
ฝกสติ-รูสึกตัว ธรรมไมยาก

คำนำ

คำบอกเลาฆราวาสธรรม เรื่อง 

“ฝกสติ-รูสึกตัว ธรรมไมยาก” นี้ เปนเพียงการจดจำ

มาจากการใชชีวิตหัดปฏิบัติธรรมของผูเขียน 

ซึ่งยังออนดอยทั้งประสบการณและภูมิปญญา 

ดังนั้น คำบอกเลาฆราวาสธรรมเรื่องนี้ 

จึงไมใชเรื่องราวของฆราวาสธรรมที่ทรงคุณคา 

หากแตเปนเพียงเรื่องราวที่ตั้งใจจะใหเปนเพียง 

คำบอกเลาฆราวาสธรรมเรื่องหนึ่ง เพื่อความบันเทิงธรรมเทานั้น 

หากคำบอกเลาฆราวาสธรรม เรื่อง “ฝกสติ-รูสึกตัว ธรรมไมยาก” นี้ 

จะมีคุณแมเพียงนอยนิด ก็ขอใหรวมใจกัน 

นอมถวายเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา 

แลวรวมใจกันสืบทอดพระพุทธศาสนา 

ดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลัก  “สติปฏฐาน ๔” 

สืบตอกันตลอดไป และหากคำบอกเลาฆราวาสธรรมเรื่องนี้ 

มีสวนใดสวนหนึ่งที่อาจผิดพลาดคลาดเคลื่อน

ไปจากหลักธรรม ก็ขอใหสอบเทียบกับพระไตรปฎก  

แลวถือเอาตามพระไตรปฎกเปนที่สุดเถิด 

สุรวัฒน  เสรีวิวัฒนา

๑๗ พฤศจิกายน  ๒๕๕๒ 

คำบอกเลาฆราวาสธรรม เรื่อง...



เริ่มปฏิบัติธรรมตองเริ่มอยางไร?...

ถาจะถามวา การเริ่มปฏิบัติภาวนานั้น 

นอกจากจะรักษาศีลแลว ตองเริ่มปฏิบัติภาวนาอยางไร?

ก็คงตองตอบวา 

“ใหเริ่มที่การฝกจิตใหมีสติ-รูสึกตัวใหเปนกอน”

เพราะ สติเปนธรรมที่สำคัญและจำเปนในทุกที่ทุกเวลา

หากไมมีสติ-ไมรูสึกตัว จิตก็จะไรซึ่งธรรมคุมครองจิต

จะไมสามารถรูเห็นลักษณะที่แทจริงของสิ่งตางๆ

โดยเฉพาะลักษณะที่เรียกวา "ไตรลักษณ" ของรูปนาม

ซึ่งเปนลักษณะที่จิตตองรู-เห็นเพื่อใหเกิดปญญา

จิตที่มีสติ-รูสึกตัวนี่เอง  ที่เปนเหตุปจจัยที่สำคัญ

ใหจิตเองยอมรับความเปน ไตรลักษณ 

ไดอยางไมขัดขืน  ไมเคลือบแคลง

จนเกิด  มรรคจิต ผลจิต ไปตามลำดับจนแจงพระนิพพาน 

วิธีการฝกสติ-รูสึกตัวใหไดผลดีที่สุด

กอนเริ่มฝก  ก็ควรศึกษาทำความเขาใจหลักการ 

วิธีการฝก ใหเขาใจกันกอน  เพราะความเขาใจถูก

จะเปนตัวนำใหการเริ่มฝกถูกตองไปดวย 

การฝกสติ-รูสึกตัว  ใหไดผลดีที่สุดนั้น ทุกๆวัน

     ๑. ตองมีเวลาฝกดวยรูปแบบอยางใดอยางหนึ่งเปนการเฉพาะ 

     ๒. ตองฝกในขณะใชชีวิตประจำวันตามปกติ 

การฝกดวยรูปแบบ  เปนเหมือนการเขาหองเรียนเพื่อเรียนรู

สวนการฝกในชีวิตประจำวัน เปนเหมือน การนำความรูไปใชในชีวิตจริง

หากสามารถฝกกันไดทั้งสองสวนในทุกๆวัน
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จิตจะพัฒนาการมีสติ-รูสึกตัวไดเร็วกวาที่จะฝกเพียงสวนเดียว 

และที่สำคัญที่สุด ตองฝกใหถูกหลัก และฝกใหไดตอเนื่องทุกๆวัน 

การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ

แตละวันใหตั้งใจกับตัวเองวา

เมื่อถึงเวลาจะตองฝกดวยรูปแบบใหไดเปนเวลา ...ชั่วโมง ...นาที

ถาใครมีภาระหนาที่การงานมาก

อยางนอยก็ควรฝกดวยรูปแบบใหได วันละ ๑๕ ถึง ๓๐ นาที

หากชวงเย็น-ค่ำ  เหน็ดเหนื่อยเกินไป จิตใจไมพรอมจะฝกดวยรูปแบบ

ก็ใหกำหนดเวลาฝกเปนตอนเชาแทน เพียงแคตื่นใหเร็วขึ้นอีกนิดก็ฝกไดแลว

สวนใครที่ภาระหนาที่การงานไมมาก 

ก็ควรฝกดวยรูปแบบใหไดวันละ ๓๐ นาที ถึง ๑ ชั่วโมง 

หรือมากกวาก็ได หรือจะฝกวันละหลายๆรอบ ตามที่จะมีเวลาฝกก็ได

ของแบบนี้ ใครขยันฝกขยันทำก็เกิดสติ-รูสึกตัวไดมาก

ใครขี้เกียจก็อยาไดรองขอจะใหมีสติ-รูสึกตัวมากๆ ก็แลวกัน

เพราะความมีสติ-รูสึกตัว ไมใชสิ่งที่จะเรียกรองเอาโดยไมฝกไมหัด

ดังที่พระพุทธเจาไดตรัสไววา “บุคคลลวงทุกขไดดวยความเพียร” 

การเลือกใชรูปแบบในการฝกสติ-รูสึกตัว

การเลือกรูปแบบเพื่อใชฝกสติ-รูสึกตัว ก็เปนสิ่งสำคัญมาก

หากเลือกใชรูปแบบไดถูก เหมาะกับตัวเอง การฝกก็ยอมไดรับผลดี

การจะเลือกรูปแบบที่ถูก  ที่เหมาะกับตัวเอง

ก็คงตองใชวิธี ลองปฏิบัติดวยรูปแบบที่รูสึกวานาจะดีกอน

แลวสังเกตดูวา ฝกแลวจิตใจมีความสุขหรือไม 

ฝกแลวจิตใจโลง โปรง เบา สบาย นุมนวล หรือไม

ถาฝกแลวมีความสุข โลง โปรง เบา สบาย นุมนวล

ก็แสดงวารูปแบบนั้นเหมาะกับตัวเองแลว

แตถาฝกแลวเกิดอาการ  เครงเครียด หนัก ตึง จุก แนน เคลิ้มๆ 
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แมจะพยายามปรับการฝกแลว แตก็ยังมีอาการเหลานี้อยู 

อาการเหลานี้จะเปนตัวบอกวา รูปแบบนั้นไมเหมาะกับตัวเอง

ก็คงตองลองเปลี่ยนไปฝกดวยรูปแบบอื่นๆแทน

ซึ่งคงตองมีสักรูปแบบหนึ่งที่ฝกแลวเหมาะกับตัวเอง 

วิธีการฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ

ใหเลือกใชอะไรบางอยาง ที่เปนสวนของรางกายหรือจิตใจตัวเอง

เปนสิ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)ดวยใจที่สบายๆ ไมเครงเครียด

(มีสิ่งที่ใชเปนเครื่องอยู เปนวิหารธรรม ใหจิตรูอยูสบายๆ)

พอจิตเผลอลืมไปจากสิ่งที่ใชสังเกตเห็น แลวไปอยูกับสิ่งอื่นๆ

ก็จะสามารถรูไดวา จิตเผลอไป หรือจิตหลงลืมไปจากสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)อยู 

ตัวอยางสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)อยูในการฝกดวยรูปแบบ

     ก. คำบริกรรม (คำพูดในใจ) “พุทโธ” หรือคำอื่นๆ

     ข. รางกายที่กำลัง  ยืน เดิน นั่ง นอน คู  เหยียด เหลียว เคลื่อนไหว ฯลฯ

     ค. สวนยอยของรางกาย เชน ลมหายใจ ทองยุบ-พอง  มือที่กำลังยกเปนจังหวะ  ฯลฯ 
 

ที่สำคัญมากคือ...

