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  เกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิต 
       บางครั้งพอปฏิบัติไป ก็เกิดความสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติ แตยังไมทันไดเขียน
จดหมายไปถามหลวงพอ บางทีเราก็ไดคําตอบเองจากการปฏิบัติ ก็มีเหมือนกัน ผมฝก
เจริญสติไปไดประมาณเดือน 1 เดือน ก็เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ คือ ในขณะที่
กําลังเจริญสติอยู มีการกําหนดที่แรงจนสติเขาลึกไปอยูในกายมากเกินไป สติแนบแนน
รวมเปนหนึ่งเดียวกับกาย คือ เขาไปเคลื่อนไหวดวยกับกายซึ่งทําใหรูสึกเหนื่อย และตึง
เครียดที่บริเวณศีรษะ อาการเชนนี้เปนอยูนาน กรรมฐานของเราไมสบายเหมือนเมื่อกอน
แลว จึงตั้งตนทําใหม ใหมีสติที่หยุดดู โดยปลอยใหกายเคลื่อนไหวไปสวนเดียว สติหยุด
ดูหยุดรูอยูเฉยๆ ก็มีความรูสึกคลายๆ กับวา ผมไดถอนตัวหรือแยกตัวออกมาดูกายที่
กําลังเคลื่อนไหวอยู ทําใหรูวาจิตหรือสติ คือสิ่งเดียวกัน มีหนาที่รับรู รับทราบไวเฉยๆ 
        
       สวนที่เคลื่อนไหวคือกาย โดยทีจิ่ตเปนผูใชใหกายเคลื่อนไหว เห็นกายกับจิตแยกกัน
เปนคนละสวนคนละอันกัน กายอยูสวนกาย จิตอยูสวนจิต ทําหนาที่ตางกัน และเห็น
ความพิการติดอยูที่กายดวย พอมาเห็นตรงนี้วาที่แทจริงๆ แลวความพิการมีอยูที่กายที่
เดียวเทานั้น จิตเพียงทําหนาที่รับรูรับทราบไวเฉยๆทําใหผมรูสึกเปนอิสระ ใจเบาสบาย
ขึ้นมาทันทีเลย เหมือนกบัเราไดคนพบที่อยูใหมของเรา ที่มิใชกายที่พิการเหมือนดังแต
กอนแลว แตไดถอนตัวหรือแยกตัวออกมาดู มาอยูกับสติ รูสึกตัวดูอยูเฉยๆ เทานั้น 
        
       อุปมาเหมือนเมื่อกอน ที่ผมกําลังพยายามจะแกะตลับยาหมองใหออกจากกัน แตก็ยัง
แกะไมออก อยูมาวันหนึ่ง พอเราจับตลับยาหมองไดถนัดมือข้ึน ก็สามารถแกะตลับยา
หมองใหแยกออกจากกันเปน 2 ฝาได นี่ก็เชนเดียวกัน 
        
       พอเรามีสติรูสึกตัวมากขึ้น ก็เห็นแจงในลักษณะและธรรมชาติของกายและจิตวา 
ไมใชสวนเดียวกันและทําหนาที่แตกตางกัน 
        
       พอถึงตอนนี้ ผมจําเปนตองเขียนจดหมายไปกราบเรียนถามหลวงพออีกครั้ง จะตอง



อาศัยครูบาอาจารยแลว จะปฏิบัติไปทางผิดหรือจะไปทางถูกก็ในชวงนี้แหละ ผมได
เขียนไปเลาถึงผลของการปฏิบัติถามหลวงพอวาทําถูกขั้นตอนไหม และขั้นตอนตอไป
ควรทําอยางไร หลวงพอก็ไดเมตตาตอบจดหมายมาอีกฉบับหนึ่งวา ผมทําถูกขั้นตอน
ของการปฏิบัติแลว ขั้นตอนตอไปก็ใหผมดูรูปธรรมนามธรรม รูปทํานามทํา รูปทุกข
นามทุกข และรูปโรคนามโรคตามลําดับไป ดูอาการของรูปและอาการของนามเทานั้น 
และทานไดเนนวา "ใหเปนผูดู อยาเขาไปอยูไปเปน" แลวปญญาจะเกิดขึ้นเรื่อยๆ แต
จดหมายฉบับนี้ กวาหลวงพอจะตอบมาก็ใชเวลานานเพราะทานไปอยูตางประเทศ 
        
