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คำำ�นำำ�

	 วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้งถึึงพระสััทธรรมทางพระพุุทธ

ศาสนา ได้้แก่่การเจริิญสติิ นอกจากการเจริิญสติิแล้้ว ไม่่มีี

หนทางแห่่งความรู้้�แจ้้งทางที่่�สอง

	 การเจริิญสติิ หรืือ การทำำ�ความรู้้�ตััว เป็็นวิิถีีทาง 

ที่่�ตรงไปตรงมาที่่�สุุด ที่่�จะพาเราแหวกออกจากโลกของความ 

ปรุุงแต่่ง หรืือความคิิดนึึกทั้้�งหลาย ซึ่่�งปิิดกั้้�นเราไว้้จากสััจ 

ธรรมที่่�แท้้จริิง ทัันทีีที่่�เราแยกตนเองออกจากโลกของความคิิด 

ปรุุงแต่่งได้้ จิิตของเราจะมีีคุุณภาพที่่�จะมองเห็็นปรมััตถธรรม 

ที่่�กำำ�ลังปรากฏและเกิิดดัับ ได้้แก่่จิิตและเจตสิก อัันเป็็นฝ่่าย

นามธรรมและรููปธรรมทั้้�งปวง เมื่่�อจิิตรู้้�แจ้้งและปล่่อยวาง 

ปรมััตถธรรมฝ่่ายรููปธรรมและนามธรรมได้้แล้้ว เราก็็จะบรรลุุ

ถึึงสััจจะอัันแท้้จริิงซึ่่�งอยู่่�เหนืือความปรุุงแต่่งทั้้�งปวง

	 การบรรลุุถึึงสััจจะที่่�จะเหนืือความปรุุงแต่่ง จะกระทำำ�

ไม่่ได้้ด้้วยการปฏิิบััติิที่่�เป็็นความปรุุงแต่่ง อาทิิ การทำำ�ทาน การ



ถืือศีีล และการทำำ�สมาธิิที่่�ถููกต้้อง (ไม่่ต้้องกล่่าวถึึงการทำำ�ทาน

การถืือศีีล และการทำำ�สมาธิิที่่�ผิิดคืือเจืือด้้วยโมหะและโลภะ)  

ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อเกิิดความตระหนี่่�ก็็ทำำ�ทานเพื่่�อลดความ 

ตระหนี่่� เมื่่�อถููกราคะและโทสะครอบงำ��จิตใจ จนล้้นออกมาเป็็น 

การทำำ�ผิิดทางกายและวาจา ก็็ถืือศีีลเพื่่�อเป็็นกรอบกั้้�นการทำำ� 

ผิิดทางกายและวาจาไว้้ก่่อน หรืือเมื่่�อจิิตฟุ้้�งซ่่านก็็ทำำ�ความสงบ 

เมื่่�อมีีกามราคะก็็พิิจารณาอสุุภะ ฯลฯ สิ่่�งเหล่่านี้้� แม้้จะเป็็น

ประโยชน์์มากและควรทำำ� แต่่ก็็เปรีียบเหมืือนกัับการแก้้อาการ 

ของโรคเท่่านั้้�น ยัังไม่่ถึึงขั้้�นการขจััดต้้นตอหรืือสาเหตุุของโรค

	 การจะปฏิิบััติิจนจิิตเข้้าใจถึึงสภาพธรรมที่่�เหนืือ 

ความปรุุงแต่่ง จะกระทำำ�ได้้ด้้วยการลืมตาตื่่�นออกจากโลก

ของความคิิดฝัันปรุุงแต่่ง แล้้วหัันหน้้ามาเผชิิญกัับปรมััตถ

ธรรมที่่�กำำ�ลังปรากฏด้้วยจิิตที่่�เป็็นกลาง พ้้นจากความหลง

ยิินดีียิินร้้ายแม้้แต่่กัับกิิเลส บาปธรรม ไม่่เพ่่งจ้้อง และไม่่ 

เผลอเติิมความคิิดปรุุงแต่่งลงในการรัับรู้้� นี้้�คืือวิิถีีที่่�จะรีีด

กระแสความคิิดปรุุงแต่่งให้้เรีียวเล็็กจนขาดลง เมื่่�อกระแส

ของความปรุุงแต่่งขาดลง สภาพธรรมที่่�พ้้นจากความปรุุง 

แต่่งก็็จะปรากฏออกมาเอง



	 การทำำ�ความรู้้�ตััว เป็็นสิ่่�งที่่�เราไม่่คุ้้�นเคย เพราะเราคุ้้�น 

เคยแต่่กัับความไม่่รู้้�ตััวแล้้วหลงอยู่่�ในโลกของความคิดฝััน จึึง 

จำำ�เป็็นที่่�เราจะต้้องศึึกษา ทำำ�ความเข้้าใจ แล้้วลงมืือปฏิิบััติิ 

อย่่างจริิงใจ

	หนั ังสืือเล่่มนี้้� ได้้นำำ�เสนอข้้อเขีียนบางส่่วนของอุุบาสก

นัักปฏิิบััติิผู้้�หนึ่่�งคืือ นายปราโมทย์์ สัันตยากร/ “สัันติินัันท์์”/  

“อุุบาสกนิิรนาม” ทั้้�ง ๔ เรื่่�อง มีีสาระเดีียวกััน คืือนำำ�เสนอ

แนวทางการเจริญสติ เพีียงแต่่มีีความยากง่่ายในการอธิิบาย 

แตกต่า่งกันั นับัตั้้�งแต่่ (๑) เรื่่�อง “แต่เ่ธอผู้้�มาใหม่ ่: เรื่่�องเรียีบ 

ง่่ายและธรรมดา ที่่�เรีียกว่่าธรรมะ” จะเป็็นการนำำ�เสนอ 

สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ไม่่คุ้้�นเคยกัับศััพท์์ทางพระพุุทธศาสนา (๒) เรื่่�อง  

“แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสังเขป” เป็็นการขยายความให้้ลึึกลง  

(๓) เรื่่�อง “แนวทางปฏิิบััติิธรรมของพระราชวุุฒาจารย์์ (หลวง 

ปู่่�ดููลย์์ อตุุโล)” เป็น็การแจกแจงการปฏิบิัตัิแิบบหนึ่่�งของศิษิย์ผ์ู้้� 

หนึ่่�ง ซึ่่�งได้้รัับการชี้้�แนะแก่่นคำำ�สอนในเชิิงปฏิิบััติิจากหลวงปู่่� 

ดููลย์์ (ควรเข้้าใจว่าศิิษย์์ท่่านอื่่�นก็็อาจมีวิิธีีการปฏิิบััติิตาม 

แก่่นคำำ�สอนของหลวงปู่่�แตกต่่างกัันบ้้างตามจริตนิิสััย) และ  



(๔) เรื่่�อง “การดููจิิต : ความหมาย วิิธีีการ และผลของ 

การปฏิิบััติิ” เป็็นการอธิิบายในเชิิงวิิชาการ เพื่่�อสร้างความ

เข้้าใจที่่�ตรงกัันระหว่่างนัักปริิยััติิกัับนัักปฏิิบััติิ

	ข อชาวพุุทธจงรู้้�จัักวิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง และมีีส่่วนแห่่ง

