญญาณ (8) 



ใชจิตดูจิต อยาใชสมองคิด 
เวลาเพงจิต ดูอาการเปนไปของจิต เขาใชจิตดูจิต อยาใชสมองคิด  ตวัรูมันมีอยูแลวในธรรมชาติ แตเราไมรู   ใชวิธี

หลับตาก็ได คอืหามตัวรูขางนอก เพื่อไมใหงานมันก็ใชวิธีหลับตาก็ได แตที่หลวงปูบอกวาไมใหหลับตาเมื่อวานหรือเมื่อเชา
นี้ เพราะวาเปนการหลับตาที่เราไปเพงอารมณ   แตในขณะนี้เราไมไดเพงอารมณ เราหลับตาเพื่อท่ีจะกํากับรูตัวใหมันรู
เฉพาะบางเรื่อง  ปดหู ปดตา ปดจมูก ปดปาก ก็รับรูได 2 เร่ืองคือ กายกบัใจ หูตาจมกูปากเราไมรับรู เราก็จะไดงายกับการ
ตรวจทาน คือการฝกจิตมันจะตองมีเทคนิคของตน มันจะตองหากรรมวธีิที่เหมาะสม หากุศโลบาย ถาจะใหมานั่งบรรยาย
หมดทุกขั้นตอนก็เปนสัญญาไปหมด  แลวปญญาของตัวเองไมเกิดในการหาวิธีแกไข  

 
ใชตัวรูหามจติ อยารับอารมณเขามา 

แลวถามานั่งหลับตา เรารูวามันจะงวงก็ตองหากรรมวิธีทีจ่ะเอามาแกเอาชนะมันดวย เพราะถารูวามันงวงก็ตองไม
หลับ ก็ไมหลับตา แลวทําไงก็ลืมตา แลวกม็ีสติเฝาระวัง เฝาระวังวาอะไรมันเกิดกับจิต อะไรมันเกดิกับจิต เพราะเริ่มเคลิ้ม  
บอกกับตัวเองวา อยารับเอาอารมณมา อยานอมไป อยารับอารมณมา คือ อยาเอามโนไปนอม อยาทาํใหมโนจิตเกดิ มโนจิต
พอไมเกิดมนัไมนอมไป หทยัมันก็ไมเก็บอารมณไว อาการหลับสัปหงกมันก็ไมปรากฏ นี่ วิธีหามจิต คือ ตัวรูเราบอกได รับ
ได หามได 

 
อาการจิต 10 ของความงวง 
พอเห็นวามันจะหลับ มันชักเคลิ้ม เคลิ้มไมได   นี่แสดงวาเรามีจิตอันนอมไป รีบจด ขอที่ 2 เรียกวามโน   ไมไดคดิ 

ไมไดคิดแตมโน มันนอมไป เราไมรูทันหรอกวาคิดมนัเกิดจากอะไรตอนไหน เพราะวาเราไมทนัรู เหตุผลก็เพราะวาเราหลับ
หรือเราเผลอ  เผลอก็คือไมไดคิด พอไมไดคิดแลว มันดันรูวาเราสัปหงกหลับ ฉะนั้น คําวารูวากําลังสัปหงกหลับ มันไมมี
ความคิด มันมคีําวาวิญญาณ รูวาสัปหงกหลับมันไมคิด แตมันมีวิญญาณ เอา วิญญาณ รูอารมณวากําลังสัปหงก  แสดงวาเรา
นอมไปสิ  นอมไปในอะไร นอมไปใน ถีนมิทธะ คือ ความงวง ในอาการ 10 อยางมันไมมีความงวงก็ไมเปนไร ชางมัน แตรู
วาจิตเรานอมไป นอมไป (2)  แลวเกดิอาการไดเพราะมันเก็บเอาไว มหีทัย (3)  แถมมีมนายตนะดวย  (6) มันเปนใหญมีมนิ
นทรีย (7) 