ใหเลือกใชสิ่งที่สังเกต(รูสึก)แลว จิตใจผอนคลาย สบายๆ ไมเครงเครียด ไมอึดอัด

หรือเลือกใชสิ่งที่สังเกต(รูสึก)อยู แลวจิตใจมีความสุข  

สรุปงายๆ...

การฝกสติ-รูสึกตัวตามรูปแบบ จะมีขั้นตอนอยูเพียงแค

ใหสังเกต(รูสึก)ถึงความมีอยูของสิ่งๆหนึ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)อยู

สลับกับการรูสึกขึ้นไดวา เผลอลืมสิ่งที่สังเกต(รูสึก)ไปแลว

และจะสลับกันไปเรื่อยๆ ตามแตกำลังที่จะนึกได 
 

การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบเปนการฝกสมาธิหรือไม?
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การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบตางๆ จะวาไปแลว

ก็คือการฝกสมาธิอยางหนึ่ง (สมาธิ คือ จิตที่มีความตั้งมั่น)

เพราะเปนการฝกใหจิตมีความตั้งมั่น ในการระลึกรูกาย ระลึกรูจิตใจตัวเอง 

เมื่อแรกฝก จิตจะมีความตั้งมั่นเพียงชั่วขณะหนึ่งเทานั้น

ซึ่งในขณะที่จิตตั้งมั่น ก็จะสังเกต(รูสึก)ไดถึงความมีอยูของสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)อยู

แลวไมนาน จิตก็จะเผลอหลงลืมสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก) ไปชั่วขณะ 

ซึ่งขณะที่เผลอหลงลืมไปนั้น  

จิตจะไมเห็น ไมรูสึกวามีสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)ปรากฏอยู

เนื่องจากจิตมัวไปสนใจที่จะรูในสิ่งอื่นๆแทน

เชน ถาใชลมหายใจเปนสิ่งสังเกต(รูสึก)อยู

ถาขณะใดที่จิตเผลอหลงลืมไป  ก็จะไมรูสึกวามีลมหายใจอยู

จิตที่เผลอหลงลืมไปนี้ บางครั้งก็จะเผลอหลงลืมไปนาน บางครั้งก็ไมนาน 

แตหลังจากที่จิตไดเผลอหลงลืมไปชั่วเวลาหนึ่งแลว

จิตที่เผลอหลงลืมไปก็จะตองดับไปตามธรรมชาติของจิต

ที่มีลักษณะเกิดดับไมขาดสาย 

และดวยความตั้งใจที่จะฝกสติ-รูสึกตัว

ยอมตองมีขณะหนึ่งหลังจากเผลอหลงลืมไปแลว

ที่จิตจะนึกไดวา มีสิ่งที่ตั้งใจจะสังเกต(รูสึก)อยู

แลวจิตก็จะกลับมาตั้งมั่นรูอยูกับสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)นั้น ไดอีกครั้ง 

เพราะฉะนั้น การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบนี้

ในเบื้องตนก็เหมือนๆกับการฝกสมาธิหรือฝกใหจิตมีความตั้งมั่นนั่นเอง

แตในเบื้องตนจิตจะเปนการฝกสมาธิในระดับ ขณิกสมาธิ (จิตตั้งมั่นชั่วขณะ)

สวนใครที่มีนิสัยมีวาสนาไปในทางการฝกสมาธิ

ก็จะสามารถมีพัฒนาการไปสูความสงบ ที่ประณีตลึกซึ้งยิ่งขึ้นไดเชนกัน 
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ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบแลว  จิตดำเนินไปอยางไรไดบาง?...

ในระหวางฝกดวยรูปแบบไปเรื่อยๆ สติก็จะเกิดไดเองถี่ขึ้นหรือบอยขึ้น

จิตก็จะมีกำลังตั้งมั่น (มีกำลังสมาธิ) เพิ่มมากขึ้นไปตามลำดับ

บางคนก็จะสามารถมีจิตตั้งมั่นในการเห็นสิ่งที่ใชสังเกตไดตอเนื่อง

จิตก็จะดำเนินไปในทางสมถะ เขาไปพักอยูในความสงบ

หรือในกรณีฝกโดยมีสิ่งที่ใชสังเกต(รูสึก)บางอยาง เชนลมหายใจ

จิตจะสามารถดำเนินไปในทางสมถะจนถึง อัปปนาสมาธิ ได

สวนบางคน จิตจะไมดำเนินไปในทางของสมถะ

แตจะมีความตั้งมั่นในการรูรูปนาม แลวดำเนินจิตไปในทางวิปสสนา

เห็นแจงประจักษจริงตอลักษณะ ไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน

หรือเห็นไตรลักษณ เกิดปญญาไปตามลำดับ 

ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  เดินจงกรม

การเดินเพื่อฝกสติ-รูสึกตัว เรียกกันวา “เดินจงกรม”

ซึ่งเปนรูปแบบที่ใชในการฝกสติ-รูสึกตัวไดเปนอยางดีรูปแบบหนึ่ง

หากสามารถฝกสติ-รูสึกตัวดวยการเดินได ก็จะทำให

สามารถหลอมรวมการปฏิบัติภาวนา ใหอยูในชีวิตประจำวันไดเปนอยางดี

เพราะในระหวางวันทุกคนตองมีการเดินอยูบอยๆ

ถาทุกครั้งที่มีการเดินแลวสามารถมีสติ-รูสึกตัวอยูกับการเดินได 

แตละกาวที่เดินในชีวิตประจำวัน ก็คือการเดินจงกรม

แตละกาวที่เดินในชีวิตประจำวัน ก็คือการเดินอยางมีสติ-รูสึกตัว 

จนสามารถรูรูปนาม ซึ่งเปนการเจริญวิปสสนาได

แมจะกำลังดำเนินชีวิตประจำวันไปตามปกติ 

เดินจงกรม เดินทาไหนดี?...

ใหเดินดวยทาทางที่สบาย  ๆ 

(ใหเขาใจวา  เราจะเดินจงกรม ไมใชยองจงกรม)
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ถาชอบเดินเอามือไปจับกันไวขางหลัง ก็เอาไวแบบนี้

ถาชอบเดินเอามือมากุมไวขางหนา  ก็เอาไวแบบนี้

หรือจะเดินกอดอก เดินลวงกระเปา เดินเอามือไวอยางไรก็ได

และในระหวางเดิน หากจะเปลี่ยนทาทางสลับไปมา 

หรือเดินแบบไรทาทางที่ตายตัวก็ไดตามชอบใจ

เดินจงกรม ตองเดินชาหรือเร็ว?...

อันนี้ตองทดลองดูเอง

ทดลองเดินชากอนก็ได หรือจะทดลองเดินเร็วกอนก็ได

ถาเดินชาแลวรูสึกอึดอัด  เครงเครียดไป ก็เดินใหเร็วขึ้น

ถาเดินเร็วแลว รูสึกใจจะลอยๆ ก็ใหเดินชาลง

เดินชา เร็ว ประมาณไหนแลวรูสึกไดวา 

เดินแลวใจสบายๆ ไมอึดอัด ไมเครงเครียด ไมลองลอยเกินไป

ก็ใหเดินชา  เดินเร็ว ประมาณนั้นไว 

เดินจงกรม ตองเดินไปกลับ หรือเดินวนไปเรื่อยๆ ?...