ความรู้้�แจ้้งตามรอยบาทของพระศาสดาโดยทั่่�วถึึงกัันเทอญ

(๑ พฤศจิิกายน ๒๕๔๔)





๑.	 แด่่เธอผู้้�มาใหม่่ : 	 ๑๕
	 เรื่่�องเรีียบง่่ายและธรรมดา ที่่�เรีียกว่่าธรรมะ

๒.	 แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป  	 ๒๗

๓.	 แนวทางปฏิิบััติิธรรม 	 ๔๓
	 ของพระราชวุุฒาจารย์์ (หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล)

๔.	 การดููจิิต : 	 ๗๓
	 ความหมาย วิิธีีการ และผลของการปฏิิบััติิ

สารบััญ







แท้้จริิงแล้้ว

ความทุุกข์์ของคนเรา

อยู่่�ในกายในจิิตของตนนั่่�นเอง

สนามศึึกษาธรรมะของเรา

จึึงอยู่่�ที่่�กายที่่�จิิตนี้้�

แทนที่่�เราจะเที่่�ยวเรีียนรู้้�

ออกไปภายนอก

ก็็ให้้เราย้้อนเข้้ามาศึึกษา

อยู่่�ในกายในจิิตของเรานี้้�แหละ



๑

	 เป็็นการยากที่่� เราจะเห็็นได้้ว่่า ธรรมะเป็็นเรื่่�อง 

เรีียบง่ายและธรรมดาที่่�สุุด เพราะภาพลัักษณ์์ของศาสนา 

หรืือของธรรมะ ที่่�เรารู้้�จัักนั้้�น ดููอย่่างไรก็็ไม่่ธรรมดาเลย เริ่่�ม 

ตั้้�งแต่่ภาษาที่่�ใช้้ เต็็มไปด้้วยภาษาบาลีี มีีศััพท์์ที่่�มีีความหมาย 

เฉพาะมากมาย แค่่ทำำ�ความเข้้าใจศััพท์์ก็็ยากนัักหนาแล้้ว

แด่เ่ธอผู้้�มาใหม่่ :
	 เรื่่�องเรีียบง่่ายและธรรมดา ที่่�เรีียกว่่าธรรมะ

วัันอัังคารที่่� ๓๑ สิิงหาคม ๒๕๔๒/ ๑๔:๐๗:๒๙ น.
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	 พอรู้้�ศัพท์์แล้้วลงมืือศึึกษาตำำ�ราจริงๆ ก็็พบความยาก 

อีีกคืือ ธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนไว้้มีีมากเหลืือเกิิน และ

ตำำ�ราที่่�พระรุ่่�นหลัังลงมาท่่านเขีียนไว้้ ก็็มีีอีีกมากมาย

	 บางท่่านพอใจที่่�จะลงมืือปฏิิบััติิ ก็็มีีปััญหาอีีกว่่า สำำ�นัก

ปฏิิบััติิมีีมากมาย ทุุกสำำ�นัักบอกว่่าแนวทางของตนถููกตรงที่่�สุุด

ตามหลักมหาสติปััฏฐาน บางทีีก็็ทัับถมสำำ�นัักอื่่�นหน่อยๆ ว่่า 

สอนไม่่ตรงทาง

	 ความยากลำำ�บากนี้้� พบกัันทุุกคนครัับ ทำำ�ให้้ผมต้องนั่่�ง 

ถามตนเองว่่า เป็็นไปได้้หรืือไม่่ ที่่�เราจะศึึกษาธรรมได้้อย่่าง

ง่่ายๆ โดยไม่่ต้้องรู้้�ศััพท์์บาลีี หรืือไม่่ต้้องอ่่านหนังสืือ หรืือเข้้า

สำำ�นัักปฏิิบััติิใดๆ เลย

	 ความจริิงธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าสอนไว้้ เป็็นเรื่่�อง 

ง่่ายๆ ธรรมดาๆ ดัังที่่�ผู้้�ได้้ฟัังธรรมจากพระโอษฐ์์ มัักจะอุุทาน 

ว่่า “แจ่่มแจ้้งนัักพระเจ้้าข้้า ธรรมที่่�ทรงแสดงเหมือนดัังเปิิด 

ของคว่ำำ��ให้้หงาย” ซึ่่�งก็็ไม่่น่่าแปลกใจอะไรนัักที่่�ผู้้�ฟัังจะรู้้�สึึก 
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เช่่นนั้้�น ก็็เพราะผู้้�ฟัังเอง เกิิดมากัับธรรม อยู่่�กับธรรม จนตายไป 

กัับธรรม เป็็นอย่่างนี้้�มาแต่่ไหนแต่่ไรแล้้ว เพีียงแต่่มองไม่่เห็็นว่่า 

ธรรมได้้แสดงตััวอยู่่�ที่่�ไหน เมื่่�อพระพุุทธเจ้้าทรงชี้้�แนะ ก็็สามารถ 

รู้้�เห็็นตามได้้โดยง่่าย

	อี ีกประการหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงถึึงพร้้อมด้้วย

ความรอบรู้้� สามารถอธิิบายธรรมอัันยุ่่�งยากซัับซ้้อนให้้ย่่นย่่อ

เข้้าใจง่าย สามารถขยายความธรรมอันย่่นย่่อให้้กว้้างขวางพอ

เหมาะแก่่ผู้้�ฟััง ทรงปราศจากอุุปสรรคทางภาษา คืือสามารถสื่่�อ

ธรรมด้วยภาษาที่่�ผู้้�ฟัังเข้้าใจได้้ง่่ายๆ ไม่่เหมืือนผู้้�ศึึกษาและ 

สอนธรรมจำำ�นวนมากในรุ่่�นหลัง ที่่�ทำำ�ธรรมะซึ่่�งเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััว

และแสนธรรมดา ให้้กลายเป็็นเรื่่�องยุ่่�งยากซัับซ้้อน และไกลตััว

เสีียเหลืือประมาณ จนเกิินความจำำ�เป็็นเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ และ

สั่่�งสอนด้้วยภาษาที่่�ผู้้�ฟัังไม่่สามารถเข้้าใจได้้โดยง่่าย

	 แท้้จริงแล้้ว ธรรมะเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััว ใกล้้จนถึึง 

ขนาดที่่�เรีียกว่่า เป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกับตัวเราเอง และขอบเขต 

ของธรรมะก็็มีีเพีียงนิิดเดีียว คืือทำำ�อย่่างไรจึึงจะไม่่เกิิด 

ความทุุกข์์
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	ถ้้ าจะศึึกษาธรรมะ ก็็ศึึกษาลงไปเลยว่่า “ความทุุกข์์

