ครั้งที่  ๓๒๕  
๘.  ปัญหาว่าด้วยเรื่องนามและรูป
จากนี้ขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังการบรรยายครั้งที่ ๓๒๕ ประจำวันจันทร์ที่ ๑๖ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๗ วันนี้ตั้งหัวข้อเรื่องว่า ปัญหาว่าด้วยเรื่องนามและรูป ซึ่งเป็นปัญหาที่ ๘  ในวรรคที่ ๒  ทุติยวรรค  ปัญหาเรื่องนามเรื่องรูป  เป็นสิ่งที่มีความสำคัญมาก  เพราะเมื่อเราเจริญวิปัสสนาญาณ  คือการพิจารณาเพื่อการตัดกิเลสนั้น  สิ่งสำคัญที่สุดคือเราจะต้องมีอารมณ์  อารมณ์คือการนำจิตเข้าไปคิดพิจารณา นามและรูปจึงเป็นอารมณ์ที่สำคัญในการเจริญวิปัสสนา
พระเจ้ามิลินท์ได้ถามปัญหาเกี่ยวกับเรื่องนามเรื่องรูป  พระเจ้ามิลินตรัสถามว่า  “ภันเต  นาคเสนะ ข้าแต่พระนาคเสนเจ้าผู้เจริญ  รูปและนามนั้นเหมือนกันหรือต่างกันเป็นประการใด  ความแตกต่างระหว่างรูปกับนามอยู่ตรงไหน”
พระนาคเสนจึงวิสัชนาแก้ว่า  “ดูก่อนมหาบพิตร  ธรรมสิ่งใดเป็นธรรมอันหยาบ  ธรรมสิ่งนั้นเรียกว่ารูปธรรม  ธรรมสิ่งใดที่ละเอียดคือจิต  เจตสิก  ธรรมสิ่งนั้นชื่อว่านามธรรม”
นี่คือคำตอบซึ่งท่านทั้งหลายต้องทำความเข้าใจให้ดีในเรื่องนี้  เมื่อเวลาที่ท่านอธิบายแบบนี้ต้องนึกถึงธรรมะ ๒ ประการ  คือคิดถึงอภิธรรม  อภิธรรมมีอภิธรรม ๗ คัมภีร์  ใน ๗ คัมภีร์นั้นสรุปมาแล้วคือสิ่ง ๔ ประการ  คือ  จิต  เจตสิก  รูป  นิพพาน  ซึ่งจิต  เจตสิก  และนิพพานเป็นเรื่องของจิต  รูปเป็นเรื่องของร่างกาย  ย่อ ๔ ให้เหลือ ๒  คือ  รูปคือร่างกาย  จิต เจตสิกและนิพพานเป็นเรื่องของจิต  หรือถ้าจะนึกถึงขันธ์ทั้ง ๕ ก็ได้ 
ขันธะ  แปลว่า  กอง  ร่างกายและจิตใจเมื่อแยกออกมาแล้วจะได้ ๕ กอง  คือ  ๑) รูป ซึ่งประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔  คือ  ดิน  น้ำ  ลม  ไฟ,  ๒) เวทนาคือความรู้สึก  สุขเวทนาคือความรู้สึกว่าเป็นสุข  ทุกขเวทนาคือความรู้สึกว่าเป็นทุกข์  อุเบกขาเวทนาคือรู้สึกว่าเฉย ๆ,  ๓) สัญญาคือความจำ  จำเรื่องในอดีต  จำเรื่องในอนาคต  จำเรื่องในปัจจุบัน,  ๔) สังขาร  สังขารในที่นี้ก็เป็นเจตสิก  คือบุญ  คือบาปที่เข้ามาประกอบกับจิต,  ๕) วิญญาณ  วิญญาณในที่นี้มีความหมาย ๒ ความหมาย คือปฏิสนธิวิญญาณคือวิญญาณที่ไปเกิด กับปัญจวิถีวิญญาณคือวิญญาณที่เข้าไปรับรู้อารมณ์ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย  วิญญาณที่เข้าไปสู่แนวทางแห่งการรับรู้ ๕ ประการ  