อันนี้ก็แลวแตสถานที่จะเอื้ออำนวย หรือจะเดินแบบที่ชอบก็ได

ถาเดินไปกลับไดก็ควรเดินไปกลับ

แตถาจำเปนตองเดินวนไปเรื่อยๆ ขอแนะนำวา

ใหมีตำแหนงหยุดยืนเปนระยะๆ เพราะตรงที่มีการหยุดยืนนี่เอง

จะเปนจุดที่จิตจะกลับมามีสติไดงายหลังจากที่เผลอหลงลืมไป 

สวนการเดินไปกลับจะมีจุดที่ตองหยุดยืนกอนกลับตัวอยูแลว

และควรใชระยะทางเดินที่ไมยาวหรือสั้นเกินไป

โดยเฉพาะผูที่หัดเดินใหมๆ หากเดินเปนระยะทางที่ยาวเกินไป

ก็จะเดินแบบไมมีสติหรือเผลอหลงนานเกินไป 

หากเดินเปนระยะทางที่สั้นเกินไป ก็จะเครียดงาย
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เดินจงกรมแลวตองดูอะไร ตองรูอะไร?...

เดินแลวก็ใหสังเกตเห็น(รูสึก)วามีรางกายกำลังเดิน

ไมใชเพงจองที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกายจนเครงเครียด

สังเกตเห็น(รูสึก)รางกายที่เดิน ดวยจิตใจที่สบายๆ นุมนวล 

แลวก็  ไมฝน ไมบังคับจิต ถาจิตจะคิดก็ใหคิดไดตามปกติ

ถาจิตจะเผลอหลงลืมกาย แลวไปมอง ไปฟงเสียง ไปสนใจสิ่งอื่น

ก็ใหจิตเผลอหลงลืมกายไปไดตามสมควร

ไมตองกังวล ไมตองกลัววา จะเผลอหลงไปนาน

เพราะในจังหวะที่หยุดยืน จิตก็จะกลับมามีสติ-รูสึกตัว

หรือกลับมาสังเกตเห็น(รูสึก)รางกายไดเองไมยาก 

เมื่อไดเวลา ไดโอกาสเหมาะที่จะฝกเดินจงกรมแลว

กอนเริ่มเดินจงกรม... ใหสังเกตดูใจตัวเองกอนวา...

มีความอยากเดินจงกรมหรือเปลา

มีความคาดหวังวาเดินแลวจิตตองสงบหรือเปลา

เดินแลวจิตตองมีกำลัง  ตองตั้งมั่น อะไรทำนองนี้หรือเปลา

หลายคนจะมีความอยาก มีความคาดหวังอะไรทำนองนี้ไมมากก็นอย 

ใครรูสึกอยากเดิน รูสึกคาดหวังผลอะไรอยู

ก็อยาเพิ่งเริ่มกาวเทาเดิน  ทั้งที่ยังอยากยังคาดหวังอยู

ใหหัดดูจิตที่มีความอยากกอน ใหหัดดูจิตที่มีความคาดหวังกอน

พอรูสึกวาความอยาก ความคาดหวัง เบาบางลงแลว

หรือหายไปแลว จึงคอยเริ่มเดินได

อันนี้เปนเทคนิคของการเริ่มเดินจงกรมที่สำคัญมาก

ถาพลาดไปเริ่มเดินทั้งที่มีความอยาก 

มีความคาดหวังครอบงำจิต ก็จะพลาดไปติดเพงเอางายๆ 
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กอนเดินจงกรมกาวแรก...

ใหยืนรูสึกตัวสบายๆ กอน อยาพรวดพราดเริ่มกาวเทาเดิน

ยืนรูสึกตัวสบายๆ กอน แลวจึงเริ่มกาวเทาเดิน

 

ขณะกำลังเดินจงกรม...

ก็แค...สังเกตเห็น(รูสึก)รางกายที่เดินอยูดวยจิตใจที่สบายๆ

เดี๋ยวจิตก็จะเผลอหลงลืมกายไป

เผลอไปคิดบาง เผลอไปมองบาง เผลอไปฟงเสียงบาง

ซึ่งในขณะกำลังเผลอหลงไป จะสังเกตไมได(ไมรูสึก)วามีรางกายกำลังเดินอยู

หรือถาสังเกตได(รูสึกได)ก็ไมชัด เบลอๆ มัวๆ

และหลังจากที่เผลอหลงไปไมนาน  

ก็จะรูวาเมื่อกี้เผลอหลงไป พอรูวาเมื่อกี้เผลอหลงไป

ก็จะกลับมาสังเกตเห็น(รูสึก)วามีรางกายกำลังเดินไดใหม

การเดินจงกรม  จึงไมมีอะไรมากไปกวา

ขณะเดินใหสังเกตเห็น(รูสึก)วามีรางกายกำลังเดิน  สลับกับรูวาเผลอหลงไป ... เทานี้เอง 

สังเกตอยางไรวา  เดินจงกรม  ถูกหรือไม?...

๑. ถาเดินแลวเครียด  แนน จุก อึดอัด 

แสดงวา เพงมากไปแลว ใหหยุดพักกอน

พอหายเครียด หายแนน หายเพงแลว

ก็คอยกลับเริ่มตนใหม  อยาฝนเดินไปทั้งที่เพง

เพราะถาฝนเดินแลวไมหายเพง ก็จะกลายเปนเพงเคยชิน

แลวจะไมไดประโยชนอะไรจากการเดินจงกรม

แยหนอยก็กลายเปนเพงจนชิน

กวาจะเลิกเพงก็ตองเสียเวลาไปอีกหลายปทีเดียว 

๒. ถาเดินแลว  เกิดรูสึกวารางกายมีแคเทา  มีแคขา

มีแคตัว หรือมีแคสวนเดียว ไมรูสึกวามีสวนอื่นๆ  อยูดวย
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เชนมีแตตัว  ไมรูสึกวามีหัว ก็แสดงวาจิตไหลไปแชที่จุดใดจุดหนึ่ง 

ก็ใหทราบดวยวา  การเดินแบบนี้อาจพลิกไปเปนสมถะได

แตไมใชการฝกเดินใหมีสติ-รูสึกตัว 

เดินจงกรม ตองเดินนานแคไหน?...

เรื่องเวลา  ใครจะตั้งใจเดินนานสักกี่นาที ก็ไดตามสะดวก

แตอยาตั้งเวลาไวนานเกินไป เพราะถาเดินไมไหว 

ก็จะบั่นทอนกำลังใจตัวเองเสียเปลาๆ

แรกๆที่ฝกเดินจงกรม จะเริ่มฝกสัก ๕ นาที ๑๐ นาที กอนก็ได

สวนวันไหนเดินแลวมีสติบอย จะเดินมากกวาที่ตั้งเวลาไวก็ได

หรือเมื่อเดินชำนาญแลวจะเพิ่มเปนกี่นาทีก็ตามแตจะสะดวก 
 

ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  รูลมหายใจ รูทองพอง-ยุบ

ลมหายใจเขา-ออก  ทองพอง-ยุบ 

เปนสภาวะตามปกติของรางกาย ตราบใดยังมีชีวิต  ยอมตองมีลมหายใจ

เมื่อมีลมหายใจ  ทองยอมพอง-ยุบไปตามจังหวะการหายใจ

สองสิ่งนี้จึงเอามาใชเปนสิ่งที่สังเกตเห็นในการฝกสติ-รูสึกตัวได 

เพราะเปนสิ่งที่มีอยูกับกายตัวเอง  แตควรเลือกใชเพียงสิ่งเดียว

คือถาชอบลมหายใจ ก็ใหใชลมหายใจ

ถาชอบทองพอง-ยุบ  ก็ใหใชทองพอง-ยุบ เปนสิ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)อยู 

การใชลมหายใจเขา-ออก  หรือทองพอง-ยุบ นั้น

ก็มีหลักมีวิธีการฝกสติ-รูสึกตัว  เหมือนกับการใชรูปแบบอื่นๆ

คือ เมื่อรางกายมีลมหายใจเขา-ออก หรือทองพอง-ยุบ

ก็ใหสังเกต(รูสึก)วา มีลมหายใจเขา-ออก หรือมีทองพอง-ยุบอยู

โดยใหสังเกต(รูสึก)ไปสบายๆ  อยาเพงจองแชเอาไว

อยาบังคับควบคุมจิตใจไว  ใหผอนคลายจิตใจสบายๆ

ซึ่งจะทำใหเราสังเกต(รูสึก)ได 

ไมเพียงเฉพาะลมหายใจเขา-ออก หรือทองพอง-ยุบ 
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แตจะสังเกต(รูสึก)ไดถึงรางกายโดยรวมดวย