อยู่่�ที่่�ไหน เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร และดัับไปได้้อย่่างไร” และ 

ความสำำ�เร็็จของการศึึกษาธรรมะ อยู่่�ที่่�ปฏิิบััติิจนเข้้าถึึง 

ความพ้้นทุุกข์์ ไม่่ใช่่เพื่่�อความรอบรู้้�รกสมอง หรือเพื่่�อ 

ความสามารถในการอธิิบายแจกแจงธรรมได้้อย่่างวิิจิิตร

พิิสดาร

	 แท้้จริงแล้้ว ความทุกข์์ของคนเราอยู่่�ในกายในจิิตของ

ตนนั่่�นเอง สนามศึึกษาธรรมะของเรา จึึงอยู่่�ที่่�กายที่่�จิิตนี้้�แหละ

แทนที่่�เราจะเที่่�ยวเรีียนรู้้�ออกไปภายนอก ก็็ให้้เราย้้อนเข้้ามา

ศึึกษาอยู่่�ในกายในจิิตของเรานี้้�แหละ วิิธีีการก็็ไม่่มีีอะไรมาก ขอ 

เพีียงให้้หััดสัังเกตกายและจิิตของเราเองให้้ดีี เริ่่�มต้้นง่่ายๆ  

จากการสัังเกตร่่างกายก่่อนก็็ได้้

	ขั้้ �นแรก ทำำ�ใจให้้สบายๆ อย่่าเคร่่งเครีียด อย่่าไปคิิด 

ว่่าเราจะปฏิิบััติิธรรม แต่่ให้้คิิดเพีียงว่่า เราจะสัังเกตดููว่าร่่างกาย

ของเราเองเท่่านั้้�น สัังเกตแล้้วจะรู้้�ได้้แค่่ไหนก็็ไม่่เป็็นไร เอาแค่่

ว่่าจะเฝ้้าสัังเกตให้้ได้้เท่่าที่่�ทำำ�ได้้ก็็พอ
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	 เมื่่�อทำำ�ใจสบายๆ แล้้ว ลองนึึกถึึงร่่างกายของเรา นึึก 

ถึึงให้้รู้้�พร้้อมทั้้�งตััวเลยก็็ได้้ เหมืือนเรากำำ�ลัังดููหุ่่�นยนต์์อยู่่�สัักตััว

หนึ่่�งที่่�มัันเดิินได้้ เคลื่่�อนไหวได้้ ขยัับปากได้้กลืืนอาหารอัันเป็็น

วััตถุุเข้้าไปในร่่างกาย ขัับถ่่ายกากอาหารออกจากร่่างกาย

	ถ้ ้าเราเห็็นหุ่่�นยนต์์ที่่�ชื่่�อว่่าตััวเรา มัันทำำ�โน่่นทำำ�นี้้�ไป

เรื่่�อยๆ เราเป็็นคนดููเฉยๆ ถึึงจุุดหนึ่่�งก็็จะเห็็นแจ้้งประจัักษ์์ใจ 

เองว่่า ร่่างกายนี้้�ไม่่ใช่่ตััวเรา มัันเป็็นวััตถุุก้้อนหนึ่่�งเท่่านั้้�น มี ี

ความไม่่หยุุดนิ่่�ง ไม่่คงที่่� แม้้แต่่วััตถุุที่่�ประกอบเป็็นเจ้้าหุ่่�นตััวนี้้�

ก็็ยัังมีีความเปลี่่�ยนแปลงไหลเข้้าไหลออกอยู่่�ตลอดเวลา เช่่น

หายใจเข้้าแล้้วก็็หายใจออก กิินอาหารและน้ำำ��แล้้วขัับถ่่ายออก

ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เป็็นก้้อนธาตุุที่่�คงที่่�ถาวร ความยืืดถืือด้้วยความ 

หลงผิิดว่่า กายเป็็นเรา ก็็จะบรรเทาเบาบางลงได้้ แล้้วก็็จะเห็็น

อีกีว่่า ยังัมีีธรรมชาติิที่่�เป็็นผู้้�รู้้�ร่างกาย อาศัยัอยู่่�ในร่า่งกายนี้้�เอง

	 เมื่่�อเห็็นชััดแล้้วว่่า กายนี้้�เป็็นแค่่ก้้อนธาตุุ ไม่่คงที่่� ไม่่ใช่่

ตััวเรา คราวนี้้�ก็็ลองมาสัังเกตสิ่่�งที่่�ซ่่อนเร้้นอยู่่�ในร่่างกายนี้้�ต่่อไป

เป็็นการเรีียนรู้้�เรื่่�องของเราเองให้้ละเอีียดยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

แด่่เธอผู้้�มาใหม่่
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	สิ่่ �งที่่�แฝงอยู่่�ในร่่างกายที่่�เห็็นได้้ง่่ายๆ คืือความรู้้�สึึก

เป็็นสุุขบ้้าง เป็็นทุุกข์์บ้้าง เฉยๆ บ้้าง เช่่น เมื่่�อเราเห็็นหุ่่�นยนต์์

ตััวนี้้�เคลื่่�อนไหวไปมา ไม่่นานก็็จะเห็็นความเมื่่�อยปวด ความ 

หิิวกระหาย หรืือความทุกข์์อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�แทรกเข้้ามาเป็็น 

ระยะๆ พอความทุกข์์นั้้�นผ่่านไปทีีหนึ่่�ง ก็็จะรู้้�สึึกสบายไปอีีก 

ช่่วงหนึ่่�ง (รู้้�สึึกเป็็นสุุข) เช่่น กระหายน้ำำ�� เกิิดเป็็นความทุุกข์์ขึ้้�น

พอได้้ดื่่�มน้ำำ�� ความทุกข์์เพราะความกระหายน้ำำ��ก็ดัับไป หรืือ 

นั่่�งนานๆ เกิิดความปวดเมื่่�อย รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์ พอขยับตััวเสีีย 

ก็็หายปวดเมื่่�อย รู้้�สึึกว่่าทุุกข์์หายไป (รู้้�สึึกเป็็นสุุข)

	 บางคราวมีีความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ก็็จะรู้้�ความทุกข์์ทาง 

กายได้้ต่่อเนื่่�องยาวนานขึ้้�น เช่่น เกิิดปวดฟัันติิดต่่อกัันนานๆ

เป็็นวัันๆ ถ้้าคอยสัังเกต รู้้�ความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น ก็็จะเห็็น 

ชััดว่่า ความปวดนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�แทรกอยู่่�กัับเหงืือกและฟััน แต่่ตััว

เหงืือกและฟััน มัันไม่่ได้้เจ็็บปวดด้้วยเลย กายเหมืือนหุ่่�นยนต์์

ที่่�ไม่่มีีความเจ็็บปวด เพีียงแต่่มีีความเจ็็บปวดเป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�ง 