แลวทีนี้ไปคนหาวา ความงวงมาจากไหน ออ มันอยูในลกัษณะ 3 อยาง คือ การจําไว รูก็ไมได ไมแนใจวา คือ เรา
ตองการคนหาที่มา หลับนี่นาจะจําเอาไว มนัจําไวแตอดีต จาํไวแตภพกอน จําไวตัง้แตเมื่อคืน เมื่อวานนี้ มันแสดงอาการ
ความเคยชิน  ประมาณวา ตคีวามวา มันนาจะจําไว แลวเราจําแลว มันกเ็ลยแสดงอาการหลับ    โดยนอมไปในสิ่งที่จํา  ตอมา
ก็มาดูวา ออ มนัตองอยูในชองที่เราตองรูอารมณดวย ที่จริงแลวมันใชคาํวาจําอยางเดียวก็นาจะพอ แตเพื่อใหมนัสมองค
ประกอบ ก็คือ ตองรูอารมณ เพราะเรามารูทีหลัง เรารูทีหลังวาเรากําลังสัปหงก ก็แสดงวามันมี มีรู สอง รู  คือ     รู แรก
 คือ รูวิญญาณ (8) ในอาการจติ 10        รูที่สอง คือ รูลักษณะของจิต     (รู จํา คิด)   รูสองนี้ไมตองเขียนตวัเลข แต
เขียน ร. รู แลวก็ จ.จํา อยางนี้ 

 



ต่ืนตา ต่ืนตัว ต่ืนสติ ต่ืนรู ประกอบความเพียรใหเกดิ มนายตนะสติ   
ทุกขณะจิตนะลูก มันมีคําอธิบายอยูในจติเสมอ  ถาเราตามดูมัน เราจะรูวามีคําอธิบายตลอด   แตเพราะเราไมตามด ู

มันขาดขั้นตอน ถีนมิทธะเลยเขามาเขาชวง เขามาเขาสิง เขามาเขาแทรก นิวรณธรรมมันเขามากั้น  แตถาหากสติมันเกิดเปน
สายโยงระยางยาวตลอดไมขาดชวง เรารูทุกเรื่อง เรารูแมกระทั่งวา อะไรมาปรุงจิตของเราใหกลายเปนความงวงเหงา
หาวนอน อาการที่ปรุงจิตงวงเหงาหาวนอนมันมีเหตุปจจยั  คือ ความรูไมจริง หรือที่เขาเรียกวาความหลงหรือโมหะ แลวก็
ความเมื่อย ความเพลียของรางกาย มันมีเหตุปจจัยทั้งกายและใจ ความออนเปลี้ยเพลียแรง บางครั้งอาการทางกายกเ็ปนผลอัน
ใหญที่ทําใหจติเราตองแสดงอาการสัปหงกงวงเหงาหาวนอนออกมาเหมอืนกัน 

ศัพทแพทยเขาบอกวา รางกายที่งวงเหงาหาวนอน รางกายมันขาดออกซิเจน ก็ใชรางกายเปนประมาณ พวกหมอเขา
จะคิดอยางนั้น  แตวาพุทธเขาจะสอนวา อารมณเปนใหญ อารมณก็คือ ความหลง ความไมรู ถีนมิทธะครอบงํา  เราขาดสติ   
คือ จิตนี้มันมสีภาพเหมือนกับวาถาสติปรากฏ สัมมาสติปรากฏ มิจฉาสติก็ไมปรากฏ  ความสวางปรากฏ ความมืดก็ไม
ปรากฏ  ถาความมืดปรากฏความสวางก็ไมปรากฏ   เพราะฉะนัน้เราทําใหสติเกดิทุกขณะ ทุกขณะ เปนสายติดตอกัน เปนม
นายตนะจิต เปน มนายตนะสติ  เราก็จะไดปองกันไมใหอวิชชา ปองกันไมใหของท่ีไมดีเขามาแทรกเราได เพราะฉะนั้นตอง
ตื่น ทําใหตืน่ตวัรู มันอยู ในหลัก ชาครยิานุโยค การประกอบความเพยีรของบุคคลผูตื่นอยูเสมอ  อาการตื่นนี้ไมใชไมนอน
นะลูก ตื่นแบบนี้คือตื่นตา ตืน่ตัว ตื่นสติ ไมใชตื่นแบบไมนอน ตืน่ตา ตื่นตัว ตื่นสติ ตื่นรู แลวรู ไมใชรูขางนอก รูภายใน   
แมหาว หาวกใ็ช อะไรมันเปนองคประกอบเขามา  ตามองเห็นรูปเกดิจกัขุวิญญาณสบืตอไหม ถาไมสืบตอไมไดคิด จบ    หู
ฟงเสียง เกดิโสตวิญญาณ แลวรับเขามาเปนอารมณไหม คิดไหม สืบตอไหม ไม จบ   ไปใสในลักษณะจิตกแ็คตวัรู (ร.) 