โดยจะรูสึกวา  มีรางกายกำลังหายใจเขา-ออก 

หรือมีรางกายที่ทองกำลังพอง-ยุบอยู

ถาเกิดสังเกต(รูสึก)ไดเพียงเฉพาะลมหายใจเขา-ออก  

หรือทองพอง-ยุบ และมีอาการอึดอัด แนนๆ เครงเครียดอีกดวยก็แสดงวา

จิตไปเพงแชอยูในลมหายใจหรือในทองมากไป

จิตที่ไปเพงแชอยูกับสิ่งใดๆ มากเกินไป ไมใชการฝกสติ-รูสึกตัวที่ถูกตอง 

ในการฝกก็ใหสังเกตดูดวยวา

การสังเกต(รูสึก)ลมหายใจเขา-ออก  หรือทองพอง-ยุบ อยูนั้น

เปนไปแบบสบายๆ  หรือเพงจองมากไป 

ถาเพงจองมากไป  ก็ใหผอนคลายการสังเกตใหเบาอีก

จนกวาจะสังเกต(รูสึก)ไดสบายๆ 

เมื่อสังเกต(รูสึก)ไดอยางสบายๆ จิตก็จะเปนอิสระ 

ไมถูกควบคุมบังคับเอาไวจนเครงเครียด

จึงทำใหจิตมักจะเผลอหลงไปตามปกติทั่วไป

แลวจะลืมลมหายใจเขา-ออก  หรือลืมทองพอง-ยุบ ไปอยูกับสิ่งอื่นๆแทน 

เชน เผลอหลงลืมลมหายใจเขา-ออก หรือเผลอหลงลืมทองพอง-ยุบ 

ไปอยูกับเรื่องราวที่กำลังคิด ไปอยูกับรูปที่ตามองเห็น  ฯลฯ

สภาวะแบบนี้ ถือเปนสภาวะที่เกิดขึ้นตามปกติ

ดังนั้นจึงไมตองพยายามที่จะทำอะไรเพื่อไมใหจิตเผลอหลงไป

แคเพียงตั้งใจสังเกต(รูสึก)ลมหายใจเขา-ออก หรือทองพอง-ยุบไปสบายๆ

แลวหลังจากที่จิตเผลอหลงไปสักครูหนึ่ง 

ก็จะนึกไดวา เผลอหลงลืมลมหายใจเขา-ออกไปแลว 

หรือลืมทองพอง-ยุบไปแลว

ทันทีที่นึกขึ้นได  จิตก็จะมีสติกลับมาสังเกต(รูสึก)ไดวา

มีรางกายกำลังหายใจเขา-ออกอยู หรือมีรางกายที่ทองกำลังพอง-ยุบอยู 
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การใชรูปแบบรูลมหายใจ รูทองพอง-ยุบ เพื่อฝกสติ-รูสึกตัว

ไมไดมีอะไรยุงยากมากไปกวา ใหสังเกต(รูสึก)วา

มีรางกายกำลังหายใจเขา-ออกอยู หรือมีรางกายที่ทองกำลังพอง-ยุบอยู

สลับกับการสังเกต(รูสึก)ไดวา

เมื่อกี้จิตเผลอหลงลืมลมหายใจเขา-ออกไป หรือลืมทองพอง-ยุบไป 

ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  ยกมือเปนจังหวะ

รูปแบบการยกมือเปนจังหวะ 

ที่นิยมใชเปนรูปแบบ คือการยกมือเปนจังหวะ 

ตามแบบของหลวงพอเทียน  วัดสนามใน

แมวาทานจะละสังขารไปแลว แตยังมีลูกศิษยสืบตอการปฏิบัติ

ดวยรูปแบบที่ทานสอนไวมาจนทุกวันนี้ 

หากมองในรูปแบบทาทางแลว ผูที่เพิ่งเคยรูจักหลวงพอเทียน

อาจเห็นวา การยกมือเปนจังหวะเปนรูปแบบที่ไมเหมือนกับที่คุนเคยอยู

ซึ่งโดยความเปนจริงแลว แมวารูปแบบทาทางจะตางกัน

แตลักษณะสภาพของจิตในการมีสติ-รูสึกตัว

จะเหมือนกับฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบอื่นๆ

ที่มีรางกายเปนสิ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)อยู

ไมวาจะเปนการเดินจงกรม  การรูลมหายใจ การรูทองพองยุบ 

หรือจะพูดไดวา ตางกันในทาทาง แตจิตดำเนินไปเหมือนๆกัน ก็ได 

ตามที่หลวงพอเทียนทานสอนไวคือ

ใหยกมือเปนจังหวะ รวมแลวมี ๑๔ จังหวะ

(หาดูรูปไดจากหนังสือที่กลาวถึงการปฏิบัติตามแนวหลวงพอเทียน)

ซึ่งทานใหยกมือเปนจังหวะ ก็เพื่อใชเปนสิ่งที่สังเกต(รูสึก)วา

มีรางกายกำลังยกมือเปนจังหวะอยู และหากจิตเผลอหลงไปคิด

ก็จะสังเกตไมได(ลืมไป)วามีรางกายกำลังยกมือเปนจังหวะ
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สำหรับใครที่มาหัดยกมือใหมๆ 

พอจิตเผลอหลงลืมการยกมือเปนจังหวะไปแลว

ก็มักจะยกมือผิดจังหวะไปหมด หลังจากยกมือผิดจังหวะไปแลว

ก็จะเกิดสติ-รูสึกตัว นึกไดวา อาวยกมือผิดจังหวะไปแลว

แตถาใครฝกไปจนยกมือเปนจังหวะไดชำนาญแลว

ก็จะสามารถยกมือไดถูกจังหวะอยู แมวาจิตเผลอหลงไปแลวก็ตาม

ซึ่งหลังจากเผลอหลงไปไมนานนัก ก็จะเกิดสติ-รูสึกตัวนึกไดวา

อาวยกมือผิดจังหวะไปแลว เชนกัน 

ปกติการฝกมีสติ-รูสึกตัว  ดวยรูปแบบยกมือทำจังหวะ

เปนการฝกในอิริยาบถนั่งอยูกับที่  ทำใหสวนมากแลว

จิตมักจะเผลอหลงลืมมือที่ยกเปนจังหวะ แลวไปอยูกับเรื่องราวที่กำลังคิด

แตดวยการที่รางกายมีการเคลื่อนไหวอยู จึงชวยใหเกิดสติ 

กลับมาสังเกต(รูสึก)รางกายที่กำลังยกมือเปนจังหวะไดเองอีกครั้ง

หลังจากที่จิตเผลอหลงไปอยูกับเรื่องราวที่คิดแลวไมนานนัก

การฝกสติ-รูสึกตัวดวยการยกมือเปนจังหวะนี้

ก็เหมือนการฝกดวยรูปแบบอื่นๆ คือ

ตองสังเกต(รูสึก)รางกายที่กำลังยกมือเปนจังหวะ

ดวยจิตใจที่ผอนคลาย สบายๆ ไมเพงจองเอาไวที่มือหรือแขน

แลวก็ไมตองฝนบังคับควบคุมจิตใจเอาไวไมใหเผลอหลงไป

แรกฝกจิตจึงมักชอบเผลอหลงไปคิดตามความเคยชินเดิมๆ

ซึ่งก็ไมไดผิดอะไร อีกทั้งหลวงพอเทียนไดสอนเอาไวในทำนองวา

แรกๆเผลอหลงไปคิดรอยครั้ง จะรูไดไมกี่ครั้ง

(หมายถึง รูวาจิตเผลอหลงไปคิด  ไมใชรูวาคิดเรื่องอะไร)

พอชำนาญเขาคิดรอยครั้งก็จะรูไดเกือบทั้งรอยครั้ง

หรืออาจสามารถรูไดทั้งรอยครั้งก็ได 

คำบอกเลาฆราวาสธรรม เรื่อง...ฝกสติ-รูสึกตัว ธรรมไมยาก

สุรวัฒน  เสรีวิวัฒนา- - หนา 13



ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  คำบริกรรม

คำบริกรรม คือคำที่นึกพูดซ้ำๆ ในใจ

เพื่อใชเปนอารมณ (ใชเปนสิ่งที่ใหจิตไปรู) 

ในการฝกปฏิบัติภาวนา คำบริกรรมที่นิยมใชกันก็เชน  คำวา "พุทโธ"

สำหรับบางคนที่ชอบคำบริกรรมยาวๆ ก็อาจใชคำ "พุทโธ ธัมโม  สังโฆ"

หรืออาจใชบทสวดมนตบทใดบทหนึ่งเปนคำบริกรรมก็ได 

ลองนึกถึงคำบริกรรม  เอาคำวา “พุทโธ” กอนก็ได

“พุทโธ” ในใจไปสบายๆ  “พุทโธ” ...“พุทโธ” ...“พุทโธ” ...