ที่่�แฝงอยู่่�ในกาย
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	 เราก็็จะรู้้�ชััดว่่า ความรู้้�สึึกสุุข รู้้�สึึกทุุกข์์ หรืือรู้้�สึึกเฉยๆ 

ไม่่ใช่่ร่่างกาย แต่่เป็็นสิ่่�งอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�แทรกอยู่่�ในร่่างกาย และที่่� 

สำำ�คััญ เจ้้าความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�น ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังถููกรู้้� ถููกดููอยู่่� 

เช่่นเดีียวกัับร่่างกายนั้้�นเอง

	ถั ัดจากนั้้�น เรามาเรีียนรู้้�เรื่่�องราวของตััวเองให้้ละเอีียด

มากขึ้้�น คืือคอยสัังเกตให้้ดีีว่่า เวลาที่่�เกิิดความทุกข์์ขึ้้�นนั้้�น 

จิิตใจของเรามัันจะเกิิดความหงุดหงิดรำำ�คาญใจตามมาด้้วย เช่่น  

หิิวข้้าวแล้้วจะโมโหง่าย เหนื่่�อยก็็โมโหง่าย เจ็็บไข้้ก็็โมโหง่าย 

เกิิดความใคร่่แล้้วไม่่ได้้รัับการตอบสนองก็็โมโหง่่าย ให้้เราหััด 

รู้้�ให้้เท่่าทัันความโกรธที่่�เกิิดขึ้้�นในเวลาที่่�เผชิิญกัับความทุุกข์์

	 ในทางกลัับกััน เมื่่�อเราได้้เห็็นของสวยงาม ได้้ยิินเสีียง 

ที่่�ถููกใจ ได้้กลิ่่�นหอมถููกใจ ได้้ลิ้้�มรสที่่�อร่่อย ได้้รัับสิ่่�งสััมผััส 

ร่่างกายที่่�นุ่่�มนวล มีีอุุณหภููมิพอเหมาะ ไม่่ร้้อนหรือหนาว 

เกิินไป ได้้คิิดถึึงสิ่่�งที่่�พอใจ เราจะเกิิดความรักใคร่่พึึงพอใจในสิ่่�ง 

ที่่�ได้้เห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น ได้้รส ได้้สััมผัส และได้้คิิดนึึกนั้้�น ก็็ 

ให้้เรารู้้�เท่่าทัันความรัักใคร่่พอใจที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น พอเรารู้้�จัักความ
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โกรธหรืือความรัักใคร่่พอใจแล้้ว เราก็็สามารถรู้้�จัักกัับอารมณ์ ์

อย่่างอื่่�นๆ ได้้ด้้วย เช่่น ความลังเลสงสััย ความอาฆาตพยาบาท

ความหดหู่่�ใจ ความอิจฉาริิษยา ความคิดลบหลู่่�ผู้้�อื่่�น ความ

ผ่่องใสอิ่่�มเอิิบของจิิตใจ ความสงบในจิิตใจ ฯลฯ

	 เมื่่�อเราเรีียนรู้้�อารมณ์หรืือความรู้�สึึกเหล่่านี้้�มากขึ้้�นๆ  

เราก็็จะเริ่่�มรู้้�ว่่า ความจริิงแล้้วอารมณ์์ทุุกอย่่างนั้้�นไม่่คงที่่� เช่่น

เมื่่�อโกรธ และเราก็็รู้้�อยู่่�ที่่�ความโกรธนั้้�น ก็็จะเห็็นระดัับของ 

ความโกรธเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา อยู่่�ไปๆ ความโกรธก็ 

ดัับไปเอง และไม่่ว่่าความโกรธจะดัับหรืือไม่่ก็็ตาม ความโกรธ 

ก็็เป็็นแค่่สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ไม่่ใช่่ตััวเรา ไม่่มีีเราอยู่่�ในความโกรธ แม้ ้

อารมณ์์อื่่�นๆ ก็็จะเห็็นในลัักษณะเดีียวกัับความโกรธนี้้�ด้้วย

	ถึ ึงตอนนี้้� เราจะรู้้�ชััดว่่า ร่่างกายก็็เป็็นแค่่หุ่่�นยนต์์ตััว

หนึ่่�ง ความรู้้�สึกสุุขทุุกข์์ และอารมณ์์ทั้้�งหลาย ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� 

ไม่่ใช่่ตััวเรา เมื่่�อหััดสัังเกตเรีียนรู้้�จิตใจตนเองมากขึ้้�น คราว 

นี้้�ก็็จะเห็็นการทำำ�งานของจิิตใจได้้ชััดเจนขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนรู้้�ความ 

จริงว่่าความทุกข์์เป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�มีีเหตุทำำ�ให้้เกิิดขึ้้�นเป็็นคราวๆ

เท่่านั้้�น
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	 เราจะพบพลัังงานหรือแรงผลัักดัันบางอย่่างในจิิตใจ

ของเรา เช่่น พอเห็็นผู้้�หญิงสวยถููกใจ พอจิิตใจเกิิดความรู้�สึึก 

รัักใคร่่พอใจแล้้ว มัันจะเกิิดแรงผลัักดัันจิิตใจของเรา ให้้เคลื่่�อน

ออกไปยึึดเกาะที่่�ผู้้�หญิงคนนั้้�น ทำำ�ให้้เราลืืมดููตััวเอง เห็็นแต่่ผู้้� 

หญิิงคนนั้้�นเท่่านั้้�น

	 (เร่ื่�องจิิตเคล่ื่�อนไปได้้นี่่� ถ้้าเป็็นคนที่่�เรีียนตำำ�ราอาจจะ

งงๆ แต่่ถ้้าลงมืือปฏิิบััติิจริิง จะเห็็นว่่า ความรัับรู้้�มัันเคลื่่�อนไป 

ได้้จริิงๆ ตรงกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าท่่านพููดเร่ื่�องจิิตเท่ี่�ยวไปได้้ไกล

ไม่่มีีคลาดเคลื่่�อนแม้้แต่่คำำ�เดีียว)

	หรื อเมื่่�อเราเกิิดความสงสััยในธรรม ว่่าเราควรปฏิิบััติิ

อย่่างไร ก็็จะเห็็นแรงผลัักดัันที่่�บัังคัับให้้เราคิิดหาคำำ�ตอบ จิิตใจ

ของเราเคลื่่�อนเข้้าไปอยู่่�ในโลกของความคิด ตอนนั้้�นเราลืืมดููตััว

เราเอง เจ้้าหุ่่�นยนต์์นั้้�นก็็ยัังอยู่่� แต่่เราลืืมนึกถึึงมัันก็็เหมืือนกัับว่่า

