
การพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา 

พระครูใบฎีกาหัสดี กิตฺตินนฺโท, ผศ.ดร. 
หัวหน้าสาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครราชสีมา

บทน�ำ

 หลักค�าสอนทางพระพุทธศาสนาเน้นการพัฒนาจิต ซึ่งเป็นเร่ืองที่ส�าคัญ และยังถือเป็นหน้าที ่

ของพุทธบริษัทที่จะต้องให้ความสนใจเป็นอย่างยิ่ง เพราะมีคุณค่าต่อชีวิตเป็นอย่างมากและยังส่งผล 

ท�าตนให้เป็นผู้ประเสริฐขึ้นในสังคมได้ พระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสวิธีพัฒนาจิตที่เรียกว่า “ จิตตภำวนำ ” หรือ 

“สมำธิ” ไว้ เพื่อให้เราได้ศึกษาพัฒนาจิต จิตของมนุษย์นั้นเดิมเป็นจิตที่ประภัสสร สะอาดไม่มีมลทิน 

และความเศร้าหมองใด ๆ เหมือนจิตของเด็กแรกเกิดที่เต็มไปด้วยความบริสุทธ์ิ เต็มไปด้วยขันธ์ ๕  

อันบริสุทธิ์และมีความสมบูรณ์พร้อม แต่ไม่มีสติรู้ ไม่มีปัญญารักษา พอชีวิตนี้เจริญเติบโตขึ้น สังขาร 

ล่วงกาลผ่านวัยไป ความพึงพอใจ ความไม่พึงพอใจ ความคิด ความหวัง ความรัก ตลอดถึงความชัง  

ได้เข้ามาในจิตบ่อยครั้งขึ้น กระทบสัมผัสแล้วจึงก่อให้เกิดความรู้สึก คือเวทนา ถูกใจก็เป็นสุข มีความรู้สึก

ไม่ถูกใจก็เป็นทุกข์หรือเฉย ๆ จะเห็นว่าธรรมชาติเหล่านี้ เมื่อสัมผัสแล้วรู้สึกได้ด้วยใจในอายตนะนั้น ๆ  

หรือมีวิญญาณเกิดขึ้น บางครั้งตั้งอยู่ บางครั้งดับไป เกิดขึ้นเพราะมีเหตุปัจจัยให้เกิดแล้ว พอสิ้นเหตุปัจจัย 

จิตนั้นก็ดับไป แต่ความพอใจและความไม่พอใจ ความไม่แน่ใจก็ยังค้างคาติดในใจอยู่ตลอดเวลา หากจิต 

คิดไม่ดีย่อมส่งผลกระทบต่อการฝึกปฏิบัติ ต่อการพัฒนาต่อการกระท�าและค�าพูดได้ เมื่อฝึกได้ดีแล้ว 

ย่อมไม่มีความทุกข์ใด ๆ เกิดขึ้นภายในจิตใจ เพราะเป็นเรื่องของการใช้ก�าลังสติและปัญญาของตน

 ดังพระพุทธภาษิตที่ว่า

 “ผู้มีปัญญำควรรักษำจิต ที่เห็นได้ยำกยิ่ง ละเอียดยิ่ง ชอบใฝ่หำแต่อำรมณ์ที่ปรำรถนำ  

เพรำะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมน�ำสุขมำให”้
1
 

 จิตน้ันถ้าฝึกให้สงบระงับดีแล้ว ย่อมมองเห็นสิ่งทั้งปวงตามสภาพความเป็นจริง ปัจจุบันส่วนมาก

ท่านจะให้เราฝึกการก�าหนดรู้ คือให้ฝึกสติระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันให้ได้ก่อนตามหลักสติปัฏฐาน เพราะทุก

ส่วนในร่างกายน้ีเป็นเพียงอุบายให้สติมาระลึกรู้เท่าน้ัน เพียงเพื่อรู้ เพียงเพื่ออาศัยระลึกรู้อยู่เสมอ  

การปฏิบัติที่เป็นฐานวิปัสสนา คือให้ฝึกสติระลึกรู้อาการกาย เวทนา จิต และธรรม ให้เป็นเพียงสักแต่ว่า 
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รู้เฉย ๆ  อย่าให้เป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา รู้แล้ววาง รู้ความจริงที่ว่าสิ่งที่กระทบนั้น มันเป็นเพียงมายา

ให้เห็นการเกิดดับในจิตเท่านั้น 

 จิตนี้ย่อมดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ผู้มีปัญญาสามารถควบคุมให้ตรงได้ เหมือนช่างศร

ดัดลูกศรให้ตรง
2
 เหมือนปลาที่ยกขึ้นจากน�้าโยนไปบนบก ฉะนั้น

3
 ผู้ปฏิบัติจึงต้องฝึกให้มีสติเห็นความ 

ว่างเปล่า ความไม่มีตัวตนที่ควรแก่การยึดมั่นถือมั่น การฝึกจิตหรือพัฒนาจิตนั้น เป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก

ส�าหรับชาวพุทธทุกคน องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงได้ทรงวางหลักส�าหรับการฝึกจิตไว้อย่าง 

เป็นระบบ โดยการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เริ่มตั้งแต่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึงการฝึกจิต 

ท่ีเป็นไปในทางกาย เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึงการฝึกจิตเพ่ือให้รู้และเข้าใจทางเวทนา ซ่ึงเป็น 

พื้นฐานส�าหรับการฝึกจิตตานุปัสสนาและธัมมานุปัสสนา 

ควำมหมำยและควำมส�ำคัญของกำรพัฒนำจิต 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา จัดเป็นหลักจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในมหาสติ- 

ปัฏฐานสูตร คือการตั้งสติก�าหนดพิจารณา ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน

เราเขา คือมีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ 

เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ เป็นต้น
4
 หรือเป็นการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยการ

ก�าหนดรู้ทางจิตอย่างหน่ึงในบรรดาอาการของจิตท่ีปรากฏอยู่
5
 ค�าว่า “สติปัฏฐาน”: แปลว่า ธรรมเป็น 

ที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธาน
6
 สติเป็นประธานในสัมปยุตตธรรมทั้งหลายแล้วตั้งอยู่ 

ในอารมณ์ทั้งหลายมีกาย เป็นต้น ชื่อว่า สติปัฏฐาน
7
 ซึ่งมีความเกี่ยวข้องหรือสัมพันธ์ต่อการฝึกจิต และ

สตปัิฏฐานเป็นการปฏิบัติเพือ่ความดับทุกข์เช่นกนั อารมณ์ทีต่ัง้ของสตทิางฐานกายเป็นรปู ทางฐานเวทนา 

ฐานจิตเป็นนาม ฐานธรรมเป็นทั้งรูปทั้งนาม เพราะการปฏิบัติฐานกาย เวทนา จิต เท่ากับเป็นการปฏิบัติ

ที่ฐานธรรมสติปัฏฐาน
8
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 ท่านพุทธทาสภิกขุกล่าวว่า จิตนี้มันเป็นธาตุชนิดหนึ่ง แต่เป็นธาตุที่ไม่มีรูปร่าง มันเป็นธาตุฝ่ายนาม 

เด็ก ๆ หรือคนที่เรียนรู้แต่เรื่องธาตุดิน น�้า ลม ไฟ ก็ไม่อาจจะเข้าใจว่า แม้จิตก็เป็นธาตุชนิดหนึ่ง คือ  

เป็นพวกวิญญาณธาตุ แม้แต่ความว่างก็เป็นวิญญาณธาตุชนิดหนึ่ง ซึ่งมันเป็นธาตุแห่งความว่าง ไหวได้เร็ว 

และรู้สึกได้เร็ว
9
 จึงควรพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่ หรือ

พจิารณาเหน็จติในจติท้ังภายในท้ังภายนอกอยู ่พจิารณาเหน็ธรรมเป็นเหตุเกดิในจติอยู ่พจิารณาเห็นธรรม

เป็นเหตุดับในจิตอยู่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่
10

 

 จิตนั้นมีความซับซ้อน และมีกระบวนการท�างานที่เหนือความคาดหมายและเป็น ปภัสสร แต่ต้อง 

มีสติรู้เท่าทันจิตหรือจิตตสังขาร คือความคิด หรือรู้เท่าทันอาการของจิต คือ เจตสิก รู้เท่าทันขณะ 

เกิดขึ้นบ้าง รู้เท่าทันขณะท่ีก�าลังแปรปรวน (ก�าลังคิดปรุงแต่ง) อยู่บ้าง หรือขณะดับไปแล้วบ้างก็ตามที 

พร้อมทั้งอาการรู้อยู่ในขณะนั้นว่า 

 “จิตมีรำคะ จิตไม่มีรำคะ, จิตมีโทสะ จิตไม่มีโทสะ, จิตมีโมหะ จิตไม่มีโมหะ, จิตหดหู่ จิตคิด

ฟุ้งซ่ำน(จิตปรุงแต่ง) จิตเป็นสมำธิ, จิตมีสิ่งอื่นยิ่งกว่ำ, จิตหลุดพ้น จิตไม่หลุดพ้น”
11

 

 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการก�าหนดรู้จิต ว่าขณะนี้จิตมีอาการอย่างไร หรือสติระลึกรู้เท่าทัน

พิจารณาจิต (จิตตสังขารหรือมโนสังขาร เช่น ความคิด, ความนึก คือธรรมารมณ์ต่าง ๆ ) รวมทั้งอาการของ

จิตหรือกริยาของจิต (เจตสิก) เช่น ราคะ, โทสะ, โมหะ, ฟุ้งซ่านที่เกิดเศร้าหมองหรือผ่องแผ้วเป็นอารมณ์ 

คือมีสติรู้จิตตสังขารตามสภาพเป็นจริงที่เป็นอยู่ในขณะนั้น (เห็นจิตในจิต) เช่น จิตมีราคะ โทสะ โมหะ,  

จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ ก็รู้ว่าปราศจากราคะ โทสะ โมหะ, จิตหดหู่ก็รู้ชัดว่าหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่าน

ก็รู้ชัดว่าจิตฟุ้งซ่าน ทั้งของตนเองและของบุคคลอื่น เพื่อเป็นเครื่องรู้ เครื่องระลึก เครื่องเตือนสติ และเห็น

การเกิด ๆ ดับ ๆ ว่าเป็นไปตามธรรม คือสภาวธรรมหรือธรรมชาติ ล้วนไม่เที่ยงของจิตตสังขารดังกล่าว 

เห็นจิตในจิต หรือจิตเห็นจิต ถ้าเข้าใจขันธ์ ๕ จักเข้าใจได้ว่า หมายถึงการมีสติเห็นจิตตสังขารที่บังเกิดขึ้น 

(จติสงัขารหรอืมโนสงัขารหรือความคดิในขันธ์ ๕ ล้วนเป็นสิง่เดยีวกนั) ตามทีป่รากฏในมหาสตปัิฏฐานสตูร 

คือ 

 จติมีราคะเป็นเจตสกิ คอื อาการของจติทีป่ระกอบด้วยราคะ กล่าวคอืกลุม่ของความคดิฟุง้ซ่านหรอื