สังเกตไดหรือไมวา แรกๆที่นึกถึง “พุทโธ” 

จิตจะนึกไดเดี๋ยวเดียวเทานั้น แลวจิตก็จะเผลอหลงไปจาก  “พุทโธ” 

ตรงนี้ถือเปนเรื่องปกติธรรมดา 

เพราะฉะนั้นให “พุทโธ”  ไปสบายๆ

ถาจิตจะเผลอหลงไป ก็อยาพยายามฝนบังคับจิตไว

ใหจิตเผลอหลงไปบางตามสมควร แลวก็ใหหัดสังเกตเอาวา

เมื่อกี้จิตเผลอหลงลืม “พุทโธ” ไปแลว

ขณะใดที่แคเพียงสังเกตไดวา เมื่อกี้จิตเผลอหลงลืม  “พุทโธ” ไปแลว

ขณะนั้นจิตก็จะเกิดสติ-รูสึกตัวขึ้นมา เมื่อเกิดสติ-รูสึกตัวขึ้นมาแลว

ก็ใหเริ่มนึกถึงคำบริกรรม “พุทโธ” อยางสบายๆตอไป 

ใครลอง “พุทโธ” แลวเกิดความอึดอัด เครียด 

หนักๆ ไมเบาสบาย อาการเหลานี้จะเปนตัวบอกวา 

ยังมีการบังคับจิตใจอยู ตองหัดบริกรรมดวยใจที่ผอนคลายกวาเดิม

จนสามารถนึกถึงคำบริกรรม “พุทโธ” ไดอยางสบายๆ

แตถายังนึกถึงคำบริกรรม  “พุทโธ” อยางสบายๆไมไดอีก

ก็คงตองลองเปลี่ยนไปใชคำบริกรรมอื่นๆแทน

หากคำใดที่ใชบริกรรมแลว จิตมีความสบายๆ ก็ใหใชคำนั้นบริกรรมไป 
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ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบอื่นๆ

หากใครเขาใจหลักในการฝกสติ-รูสึกตัวไดแลว

ก็คงจะมองออกวา การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบตางๆนั้น

มีความเหมือนกันที่สภาวะของจิตที่ใชสังเกต(รูสึก)อยู

จะตางกันก็แคเพียงสิ่งที่ใชในการสังเกต(รูสึก)เทานั้น 

ดวยเหตุวา ไมมีรูปแบบการฝกใดเลยที่จะเหมาะกับคนทุกคน

เพราะฉะนั้น ใครมีความสุขกับการฝกดวยรูปแบบใด

ก็ใหฝกดวยรูปแบบนั้นไป ไมจำเปนตองใชรูปแบบเหมือนคนอื่น

หรือใครจะใชรูปแบบอื่นๆ นอกไปจากที่กลาวมาแลวก็ได

เชน อาจใชการทำงานบาน กวาดบาน ถูบาน ฯลฯ  เปนรูปแบบก็ได 

เพราะการทำงานบานนั้น รางกายจะเคลื่อนไหวไปตามปกติธรรมดา

แลวก็เปนงานที่ไมไดใชความคิดเปนพิเศษ

จึงสามารถใชรางกายที่เคลื่อนไหว เปนสิ่งใหสังเกต(รูสึก)ไดเปนอยางดี

อีกทั้งการทำงานบาน ยังมีสภาวะทางใจ

ซึ่งทำใหจิตเผลอหลงลืมกายที่เคลื่อนไหวไปไดบอยๆ

เชน กวาดบานอยู พอกวาดไปโดนน้ำที่หกเลอะเทอะอยู

จิตก็จะเผลอลืมกายที่เคลื่อนไหว แลวไปอยูกับโทสะที่เกิดขึ้นแทน

ซึ่งการที่จิตเผลอหลงลืมไปบอยๆนี้ ไมใชวาไมดี หรือปฏิบัติภาวนาไมไดเรื่อง

แตกลับกัน  หากสามารถสังเกต(รูสึก)ไดวา จิตเผลอหลงลืมไปบอย

ไมวาจะฝกดวยรูปแบบใดๆก็ตาม ก็แสดงวา 

สติเกิดไดบอย หรือรูสึกตัวไดบอยนั่นเอง 
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จิตมีสติ-รูสึกตัวใชจิตผูรูหรือไม?...

คำวา “จิตผูรู” นั้น จะหมายถึง 

จิตที่มีสติ-รูสึกตัว มีกำลังความตั้งมั่น

และเกิดดับติดตอสืบเนื่องกันไปเปนชวงเวลาที่ยาวนาน

หากกำลังของการทำสมาธิในขั้นลึกถึงอัปปนาสมาธิมีมาก

จิตผูรูก็จะเกิดดับตอเนื่องกันนานมาก 

สวนจิตที่มีสติ-รูสึกตัว จากการฝก

โดยที่จิตไมไดดำเนินไปในวิถีของการทำอัปปนาสมาธิ

จะมีลักษณะสติ-รูสึกตัว ตั้งมั่น เชนเดียวกับจิตผูรู 

จะตางกันก็ตรงที่ ไมสามารถเกิดดับตอเนื่องไดนานเหมือนกับจิตผูรู 

ฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  เปนการฝกสมถะหรือวิปสสนากันแน?...

ในการฝกสติ-รูสึกตัวดัวยรูปแบบตางๆนั้น

สามารถพลิกไปเปนการทำสมถะ  หรือทำวิปสสนา ก็ได 

ยกตัวอยางเชน  การใชรูปแบบนึกถึงคำบริกรรม  “พุทโธ”

หากจิตใจมีความสุขที่จะนึกถึงคำบริกรรม “พุทโธ” 

ไดตอเนื่อง จิตก็จะคอยๆ  มีความสงบ มีความตั้งมั่นอยูกับคำบริกรรม

ซึ่งหากใครที่มีวาสนาหรือมีจริตนิสัยไปในทางสมถะ

จิตก็จะเริ่มดำเนินไปในทางสมถะ คือเริ่มรูอยูกับอารมณเดียวไดตอเนื่อง

(จิตอาจเปลี่ยนไปรูอารมณอื่นอยางตอเนื่องแทนคำบริกรรม)

จนเขาสู ฌานหนึ่ง ฌานสอง ฌานสาม ฌานสี่ ไปตามลำดับ

จิตที่ดำเนินมาจนถึง ณานสอง อยางมีสติ-รูสึกตัว

ก็จะเกิดสภาวะจิตที่เรียกวา “จิตผูรู” ขึ้นมา

และเมื่อจิตถอนออกมาจาก ฌาน

จิตผูรูก็จะยังคงเกิดดับตอเนื่องไดอีกชวงเวลาหนึ่ง

จิตผูรูตรงนี้เอง  เปนจิตซึ่งมีคุณสมบัติ

ที่เหมาะที่ควรตอการเจริญวิปสสนา 
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เพื่อใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของรูปนาม

แตเมื่อจิตผูรูไดรูรูปนามไปชวงเวลาหนึ่งแลว

จิตผูรูก็จะออนกำลังลงไปตามความเปนไตรลักษณของจิตเอง

ดังนั้นผูที่มีจริตนิสัยดำเนินมาตามทางนี้

จึงตองถอยออกมาจากการรูรูปนามที่เปนการเจริญวิปสสนา

แลวพักจิตในวิถีของ อัปปนาสมาธิ จนมีจิตผูรูขึ้นใหม

แลวจึงออกมารูรูปนามในการเจริญวิปสสนา สลับกันไป 

จะวาไปแลว 

การปฏิบัติภาวนาของคนสวนมากในยุคนี้ มักจะไมมีวาสนา 

ไมมีจริตนิสัยที่จะเดินไปในทางของ อัปปนาสมาธิ ไดงายๆ

ซึ่งหากจะใหฝกจิตเพื่อดำเนินไปในทางอัปปนาสมาธิ

ก็ยอมตองใชเวลาที่ยาวนานมาก 

จนอาจไมเหลืออายุขัย ใหมาเจริญวิปสสนาจนเกิดปญญาไดทัน 

ดังนั้นหากใครที่ไมมีจริตนิสัยไปในทางอัปปนาสมาธิ

ก็สามารถหัดฝกสติ-รูสึกตัว ทั้งฝกดวยรูปแบบ และในชีวิตประจำวัน

จิตจะสงบบาง ไมสงบบาง ก็เปนเรื่องปกติธรรมดา

ถาจิตสงบลงไปเอง  จิตก็จะไดโอกาสพัก ไดฟนกำลัง

แตถาไมสงบ ก็ไมตองคาดคั้น ไมตองกดขมจิตใหสงบ

เพียงฝกจิตใหเกิดสติ-รูสึกตัว ตั้งมั่นชั่วขณะใหไดบอยๆ และตอเนื่อง 

ก็จะสามารถเจริญวิปสสนาตอไปไดเชนกัน

เพราะการเจริญวิปสสนา สามารถทำได

ดวยจิตที่มีความตั้งมั่นชั่วขณะ ในการรูรูปนามอยูเนืองๆ 
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วิปสสนา  หมายถึงอะไร?...

วิปสสนา  หมายถึง 

ความเห็นแจงในความจริงของสภาวธรรม(รูปนาม) ที่มีลักษณะ 

     ไมเที่ยง คือไมเคยมีอยูก็เกิดมีขึ้น  ที่เคยมีอยูแลวก็ดับไป

     เปนทุกข คือเมื่อเกิดขึ้นแลวจะไมสามารถทนอยูได

     เปนอนัตตา คือเปนไปตามเหตุปจจัย

ไมเปนไปตามที่ใครจะใหเปนไดตามตองการ

โดยยอ  วิปสสนา ก็คือ

การเห็นแจงไตรลักษณของสภาวธรรม(รูปนาม)

หรือการยอมรับความเปนไตรลักษณ

ไดอยางไมขัดขืน  ไมเคลือบแคลง

 

ทำอยางไรจึงจะเปนวิปสสนา?...

การจะปฏิบัติภาวนาใหเปนวิปสสนา 

หรือที่เรียกวา เจริญวิปสสนา นั้น ตองเปนการรูรูปนาม

หรือรูรูป รูเวทนา รูจิต รูธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ๔

ดวยความมีสติ-รูสึกตัว  และมีความตั้งมั่น เพื่อใหเห็น

ความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน (เห็นไตรลักษณ) 

ซึ่งไมวาจะเปนผูที่ผานการทำความสงบ

ถึงขั้นอัปปนาสมาธิมากอน

จนมีจิตที่ตั้งมั่นในการมีสติ-รูสึกตัวไดตอเนื่องนานๆ (มีจิตผูรู)

หรือเปนผูที่ไมมีจิตผูรู แตมีสติ-รูสึกตัวเปนขณะๆไดบอยๆ

ก็สามารถเจริญวิปสสนาจนเห็นไตรลักษณ 

เกิดปญญา พนทุกขไดเชนกัน 
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การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบ  เปนวิปสสนาไดอยางไร?...

การฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบใดๆนั้น

ขณะใดที่มีสติ-รูสึกตัว  นอกจากจะรูสึกไดวา เมื่อกี้จิตเผลอหลงลืมไป

ก็ยังจะสังเกต(รูสึก)มีรางกายอยูดวยความรูสึกวา

รางกายที่มีอยูนั้น  เปนสิ่งๆหนึ่งที่ถูกสังเกต(ถูกรู)อยู 

เปนอีกสวนหนึ่ง ซึ่งเปนคนละสวนกับจิตใจ

ที่ทำหนาที่สังเกต(รูสึก)อยู การรูสึกไดแบบนี้บอยๆเขา 

ก็จะมีบางขณะที่สังเกต(รูสึก)ไดวา

รางกายนี้มันไมใชตัวเราจริงๆ ตัวเราจริงๆก็ไมใชรางกายนี้

รางกายนี้เปนเพียงสิ่งที่เคลื่อนไหวทำงาน

ไปตามหนาที่ของมันเทานั้น หากเห็นแบบนี้ก็แสดงวา 

ผูปฏิบัติภาวนามีความกาวหนาในการฝกสติ-รูสึกตัว

จนสามารถเจริญวิปสสนาไดระดับหนึ่งแลว

จึงไดเห็นตามจริงวา รางกายนี้ไมใชตัวเราจริงๆ 

ทั้งที่กอนหนานี้

จะมีความเห็นผิดมาโดยตลอดวา รางกายนี้เปนตัวเราจริงๆ

เมื่อฝกสติ-รูสึกตัว  เจริญวิปสสนาตอจากตรงนี้ไปอีก

ก็จะคอยๆสังเกต(รูสึก)ไดวา แมแตจิตใจนี้ก็ยังไมใชตัวเราจริงๆ

เปนเพียงสิ่งที่เกิดดับไปตามเหตุตามปจจัย

หากเกิดปญญาเห็นแจงไดวา ตัวเราจริงไมไดมีอยูทั้งในกายในจิต

ทั้งกายและจิตก็ไมใชตัวเรา และไมมีตัวเราจริงในที่หนึ่งที่ใดเลย

ก็จะละความเห็นผิดวามีตัวเราจริงๆ มีตัวตนจริงๆ ลงได 

ฝกสติ-รูสึกตัว  ในชีวิตประจำวัน สำคัญอยางไร?...

การฝกสติ-รูสึกตัวในชีวิตประจำวัน เปนสิ่งสำคัญมาก

โดยเฉพาะสำหรับชาวเมืองที่ตองทำมาหากิน

เพราะแตละวัน เวลาที่มีอยูสวนใหญ 
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ก็ตองถูกใชหมดไปกับการทำงาน เหลือเวลาอีกไมมากก็ตองเดินทาง 

ตองทำกิจธุระอื่นๆ อีกมากมาย จนแทบไมเหลือเวลา

จะเจียดเอาไปใชฝกสติ-รูสึกตัวดวยรูปแบบกันเลย

แตถามองในมุมกลับ  

หากใครสามารถฝกสติ-รูสึกตัวในชีวิตประจำวันได

ผูนั้นก็จะมีเวลาอยางมากมายที่จะฝกสติ-รูสึกตัว

เพราะฝกกันไดตั้งแตเริ่มตื่นนอน จนเขานอนกันเลยทีเดียว

วันหนึ่งถานอน  ๖ ถึง ๘ ชั่วโมง ก็จะมีเวลาใชชีวิตประจำวัน 

มีเวลาฝกสติ-รูสึกตัว  ๑๖ ถึง ๑๘ ชั่วโมง

ถาใครนอนนอยกวานี้  ก็จะมีเวลามากขึ้นไปอีก

เวลา ๑๖ ถึง ๑๘ ชั่วโมงหรือมากกวา 

เปนเวลาที่แมจะไมมากนัก แตถาไดฝกทุกวัน 

ไดฝกทั้งวัน ไมกี่เดือน ไมกี่ป ก็นาจะเห็นผลกันบางแลว 

ฝกสติ-รูสึกตัว  ในชีวิตประจำวัน ฝกอยางไร?...