มัันหายไปจากโลก ความรู้�สึกต่่างๆ ในจิิตใจเราเป็็นอย่่างไร เรา

ก็็ไม่่รู้้� เพราะมััวแต่่คิิดหาคำำ�ตอบในเรื่่�องที่่�สงสััยอยู่่�นั่่�นเอง



	หั ัดรู้้�ทัันจิิตใจตนเองมากเข้้า ไม่่นานก็็จะทราบด้้วย

ตนเองว่่า ความทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร ความพ้้นทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้

อย่่างไร สภาพที่่�ไม่่ทุุกข์์เป็็นอย่่างไร สภาพจิิตใจมันจะพััฒนา

ของมัันไปเองทุุกอย่่าง ไม่่ต้้องไปคิิดเรื่่�องฌาน เรื่่�องญาณ หรืือ

เรื่่�องมรรคผลนิิพพานใดๆ ทั้้�งสิ้้�น

	 ถึึงตรงนี้้� อาจจะพููดธรรมะไม่่ได้้สักคำำ� แปลศััพท์์ 

บาลีีไม่่ได้้สักตััว แต่่จิิตใจพ้้นจากความทุุกข์์ หรืือมีีความ 

ทุุกข์์ ก็็ทุุกข์์ไม่่มาก และไม่่นาน

	 ผมเขีียนเรื่่�องนี้้�ขึ้้�นเป็็นของฝากสำำ�หรับผู้้�เริ่่�มสนใจ 

จะศึึกษาธรรมะ เพื่่�อบอกว่่า ธรรมะ เป็็นเรื่่�องธรรมดาๆ เป็็น

เรื่่�องของตััวเราเอง และสามารถเรีียนรู้้�ได้้ไม่่ยากนัักด้้วยตนเอง

อย่่าพากัันท้้อถอยเสีีย เมื่่�อได้้ยิินคนอื่่�นพููดธรรมะแล้้วเราฟััง 

เขาไม่่รู้้�เรื่่�อง เราไม่่ต้้องรู้้�อะไรเลยก็็ได้้ รู้้�แค่่ว่่า ทำำ�อย่่างไรเรา 

จะไม่่ทุุกข์์ก็็พอแล้้ว เพราะนั่่�นคืือใจความทั้้�งหมดของ 

พระพุุทธศาสนา ซึ่่�งจำำ�เป็็นที่่�คนคนหนึ่่�งควรจะเรีียนรู้้�ไว้้
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การปฏิิบััติินั้้�น

ถ้้าจะป้้องกัันความผิิดพลาด

ก็็ควรจัับหลัักให้้แม่่นๆ ว่่า

“เราปฏิิบััติิเพื่่�อรู้้�ทัันกิิเลสตััณหา

ที่่�คอยแต่่จะครอบงำ��จิิตใจ

ปฏิิบััติิไปจนจิิตฉลาด

พ้้นจากอำำ�นาจของกิิเลสตััณหา”

ไม่่ใช่่ปฏิิบััติิเพื่่�อสิ่่�งอื่่�น



๒
แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป

	 เพื่่�อนร่่วมทุุกข์์จำำ�นวนมาก ไปศึึกษาการปฏิิบััติิธรรม 

กัับผม และผมได้้เห็็นปััญหาที่่�ตามมาหลายอย่่าง

	 เช่่น บางท่่านกลััวว่่า พอไม่่ได้้อยู่่�ใกล้้ผมแล้้วจะทำำ�ไม่่ 

ได้้หรืือทำำ�ไม่่ถููก ถ้้าเป็็นคนกรุุงเทพฯ ก็็ยัังอุ่่�นใจว่าจะพบผมได้้

อีีกไม่่ยากนััก แต่่คนต่่างประเทศหรือต่่างจัังหวััดจะกัังวลกััน

มากหน่อย จึึงอยากได้้คู่่�มืือสำำ�หรับการปฏิิบััติิอย่่างง่่ายๆ แต่่

เป็็นระบบ เพื่่�อความอุ่่�นใจว่าจะใช้้เป็็นแนวทางปฏิิบััติิต่่อไปได้้

เมื่่�อไม่่พบผม

วัันศุุกร์์ที่่� ๗ มกราคม ๒๕๔๒/ ๑๕:๔๑:๓๒ น.
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	 บางท่่านฟัังแล้้วยัังสัับสน ไม่่เข้้าใจ หรืือไปจำำ�ธรรมที่่� 

ผมตอบคนอื่่�นเอาไปปฏิิบััติิบ้้าง ซึ่่�งเป็็นคนละขั้้�นตอน หรืือ

คนละจริต ผลก็็ไม่่ต่่างจากการเอายารัักษาโรคของคนอื่่�นไป 

รัับประทาน จึึงอยากเห็็นภาพรวมของการปฏิิบััติิธรรมทั้้�งหมด

ที่่�ผมแนะนำำ� เพื่่�อจะคลี่่�คลายความสัับสนตรงนี้้�ได้้บ้้าง

	ปั ญหาอีีกประการหนึ่่�งที่่�ผมทราบก็็คืือ เพื่่�อนบางท่่าน

ถกเถีียงกัันเรื่่�องการปฏิิบััติิธรรม โดยนำำ�คำำ�แนะนำำ�ของผมที่่�

ได้้ยิินมาต่่างกรรม ต่่างวาระ ไปเป็็นข้้ออ้้างอิิงโต้้แย้้งกััน

	 ผมจึึงเห็็นว่่า สมควรสรุปใจความย่อของการปฏิิบััติิ

ธรรมตามที่่�ผมได้้แนะนำำ�หมู่่�เพื่่�อน เพื่่�อให้้เห็็นภาพรวมของ

การปฏิิบััติิอย่่างเป็็นระบบ ตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นเป็็นลำำ�ดัับไป เพื่่�อแก้้

ปััญหาดัังที่่�กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้นนั้้�น
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๑. การสร้้างความเข้้าใจขอบเขต
ของพระพุุทธศาสนา

	 เพื่่�อนที่่�มีีพื้้�นฐานความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับพระพุุทธศาสนา

มาน้้อย จะได้้รัับการปููพื้้�นความเข้้าใจเสีียก่่อนว่่า พระพุุทธ

ศาสนาไม่่ใช่่ยาแก้้สารพัดโรคครอบจักรวาล ไม่่ใช่่เครื่่�อง

มืืออย่่างเดีียวในการดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคม ดัังนั้้�นไม่่ใช่่ว่่า

เป็็นนัักเรีียน ก็็เลิิกเรีียน เพื่่�อมาศึึกษาพระพุุทธศาสนา เพราะ 

ความรู้้�ทางโลกเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการดำำ�รงชีีวิิตในทางโลก