นี่คือการที่จะต้องทำความเข้าใจในตอนแรกก่อนว่า  อะไรคือรูป  อะไรคือนาม  มิฉะนั้นจะเกิดความสับสนเพราะในการเจริญวิปัสสนาต้องเข้าใจเรื่องรูปเรื่องนาม  เพราะฉะนั้น พระเจ้ามิลินจึงได้ถามว่าอะไรคือรูป  อะไรคือนาม  พระนาคเสนจึงตอบว่าสิ่งที่หยาบเขาเรียกว่ารูป สิ่งที่ละเอียดเขาเรียกว่านาม  เพราะเวลาเอารูปกับนามมาเปรียบเทียบกัน  มันละเอียดต่างกันมาก
ในที่นี้ท่านอธิบายว่า  จิตกับเจตสิกเป็นนาม  โดยท่านไม่พูดถึงนิพพาน  ในอภิธรรม ท่านยกเฉพาะจิตกับเจตสิกเข้ามา  เพราะในขันธ์ ๕  รูปคงเป็นรูป  เวทนา สัญญา และสังขารเป็นเจตสิก  วิญญาณเป็นจิต  ซึ่งเราต้องแยกให้ได้  
ปัญหาในที่นี้คือมันหยาบต่างกันอย่างไร  ที่ว่ารูปมันเป็นของหยาบเพราะว่ารูปมันจับต้องได้  มองเห็นได้  ยกตัวอย่างธาตุทั้ง ๔  ที่ท่านอธิบายว่าพ่อแม่เป็นผู้ให้มา  พ่อให้อสุจิ  แม่ให้ไข่สุก  สองอย่างมาผสมกันในหลักของชีววิทยาแล้วก็กำเนิดเกิดเป็นกาย  มีลักษณะเข้มแข็งจับต้องได้ ก็คือธาตุทั้ง ๔  คือ  ๑) ธาตุดินมีลักษณะเข้มแข็ง  จับต้องได้  มองเห็นได้  อันประกอบด้วยอาการทั้ง ๓๒ ประการ   คือ  ผม  ขน  เล็บ  ฟัน  หนัง  เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดูก  ม้าม  หัวใจ  ตับ  ผังผืด  ไส้ใหญ่  ไส้น้อย  อาหารใหม่  อาหารเก่า  เป็นต้น  อย่างนี้เขาเรียกว่าธาตุดิน  ๒) ธาตุน้ำคือสิ่งที่มีลักษณะเอิบอาบอยู่ในร่างกาย  น้ำตา  น้ำลาย  น้ำเลือด  น้ำเหลือง  น้ำหนอง  ถ้าเทียบกับธาตุดินแล้วมันมีลักษณะเบากว่าเพราะมันมีลักษณะเอิบอาบ  มันไม่แข็ง  แต่มันก็มองเห็นจับต้องได้  ๓)ธาตุลม  ก็ยังพอจะมองเห็นได้  ลมนี้เวลาไปฝึกวาโยกสิณ  ท่านให้ดูอาการของสิ่งที่เป็นวัตถุที่มันไหว ๆ เพราะตัวลมจริง ๆ มันมองไม่เห็น  แต่มันก็มีความหยาบตรงที่ไปกระทบใบไม้กิ่งไม้แล้วมันทำให้สิ่งนั้นไหว  ๕) ธาตุไฟ  คือสิ่งที่มีลักษณะร้อน  มีลักษณะแผดเผาอยู่ภายใน  เช่น  ไฟที่ย่อยอาหาร  ไฟที่ทำให้ร่างกายอบอุ่น (๓๗.๕ องศาเซลเซียส)  ถ้าเกินนี้ถือว่าผิดปกติ  นี่เขาเรียกว่าธาตุทั้ง ๔  ที่มันมีลักษณะเข้มแข็ง  มองเห็นได้  จับต้องได้  สัมผัสได้  มันจึงมีลักษณะที่เรียกว่าหยาบ 