ตั้งแตตื่นนอนตอนเชา จนถึงเขานอนในตอนค่ำ

(หรือบางคนตื่นนอนตอนค่ำ จนเขานอนในตอนเชา)

คนเมืองมีกิจกรรมที่ตองทำเยอะแยะมากมาย

แตไมวาจะทำอะไร ทุกคนก็ตองอยูในอิริยาบถ

ยืน เดิน นั่ง นอน ซึ่งเปนอิริยาบถใหญของรางกาย

หรือไมก็อยูในอิริยาบถยอย กาวไปขางหนา ถอยมาขางหลัง

แลไปขางหนา  แลเหลียวไปขางซาย แลเหลียวไปขางขวา

คูอวัยวะเขา เหยียดอวัยวะออก สวมใสเสื้อผา

กิน เคี้ยว ดื่ม ลิ้มรส ขับถาย พูด  นิ่งอยู 

ในทางใจก็จะมี โลภ โกรธ หลง หดหู ฟุงซาน

ยินดี พอใจ ไมยินดี ไมพอใจ ฯลฯ เกิดขึ้นตลอดเวลา

หรือไมก็ตองมีการกระทบรับรูทางตา หู จมูก 

ลิ้น กาย และใจ รวมความแลว ไมวาจะทำกิจกรรมใด
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รางกายตองเคลื่อนไหวบาง อยูนิ่งบาง

จิตใจตองเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณหรือสภาพแวดลอม

หรือเกิดมีสภาวะของรางกาย ของจิตใจ ปรากฏอยูตลอดเวลา 

สภาวะของรางกาย ของจิตใจ ที่ปรากฏอยูตลอดเวลา

ในขณะทำกิจกรรมตางๆ เรียกวา “สภาวธรรม”

คือ เปนสิ่งที่เปนไปตามธรรมดาของเหตุปจจัย 

การฝกสติ-รูสึกตัวในชีวิตประจำวัน ก็เพียงแค

เมื่อตองทำกิจกรรมใดอยูก็ตาม

ใหสังเกต(รูสึก)ถึงสภาวะของรางกายไปบาง

ใหสังเกต(รูสึก)ถึงสภาวะของจิตใจไปบาง

แลวแตวาในขณะปจจุบันจะสังเกต(รูสึก)สภาวธรรมใดไดชัด 

เมื่อมีสภาวธรรมใดก็ตามกำลังปรากฏเปนสิ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)อยู

ก็ใหสังเกต(รูสึก)อยูดวยจิตที่สบายๆ

ไมตองเพงจองกาย  ไมตองเพงจองจิต ไมตองฝนบังคับจิตใจ

ไมตองพยายามที่จะสังเกต(รูสึก)ใหไดตลอดเวลา

ใหสังเกต(รูสึก)แบบ  สังเกต(รูสึก)ไดบาง เผลอหลงลืมไปบาง 

กิจกรรมใดในชีวิตประจำวันที่ตองมีการเดิน 

ในขณะที่กำลังเดินอยูนั้น

ก็ใหสังเกต(รูสึก)รางกายที่เดินอยู สังเกตอยางสบายๆ

อีกเดี๋ยวถาเกิดตาไปเห็นภาพที่ถูกใจ

จิตก็จะเผลอหลงลืม ไปสนใจรูอยูกับภาพที่มองเห็น

หากเกิดนึกไดวา  จิตเผลอหลงลืมไปแลว

จิตที่เผลอหลงลืมจะดับไป แลวเกิดจิตที่มีสติ-รูสึกตัวขึ้นมาเอง

เมื่อเกิดสติ-รูสึกตัวขึ้นไดแลว

ก็จะกลับมาสังเกต(รูสึก)ไดใหมวา มีรางกายกำลังเดินอยู
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เพราะฉะนั้นการฝกสติ-รูสึกตัว  ขณะเดินในชีวิตประจำวัน

ก็ไมไดแตกตางอะไรกับการฝกดวยรูปแบบเดินจงกรม

จะตางกันก็แคทาทางการเดิน ซึ่งการเดินในชีวิตประจำวัน

เปนการเดินดวยทาทางที่เปนธรรมชาติมากกวาเทานั้น 

ระหวางวัน กิจกรรมใดที่มีการเคลื่อนไหวกายเพียงบางสวน

ก็สามารถฝกสังเกต(รูสึก)รางกายที่เคลื่อนไหวได

เชน ในขณะกำลังแปรงฟน ถาจิตสนใจรูรางกายกำลังเคลื่อนไหวอยู

ก็ใหใชรางกายที่กำลังเคลื่อนไหวเปนสิ่งที่ถูกสังเกต(รูสึก)ไปสบายๆ

อีกเดี๋ยวถาหากเกิดกังวลถึงเรื่องบางเรื่อง 

หรือเกิดสภาวะทางใจอื่นๆ ปรากฏขึ้น

เมื่อสังเกต(รูสึก)ไดชัดวา จิตมีความกังวล หรือมีสภาวะทางใจอื่นๆ

ก็ใหใชการสังเกต(รูสึก)สภาวะทางใจนั้นไปตามที่เปนอยู

โดยไมแทรกแซง ไมจงใจดัดแปลงแกไขสภาวะนั้น 

ก็จะเกิดสติ-รูสึกตัวขึ้นมา พรอมๆกับสังเกต(รูสึก)ไดถึง

ความเกิดดับหรือการเปลี่ยนแปลงของสภาวะทางใจได

โดยเฉพาะถาสภาวะทางใจนั้น เปนสภาวะในฝายที่เปนอกุศลจิต

เมื่อจิตเกิดมีสติ-รูสึกตัวแลว จะรูสึกไดชัดหรือคอนขางชัดวา

สภาวะทางใจที่เปนอกุศลซึ่งเกิดมากอนหนานี้ ไดเสื่อมดับลงไป 

ในชีวิตประจำวันใหฝกสติ-รูสึกตัว  ทั้งดูกายและดูจิต

แมรายละเอียดปลีกยอยของการใชชีวิตประจำวัน

จะมีมากก็ตาม แตหากจะแจกแจง

วิธีการฝกสติ-รูสึกตัวในชีวิตประจำวันก็จะไดแค

     ๑. สังเกต(รูสึก)สภาวะทางกายที่กำลังปรากฏอยู

หรือเรียกกันงายๆสั้นๆวา  “ดูกาย”

     ๒. สังเกต(รูสึก)สภาวะทางใจที่กำลังปรากฏอยู

หรือเรียกกันงายๆสั้นๆวา  “ดูจิต” 
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การฝกสติ-รูสึกตัวในชีวิตประจำวัน จะไดผลดี

ตองฝกสังเกต(รูสึก)ทั้งสภาวะทางกายและทางใจ

แลวแตวาในขณะปจจุบัน จิตจะไปสนใจรูสภาวะใด

ดังนั้น ถาสภาวะทางกายปรากฏอยูชัด ก็ใหหัดสังเกต(รูสึก)สภาวะทางกายไป

ถาสภาวะทางใจปรากฏอยูชัด ก็ใหสังเกต(รูสึก)สภาวะทางใจไป 

ใครที่คิดวาจะสังเกต(รูสึก)เฉพาะสภาวะทางกาย

แลวไมยอมที่จะสังเกต(รูสึก)สภาวะทางใจที่ปรากฏชัด

ก็จะเกิดอาการพยายามดึงจิตกลับมาอยูกับสภาวะทางกาย

ซึ่งจะเปนการฝกที่ไมถูกหลัก เพราะการดึงจิตออกมาจากสิ่งที่จิตสนใจอยู

จะทำใหกลายเปนการแทรกแซงจิต  จิตที่ถูกแทรกแซง

จะไมเปนสภาวธรรมที่เปนไปเองตามธรรมดาของเหตุปจจัย

เมื่อจิตไมเปนสภาวธรรมที่เปนไปเองตามธรรมดาของเหตุปจจัย

ลักษณะที่เปน ไตรลักษณ ของจิตก็จะถูกบดบังไว

แมวาการแทรกแซง จะทำใหสภาวะทางใจในฝายอกุศลดับไปไดก็ตาม

แตการที่สภาวะทางใจดับไปเพราะการแทรกแซง 

จะทำใหจิตดวงตอไปที่เกิดขึ้น ไมสามารถจะสังเกต(รูสึก) ไดวา

เพิ่งมีสภาวะทางใจอยางหนึ่งไดดับไป

อีกทั้งหากสามารถแทรกแซงไดเกงหรือชำนาญ

แทนที่จะสังเกต(รูสึก)ไดวา สภาวธรรมมีลักษณะเปนไตรลักษณ

ก็อาจจะกลับกลายเปนเกิดความเห็นผิด(มิจฉาทิฏฐิ)ไปวา

จิตนี้เปนตัวตนเพราะสามารถแทรกแซงไดดั่งใจ

ทั้งที่จริงแลว การแทรกแซงก็เปนเพียงชั่วคราว

ไมไดเปนไปตามที่ตองการไดตลอดไป

เชนแมจะดึงจิตกลับมาที่สภาวะทางกายได

อีกเดี๋ยวก็จะหนีไปอยูกับสภาวะทางใจไดอีก 
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คนเมืองจะสังเกต(รูสึก)สภาวะทางใจหรือดูจิตไดงาย