ผู้้�ศึึกษาพระพุุทธศาสนาจำำ�เป็็นต้้องรอบรู้้�ในศาสตร์สาขาอื่่�นๆ

ด้้วย

	 และ อย่่าเข้้าใจว่า พระพุุทธศาสนาเป็็นเรื่่�องอื่่�น นอก

เหนืือจากการเรีียนรู้้�เรื่่�องความทุุกข์์ และการปฏิิบััติิเพื่่�อ

ความพ้้นทุุกข์์ (ทางใจ) เท่่านั้้�น พระพุุทธศาสนาไม่่ได้้มีีไว้้เพื่่�อ

ตอบปััญหาเกี่่�ยวกัับไสยศาสตร์ โชคลาง เจ้้ากรรมนายเวร ชาติิ

โน้้นชาติิหน้้า ผีีสางเทวดา ฯลฯ
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๒. เครื่่�องมืือในการปฏิิบััติิธรรม

	ผู้ ้�ที่่�เข้้าใจแล้้วว่่าพระพุุทธศาสนาสอนเรื่่�องทุุกข์์และ

การดัับทุุกข์์ ก็็จะได้้รัับการแนะนำำ�ให้้รู้้�จักเครื่่�องมืือสำำ�หรัับการ 

ปฏิิบััติิธรรม ได้้แก่่ สติิ และ สััมปชััญญะ

	 ผมมัักจะพยายามแนะนำำ�ให้้พวกเรารู้้�ทัันสิ่่�งที่่�กำำ�ลััง

ปรากฏกัับจิิต เช่่น ความลังเลสงสััย ความอยาก ความกังวล

ความสุข ความทุกข์์ ฯลฯ เป็็นการหััดให้้มีี สติิ ซึ่่�งเป็็นเครื่่�อง 

มืือรู้้�อารมณ์ที่่�กำำ�ลัังปรากฏ และเฝ้้ากระตุ้้�นเตืือนพวกเรา 

ให้้ทำำ�ความรู้้�ตััว ไม่่เผลอ ไม่่ว่่าจะเผลอส่่งจิิตไปทางตา หูู จมููก  

ลิ้้�น กาย หรืือใจ ส่่วนมากก็็จะเผลอกัันทางตากัับทางใจ คืือ  

หลงเข้้าไปอยู่่�ในโลกของความคิด กัับเผลอไปเพ่่งจ้้องอารมณ์

เอาสติิจ่่อแน่่นเข้้าไปที่่�อารมณ์์ที่่�กำำ�ลัังปรากฏ การกระตุ้้�น

ความไม่่เผลอ และไม่่เผลอเพ่่ง ก็็คืือการพยายามให้้พวกเรามีี

สััมปชััญญะ คืือความรู้้�ตััวไว้้เสมอๆ
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๓. การเจริิญสติิปััฏฐาน

	 เมื่่�อพวกเรามีีเครื่่�องมืือหรืออาวุุธในการปฏิิบััติิธรรมแล้้ว 

ขั้้�นตอนต่่อไปผมจะแนะนำำ�ให้้พวกเราเจริญสติปััฏฐาน คืือมีี

สติิสััมปชััญญะ ระลึึกรู้้� กาย เวทนา จิิต และ/ หรืือ ธรรมตาม 

ความถนััดของแต่่ละบุุคคล เช่่น ให้้รู้้�อิิริิยาบถ รู้้�ความ 

เคลื่่�อนไหวระหว่างการเดิินจงกรม รู้้�ลมหายใจเข้้าออก เบื้้�อง 

ต้้นถ้้าจิิตยังไม่่มีีกำำ�ลัง ก็็ให้้รู้้�ไปอย่่างสมถะ คืือเอาสติจดจ่่อ 

สบายๆ ลงในกายที่่�ถููกรู้้�นั้้�น เมื่่�อจิิตมีีกำำ�ลัังขึ้้�นแล้้ว ก็็ให้้เห็็นว่่า

อิิริิยาบถ ความเคลื่่�อนไหวกาย หรืือลมหายใจนั้้�น เป็็นเพีียงสิ่่�ง 

ที่่�ถููกรู้้�ถููกเห็็น ไม่่ใช่่จิิต มีีความไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา

ปรากฏอยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตานั่่�นเอง

	 เมื่่�อทำำ�ได้้อย่่างนั้้�นแล้้ว จิิตจะมีีกำำ�ลัังสติิสััมปชััญญะ 

มากขึ้้�นอีีก หากนามธรรมใดปรากฏกัับจิิต ก็็สามารถจะรู้้�เท่่า

ทัันได้้ เช่่น เกิิดความรู้้�สึกสุุข รู้้�สึกทุุกข์์ เกิิดกุุศล อกุุศลต่่างๆ  

ก็็ให้้รู้้�ทัันนามธรรมนั้้�น ในลัักษณะสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� เช่่นเดีียวกัับการ 

รู้้�รููปนั่่�นเอง
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	 อนึ่่�ง คนไหนมีีกำำ�ลัังรู้้�นามธรรมได้้เลย ผมมัักแนะให้้รู้้�

นามธรรมไปเลย หรืือผู้้�ไม่่ถนััดจะระลึึกรู้้�นามธรรม สมััครใจจะ

รู้้�รููปธรรมอย่่างเดีียวก็็ได้้

	 เมื่่�อจิติรู้�รููปธรรมหรือนามธรรมอย่่างต่่อเนื่่�องแล้้ว พอมีี 

กำำ�ลัังสติิปััญญามากขึ้้�น ก็็จะเห็็นว่่า เมื่่�อจิิตไปรู้้�รููปธรรมหรืือ

นามธรรมต่างๆ แล้้ว จิิตจะมีีความยินดีี ยิินร้้าย หรือเป็็นกลาง

ขึ้้�นมา ผมมักแนะนำำ�หมู่่�เพื่่�อน ให้้ระลึึกรู้้�ความยินดีี ยิินร้้าย หรือ

ความเป็็นกลางนั้้�น เมื่่�อจิิตรู้�ความยินดีี ยิินร้้ายแล้้ว ก็็จะเห็็น

ความยิินดีี ยิินร้้ายนั้้�น เกิิดดัับเช่่นเดีียวกัับรููปธรรมและนาม 

ธรรมทั้้�งปวงนั่่�นเอง แล้้วจิิตปล่่อยวางความยินดีี ยิินร้้าย เข้้า 

ไปสู่่�ความเป็็นกลางของจิิต ตอนแรกความเป็็นกลางๆ จะมีี 

สั้้�นๆ แล้้วก็็มีีความยิินดีี ยิินร้้ายเกิิดขึ้้�นอีีก ต่่อมาชำำ�นิชำำ�นาญ 

ขึ้้�น จิิตจะเป็็นกลางมากขึ้้�นตามลำำ�ดัับ ก็็ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิรู้้�อยู่่�ที่่�ความ

เป็็นกลางของจิิต เมื่่�อจิิตมีกำำ�ลังขึ้้�น ก็็จะสามารถจำำ�แนกขัันธ์์

ละเอีียดต่่อไปจนเข้้าถึึง ใจ ได้้
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	 ในขั้้�นที่่�จิิตเฝ้้าระลึึกรู้้�ความเป็็นกลางนั้้�น ปััญญาชนจะ