ส่วนฝ่ายของจิต  ท่านยกตัวอย่าง  จิตกับเจตสิก  นิพพานไม่พูดถึงเพราะนิพพานเป็นสิ่งที่เกิดมีขึ้นในจิต  ท่านจึงเอาจิตกับเจตสิกเข้ามาพูดถึง  จิต  วิญญาณ  ใจ  โดยใจความแล้วก็เป็นตัวเดียวกัน  แล้วแต่จะใช้เรียก  จิตมีสภาพคิด  วิญญาณคือการเข้าไปรับรู้  เจตสิกแปลว่าสิ่งที่ไปประกอบกับจิต  เกิดขึ้นพร้อมกับจิต  ดับไปพร้อมกับจิต  อาศัยจิตเกิดขึ้น  จิตเหมือนกับหลอดไฟ  เจตสิกก็เหมือนกับสีที่เกิดจากหลอดไฟ  หรือว่าแก้วน้ำใส ๆ เป็นจิต  น้ำสีต่าง ๆ ที่เราใส่เข้าไปในแก้วเรียกว่าเจตสิก  จิตกับเจตสิกเป็นคนละอัน  แต่เจตสิกก็อาศัยจิตเกิดขึ้น  เกิดขึ้นพร้อมกับจิต  ดับพร้อมกับจิต  อาศัยจิตเกิดขึ้น  นี่จึงเรียกว่าเจตสิก  ตัวเจตสิกก็มีเยอะ  ทั้งฝ่ายดี  ฝ่ายชั่ว  และฝ่ายที่เป็นกลาง ๆ คือเข้าได้ทั้งฝ่ายดีและฝ่ายชั่ว  
นี่คือสิ่งที่เราต้องทำความเข้าใจก่อนในเบื้องแรกว่า  อะไรคือรูป  อะไรคือนาม  แต่ใน
มิลินทปัญหานั้นท่านอธิบายไว้ย่อมาก  ท่านบอกว่า  สิ่งใดหยาบสิ่งนั้นชื่อว่ารูป  สิ่งใดละเอียดคือจิตกับเจตสิกสิ่งนั้นชื่อว่านาม 
พระเจ้ามิลินท์จึงตรัสถามต่อว่า “ภันเตนาคเสนะ  ข้าแต่พระนาคเสนผู้เจริญ  ตัวนาม นามธรรมคือจิตกับเจตสิกทำไมจึงให้ไปเกิด  ส่วนร่างกายทำไมมันจึงไม่สามารถให้ไปเกิดได้”
  ก็หมายความว่าระหว่างจิตกับเจตสิกซึ่งเป็นฝ่ายนามธรรม  กับร่างกายซึ่งเป็นฝ่ายรูปธรรม  ทำไมตัวจิต  เจตสิก  มันจึงเป็นฝ่ายให้ไปเกิด  ส่วนร่างกายมันไม่สามารถให้ไปเกิดได้  ก็หมายความว่าเวลาคนจะตาย  จิตวิญญาณจะทำหน้าที่ปฏิสนธิสืบต่อด้วยอำนาจกรรมในจิต  เพราะฉะนั้นเมื่อเวลาไปเกิด  กรรมคือพลังงานในจิต  ไม่ว่าจะเป็นพลังงานฝ่ายดี  พลังงานฝ่ายชั่ว  มันจะทำหน้าที่คือเป็นพลังงานให้จิต  คือทำหน้าที่อาสัญกรรมคือกรรมที่คิดในเวลาจะตาย เมื่ออาสันนกรรมทำหน้าที่แล้ว อาสันนกรรมนั้นก็จะส่งต่อไปที่ชนกกรรม  ชนกกรรมก็พาให้ไปเกิด  อุปถัมภกกรรมก็ส่งต่อไปสู่อุปฬีกกรรมเรื่อยไปอย่างนี้  เพราะฉะนั้นเขาจึงบอกว่าตัวจิตเป็นตัวให้ไปเกิดด้วยอำนาจกรรมที่อยู่ในจิตซึ่งเป็นพลังงาน  เพราะฉะนั้นจิตนี้  คนไม่รู้ก็คิดว่าเป็นจิตดวงนี้  ซึ่งจริง ๆ ท่านบอกว่าไม่ใช่  เป็นจิตดวงนี้ก็ไม่ใช่  เป็นจิตดวงใหม่ก็ไม่ใช่  เพราะมันอาศัยของเก่าสืบต่อไปสู่ของใหม่  แต่ร่างกายเป็นมันของใหม่แน่ ๆ  เพราะในขณะที่จิตมันทำหน้าที่ของมัน  ร่างกายมันต้องขาดสูญ เพราะจิตกับกายมันพรากออกจากกัน  เมื่อมันพรากออกจากกันกายก็จะถูกทอดทิ้ง  จะต้องตาย  เมื่อตาย  ตัวร่างกายมันก็นอนทอดทิ้งนอนแน่นิ่งไปอยู่กับภาคพื้น  ต่อไปก็ต้องทำหน้าที่ปลดลมหายใจ ไฟก็ออกไป  ร่างกายก็เย็น  น้ำก็เข้าไปย่อยดิน  ก็เลยเกิดอาการเน่า เกิดอาการอืด  เพราะฉะนั้นเวลาไปเกิดใหม่มันต้องทิ้งร่างกายเก่า 
เวลาที่ทิ้งร่างกายเก่า  มันจึงทำให้พระเจ้ามิลินเกิดการสงสัยว่า  ทำไมตัวจิตมันไปเกิด แต่ร่างกายไปเกิดไม่ได้เพราะว่าร่างกายต้องถูกทิ้งให้เน่าเปื่อยสลายในร่างนี้  ซึ่งพระนาคเสนก็ถวายพระพรว่า  “มหาราชะ  ดูก่อนมหาบพิตร  จะบอกว่ากายกับจิตมันแยกออกจากกันเด็ดขาด  มันไม่อาศัยกันและกันเลยอย่างที่มหาบพิตรบอก”
มันก็พูดยาก  เพราะว่าธรรมทั้งสองประการคือรูปธรรมและนามธรรม  ร่างกายและจิตใจ  อัญญมัญญนิสิตา  มันต้องอาศัยซึ่งกันและกัน  เอกโตอุปฉันติ มันต้องบังเกิดขึ้นด้วยกัน  จะหาสิ่งหนึ่งสิ่งใด  คือมีแต่นามไม่มีรูป  หรือมีแต่รูปไม่มีนาม  มันยาก  มันเป็นไปไม่ได้  
ท่านทั้งหลายคงจำได้ว่า  ในสังสารวัฏคือการเวียนว่ายตายเกิด  มันจะมีแต่รูปอย่างเดียวโดยไม่มีนามหรือมีแต่นามอย่างเดียวแต่ไม่มีรูปนั้นยาก  ถ้าจะมีก็มีเพียง ๒ ภูมิเท่านั้น  คือภูมิที่เป็นฌานที่ ๔  ซึ่งในฌานที่ ๔ มันจะมีภูมิเป็นที่เกิด ๒ ที่  อันที่หนึ่งคือปกติ  ไปเกิดเป็นพรหมปกติ  อีกอันหนึ่งเรียกว่าพรหมรูปฟัก คือจะมีแต่ร่างกายอย่างเดียวแต่ไม่มีจิต  ถ้าเวลาขาดใจตายก็นั่งตาย  ก็ไปเกิดเป็นพรหมรูปฟัก  ก็มีลักษณะนั่งแข็งทื่ออยู่แบบนั้น  ไม่มีจิตรับรู้อะไรเลย  หรือว่าถ้ายืนตาย  ก็ไปเกิดเป็นพรหม  ก็ยืนอยู่ท่านั้น ไม่มีจิตที่จะไปรับรู้อารมณ์อะไร  นี่เขาเรียกว่า พรหมรูปฟัก
อีกที่หนึ่งคืออรูปพรหม  คืออสัญญีสัตว์  อรูปพรหมพวกนี้จะเป็นพวกที่มีแต่จิต   แต่ไม่มีรูป มีอยู่สองภพภูมินี้เท่านั้น   เพราะเวลาไปเกิดจะไปเกิดด้วยอำนาจของอรูปฌาน   คือ 

อากาสานัญจายตน คือเพ่งอากาศเป็นอารมณ์   วิญญาณัญจายตน คือเพ่งวิญญาณเป็นอารมณ์  
อากิญจัญญายตนคือเพ่งความไม่มีอะไรเป็นอารมณ์  และเนวสัญญานาสัญญายตนคือเพ่งจะว่ามีวิญญาณ  จะว่ามีความจำก็ไม่ใช่  จะว่าไม่มีความจำก็ไม่ใช่เป็นอารมณ์  อันนี้มีแต่จิต  ไม่มีรูป  แต่ถ้าฌานที่ ๔  มีแต่รูป  แต่ไม่มีจิต  นอกนั้นต้องมีทั้งกาย  ต้องมีทั้งจิต  