ปรุงแต่งที่ประกอบด้วยความก�าหนัดความปรารถนาในกามทั้ง ๕ 

 จิตมีโทสะเป็นเจตสิก คือ อาการของจิตที่ประกอบด้วยโทสะ กล่าวคือกลุ่มของความคิดนึกหรือ

ฟุ้งซ่านที่ประกอบด้วยความโกรธความขุ่นเคือง 

 9
 พุทธทาสภิกขุ, คู่มืออำนำปำนสต,ิ (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๕),  หน้า ๙๘.
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 จิตมีโมหะเป็นเจตสิก คือ อาการของจิตที่ประกอบด้วยโมหะความหลง หรือกลุ่มของความคิดนึก

หรือฟุ้งซ่านที่ประกอบด้วยความไม่รู้จริง 

 จิตหดหู่เป็นเจตสิก ในข้อที่ ๒๕ ในเจตสิก ๕๒ เป็นกลุ่มอาการของความคิดนึกหรือฟุ้งซ่านปรุงแต่ง

ที่ท�าให้เกิดความหดหู่ใจ แห้งเหี่ยวใจ

 จิตฟุ้งซ่าน เป็นอาการของจิตอย่างหนึ่ง ที่เรียกอุทธัจจะในข้อที่ ๑๗ ในเจตสิก ๕๒ เป็นอาการของ

จิตที่ฟุ้งซ่านหรือปรุงแต่งไปในสิ่งหรือเรื่องต่าง ๆ

 จิตเป็นฌานหรือมหัคคตะ จิตเป็นฌาน, จิตอยู่ในก�าลังฌาน, จิตประกอบด้วยก�าลังของฌานอยู่  

จิตเป็นสมาธิ จิตมีความตั้งใจมั่นในสิ่งใดอยู่

 จติมสีิง่อืน่ยิง่กว่า หมายถึง อาการของจติเป็นเอกหรอืเป็นใหญ่อยูใ่นสิง่หนึง่สิง่ใดอยู ่เช่น จติเป็นเอก

อยู่กับการค�าบริกรรม “พุทโธ” หรือจิตเป็นเอกอยู่ในกิจหรืองานใด ๆ หรือจิตเป็นเอกในธรรมที่เป็น 

เครื่องอยู่เครื่องพิจารณา, หรือจิตหมกมุ่นจดจ่อในสิ่งใดอยู่

 จิตวิมุตติหรือจิตหลุดพ้น หมายเอาอาการที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสหรือเจตสิกต่าง ๆ กล่าวคือ ล้วนมี

สตริะลกึรูเ้ท่าทนั คอืมีสติระลึกรูซ้ึง่จติหรอือาการของจติ คอืเจตสกิทีบ่งัเกดิขึน้ ณ ขณะจตินัน้ ๆ
12

 อาการ

ของจิตทัง้หลายหรอืเจตสกิเหล่านัน้ ไม่มีอาการเป็นรปูธรรมแท้จรงิ แต่อาศยัแฝงอยูก่บัสงัขารขนัธ์ดังกล่าว 

คือการกระท�าต่าง ๆ เช่น ความคิดที่ประกอบด้วยราคะ, การท�าร้ายผู้อื่นทางกายท่ีประกอบด้วยโทสะ, 

การคิดกล่าวร้ายผูอ้ืน่ ทีป่ระกอบด้วยโมหะ คอือาการหลงไปปรงุจนเกดิทกุข์ จติคดิฟุง้ซ่านหรอืคดิวนเวยีน

ไม่หยุดหย่อนในเรื่องที่ไร้แก่นสาร คิดไปในอดีต อนาคต คือความคิดที่ประกอบด้วยจิตฟุ้งซ่าน เป็นต้น

 ดังนั้น วิธีมีสติรู้เท่าทันเวทนาและจิตเป็นหลักปฏิบัติประจ�า เมื่อปฏิบัติจนช�านาญแล้ว และเห็น

เวทนาในเวทนา เข้าใจถึงใจ และเข้าใจปฏิจจสมุปบาทดีแล้ว จิตจักรู้สภาพจิตสังขารหรืออาการของจิต 

(เจตสิก) ที่เกิดขึ้น 

 ในทางปฏิบตัขิองการเหน็จติในจติ คอืสตเิห็นจติสงัขาร เช่น ความคดิทีเ่กดิขึน้ว่า สกัแต่ว่าจติสงัขาร

ตามที่พิจารณาอยู่เนือง ๆ แล้วอุเบกขาไม่เอนเอียงไปแทรกแซงด้วยถ้อยค�าปรุงแต่ง หรือกริยาจิตใด ๆ  

ดังการคิดเรื่อยเปื่อยหรือฟุ้งซ่านจึงย่อมยังให้เกิดเวทนาอื่น ๆ ที่อาจเป็นปัจจัยจึงมีตัณหาเกิดขึ้น จึงท�าให้

เกิดทุกข์อุปาทานอันเร่าร้อน (จิตตานุปัสสนานิเทส แสดงความหมายของจิตภายใน ที่มิได้หมายถึง 

จิตภายในและจิตภายนอก) จิตนั้นมีกระบวนการท�างานที่เหนือความคาดหมาย กระบวนการท�าให้จิต 

มีคุณภาพ ถือเป็นเพียงจุดหมายเดียวแห่งการประพฤติธรรมและปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนา  

 12
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕.
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แม้โดยความเป็นจริง รูปนามจะมีความสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ออก แต่จิตถือเป็นกลไกส�าคัญแห่งกระแส

โลกและชีวิต
13

แนวทำงกำรพัฒนำจิตตำมหลักจิตตำนุปัสสนำ

 พระพุทธองค์ได้ตรัสถึงแนวทางการพัฒนาจิต และยังเป็นหลักส�าคัญของจิตตานุปัสสนาไว้ว่า  

“จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺส�” มีความเพียร  

มีสัมปชัญญะ มีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้
14

 ซึ่งหมายถึง สติที ่

ตั้งมั่นพิจารณาอยู่เนือง ๆ ในจิต คือวิญญาณขันธ์ มี ๑๖ ประการ และมีหลักเกณฑ์ให้ก�าหนดดังนี้

  ๑) เมื่อจิตมีราคะเกิดขึ้น  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตมีราคะ  

  ๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ  

  ๓) เมื่อจิตมีโทสะเกิดขึ้น  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตมีโทสะ  

  ๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตปราศจากโทสะ  

  ๕) เมื่อจิตมีโมหะเกิดขึ้น  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตมีโมหะ  

  ๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตปราศจากโมหะ  

  ๗) เมื่อจิตหดหู่และท้อถอย  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตหดหู่และท้อถอย 

  ๘) เมื่อจิตฟุ้งซ่าน  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตฟุ้งซ่าน  

  ๙) เมื่อจิตเป็นมหัคคตะ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตเป็นมหัคคตะ  

  ๑๐) เมื่อจิตไม่เป็นมหัคคตะ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตไม่เป็นมหัคคตะ 

  ๑๑) เมื่อจิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า 

  ๑๒) เมื่อจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า 

  ๑๓) เมื่อจิตสงบแล้ว  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตสงบ  

  ๑๔) เมื่อจิตไม่สงบ  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตไม่สงบ   

  ๑๕) เมื่อจิตพ้นจากกิเลสแล้ว  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตพ้นจากกิเลส  

  ๑๖) เมื่อจิตไม่พ้นจากกิเลส  ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า  จิตไม่พ้นจากกิเลส
15

 13
 พระครูอนุกูลชัยกิจ (วิชัย วชิรญาโณ), “ศึกษามุญจิตุกัมยตาญาณ ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน 

๔ เฉพาะกรณกีารปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนา ๗ เดอืน”,วทิยำนพินธ์พทุธศำสตรมหำบณัฑติ, (บณัฑติวทิยาลัย : มหาวิทยาลยั

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑).
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 ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓, ที.ม.ฏีกา. (บาลี) ๒/๑๑๐
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 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕.
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 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ วิธีพิจารณาการใช้สติก�าหนดรู้อาการท่ีปรากฏทางจิต ถ้าความคิด

เกิดขึ้นในขณะที่ก�าลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดีก็ให้ก�าหนดสติว่า 

คิดหนอ ๆ การที่ความคิดเกิดข้ึนก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพร่องของตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้  

ควรเตือนจิตของตนว่า สิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิด สิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็อย่าคิด ขอให้ใช้สติก�าหนด

อยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนือง ๆ 

 การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพื่อจะก�าจัดซึ่งความเห็นว่าเป็นของเที่ยง หรือบรรเทาเสียซ่ึงความเที่ยงที่จะ

เข้าไปยึดไปถือความเที่ยงนั้น ไม่ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงอันใดที่เกิดขึ้นในชีวิต ผู้ปฏิบัติจะได้มอง 

ความเปลี่ยนแปลงน้ัน โดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร จะอย่างไรก็ได้ เพราะพิจารณาแล้วว่าในชีวิตของคนเรา 

ย่อมมีความเปลี่ยนแปลง แล้วก็มองดูด้วยสติว่ามันเป็นอย่างนี้ การก�าหนดต้นจิตเป็นการก�าหนดรู้นาม 

ที่เป็นใหญ่ในกองสังขาร ซึ่งท�าหน้าที่สั่งการควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดของรูป เพื่อให้โยคี บุคคลรู้เท่าทัน

จิตที่ต้องการเปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่งไปสู่อีกอิริยาบถหนึ่ง ใจจะน้อมว่าต้องการขึ้นมาก่อน เช่น 

  จิตอยำกจะคู้ก็ก�ำหนด “อยำกจะคู้หนอ ๆ” 

  จิตอยำกจะเดินก็ก�ำหนด  “อยำกจะเดินหนอ ๆ” 

  ให้ก�าหนด ๓ ครั้ง เพื่อให้เกิดความชัดเจนมากยิ่งขึ้น ถ้าก�าหนด ๑ ครั้ง หรือ ๒ ครั้ง ก็น้อยไป  

หากก�าหนดเกิน ๓ ครั้งก็มากเกินไปท�าให้เสียเวลา ค�าว่า “อยาก” ในทีนี้มิได้สื่อความหมายที่เป็นตัณหา

แต่เป็นความต้องการที่ประกอบด้วยกุศล เป็นความพอใจท่ีจะบ�าเพ็ญภาวนากุศลในการปฏิบัติธรรม  

แต่อย่างไรก็ตามผู้ปฏิบัติจะเริ่มฝึกการก�าหนดต้นจิตเมื่อสมาธิเริ่มแก่กล้าเห็นรูป-นามเริ่มปรากฏชัด  

กล่าวคือสามารถแยกรูปแยกนามได้ว่า รูปก็อย่างหนึ่ง นามก็อย่างหนึ่ง เมื่อโยคีมีจิตที่ว่องไวจึงสามารถ

ก�าหนดต้นจิตได้

 การตามก�าหนดรูจ้ติทีค่ดิน้อมไปหาหรอืรับอารมณ์ในทีไ่กลหรอืใกล้ ผูป้ฏบัิตคิวรเอาใจใส่เป็นพเิศษ 

เพราะการก�าหนดรู้จิตนั้นเป็นของละเอียดอ่อนมาก ถ้าก�าหนดไม่ถูกวิธีบางคร้ัง ท�าให้สับสนและฟุ้งซ่าน

