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 เห็นอาการของกายและจิต 
       เมื่อปฏิบัติสะสมสติใหมีมากขึ้นอยางระมัดระวังที่สุด ทําใหสติรูสึกตัวเดนและจะ
ตื่นรูไวตอการสัมผัสกับสิ่งตางๆ ที่มากระทบ แตไมไหลตามไปกับสิ่งนั้น คือรูอยูเฉยๆ 
โดยเฉพาะอาการของกายและจิตที่แสดงออกมาใหสติเห็น 
        
       เรามีเจตนาใสใจเฝาดูกายและจิตอยู ก็ยอมเห็นอาการตางๆ ของกายและจิตที่
แสดงออกมาอยางชัดเจน โดยเฉพาะอาการของกาย ซึ่งไมใชกายแตอาศัยกายเกิด อยูคน
ละสวนกับกาย เชน ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นจากกาย เราเรียกวา "อาการ" ซึ่งมันซอนเรนอยู
ภายในกายของเรา ตั้งแตเราเกิดมาจนอายุได 40 กวาป เราไดอาศัยกายกอนนี้อยูมาตั้ง
นาน แตยังไมเคยไดดูกายของเราอยางจริงจังสักที แตพอเจตนาดูเขาก็เห็นแตทุกข มีแต
โรคและปฏกิูลไมสะอาด ไดเห็นธรรมชาติของกายเปนกระบวนการของการแกทุกขไป
ตลอดสายตั้งแตเกิดจนตาย ตองคอยแกทุกขที่กําลังบีบคั้นอยูตลอดเวลา เราก็ชวยทํา
หนาที่แกไขไปตามอาการ โดยมีจิตใจปกติไมตองเปนทุกขกับกายดวย และสวนของ
ทุกขกายที่เราแกไขไมไดก็เพียงกําหนดรูไวเฉยๆ และยิ่งสําหรับผูที่มีรางกายพิการ
ดังเชนผมนี้มีอิริยาบถที่ไมสม่ําเสมอกัน ก็ยิ่งเห็นอาการของกายที่แสดงออกมาเปน
สภาวะของทุกขไดมากมาย เหมือนกับวาเปนทุกขซอนทุกขไปเลย 
        
       จะเห็นวากายไดแสดงความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความเปนอนัตตา คือไม
อยูในอํานาจของใครใหเราไดเห็นอยูเปนประจํา โดยเฉพาะตอนที่ไมสามารถที่จะแกไข
ทุกขใหกับตนเองได ตองรอเวลาใหผูอ่ืนมาชวยแกไขให ตอนนี้จะทําใหเห็นทุกขชัด
มาก ความทุกขอยางนี้เราก็เพียงแตทําหนาที่กําหนดรูเอาไวเทานั้น ไมตองแกไขอะไร
เพราะแกไขอะไรไมได และเปนเพราะกายมีการเคลื่อนไหวไดนอยจึงเปนเหตุใหเกิด
โรคตางๆ แทรกซอนไดมาก เชน โรคกระเพาะลําไส โรคเกี่ยวกับการขับถาย การ
ไหลเวียนของโลหิต โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ เปนตน 
        



       อาการของกายพอเรามากําหนดรูความจริงแลว จะเห็นวามีไตรลักษณอยูเต็มเนื้อ
เต็มตัวไปหมด ไมคงทนถาวรอะไรตองแตกสลายไปในไมชา และเราก็ไมอยากใหกาย
ของเราตองตกอยูในสภาพเชนนี้ แตกายจะไมเปนไปตามใจของใครหากเปนไปตามกฎ
ของธรรมชาติอยางนั้นเอง พอเราไดเห็นกายแสดงอาการของทุกขและโรคตางๆ ใหเห็น
บอยๆ ทั้งยังจําเจอยูทุกวันเวลา ก็ทําใหเกิดญาณปญญาเห็นแจงในลักษณะและธรรมชาติ
ของกายเรา และยิ่งแสดงความพิการออกมาใหเห็นชัดเจนอยางนี้ดวยแลว ก็ทําใหรูสึกยิ่ง
เบื่อหนายในกายนี้มากขึ้น จนไมอยากที่จะเขาไปอยูไปเปนกับกาย ไมอยากเขาไปของ
ติดดวย จึงไดถอนตัวออกมาอยูกับสติรูสึกตัว มาเปนผูเห็นอาการตางๆ ของกายโดยที่
มิไดเขาไปเปน คือเปนผูที่เห็นกายพิการแตมิไดเขาไปเปนผูพิการกับกายดวย ทํากับกาย
ตามหนาที่ที่พอจะทําได แคนี้เราก็ปลอดภัยและเปนอิสระจากอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นกับ
กายไดแลว นี่เปนทางออกของเราคือทางสายกลาง มาอยูกับสติรูสึกตัวดูอยู 
        