 

แสงสวางแหงปญญา 
ทําความรูสึกเหมือนเรามีไฟเย็นอยูขางใน  มันสวางโชตชิวงอยูตลอด แลวเฝามองวาใครจะผานเขามาแลวผานเขา

ไป โดยอาศัยแสงไฟนั้น ไฟในที่นี้ก็คือปญญา มันทําใหเรามองเห็นในที่มืดได มันทําลายความมืดลงไปได แลวทีน่ี้ เราจะ
เคลิบเคลิ้ม เราจะโยก เราจะงวง เราจะเพลีย เราจะฟุงซาน เราจะหงดุหงดิรําคาญ พวกนี้มันเปนแขก เขาเรียกวาแขกแปลก
หนา  เราผูเปนเจาของบาน แลวก็เปดไฟสวางทั้งบาน เราจะไมรูหรือ ถาเรานั่งดูอยูวาใครจะเขาจะออก เวนเสียแตวาเราไม
ยอมนั่งดู  เปดไฟสวางก็จริงแหละ แตดันออกไปนอกบาน คือ ฟุงออกไป หรือบางคนเปดไฟสวางอยูในบาน แตดันหลับ  
อยางนี้ไมถือวามีสติแลว แมมีปญญาก็คงไมใชแลว บางครั้งความสวางนั้นมันคลุมเครือ มันเปนความสวางที่หลอกเรา มัน
ตมเรา ที่จริงแลวมันไมไดสวาง  หลวงปูจงึเขียนบทโศลกเตือนเอาไวในเรื่องนี้วา 

 “ลูกรัก.. ในทีส่วาง เจาจงอยาคิดวามองเหน็ทุกอยางไดหมด  
ในที่มืด เจาจงระลึกรูเสมอเถิดวา ยังมีที่มดืที่มากกวา  

แลวที่สวางทีสุ่ดและมืดที่สุด ไมใชอยูที่ไหน มันอยูในใจของเจา” 
ยกมือเกาหู ขยบัซาย โยกขวา รูตัวไหม รูกจ็ด อยาไปนั่งคอยบอกวาตองมองแตตาอยางเดียว ฟงแตหอูยางเดียว แม

ขยับขาเปลี่ยนอิริยาบถ ปวดเมื่อยรูไหม รู/จด รับรูไหม รู/จด แลวองคประกอบของมันมีไหม  มี กห็าเหตวุาเกดิจากอะไร มี
องคประกอบแบบไหน 



หาองคประกอบ – หาเหตุใหพบ 
“ธรรมใดเกิดแตเหตุ พระศาสดาทรงแสดงเหตุ และความดับเหตุแหงธรรมนั้น”  ตัวอยางเชนความงวงนี่ ถาหาเหตุ

เจอความงวงมนัดับ  แตถาหาไมเจอมันก็มดืบอด อึมครึมอยูอยางนั้น  ไมเชื่อลองคนดู กําลังงวงๆ นี่ ไปลองไปดูวา งวงมัน
มาจากไหน ทาํไมถึงงวงเหลอืเกิน กอนจะไปดูกาย ดูใจกอน ดู ดูสภาพธรรมที่ปรากฏแกใจกอน คนอยางผูอยากรู ไมใชคน
แบบซังกะตายนะ  คนแบบซังกะตาย เขาเรยีกคนแบบสัญญา ไมไดคนแบบปญญา  