เกิิดโรคประจำำ�ตััว ๒ ประการเป็็นส่่วนมาก คืือ

	 (๑)	 เกิิดความเบื่่�อหน่่าย แล้้วเลิิกปฏิิบััติิ หรืือ

	 (๒)	 เกิิดความลัังเลสงสััย ว่่าจะต้้องทำำ�อะไรต่่อไปอีีก

หรือไม่่ แล้้วเลิิกปฏิิบััติิโดยการ รู้้� หัันมาคิิดค้้นคว้้าหาคำำ�ตอบ

ด้้วยการ คิิด เอา

	 แท้้จริงเมื่่�อจิิตเข้้าไปรู้้�อยู่่�ที่่�ความเป็็นกลางแล้้ว ก็็ให้้รู้้�

อยู่่�อย่่างนั้้�น แล้้วจิิตเขาจะพััฒนาของเขาไปเองเมื่่�อกำำ�ลังของ 

สติิ สมาธิิ ปััญญาสมบููรณ์์เต็็มที่่�

	นี้้ �เป็็นข้้อสรุุปแนวทางการปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป ที่่�ขอ

ฝากไว้้ให้้กัับหมู่่�เพื่่�อนเพื่่�อประกอบการพิิจารณาปฏิิบััติิต่่อไป

แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป

ความเห็็นที่่� ๑๖ โดยคุุณสัันติินัันท์์ วัันจัันทร์์ที่่� ๑๐ มกราคม ๒๕๔๓/ ๐๙:๒๔:๑๔ น.
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๔. การเจริิญสติิสััมปชััญญะที่่�ไม่่ถููกต้้อง

	จ ากแนวทางอัันเดีียวกัันข้้างต้้น เมื่่�อแต่่ละคนลงมืือ

ปฏิิบััติิธรรมจริงๆ กลัับปรากฏปัญหาปลีีกย่่อยแตกต่่างกัันเป็็น

จำำ�นวนมาก ปััญหาหลัักก็็มาจากการเจริิญสติิสััมปชััญญะไม่่ 

ถููกต้้อง

	 พวกเราจำำ�นวนมากในขณะนี้้�  ยิ่่� งปฏิิบััติิ  ยิ่่� งเกิิด 

ความคลาดเคลื่่�อน ยิ่่�งขยััน ยิ่่�งพลาดไปไกล จุุดที่่�พากัันพลาด

มากในช่ว่งนี้้�ก็็คือื แทนที่่�จะรู้้�ตามความเป็น็จริงิ พวกเรากลับั 

ไปสร้้างอารมณ์์อัันหนึ่่�งขึ้้�นมา แล้้วพากัันเข้้าไปติิดอยู่่�ใน

อารมณ์์อัันนั้้�น

	 ความผิิดพลาดนั้้�นเกิิดจากบางคนรู้้�สึกว่่าตนฟุ้้�งซ่่าน

มากไป จึึงเห็็นว่่าจำำ�เป็็นต้้องฝึึกสมถกรรมฐานเสีียก่่อน แล้้ว 

การฝึึกสมถกรรมฐานนั้้�น ก็็กระทำำ�อย่่างผิิดพลาด คืือแทนที่่�จะ

กระทำำ�สััมมาสมาธิิ กลัับไปทำำ�มิิจฉาสมาธิิอัันไม่่ประกอบ 

ด้้วยความรู้้�ตััว โดยการเพ่่งเข้้าไปที่่�อารมณ์์อัันเดีียว กล่่อมจิิต 
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แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป

ให้้เคลื่่�อนเคลิ้้�มเข้้าไปเกาะอารมณ์์อัันเดีียว แทนที่่�จะมีีสติ ิ

ระลึึกรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวไปอย่่างสบายๆ โดยมีีความรู้้�ตััวไม่่ 

เผลอ ไม่่เพ่่ง จิิตแค่่ระลึึกรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวอย่่างสบายๆ เป็็น

ธรรมเอก

	 เมื่่�อทำำ�มิิจฉาสมาธิิ จิิตเคลื่่�อนไปเกาะอารมณ์์ที่่�สร้้าง 

ขึ้้�นมา พอหยุดการทำำ�สมาธิิ หัันมาดููจิต หรือเจริญสติปััฏฐานก็็ 

เอาจิิตที่่�เกาะติิดอารมณ์นั้้�นเอง มาใช้้ดููจิิต ซึ่่�งจิิตชนิิดนี้้�ใช้ ้

เจริิญสติปััฏฐานไม่่ได้้จริง เพราะกระทั่่�งจิิตติิดอารมณ์์อยู่่�ก็็ 

มองไม่่เห็็นความจริิงเสีียแล้้ว

	ส าเหตุของความผิดพลาดที่่�เป็็นกัันมากอีีกอย่่างหนึ่่�งก็็คืือ  

แทนที่่�จะรู้้�อารมณ์์ไปตามธรรมดา ง่่ายๆ สบายๆ พวกเรา

จำำ�นวนมากกลััวจะเผลอ กลััวจะหลงมากเกิินไป โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งในเวลาที่่�พบกัับผม หรือใกล้้จะพบกัับผม จิิตจะเกิิด

การตื่่�นตััวขึ้้�น เกิิดอาการเกร็็ง ระวัังตััวแจ ไม่่ผิิดอะไรกัับ 

นัักวิ่่�งเวลาเข้้าเส้้นสตาร์์ต
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	ส าเหตุอีีกประการหนึ่่�งก็็คืือ การปฏิิบััติิธรรมด้้วยความ 

อยาก เช่่น อยากรู้้�ธรรมเห็็นธรรมเร็็วๆ อยากเป็็นคนเก่่ง เป็็น 

ดาวเด่่น อยากได้้รัับการยอมรับและคำำ�ชมเชยจากหมู่่�เพื่่�อน พอ 

อยากมาก ก็็ต้้อง “เร่่งความเพีียร” แต่่แทนที่่�จะเจริิญสติิ 

สััมปชััญญะอย่่างเป็็นธรรมชาติิให้้ต่อเนื่่�องตลอดเวลา อััน 

เป็็นความหมายที่่�ถููกต้้องของการเร่่งความเพีียร กลัับกลาย 

เป็็นการปฏิิบััติิด้้วยความหัักหาญ เคร่่งเครีียด ดููผิิวนอก 

เหมืือนจะดีีแต่่จิิตภายในไม่่มีีความสงบสุุขใดๆ เลย

	ส าเหตุุที่่�นึึกได้้ในตอนนี้้�ทั้้�ง ๓ ประการนี้้�แหละ ทำำ�ให้้

พวกเราจำำ�นวนมาก หลงไปยึึดอารมณ์์อัันหนึ่่�งไว้้แล้้วคิิดว่่า 

สามารถรู้้�จิิตรู้�ใจได้้อย่่างแจ่่มชัด ตอนนี้้�บางคนพอจะแก้้ไขได้้ 

บ้้างแล้้ว เมื่่�อเริ่่�มรู้้�ทัันการที่่�จิิตไปสร้างภพของนัักปฏิิบััติิขึ้้�นมา

แทนที่่�จะรู้้�สิ่่�งที่่�กำำ�ลัังปรากฏตามความเป็็นจริิง
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	มี ีเรื่่�องขำำ�ๆ เรื่่�องหนึ่่�ง คืือน้้องคนหนึ่่�งจิิตติดอารมณ์