       ผมไดเจริญสติดูกายเคลื่อนไหวอยูตอไปอีก แตก็ยังมีความคิดเกิดขึ้นแอบแฝงคลอ
เคลียออกมากับสติเปนคลื่นรบกวนจิตอยูเรื่อยๆ มักจะเปนความคิดประเภทที่ชอบ
พิจารณาหาเหตุผลในการปฏิบัติซึ่งเกิดขึ้นมาจากสตินั่นเอง 
        
       ที่จริงแลวสติ ความคิด และจิตคือ นามธรรม สวนกายที่กําลังเคลื่อนไหวคือรูปธรรม 
ยังเห็นความคิดที่เกิดขึ้นมาไมคอยชัดเจนนัก แตถึงจะเปนความคิดประเภทไหนก็ตาม 
ตางทําใหจิตไมบริสุทธิ์ดวยกันทั้งนั้น จึงอยากจะแยกความคิดใหออกจากจิต ใหเหลือ
เฉพาะจิตที่บริสุทธิ์ลวนๆ 
        
       กอนปฏบิัติไดทําไวในใจวา จะมีสติรูสึกตัวอยูตรงกลาง แตเจตนาระลึกรูอยูที่มือ
ขวาที่กําลังพลิกเคลื่อนไหว คือกายเปนหลักอยูเสมอๆ เมื่อความคิดยังไมเกิดขึ้น แตถามี
ความคิดเกิดขึ้นมาก็จะแยกความคิดออกมาทางดานซายมือ ไมวาจะเปนความคิดชนิด
ไหนก็ตาม ดีหรือไมดี พอใจหรือไมพอใจเปนตน ก็จะเห็นและจะทิ้งทุกๆ ครั้งที่ความคิด
เกิดขึ้น และกลับมาดูกายทางดานขวามือ ใหมีสติอยูตรงกลาง ใหเราอยูกับตัวสติ จับตัวนี้
ไวใหมั่น จะไดไมเขาไปอยูในกายหรือเขาไปอยูในความคิด 
        
       ทําใหมๆ ความคิดมักจะไมคอยเกิด เพราะคอยระวังอยู แตพอดูกายไปนานๆ พอ
ความคิดเกิดขึ้นมักจะดูไมคอยทัน มันไวมากความคิดนี่ เผลอสติทิ้งกายและพลัดหลงไป
ในความคิดตามความคิดไป แตพอมีสติรูสึกตัวก็ทิ้งความคิดและกลับมาดูกายเหมือนเดิม 
ทําอยูอยางนี้บอยๆ เขา ทําใหสติเริ่มเปนใหญเห็นกายและความคิดชัดเจนขึ้น โดยเฉพาะ



ความคิดพอขยับเขยื้อนตัวเทานั้นก็จะถูกทิ้งและกลับมาดูกายไดทันทวงทีเลย ทําอยางนี้
จนคลองตัวและชํานาญ จึงมีผลทําใหสติเดนเปนหนึ่ง ตื่นรูเปนกลาง พอถึงตรงนี้ทําให
ทราบวา เรากําลังเดินอยูบนทางสายกลางมัชฌิมาปฏิปทา เปนทางที่ไมของแวะไปทั้ง 2 
ดาน คือไมเขาไปในดานกายที่กําลังเคลื่อนไหว และไมเขาไปในดานความคิดที่พอใจ
และไมพอใจ หรือเปนสุขและเปนทุกข จิตปกติเปนกลางๆ เราพบทางแลว ซึ่งเปน
หนทางที่จะนําเราออกไปเสียจากความทุกข เพียงแตมีสติรูสึกตัวอยูตรงกลางเทานั้นเอง
อยูตรงนี้นี่เองคือจุดยืนที่ปลอดภัยของชีวิต เปนหลักของชีวิตเรา บังเหียนของชีวิต
บังเหียนของธรรมะอยูตรงนี้ เรามีที่พ่ึงภายในแลวเห็นอานิสงสของสติมาก และคิดวาถา
หากเราพากเพียรที่จะสรางสติใหมีขึ้นในตัวเรามากๆ สตินี้จะเปรียบเสมือนยานพาหนะที่
นําเราออกไปจากความทุกขไดอยางแนนอน 
        