มันงวงตรงไหน เรารูวามันงวงๆ วิญญาณ นอมไป พอใจ เก็บอารมณไว วิญญาณ นอมไป เก็บอารมณไว พอใจหรือ
เปลา ความงวง ไมพอใจ อยากจะปฏิเสธมันทิ้ง แตมันเปนเรื่องสืบตอมาก แลวมันเปนใหญมาก  มนัเปนใหญดวย แลวทํา
อยางไร รูไหม รู  พอรูแลวลองวิจารสิวา  สรุปแลวทําไมองคประกอบของความงวงมันมีหลายดวงเหลือเกนิ  นั่นคิดแลว คิด 
ไปดู ลักษณะ 4 มี  รับ คิด รู จํา ครบเลย งวงครั้งเดียว     พอรูวาเรามีลักษณะ 4 อยาง รับ คิด รู จํา เลย  แตมันรับ รู จํา ในทาง
ที่ทําใหเรางวง 

 อาการของความงวงมันประกอบดวยลักษณะ 4 อยาง หลายคนอาจสงสัยวา คิดแลว ทําไมถึงยังงวงอีก ก็
เพราะเราสนใจมัน รับเอามนัเขามาเปนอารมณ เราปลอยใหตวัเองตกเปนทาสมัน อยางนี้เขาเรียกวา คิดแบบไมไดคิดลูก 
เพราะโดนครอบงําโดยความคิดนั้น  เรามาคิดไดทีหลัง เขาเรียกวามาคดิไดทีหลังเหมอืนกับคนผิดไปแลวขอโทษครับ อะไร
อยางนี้ ความคดิมันไมมีไดไหม ก็ไมได มนัมี   แตมันมทีหีลัง เขาจึงมาอยูในลักษณะ 4 

ถาเรามั่นใจวา เราปดเปลือกตาแลว ไมรับรูทางตาแลว เราจะไมหลับ ใหเหลือความรับรูไวแตกายกับใจ ก็ทํา   แต
เห็นวามันจะไมรอดสันดอน ทาจะไมรอดแน ก็ลืมตามอง แตเปนการมองอยางมีตัวรู อยางเฝารู แลวถาหลับตาแลวไมมอง
อะไรก็ ใชตัวรูมองไปท่ีจิต  มองไปในความรูสึกวามีอะไรปรากฏ  ในขณะที่มองไปในความเปนจิตหรือความรับรูนั้นที่
ปรากฏมันไมมีอะไรแน มนัเปนแตเพยีงแควางๆ ผอนคลาย สวาง สบาย ก็อยูในบานหลังนั้น มันสบายดีแลวก็อยาออกมา 
แตถาเห็นทาวามันจะไมรอด เพล่ียงพลํ้าตกเปนทาสของความงวง อยาทาํใหหลับ หาวธีิปลดเปลื้องตัวเองออกมาใหได อยา
ไปหลับตา ลืมตา 
สัมปชัญญะบรรพ กระดิกขาก็เปนจิต   

กระดิกขาทหีนึ่ง ขยับมือทหีนึ่ง บิดซายทหีนึ่ง กมหนาทีหนึ่ง บิดขวาทีหนึ่ง มันมีเร่ืองจดทั้งนั้น แตทําไมไมจดกนัก็
ไมรู แปลกมาก เพราะมันเปนจิต  มันเปนอาการสั่งงานของจิตท่ีสงไปท่ีกาย  แตท่ีไมรับรูก็เพราะมันไมมีสติ   แตพอมารูที
หลังก็ตองจด แมมันเปนอดตีก็ตองจด กมหนาทหีนึ่ง เงยหนาทหีนึ่ง เอียงหนาทีหนึง่ ไมงั้นเขาจะมีคําสอนในคําวา 
“สัมปชัญญะบรรพ” ไดอยางไร  สัมปชัญญะบรรพในกายานุปสสนา คือ มีสติรูทันตามอาการทางกาย อาการทางกายก็คือ 
ยกแขน ลดแขน กมหนา เงยหนา เหลียวซาย เหลียวขวา มองหนา มองหลัง เปนอาการของจิตทั้งนั้น   แลวไปวิเคราะหดวูา
มันเปนอาการของจิตอยางไร  เราเคยใชสติกับการทํากิจกรรมอยางอื่นๆ ใชสติกับการพูด ใชสติกับการสนทนา การเดิน การ
ยืน การนั่ง การนอน แตเราไมเคยใชสติกับการเฝามองเลย เที่ยวนี้เรามาใชสติการเฝามอง 