มากขี้น ประกอบกับอาจเป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิดความเครียดอันเป็นปัญหาและอุปสรรคของนักปฏิบัติ 

บางท่านทีข่าดความเข้าใจในเรือ่งการปฏิบตัด้ิวยวธิกี�าหนดรูแ้บบนีอ้ย่างถกูต้อง ก่อนการก�าหนดนกัปฏบิตัิ

ต้องวางใจให้เป็นปกตเิสมอืนหนึง่ไม่มอีะไรเกดิขึน้มาก่อน เพราะเมือ่ไม่มีสภาวะลกัษณะอย่างนีใ้จเรากเ็ป็น

ปกติ ไม่มีชอบหรือชัง แต่พอสภาวะขึ้นมาก่อน เพราะเมื่อไม่มีสภาวะลักษณะอย่างนี้ ใจเราก็เป็นปกติ  

ไม่มีชอบหรือชัง แต่พอสภาวะนี้เข้ามา ท�าให้ใจเราเสียความเป็นปกติไป 

 ฉะนั้น การก�าหนดต้องดูด้วยสติปัญญา ให้รู้ตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น จนสามารถถอนอุปาทาน

ความยืดมั่นถือมั่นลงได้ เราไม่มีหน้าที่คิด แต่จิตมีหน้าที่คิด เรามีหน้าที่ก�าหนดรู้ก็ให้ไปดูตามนั้น อย่าสร้าง

สิ่งใหม่ให้เป็นปัญหาแก่ตัวเอง
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 พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ในยักขปหารสูตรว่า

   “จิตของใครตั้งมั่น ไม่หวั่นไหว ดุจภูเขำ    

   ไม่ก�ำหนัดในอำรมณ์อันชวนให้ก�ำหนัด    

   ไม่ขัดเคืองในอำรมณ์อันชวนให้ขัดเคือง    

   ผู้ใดอบรมจิตได้อย่ำงนี้ ทุกข์จะมำถึงผู้นั้นแต่ที่ไหน”
16

 การก�าหนดต้องดูด้วยสตปัิญญาให้รูต้ามความจรงิทีเ่กดิขึน้ ไม่ต้องไปคดิปรงุแต่งหรอืใส่ข้อมลูอืน่ใด

เข้าไปอกี ขอให้ก�าหนดรูอ้ย่างเดยีว มนัเกดิอะไรคดิอะไรก็ให้ก�าหนดรู้ไปตามนัน้ เพราะเรามหีน้าทีก่�าหนด

รู้ตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เพื่อให้เข้าถึงความจริง หรือรู้เท่าทันความเป็นจริงที่เกิดขึ้น จนสามารถถอน

อุปาทานความยึดมั่นถือมั่นลงได้ เราไม่มีหน้าที่คิด แต่จิตมีหน้าที่คิด เรามีหน้าที่ก�าหนดรู้ก็ให้ดูไปตามนั้น 

อย่าไปสร้างสิ่งใหม่ให้เป็นปัญหาแก่ตัวเอง

กำรฝึกควบคุมจิตในพระพุทธศำสนำ 

 การฝึกควบคุมจิตในพระพุทธศาสนานั้น จัดเป็นการพิจารณาจิตในจิตหรือเป็นการส�ารวจตัวเอง

ด้านใน เพราะจิตนั้นควบคุมยากจ�าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องฝึกบ่อย ๆ เพื่อก�าหนดแนวทางที่ถูกและตรงจริง ๆ 

ของการปฏิบัติ ดังปรากฏในพระไตรปิฎกว่า

   “จิตที่ดินรน กวัดแกว่ง รักษำยำก ห้ำมยำก     

   ผู้มีปัญญำสำมำรถควบคุมให้ตรงได้     

   เหมือนช่ำงศรดัดลูกศรให้ตรง ฉะนั้น”
17

 

 เพราะการฝึกจิตที่คุมได้ยาก เปลี่ยนแปลงง่าย ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนา
18

 ส่วนผู้มีจิตไม่ชุ่ม

ด้วยราคะ ไม่ขุ่นมัวด้วยโทสะ ละบุญและบาปได้แล้ว มีสติตื่นอยู่ ย่อมไม่มีภัย
19

 ภาวะจิตที่เป็นกุศลหรือ

อกุศล ให้พิจารณารู้จิตของตนเองว่า จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ จิตมีโทสะ จิตไม่มีโทสะ จิตมีโมหะ จิตไม่มี

โมหะ จิตหดหู่ จิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นสมาธิ จิตไม่เป็นสมาธิ หรือเป็นการก�าหนดรู้จิต นักปฏิบัติพึงตามรู้จิต

เนือง ๆ  ให้ตามก�าหนดอาการต่าง ๆ  ที่ปรากฏแก่จิต ในการก�าหนดในขณะที่เดินหรือนั่งนั้น บางครั้งจิตจะ

ไม่อยูก่บัอาการทีก่�าหนดอยูม่กัไปคดินึกเรือ่งราวต่าง ๆ  ในอดตีบ้าง ในอนาคตบ้าง ดบ้ีาง ไม่ดบ้ีาง เป็นต้น
20

 

 16
 ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๔/๒๔๑

 17
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๓/๓๕.

 18
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖.

 19
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๙/๓๗.