ยกตัวอย่างเทวดา  เทวดาก็ต้องมีร่างกาย  แต่กายของเทวดาเป็นอาทิสสมานกาย  แปลว่ากายที่ไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยประสาทสัมผัสเพราะว่าเป็นกายที่ละเอียด  กายมนุษย์หรือว่าดวงตามนุษย์มองไม่เห็นเพราะเป็นกายที่ละเอียดมาก  เพราะฉะนั้นเมื่อมีกายละเอียดก็จำเป็นต้องกินอาหาร  แต่ไม่ใช่อาหารอย่างที่มนุษย์กิน  อาหารนั้นจะเรียกว่าเป็นอาหารทิพย์ของเทวดา  
นี่คือเหตุผลว่า  รูปกับนามมันแยกออกจากกันไม่ได้  หรือแม้จะไปเกิดเป็นพรหม  เกิดเป็นพรหมก็ต้องมีกาย  แต่เป็นกายที่ละเอียดยิ่งไปกว่ากายของเทวดาอีก  มนุษย์มีร่างกายและจิตใจครบ  สัตว์นรกก็เป็นกายละเอียด  เรียกว่า  โอปปาติกะ  เป็นกายที่ผุดเกิด  พอชดใช้กรรมก็หายวับไป  สัตว์นรก  เปรต  อสุรกายพวกนี้เป็นอทิสสมานกาย  คือกายที่มองไม่เห็นด้วยดวงตาของเรา  เป็นกายละเอียด  สัตว์เดียรรัจฉานมองเห็นได้เพราะว่าเป็นภพภูมิที่อยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับสัตว์เดียรัจฉาน  เป็นโลกเดียวกัน  อาศัยอยู่ในมิติเดียวกัน  
เพราะฉะนั้นการที่เราจะไปเกิดแล้วมีแต่รูปอย่างเดียวหรือมีแต่นามอย่างเดียว  ยกเว้นเฉพาะ อรูปพรหม กับ พรหมรูปฟักที่มีแต่ร่างกายแต่ไม่มีจิต  เท่านั้น   นอกนั้นแล้วเป็นไปไม่ได้ ที่จะมีแต่จิตแต่ไม่มีกาย  หรือมีแต่กายแต่ไม่มีจิต   มันต้องอาศัยกันและกันจึงจะเกิดขึ้นมาได้ 
พระเจ้ามิลินท์จึงตรัสว่า  “ขอให้พระนาคเสนได้โปรดทำอุปมาเปรียบเทียบให้เห็น”
  พระนาคเสนจึงถวายพระพรว่า  “ดูก่อนมหาบพิตร  ก็เปรียบเหมือนกับคำถามที่ว่าระหว่างไข่กับไก่อะไรเกิดก่อนกัน  บางคนก็บอกว่าไข่จะต้องเกิดก่อนเพราะว่ามันเป็นไข่แล้วมันจึงออกมาเป็นตัว  อีกคนบอกว่าอะไรที่ทำให้ไข่มันเกิด  ไม่ใช่แม่ไก่หรือที่เบ่งไข่ออกมา  ลักษณะนี้เขาเรียกว่าเป็นปัญหาโลกแตก  มันหาจุดเบื้องต้นไม่ได้  เป็นปัญหาโลกแตก  เป็นปัญหาที่ไม่รู้จะตอบยังไง  เหมือนกับปัญหาของรูปกับนาม  อะไรให้อะไรเกิด  แน่นอนว่าจิตเป็นตัวทำให้เกิดร่างกาย  แต่จิตก็อยู่ไม่ได้ถ้าไม่มีร่างกาย  เพราะฉะนั้นระหว่างไข่กับไก่มหาบพิตรอะไรมันเกิดก่อนกัน  มันก็ต้องอาศัยซึ่งกันและกันเกิดขึ้นมาได้  เพราะฉะนั้นระหว่างรูปธรรมคือร่างกาย  กับ  นามธรรมคือจิตใจ  มันก็ต้องอาศัยกันและกันเกิดขึ้นมา  แล้วมันก็เป็นทีฆมัทธานัง สัมภาวิตังคือเวียนไปเวียนมาในสังสารวัฏ  หาที่สุดมิได้  ขอมหาบพิตรจงทราบด้วยประการฉนี้เถิด” 