 เอา พอ วาง วางปากกา วางกระดาษ ลุกขึ้นยืน 
หลวงปูเหน็พวกเราตัง้อารมณหนักไป คือมันไมเปนสัมมาจิต มันเอียงไปขางหนึ่ง มนัอยากมากไป มันพยายามเยอะ

ไป มันเขมงวด เขมแข็ง มันขมึงทึงตึงเครียดมากไปหนอย  ไมได ถาเปนอยางนี้ไมได มีแตเสียหาย เดี๋ยวลองขยับขยายให
หายเมื่อย โยกยายเคลื่อนไหวกายอยางมีสติดู 
(ปฏิบตัิทาบรหิารกาย-จิตเพื่อผอนคลายและเปลี่ยนอิริยาบท ดูวิธีปฏิบัติในภาคผนวก  



สํารวจผลที่เกิดจากการเฝาดูจิต 
 เอาทีนี้ ลองสงความรูสึกเขาไปดูในจิตซิ ดูซิวามันนิ่งไหม รับรูถึงสิ่งที่ปรากฏภายใน หลับตา ลองสํารวจดูซิวา 
อารมณเราสุขุมเยือกเย็นขึ้นไหม จิตนี้สุขมุขึ้นบางไหม ความฟุงซาน หงุดหงดิ รําคาญ สับสน วุนวาย รอนรุม มนัยังปรากฏ
อยูหรือเปลา เฝามอง ดูใหชัด สงความรูสึกเขาไปขางใน รับรูใหไดวามันเกิดอะไรขึน้ภายใน 

สํารวจดูวามนัมีแขกแปลกหนาเขามาในบานหลังนี้ไหม มันมีขยะไหมมันมีขี้ฝุนหยากไยไหม พื้นมนัเปนคราบรก
รุงรังไหม ขาวของมันจัดไมเขาที่เขาทาง มันเกะกะไหม อยาสงสัย แตดูไปท่ีสภาพจติ ดูไปท่ีสภาวะที่ปรากฏขึ้นภายในวา ถา
มันยังรก ฟุงซาน หงุดหงดิ รําคาญ สับสน วุนวาย กลัดกลุม รอนรุมอยู ก็โยนมันทิ้งไป 

เปดหนาตางกวางๆ ประตู ชองประตูใหญๆ  ขนมันทิ้งใหหมด ใหเหลือแตบานโลงๆ ปลอยใหอากาศมันถายเท แสง
สวางเขามา กล่ินเหม็นอับ เหม็นชื้นทั้งหลาย ใหอากาศและแสงมาทําลายใหหายไป   แลวลองดูในความสวางนัน้ซิวามันมี
ความสกปรกแฝงอยูดวยหรือเปลา โดยอาศัยความสวางที่ลอดเขามา กําจัดมันออก ถามันมี  วิธีกําจัดก็ไมยาก แคเพิกเฉยมัน 
ใชคําวาเพิกเฉยหรือเพิกถอน ไมสนใจ มันก็วิ่งออกไปหมดแลว ถาเปนภาษาชาวบาน ถูบาน เช็ด กวาด จับโยนทิ้งก็ไดแลว 

ลองดูซิวา บานหลังนี้ เกดิสุขุมขึ้นมาบางไหม สะอาดไหม ภายในบานมันมีรัก มีโลภ มีโกรธ มีหลง มีโทสะ โมหะ 
มีราคะอะไรบางหรือเปลา โทสะ โมหะ ราคะ โลภะ ทั้งหมดทั้งหลายที่เปนกอนใหญๆ  