 20
 นายจริโชต ิสงวนปิยะพนัธ์, “ศกึษาผสัสะเจตสกิกบัการปฏิบตัวิปัิสสนา เฉพาะกรณกีารปฏิบตัวิปัิสสนาภาวนา 

๗ เดอืน”, วทิยำนพินธ์พทุธศำสตรมหำบณัฑิต, (บณัฑติวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๑).
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 การพิจารณาจิตในจิตดังกล่าว ให้พิจารณาเห็นความเกิดขึ้นในจิต ความเลื่อมใสในจิต สติตั้งมั่นอยู่

ว่า จิตมีอยู่เพียงสักแต่ว่ามีความรู้ สักแต่ว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เป็นผู้ท่ีไม่มีตัณหาและทิฎฐิแล้ว และไม ่

ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลกอีกต่อไป

 สภาวะของจิตที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ เช่น ความนึกคิดอดีต อนาคตเกี่ยวกับราคะ โทสะและโมหะ 

ให้ก�าหนดรู้ว่า จิตก�าลังคิดถึง ราคะ โทสะ โมหะอยู่หนอ หรือคิดหนอ ๆ 

   เมื่อจิตคิดถึงเรื่องต่ำง ๆ หรือคิดไปที่อื่น ให้ก�ำหนดว่ำ “คิดหนอ”   

   เมื่อจิตยินดีในอำรมณ์  “ยินดีหนอ”

    เมื่อจิตอยำกได้ในอำรมณ์  “อยำกได้หนอ”

    เมื่อจิตโกรธ  “โกรธหนอ”   

   เมื่อจิตหลง  “หลงหนอ”   

   เมื่อจิตสงบเป็นสมำธิ “สงบหนอ”  

 เมื่ออารมณ์เหล่านั้นหายไปแล้วจึงกลับมาก�าหนดอารมณ์เดิมต่อไป ข้อนี้เป็นการปฏิบัติตามหลัก 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานแห่งสติปัฏฐานสูตรที่ว่า  

   “เมื่อจิตมีรำคะก็รู้ว่ำจิตมีรำคะ” 

   “เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่ำจิตมีโทสะ”   

   “เมื่อจิตหลงก็รู้ว่ำจิตหลง” หรือ “เมื่อจิตคิดก็เห็นว่ำคิด” 

 การมสีตติามดูจติดงัทีก่ล่าวมานี ้เรยีกว่า จติตานปัุสสนาสติปัฏฐาน ดังนัน้ผู้มปัีญญาควรรักษาจิตที่

เห็นได้ยากย่ิง ละเอียดยิ่ง ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนา เพราะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมน�าสุขมาให้
21

  

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณาดูจิตท่ีเป็นธรรมชาติไว้ รับรู้และอ่านอารมณ์เหมือนเทป 

บันทึกเสียง จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุอินทรีย์ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เช่น

  ๑)  เวลาเห็นรูป  ให้ก�าหนดว่า  เห็นหนอ ๆ  ตั้งสติเอาไว้ที่ตา   

  ๒)  เวลาหูได้ยินเสียง  ให้ก�าหนดว่า  เสียงหนอ ๆ  ตั้งสติไว้ที่หู   

  ๓)  เวลาจมูกได้กลิ่น  ให้ก�าหนดว่า  กลิ่นหนอ ๆ  ตั้งสติไว้ที่จมูก   

  ๔)  เวลาลิ้นได้รส  ให้ก�าหนดว่า  รสหนอ ๆ  ตั้งสติไว้ที่ลิ้น   

  ๕)  เวลากายถูก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง  ให้ก�าหนดว่า  ถูกหนอ ๆ   

  ๖)  เวลาจิตใจคิดถึงความโลภ โกรธ หลง ขึ้นมาเพราะก�าหนดทวารทั้ง ๕ ข้างต้นไม่ทัน เลยเป็น

อดีตไปแล้ว ให้ก�าหนดว่า “รู้หนอ ๆ” ตั้งสติไว้ที่ลิ้นปี่
22

 21
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๖/๓๖.

 22
 อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๑๓,๑๑๙๑-๒/๓๐๓.
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 เหตุที่ต้องก�าหนดจิตและตั้งสติเช่นนี้ เพราะจิตของเราอยู่ใต้บังคับความโลภ ความโกรธและ 

ความหลง เช่น หูได้ยินเสียง ก�าหนดไม่ทัน เลยเป็นอดีตไปแล้ว ท�าให้เกิดชอบใจ เป็นโลภะ ไม่ชอบใจ 

เป็นโทสะ ถ้าไม่ก�าหนดหรือพิจารณาตามความเป็นจริงแล้วเป็นโมหะ ตาเห็นรูป จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รส  

ก็เช่นเดียวกัน ส่วนจิตที่เป็นสมาธิต้องประกอบด้วยอาการ ๓ อย่าง คือ
23

 

  ๑)  บริสุทธิ์ ไม่มีอะไรรบกวน  

  ๒)  ตั้งมั่น ด้วยการรวมก�าลังเป็นจุดเดียว  

  ๓)  พร้อมที่จะท�าหน้าที่อย่างดีที่สุด 

อำนิสงส์กำรพัฒนำจิตตำมหลักจิตตำนุปัสสนำ

 การพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนา ย่อมมุ่งสู่เป้าหมายสูงสุด คือการเข้าถึงวิมุตติ ความหลุดพ้นจาก

กิเลสทั้งปวง เข้าสู่นิพพาน ไม่กลับมาเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสารอีกต่อไป การเจริญวิปัสสนาเป็นวิธี

การทีพ่ระพุทธองค์ให้การยอมรบัว่า เป็นการปฏบิตัติามแนวทางทีถ่กูต้อง เป็นหนทางทีจ่ะน�าไปสูก่ารหลดุ

พ้นเข้าสู่นิพพานได้ ซึ่งตรงตามเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

 การปฏิบตัวิปัิสสนากเ็ป็นการฝึกจติเพือ่ให้เกดิปัญญารูแ้จ้งในหลกัแห่งการปฏบิตั ิพจิารณามองเหน็