ในปรัชญาอินเดีย  เขาจะอธิบายไว้อย่างชัดเจนว่า  ร่างกายกับจิตใจเป็นสิ่งที่แยกออกจากกันไม่ได้  ในสังคยะหรือโยคะก็ดี  สำนักทั้งสองจะอธิบายเรื่องจิตกับรูปไว้  เขาเรียกจิตว่าปุรุษ  แต่จิตเขาจะอธิบายกลายเป็นเจตสิก  ในปรัชญาอินเดีย ๖ สำนัก  เขาเรียกจิตว่าปุรุษ    แล้วก็เรียกจิตว่าเป็นเจตสิก  ส่วนรูปก็เหมือนกัน  รูปก็เป็นรูป  วิญญาณเป็นปุรุษ  เรียกจิตว่าเป็นเจตสิก   แล้วเขาก็อุปมาบอกว่าจิตเป็นเหมือนกับคนที่ตาดีแต่ขาด้วน  แต่วัตถุนี้ตาบอดแต่ขาดี  ทั้งสองมาเจอกัน  ตาดีขาด้วนคือจิต  กับ  ตาบอดขาดีคือรูป  จะต้องอาศัยกันจึงจะสามารถไปกันได้ตลอดรอดฝั่ง 
อันนี้คือสิ่งที่เป็นปัญหาในทางเมตาฟิสิกส์  คือปัญหาในทางอภิปรัชญาว่าด้วยความจริงว่าตกลงความจริงมันคืออะไรกันแน่  ความจริงคือร่างกายหรือว่าวัตถุอย่างเดียว  ไม่เกี่ยวกับจิต  ถ้าเป็นแบบนี้เขาเรียกว่าพวกวัตถุนิยม  พวกที่เชื่อว่าความจริงแท้คือวัตถุ  อีกพวกหนึ่งเป็นพวกจิตนิยม  พวกนี้บอกว่าความจริงแท้คือจิต  วัตถุมีหรือไม่มีก็เป็นปัญหาอีกแล้ว  บางคนก็บอกว่ามีแบบหลอก ๆ  ถ้าไม่มีจิตวัตถุก็ไม่มี  อีกพวกหนึ่งก็บอกว่าวัตถุก็มีจิตก็มีแต่จิตสำคัญกว่า  นี่เป็นปัญหาในทางอภิปรัชญา 
แต่ถ้าสำหรับพุทธศาสนา  เราก็ได้คำตอบแล้วว่า  ทั้งวัตถุและจิตนั้นเป็นสิ่งที่ต้องอาศัยซึ่งกันและกัน  เพราะฉะนั้นในทางอภิปรัชญาเขาจึงถือว่าพุทธศาสนาเป็นทวินิยม  คือต้องอาศัยทั้งกาย  ต้องอาศัยทั้งจิต  กายและจิตแยกออกจากกันไม่ได้  แต่ว่าจิตเป็นสิ่งที่สำคัญ  เพราะทุกสิ่งทุกอย่างมีใจเป็นสภาพถึงก่อน  มีใจประเสริฐที่สุด  สำเร็จด้วยใจ จิตเตน นียติ โลโก  โลกคือร่างกายถูกจิตเป็นตัวนำไป  
พระเจ้ามิลินเมื่อได้ฟังเช่นนี้ท่านก็เกิดความโสมนัส  พอพระทัย  แล้วก็ตรัสว่า กัณโลสิ สาธุ ภันเต  ดีล่ะพระนาคเสนผู้เจริญ  เหมาะเหลือเกิน  เยี่ยมเหลือเกิน  โยมจะได้จดจำเอาไว้ว่ารูปกับนามนั้นไม่สามารถจะพรากจากกันได้  ต้องอาศัยซึ่งกันและกัน  นี่คือปัญหาที่ว่าด้วยเรื่อง  รูปกับนาม  นามรูปปัญหา  ปัญหาที่ ๘  ในวรรคที่ ๒   
บัตินี้ก็พอสมควรแก่เวลาแล้ว ขอให้นักปฏิบัติทุกท่าน ตั้งสติคือตัวรู้ไว้ ที่ดวงตาทั้งสองข้าง ลืมตาขึ้นช้าๆ ออกจากสมาธิ ฯ