 
ไมตองทําอะไรนอกจาก เฝาดูดวยความเทาทัน 

ตอไปมาดูความงวง ความงวง ความฟุงซาน ความสงสัย  เฝาดูมันเฉยๆ ลูก ไมตองทําอะไรเลย เฝาดูมัน พอเฝาดูมนั
ดวยความเทาทัน มันจะไมเกาะกลุมครอบงํา แลวใจมนักจ็ะผองใสขึ้น จิตนี้มันก็จะผดุผองมากขึ้น สนใจ เพงเขาไปภายใน 
ใชคําวาเพงแลวสงความรูสึกเขาไปภายใน ดูใหชัด   ระวังจะขาดสติ เดีย๋วโยกลมหลับ รู ดูใหชัด วิจารใหทั่ว วาขางในมัน
ปรากฏอะไรบาง มีจิต มีมโน มีหทัย มีมนัส มีปณฑระ มีมนินทรีย มีมนายตนะ มวีิญญาณ มีวิญญาณขนัธ หรือมีมโน
วิญญาณธาต ุ
 อาการของจิต 10 อยาง แมท่ีสุดเราพิจารณาดูสิ่งท่ีตองการก็คือ ความผอนคลาย เบาสบาย สวาง สงบ นั่นคือคําวา 
สุขุมจิต จิตท่ีสุขุมออนโยน  เพราะฉะนัน้มันตองไมมีอะไร มันวางๆ โลงๆ เพงดูความวางและความโลงอยูภายในเชนนัน้ 
จนทําใหความสุขุมหรือสาธุจิตมันกระจายขยายออกไปเต็มหนาอกเรา ไปเต็มนครกายของเรา 
สถานะจิต 3 อยาง มีแตปจจุบันเทานั้นที่รู 

ทีนี้ดูสถานะ 3 อยางซิ อดีตปรากฏไหม อนาคตมีไหม ปจจุบันยังคงอยูหรือเปลา ใหเหลือแตปจจุบนัจิต เหลือ
ปจจุบันจิตกับเหลือลักษณะก็คือ รู รูในปจจุบัน  อดีตไมมี อนาคตยังไมมา มีแตปจจบุันเทานั้นที่รู 

 เม่ือสุขุมจิตปรากฏขึ้น เม่ือความผอนคลายมีขึ้น เม่ือความออนโยนปรากฏขึ้นในจติ เหลือแตปจจุบันกับตัวรู ลอง
สงความรูสึกท่ีเปนปจจุบันกบัตัวรูนะไปเพงท่ีฝามือสองขางซิ 
เพงดูท่ีฝามือ 2 ขางที่มีตัวรูอยูกับปจจุบัน 

ทีนี้จะขยายขึน้แลวนะ จากละเอียดมาสูหยาบ เพงดูที่ฝามือ 2 ขางที่มีตัวรูอยูกับปจจบุัน นิ่งอยูอยางนั้นรับรูอยู
เชนนั้น 

เสร็จแลวคอยๆ หยอนตัวลงนั่งชาๆ ประคองปจจุบันและตัวรู อยาใหหาย อยาใหหก อยาใหกระเพือ่ม นั่งขัดสมาธิ 
เอามือวางพาดไวบนหัวเขาหงายขึ้น คอยๆ  ยังเปนปจจุบนัจิตหรือเปลา ยังเปนตวัรูอยูในปจจุบนัอยูหรือเปลา นําตัวรูที่มีอยู
ในปจจุบนั ไปหยุดอยูฝามือสองขาง  เฝามองมันวาเกดิอะไรขึ้น อยาลืมวาตองเปนปจจุบันจิต อดีตจิตตองไมมี อนาคตจิตก็
ยังไมมา ไมมสัีญญาความจํา ไมมีความคดิ เหลือแตตัวรูกับปจจุบัน  



อยาเผลอ ระวงัจะวิ่งเขาไปสูกับดักแหง โกสัชชะ ความงวง ความเกียจคราน   แสดงวาจิตเราตกอยูในภวังคของ
อดีตแลว มนัมาขุดหลุมดักลอเราแลว ยังไมขึ้นมาจากปากหลุมอีกหรือ 

 วิธีขึ้นจากปากหลุมแหงภวังคความงวง  ก็คือ สูดลมหายใจเขาไปลึกๆ เต็มปอด แลวขังทิ้งไวจนทนไมได แลว
จึงหายใจออก สําหรับคนที่ตกลงไปในหลมุแลวและกําลังจะตก  หาวิธีปลุกและชวยตัวเองขึ้นมาจากปากหลุมและมือ
มารและการครอบงําของซาตาน มีชีวิต ความรับรูอยูเฉพาะปจจุบัน ที่ฝามือสองขาง 