       อุปมาดังวา เรากําลังติดอยูในถ้ําที่มืดมิดมานาน และกําลังหาทางออกจากถ้ํานี้อยูแต
ยังหาไมพบ พอดีมองไปเห็นแสงสวางที่สองลอดเขามาเปนลําภายในถ้ําไกลๆ ก็ทําให
ทราบทันทีวา นี่ตองเปนทางออกไปจากถ้ํานี้อยางแนนอน จึงรีบขวนขวายที่จะออกไป
เสียจากถ้ํานี้โดยเร็ว 
        
       ผมจะใหความสําคัญตอตัวสติมากกวาสิ่งใด การปฏิบัติจะเริ่มตั้งแตลืมตาตื่นนอน
ตอนตี 4 ก็เริ่มรูสึกตัวทันที เจตนาใสใจที่จะเติมสติลงไปในการกระทําทุกๆ อยางจน
ตลอดทั้งวัน บางครั้งก็หลงลืมสติไปบางเหมือนกัน แตก็พยายามจะกลับมารูสึกตัวที่กาย
หรือจิตอยูเรื่อย โดยเฉพาะในตอนที่พูดคุยมักจะหลงลืมสติไปมาก จึงไมอยากจะพูดคุย
กับใครๆ เพราะจะทําใหเสียอารมณปจจุบันไป แตมักจะชอบคุยกับตัวเองคือคอยสอน
ตัวเอง 
        
       การปฏบิัติในแตละวันก็มี เชน การพลิกตัว พับผาหม แปรงฟน ดื่มน้ํา รับประทาน
อาหาร เช็ดตัว ถายอุจจาระ ปสสาวะ เข็นรถไปมา เปนตน ใหพยายามมีสติเขาไป รูให
ตอเนื่องกันในทุกอิริยาบถ เพราะทราบดีวา ปญญาที่แทจริงนั้นจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อ เรา
มีสติรูสึกตัวที่ตอเนื่องกันในทุกๆ อิรยิาบถ ซึ่งเปนปญญาที่ไดจากการภาวนา มิใชปญญา
ที่ไดจากการคิดนึกหาเหตุผลประกอบ 



        
       ผมจะทําไปจนกวาจะถึงเวลาประมาณ 3 ทุม แลวจึงนอนหลับไปแตตอนกลางวันจะ
ไมหลับ ไมคอยสนใจกับสิ่งภายนอก ไมดูโทรทัศน ไมฟงวิทยุ ถาจะฟงก็ฟงแตธรรมะ 
ไมอานหนังสืออ่ืน นอกจากหนังสือธรรมะ และฟงธรรมะบางเปนบางโอกาส สิ่งนี้เปน
เพื่อนที่ดีมากในยามที่หางไกลครูบาอาจารย และเปนการเปลี่ยนบรรยากาศใหกับตัวเอง
ดวยพูดคุยเทาที่จําเปน ไมพูดคุยในเรื่องที่ไรสาระ เพราะเปนเหตุทําใหจิตของเราตอง
ฟุงซานไปในเรื่องราวตางๆ ไมหลงเพลิดเพลินไปกับสิ่งที่ไรสาระอีก เชนในรูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัส และการนึกคิด เพราะสิ่งเหลานี้เปนสาเหตุที่จะดึงจิตของเราใหเดินออก
นอกทาง ทําใหเนิ่นชาเสียเวลาชีวิต เราสูอุตสาหขยันสรางสติขึ้นมาจนมีมากๆ ถามามัว
หลงเพลิดเพลินอยูกับสิ่งเหลานี้ ก็เปรยีบเสมือนวาเรากําลังปลอยใหโจรเขามาปลนสติ
ของเราเสียแลว ผมตองคอยสอนตัวเองอยูเสมอๆ ไมวาจะเกิดอะไรขึ้นนอกตัวหรือในตัว 
ก็พยายามที่จะกลับเขามาหาความรูสึกตัวกอนเสมอ จะมาอยูจุดนี้ 
        
       (อานตอ/วันพฤหัสบดีที่ 01 มกราคม 2547 ตอน เห็นอาการของกายและจิต) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