สภาวธรรมตามความเป็นจริงของมัน ตามหลักของไตรลักษณ์ ว่าทุกสิ่งอย่างบนโลกใบนี้ล้วนแต่มีเกิดขึ้น 

ตั้งอยู่และดับสิ้นไป 

 พระอาจารย์อินทะวังสะเถระ
24

 ได้กล่าวถึงอานิสงส์ของจิตตานุปัสสนาที่ผู้ปฏิบัติจะพึงได้รับว่า

  ๑)  รู้ปัจจุบันธรรม   ๒)  รู้นามธรรม    

  ๓)  รู้พระไตรลักษณ์   ๔)  ได้บรรลุมรรค ผล นิพพาน 

 พระภทัทนัตะ อาสภมหาเถระ อคัคมหากัมมฏัฐานาจรยิะ
25

 ได้กล่าวถงึอานสิงส์ของจติตานปัุสสนา

ไว้ดังนี้

 ๑) อำนิสงส์หลัก ท�าให้ผู้ปฏิบัติพ้นจากทุกข์เข้าถึงมรรค ผล นิพพาน อันได้แก่ 

  - โสดาปัตติมรรค และ โสดาปัตติผล   

  - สกิทาคามิมรรค และ สกิทาคามิผล    

 23
 พุทธทาสภิกขุ, คู่มืออำนำปำนสต,ิ หน้า ๑๒๔-๑๒๕.

 24
 พระอาจารย์อินทะวังสะเถระ, ปุจฉำวิสัชชนำ มหำสติปัฏฐำนสูตร, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

๒๑ เซ็นจูรี่ จ�ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๕๕.

 25
 พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, จัตตำโร สติปัฏฐำนำ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพ-

มหานคร : โรงพิมพ์ หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๗-๑๙.
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  - อนาคามิมรรค และ อนาาคามิผล     

  - อรหัตตมรรค และ อรหัตตผล

 เหล่านีถ้อืเป็นผลท่ีสงูสดุของการปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐานในทางพระพทุธศาสนา และเป็นผลสูงสุด

ในการอบรมจิตของมนุษย์ทั้งปวง

 ๒) อำนิสงส์รอง 

  - ท�าให้เป็นผูม้สีมาธ ิมคีวามอดทน มคีวามพากเพยีร มปัีญญาในการท�างาน สามารถแก้ไขปัญหา

เฉพาะหน้าในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  - ท�าให้สามารถดบัทุกข์ทางใจได้ สร้างก�าลงัใจให้มคีวามอดทน ท�าให้สามารถด�าเนนิชวีติได้ตาม

ท�านองคลองธรรม 

   - ท�าให้เกดิบุญกริิยาวตัถุในระดบัโลกิยะ เพือ่ให้ผูป้ฏิบติัสามารถรกัษาไว้ซ่ึงสถานภาพความเป็น

มนษุย์ เพราะผูป้ฏบิตัมิสีตสิามารถรบัรูว้ถิจีติของตนก่อนทีจ่ะดบัสิน้ชวีติ ท�าให้สามารถปิดอบายภมูใินภพ

ต่อไปได้ ส่วนภพถัดไปไม่แน่นอนขึ้นกับกรรมที่ได้ท�าไว้ 

   - ท�าให้ผู้ศึกษาเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานว่าคืออะไร ปฏิบัติอย่างไรและได้ผลแท้จริงหรือไม่

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
26

 ได้กล่าวถึงอานิสงส์ของการเจริญจิตตานุปัสสนา สามารถ 

แบ่งออกได้อีกดังนี้ 

   ๑) เกิดควำมบริสุทธิ์ เมื่อสติจับกับจิตสิ่งที่ก�าหนดรู้อย่างเดียว และสัมปชัญญะรู้เข้าใจส่ิงนั้น

ตามที่มันเป็น ย่อมเป็นการควบคุมกระแสการรับรู้และความคิดให้บริสุทธิ์ ไม่มีช่องที่กิเลสต่าง ๆ จะเกิด

ขึ้นได้ และมองเห็นสิ่งเหล่านั้นเพียงแค่ตามที่มันเป็น ไม่มีความรู้สึก ไม่สร้างความคิดค�านึงตามความ 

โน้มเอียงและความใฝ่ใจต่าง ๆ ที่เป็นสกวิสัยลงไป ก็ย่อมไม่มีความยึดมั่นถือมั่นต่าง ๆ ไม่มีช่องที่กิเลส 

ทั้งหลาย เช่น ความโกรธจะเกิดขึ้นได้เป็นการก�าจัดอาสวะเก่า และป้องกันอาสวะใหม่ไม่ให้เกิดขึ้น

  ๒) เกิดควำมอิสระ เมื่อสภาพจิตที่บริสุทธิ์เกิดขึ้นไม่มีกิเลสแล้วก็ย่อมมีความเป็นอิสระด้วย 

โดยจะไม่หว่ันไหวไปตามอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเข้ามากระทบ เพราะอารมณ์เหล่านั้นถูกใช้เป็นวัตถุส�าหรับ

พิจารณาแบบสภาวะวิสัยไปหมด เมื่อไม่ถูกแปลความหมายตามอ�านาจอาสวะท่ีเป็นสกวิสัย ส่ิงเหล่านั้น 

กไ็ม่มีอทิธพิลตามสกวสิยัแก่บุคคลนัน้และพฤตกิรรมต่าง ๆ  ของเขา จะหลดุพ้นจากการถกูบงัคบัด้วยกเิลส

ที่เป็นแรงขับหรือแรงจูงใจไร้ส�านึกต่าง ๆ เขาจะเป็นอยู่อย่างที่เรียกว่า ไม่อิงอาศัย ไม่ยึดมั่นสิ่งใดในโลก

 26
 พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๔, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เพิ่มทรัพย ์

การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๓๖.
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  ๓) เกิดปัญญำ เมื่ออยู่ในกระบวนการท�างานของจิตเช่นนี้ ปัญญาย่อมท�าหน้าที่ได้ผลดีที่สุด 

เพราะจะไม่ถกูเคลอืบหรอืหนัเหไปด้วยความรูส้กึ ความเอนเอยีง และอคติต่าง ๆ  ท�าให้รู้เหน็ตามทีม่นัเป็น 

คือ รู้ตามความจริง

  ๔) เกิดควำมหลุดพ้น กล่าวคือ เมื่อจิตอยู่ในสภาวะตื่นตัว เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง

ของมัน และคอยรักษาท่าทีของจิตอยู่ได้เช่นนี้ ความรู้สึกเอนเอียงในทางบวกหรือทางลบต่อสิ่งนั้น ๆ  

ที่ไม่ใช่เป็นไปโดยเหตุผลบริสุทธิ์ ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ จึงไม่มีความรู้สึกทั้งในด้านติดใคร่อยากได้ (อภิชฌา) 

และด้านขุ่นหมองขัดข้องใจ (โทมนัส) ปราศจากอาการกระวนกระวายต่าง ๆ เป็นภาวะที่จิตเรียกว่า  

“พ้นทุกข์” มีความปลอดโปร่ง โล่งเบา ผ่องใส ผ่อนคลาย 

 ผลที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ ความจริงก็สัมพันธ์เป็นอันเดียวกัน เมื่อสรุปตามแนวปฏิจจสมุปบาทและ

ไตรลกัษณ์ กไ็ด้ความว่า เดมิมนษุย์ไม่รูว่้าตวัตนทีย่ดึถอืไว้ ไม่มีจริง เป็นเพียงกระแสของรูปธรรมนามธรรม

ส่วนย่อยจ�านวนมากมายที่สัมพันธ์เนื่องอาศัยกันเป็นเหตุปัจจัยสืบต่อกัน ก�าลังเกิดขึ้นและเสื่อมสลาย

เปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา

 อานิสงส์หรือประโยชน์ในการพิจารณาก�าหนดรู้จิตในจิตนั้น นอกจากจะท�าให้เกิดปัญญาหรือ

วิปัสสนาญาณแล้ว ยังเป็นประโยชน์ในการช่วยควบคุมและสั่งสอนตนเองได้ด้วย เมื่อฝึกหัดตั้งสติก�าหนด

รูจ้ติของตนไปเรือ่ย ๆ  จนช�านาญแล้ว สตกิร็ูเ้ท่าทนัจิตของตน คือ สามารถก�าหนดรู้จิตของตนเองได้ตลอด

เวลา เมื่อจิตคิดจะท�าสิ่งที่ไม่ดี ไม่งาม ไม่ถูก ไม่ต้อง สติสามารถรู้เท่าทันจิตของตนเอง 

บทสรุป

 การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา ซึ่งเป็นการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน  

เพือ่พจิารณาจิตในจิตนัน้ กเ็พือ่ให้ระลกึจติท้ัง ๑๖ ลกัษณะ ได้แก่ จติมรีาคะ จติมโีทสะ จติหดหู่ จติฟุง้ซ่าน 

จิตตั้งมั่น จิตหลุดพ้น กล่าวคือ เมื่อจิตมีราคะเกิดขึ้น ให้ตั้งสติพิจารณารู้ว่า จิตมีราคะเกิดขึ้น เมื่อราคะ 

จางคลายดบัไป กพ็จิารณาก�าหนดรูว่้า ราคะจางคลายดับไป เมือ่จิตมโีทสะ ให้ต้ังสติก�าหนดรู้ว่าจิตมโีทสะ

เกิดขึ้น เมื่อโทสะจางคลายดับไป ให้ตั้งสติก�าหนดรู้ว่า โทสะจางคลายไป เมื่อจิตหดหู่เกิดขึ้น ให้ตั้งสติ

ก�าหนดรูว่้าจติหดหูเ่กิดขึน้ เม่ือจติหดหูจ่างคลายดบัไป กร็ูว่้าจติหดหูจ่างคลายดบัไป เมือ่จติฟุ้งซ่านเกดิขึน้ 

ให้ตั้งสติก�าหนดรู้ว่าจิตฟุ้งซ่านเกิดขึ้น และเมื่อจิตฟุ้งซ่านคลายดับไป ก็รู้ว่าจิตฟุ้งซ่านคลายดับไป เมื่อจิต 

เป็นสมาธิเกิดขึ้น ให้ตั้งสติก�าหนดรู้ว่าสมาธิเกิดขึ้น เมื่อสมาธิจางคลายดับไป ก็รู้ว่าสมาธิจางคลายดับไป 

เมือ่จิตหลดุพ้นเกิดขึน้ กร็ูว่้าจิตหลดุพ้นเกดิขึน้ ให้ตัง้สติก�าหนดรูว่้าจติหลดุพ้นได้เกดิขึน้ เมือ่จติไม่หลดุพ้น

เกิดขึ้น ก็รู้ว่าจิตไม่หลุดพ้นเกิดขึ้น ประโยชน์ในการพิจารณาก�าหนดรู้จิตในจิตนั้น ท�าให้เกิดปัญญาและ 

ยังเป็นประโยชน์ในการอบรมสั่งสอนตนเองให้รู้ผิดชอบชั่วดี มีสติรู้เท่าทันจิตของตน คือสามารถรู้จิต 

ของตนเองได้ตลอดเวลา กล่าวคือ เมื่อจิตคิดสิ่งไม่ดี ไม่งาม ไม่ถูกต้อง จิตเกิดระลึกรู้เท่าทันตลอดเวลา 
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