ชีวิตของคนเมือง มักตองทำงานรวมกับคนอื่น

ตองติดตองาน พูดคุยทั้งเรื่องมีสาระไมมีสาระกันอยูไมนอย

คนเมืองจึงมีสภาวะทางใจเกิดขึ้นในแตละวันไดหลายหลาก

เดี๋ยวก็หงุดหงิด เดี๋ยวก็หดหู เดี๋ยวก็ยินดี 

เดี๋ยวก็มีความสุข เดี๋ยวก็เศราเสียใจ 

เดี๋ยวก็โลภ เดี๋ยวก็โกรธ เดี๋ยวก็หลงคิด ฯลฯ 

หากไมเขาใจวิธีการฝกสติ-รูสึกตัวในมุมที่กวางพอ

ก็จะเขาใจผิดไดวา เปนคนเมืองกิเลสหนาปฏิบัติธรรมไมไดหรอก

หรือเปนคนเมืองไมมีเวลาที่จะปฏิบัติธรรมหรอก

หารูไมวา คนเมืองอยางเราๆนี่แหละ โชคดีไมตางกับคนนอกเมืองเลย

เพราะการที่คนเมืองมีสภาวธรรมทางใจเกิดขึ้นอยางหลากหลาย 

จึงเปนโอกาสที่ดี ที่จะไดเรียนรูความจริงของสภาวธรรมที่หลากหลาย

ซึ่งจะทำใหเขาใจไดไมยากเลยวา

ทุกสภาวธรรมลวนแตเกิดขึ้นแลว ยอมเสื่อมดับไปเปนธรรมดา

ที่เขาใจไดไมยากก็เนื่องจาก 

มีโอกาสไดเห็นสภาวธรรมเยอะแยะมากมายหมุนเวียน

เกิดดับเปลี่ยนแปลงเหมือนเห็นตำตาอยูทุกเมื่อเชื่อวัน 

จิตมีกิเลสก็สามารถใชเปนเครื่องมือฝกสติ-รูสึกตัวได

คนเมืองแมจะมีกิเลสหมุนเวียนมาเยี่ยมเยียนไมขาดสาย

กิเลสเหลานี้ แทจริงแลวไมใชสิ่งที่นารังเกียจอะไรเลย

แตก็ไมใชสิ่งที่ควรไปหลงเพลิดเพลินอยูดวย

พระพุทธองคไดชี้ทางปฏิบัติตอกิเลสเอาไวใหอยางแยบยล

ดังเชน มหาสติปฏฐานสูตร ในสวนของ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน

พระพุทธองคทรงแสดงธรรมไววา 
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“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้

อนึ่งจิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ

หรือจิตไมมีราคะ  ก็รูชัดวาจิตไมมีราคะ

หรือจิตมีโทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ

หรือจิตไมมีโทสะ  ก็รูชัดวาจิตไมมีโทสะ

หรือจิตมีโมหะ ก็รูชัดวาจิตมีโมหะ

หรือจิตหดหู  ก็รูชัดวาจิตหดหู

หรือจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน ฯลฯ” 

จากธรรมใน มหาสติปฏฐานสูตร ในสวนของ  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน

พอจะสรุปไดความวา 

เมื่อจิตมีกิเลสเกิดขึ้น  ก็ใหรูชัดวาจิตมีกิเลส

ดังนั้นคนเมืองที่แตละวันจิตมีกิเลสอยูเรื่อยๆ

หากสามารถรูชัดตอจิตที่มีกิเลสไดบอยๆ

ก็เทากับไดปฏิบัติธรรมบอยๆ 

โดยไมตองหลบไปอยูตามปาตามเขาก็ได 

ปญหาสำคัญของผูเริ่มตนคือ 

การรูชัดจิตที่มีกิเลสนั้น เปนอยางไร

หรือทำอยางไรจึงจะรูชัดจิตที่มีกิเลสได  

เพราะโดยหลักการแลว

จิตที่เคยหลงเพลิดเพลินกับกิเลสมานานเทาไรก็ไมรู

ไมใชวาอยูๆ  จะสามารถมารูชัดจิตที่มีกิเลสไดทันที

โดยเฉพาะหากไมเคยไดฝกสติ-รูสึกตัวมากอน

แตก็ไมใชวาจะฝกกันไมได  ทุกคนยอมสามารถที่จะฝกกันได

จะตางกันก็ตรงที่จะฝกใหไดผลยอมตองใชเวลาที่ไมเทากัน 
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การฝกสติ-รูสึกตัว  ดวยการสังเกต(รูสึก)จิตที่มีกิเลสนี้

มีหลักอยูวา เมื่อเกิดจิตมีกิเลสขึ้นแลว (ตองเกิดจิตมีกิเลสขึ้นกอน)

ก็ใหสังเกต(รูสึก)จิตที่มีกิเลสไปสบายๆ 

ไมตองมีการกระทำทางใจอะไรมากกวาสังเกต(รูสึก)

(สวนทางกาย จำเปนตองมีความสำรวมกาย วาจา 

หรือใหรักษาศีลไว เพื่อไมใหมีการแสดงออก

ที่เปนการกอบาปกรรม กออกุศลขึ้น) 

เมื่อสังเกต(รูสึก)จิตที่มีกิเลสไปสบายๆ แลว

ก็ไมตองคาดหวังวา กิเลสตองดับไป ไมตองแทรกแซงใหกิเลสดับ

ปลอยใหสภาวธรรมที่เปนกิเลสนั้น เปนไปตามเหตุปจจัยของมัน

ถากิเลสจะดับ ก็ใหดับเพราะหมดเหตุปจจัย

หากกิเลสไมดับ ก็ใหสังเกต(รูสึก)จิตที่มีกิเลสตอไปสบายๆ

แตถาการสังเกต(รูสึก)จิตที่มีกิเลส ดำเนินไปไดอยางเปนกลาง

จิตที่มีกิเลสจะดับลงไปเองในทันทีที่เกิดสติ-รูสึกตัว 

จิตที่มีสติ-รูสึกตัวเพียงชั่วขณะในชีวิตประจำวัน ใชเจริญวิปสสนาได

จิตที่มีสติ-รูสึกตัวที่เกิดขึ้น ก็มีลักษณะเหมือนกับจิตทุกดวง

คือเกิดขึ้นแลวจะคงทนอยูไมได ตองเสื่อมดับไปเปนธรรมดา

ดังนั้นอยาคิดที่จะหวงแหนรักษาเอาไว

แตใหขยันฝกสติ-รูสึกตัวใหไดบอยๆ ตั้งแตตื่นจนเขานอน

จนในเบื้องตนสามารถมีสติ-รูสึกตัวไดเองบอยๆ 

เมื่อจิตมีสติ-รูสึกตัวไดเองบอยๆ

จิตก็จะมีสติ-รูสึกตัว มีความตั้งมั่น รูกายรูใจไดเองบอยๆ เชนกัน

การมีสติ-รูสึกตัว มีความตั้งมั่นรูกายบาง รูใจบาง ไดเองบอยๆ 

ซึ่งแมจะเปนการรูแบบทีละขณะก็ตาม 

ก็สามารถเจริญวิปสสนาตอไปได
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คือถามีสติ-รูสึกตัวไดอยางตอเนื่องทุกวัน ไมนานจิตเองก็จะ

สามารถสังเกต(รูสึก)ไดวา สภาวธรรมที่เปนกายนี้  จิตนี้ 

ลวนแตไมเที่ยง  เกิดขึ้นแลวยอมคงทนอยูไมได

เกิดขึ้นแลวยอมตองเสื่อมดับไปเปนธรรมดา

ไมใชตัวตนที่แทจริง ที่จะเปนไปตามความตองการไดอยางยั่งยืนถาวร

ในที่สุด  เมื่อจิตสามารถยอมรับความเปน ไตรลักษณ 

ไดอยางไมขัดขืน ไมเคลือบแคลง

ก็จะเกิด  มรรคจิต ผลจิต ไปตามลำดับจนแจงนิพพานได.
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