สูดลมหายใจเขาลึกๆ ลืมตา แลวจึงหายใจออกมายาวๆ ผอนคลาย สูดลมหายใจเขาไปใหม ใหเต็มปอดเต็มที่ 
แลวหายใจออกใหผอนคลาย สบายๆ   ระบายของเสียออกมาใหหมด      อีกครั้งหนึ่ง สูดลมหายใจเขาไปใหม ยดือกขึ้น 
อยานั่งหอตวั งอหลัง ปลุกตัวเองใหตื่นจากภวังคใหได หายใจออกยาวๆ ผอนคลาย  

 หายใจเขาผาน จุดสามฐาน    หายใจเขา : จมูก - หนาอก - ผานทอง   หายใจออก : ทอง – หนาอก - พนออก
ปาก    เอาใหม หายใจเขา :   จมูก – หนาอก -  ทอง   หายใจออก : จากทอง – ขึ้นหนาอก -  ออกปาก      สูดลมหายใจ
เขาไปใหม จมกู - หนาอก – ทอง หายใจออก  ทอง -  หนาอก - ออกปาก     

ลองกลับไปที่ปจจุบันจิต มตีวัรูปรากฏอยูในปจจุบันอกีครั้ง พัก ผอนคลาย    เดี๋ยวเอาอีกรอบหนึ่ง 
คุยกันล่ันศาลาเลย มีความสุข   รูวาจิตมันซัดสายอยูตลอดเวลาก็ตองพยายามประคอง  ประคองกุศลจิตใหมันปรากฏ 
อยาทําใหจิตมันฟุง เพราะมนัฟุงแลวมนัรวมมายาก ที่ผานมานี่ปลอยใหมันฟุง แลวพอจะรวมมนัรวมยากมาก 
องคประกอบของกุศลจิตมันหายๆ หกๆ ตกๆ หลนๆ 
 เมื่อครูนี้กถื็อวาทําในสิ่งที่หยาบแลวนะหยาบที่สุดแลวละ แตเมื่อวานทําในสิ่งที่ละเอียดที่สุด กลับทําไดดี แสดง
วาสภาพธรรม อารมณของบุคคลแตละวัน สภาพจิตมันไมเหมือนกนันะ ทําใหเห็นวาการตั้งจิตใหอยูในมรรควิถีของเรา
นี้มันไมแนนอน บางวันตั้งไดบางวันตั้งไมได ลมๆ ลุกๆ ลองยอนกลับไปนึกถึงเมื่อวานดูวาสภาพอารมณของเราเปน
เชนไร สภาพจิตเปนแบบไหน นึกถึงวันที่อารมณดีที่สุด  มันมีองคประกอบของอารมณเปนอยางไร เสร็จแลว  เดี๋ยวก็
เขามาปฏิบัติอีกสักครึ่งชั่วโมง เสร็จแลวจะไดพัก  
----------- ------

-- 
 
 
 
 
 

 

o  ตัวรูมีอยูแลวในธรรมชาติ แตเราฝกตัวรูใหตอเนื่อง  สติที่เกิดตอเนื่องทุกขณะ ทุก
ขณะ เปนสายติดตอกัน เปน มนายตนะสติ  คือต่ืนตา ตื่นตัว ตื่นสติ ตื่นรูแลว เราใช
ความรูนั้นรูภายใน ไมใชรูภายนอก คือ รูเห็นองคประกอบของจิต เชน อาการจิต 10  
ลักษณะ 4   สถานะจิต 3 

อาการจิต 10  ที่สุดที่เราพจิารณาดูสิ่งที่ตองการคือ ความผอนคลาย เบาสบาย 
สวาง สงบ นั้นคือสุขุมจิต หรือจิตที่สุขุมออนโยน 

ลักษณะจิต 4 และ สถานะ 3 ใหเหลือแต รูในปจจุบนั  อดีตไมมี อนาคตยังไมมา มี
แตปจจุบันเทานั้นที่รู   ไมมีสัญญาความจํา ไมมีความคิด เหลือแตตัวรูกับ
ปจจุบัน 