       สวนอาการของจิตก็มีมาก ซึ่งละเอียดลึกซึ้งยิ่งกวากายไปอีก แตสติก็รู-เห็น-เขาใจ
ในอาการของจิต เชน ความพอใจ ความไมพอใจ ความสงสัย ความงวง หรือความคิด
เปนตน 
        
       สิ่งเหลานี้มิใชจิต แตเปนเพียงอาการที่อาศัยจิตเกิดเทานั้น ถาเรารูไมเทาทันก็ทํา
ใหเราหลงไปกับอาการของจิตไดงายๆ เหมือนกัน โดยเฉพาะความคิดนี่สําคัญมาก ซึ่ง
มักจะเปนคูปรับกับผูปฏบิัติที่เจริญสติเสียจริงๆ โดยเฉพาะความคิดที่ไมไดตั้งใจคิดที่
มักจะผุดขึ้นมาในจิตเอง เชน ความคิดฟุงซานไปในเรื่องอดีต-อนาคต ความคิดชนิดนี้
เปรียบ เสมือนแขกหนาเกาๆ เดิมๆ ที่มกัจะคอยมาหลอกลวงจิตของเราอยูเรื่อยๆ และถา
เรารูไมเทาทันจะมาหลอกลวงบอยๆ 
        
       แตกอนเราเคยหลงตามไปกับความคิดชนิดนี้ ที่มักจะมาชักชวนเราใหไปรวมรู
รวมคิดกับเขา พยายามดึงจิตของเราใหไปเดินรวมทางดวย พอเราตามไปทีไรก็ทําใหจิต
ของเราตองดิ้นรนเหน็ดเหนื่อย กระวนกระวายและไมปกติ ทําใหจิตตองเปนภพเปนชาติ
ไปกับเรื่องที่คิด โดยเฉพาะผูที่มีรางกายที่พิการไปไหนไมได ตองนอนอยูบนเตียงเฉยๆ 
ดวยแลว แตจิตไปไหนไดจึงทําใหตองคิดฟุงซานเสียดายอดีตและกังวลในอนาคต คิด
จนปวดศีรษะเพราะนอนไมหลับเกือบจะเปนโรคประสาทเพราะคิดมากอยูแลว ผมตอง



เปนทุกขเพราะเจาความคิดนี้มานาน แตพอมาฝกเจริญสติไดมาสัมผัสกับตัวสติเขาจริงๆ 
ก็มีสติรูสึกตัวมากขึ้น ชีวิตอยูกับปจจุบันก็ทําใหเราเห็นทุกข เห็นโทษภัยในความคิด
ชนิดที่มิไดตั้งใจคิด 
        
       หนาที่ของเราไมตองไปแกไขอะไรเลยกับความคิดชนิดนี้ เห็นแลวก็ละทันที
เพราะเปนตัวสมุทัย คือสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข เข็ดหลาบแลวตองมีสติคอยระวังเรื่อง
ของความคิด ตองพยายามใหรูเทาทัน 
        
       และในขณะที่กําลังฝกสติดูกายอยูพอทําไปสักพักหนึ่ง ก็มักจะเกิดความคิดผุด
ขึ้นมาใหเราเห็นอยูเสมอๆ โดยที่เราไมมีเจตนาที่จะคิดเลย แตพอเราเห็นแลวก็มิไดสนใจ
หรือใหความสําคัญตอความคิดนั้น แตทิ้งความคิดแลวกลับมาดูกายเคลื่อนไหว ความคิด
นั้นก็ดับไป ความคิดนี่ก็ไมเที่ยงเปนทุกข เพราะทนอยูในสภาพเดิมไมไดและไมอยูใน
อํานาจของใคร สติไดเห็นแลววามันไมมีตัวตนอยูจริงหรอกเปนมายา และเปนเพียง
อาการของจิตที่เกิดจากการปรุงแตงของธรรมชาติเปนครั้งคราวไปเทานั้น มิไดเขาไป
เปนผูคิดแตถอนจิตออกมาอยูกับความรูสึกตัวดูอยู พอเรามิไดสนใจหรือมิไดให
ความสําคัญตอความคิดนั้น ก็ทําใหความคิดนั้นหมดคาหมดราคาไปเหมือนกัน ครั้นพอ
เรามาเห็นอาการของจิตบอยๆ เขา ทําใหเกิดประสบการณมากขึ้นจึงไมไปกับอาการ
ตางๆ ของจิต ทิ้งและกลับมาอยูกับสติรูสึกตัวซึ่งเปนที่อยูที่ปลอดภัยของจิตเรา ซึ่งเปน
ทางสายกลางของจิตที่กําลังดําเนินบนหนทางนี้อยู โดยกลับมาดูกายเคลื่อนไหวนี่คือ
หลักเดิมของเรา จะไมทิ้งหลักเดิมคือดูกายเปนทางเดินออกจากอาการของจิต จึง
สามารถหลุดพนออกมาจากอาการเหลานั้นได ประสบการณในการปฏิบัติมีมากขึ้นพอก
พูนกําลังสติขึ้นเรื่อยๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