ภายในอยู่่� ผมแนะนำำ�ว่า ให้้ดููให้้รู้้�ว่ากำำ�ลังติิดอยู่่� ถ้้ารู้้�แล้้วจะ

ได้้กลัับออกมาอยู่่�ข้้างนอก และแทนที่่�จะเพ่่งเข้้าไปข้้างใน ให้้

พยายามรู้้�ตััวออกไปยัังภายนอก ออกไปสััมผััสสิ่่�งแวดล้้อมให้้ดีี

จิิตที่่�ติิดอยู่่�ข้้างในจะได้้หลุดออกมา น้้องคนนั้้�นฟัังแล้้วกลุ้้�มใจ

มาก เพราะคิิดว่่าผมสอนให้้ส่่งจิิตออกนอก ยัังดีีว่่าสงสััยแล้้ว 

ถามผมเสีียก่่อน ไม่่นำำ�ไปเล่่าถวายครููบาอาจารย์์ว่่าผมสอนให้้

ส่่งจิิตออกนอก มิิฉะนั้้�นถ้้าท่่านพบผม ท่่านคงทุุบผมตกกุุฏิิเลย

	 ความจริงการที่่�หลงสร้้างอารมณ์์ออกมาอัันหนึ่่�ง 

แล้้วตนเองเข้้าไปติิดอยู่่�ภายในนั้้�น ก็็เป็็นการส่่งจิิตออกนอก

แล้้ว คืือออกไปนอกจากรู้้� ผมพยายามแก้้การส่่งจิิตออกไป

สร้้างภพโดยไม่่รู้้�ตััวให้้ ไม่่ได้้ปรารถนาจะให้้หััดส่่งจิิตออกนอก

แต่่อย่่างใด

แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป
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	ปั ัญหาอีีกอย่่างหนึ่่�งที่่�พวกเราส่่วนน้้อยเป็็นกััน ได้้แก่่ 

การหลงตามอาการของจิิต เช่่น หลงในนิิมิิต แสง สีี เสีียงต่่างๆ

หรือหลงในการกระตุุกของร่่างกาย ฯลฯ พอเกิิดอาการขึ้้�น บาง 

คนก็็ยิินดีี บางคนก็็ยิินร้้าย ต้้องคอยปลอบคอยแนะให้้หัันมา 

สัังเกตรู้�ความยินดีี ยิินร้้ายของจิิต จนจิิตเข้้าถึึงความเป็็น 

กลางเอง แทนการไปเพ่่งใส่่อาการต่่างๆ เหล่่านั้้�น และมีีราคะ

โทสะ หรืือโมหะ ครอบงำ��โดยไม่่รู้้�ตััว

	 การปฏิิบััติินั้้�น ถ้้าจะป้้องกัันความผิิดพลาด ก็็ควร 

จัับหลักให้้แม่่นๆ ว่่า “เราปฏิิบััติิเพื่่�อรู้้�ทัันกิิเลสตััณหา ที่่� 

คอยแต่่จะครอบงำำ�จิิตใจ ปฏิิบััติิไปจนจิิตฉลาด พ้้นจาก 

อำำ�นาจของกิิเลสตััณหา” ไม่่ใช่่ปฏิิบััติิเพื่่�อสิ่่�งอื่่�น หากปฏิิบััติิ 

โดยแฝงสิ่่�งอื่่�นเข้้าไป เช่่น ความอยากรู้้� อยากเห็็น อยากเป็็น

อยากได้้ อยากเด่่น อยากดััง อยากหลุดพ้้น โอกาสพลาดก็็มีีสููง 

เพราะจิิตมัักจะสร้้างบางสิ่่�งบางอย่่างขึ้้�นมา แทนที่่�จะรู้้�ทุุกอย่่าง

ตามความเป็็นจริิง
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	 แล้้วก็็ควรสัังเกตจิิตใจตนเองไว้้บ้้าง หากรู้้�สึึก 

ว่่า จิิตใจเกิิดความหนักที่่�แตกต่่างหรืือแปลกแยกจาก

ธรรมชาติิแวดล้้อม ก็แ็สดงว่า่จิติไปหลงยึดึอะไรเข้้าให้้แล้้ว

เพราะโดยธรรมชาติิของสิ่่�งภายในภายนอกนั้้�น มัันไม่่มีีน้ำำ�� 

หนัักอะไรเลย ที่่�มีีน้ำำ��หนัักขึ้้�นมาก็็เพราะเราไปแบกไปถืือไว้้ 

เท่่านั้้�นเองลองสัังเกตดููตอนนี้้�ก็็ได้้ครัับ ลองทำำ�ใจให้้สบายๆ  

สัังเกตไปยัังสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก เช่่น อาคารบ้้านเรืือน โต๊๊ะ  

เก้้าอี้้� ต้้นหมากรากไม้้ จะเห็็นว่่า สิ่่�งภายนอกนั้้�นโปร่่ง เบา ไม่่มีี 

น้ำำ��หนักเพราะเราไม่่ได้้เข้้าไปแบกหามเอาไว้้ ส่่วนจิิตใจของ 

เรานั้้�น มองย้้อนเข้้ามาจะเห็็นว่่ามัันหนัักมากบ้้างน้้อยบ้้าง  

ถ้้ายึึดมากก็็หนัักมาก ยึึดน้้อยก็็หนัักน้้อย มัันยัังแปลกแยก 

ออกจากธรรมชาติิ ธรรมดา สิ่่�งที่่�แปลกแยกนั่่�นแหละครัับ  

คืือส่่วนเกิินที่่�เราหลงสร้้างขึ้้�นมาโดยรู้้�ไม่่เท่่าทัันมายาของ 

กิิเลส

แนวทางปฏิิบััติิธรรมโดยสัังเขป
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	 เมื่่�อรู้้�แล้้ว ก็็สัังเกตจิตตนเองต่่อไปว่่า มัันยิินดีียิิน 

ร้้ายต่่อสิ่่�งที่่�แปลกปลอมเข้้ามานั้้�นหรือไม่่ แล้้วก็็รู้้�เรื่่�อยไป 

จนจิิตเป็็นกลางต่่ออารมณ์์ทั้้�งปวง ธรรมชาติิภายใน กัับ

ธรรมชาติิภายนอกก็็จะเสมอกััน คืือไม่่มีีน้ำำ��หนัักให้้ต้้องแบก

หามต่่อไป

	 พระศาสดาทรงสอนว่่า ขัันธ์์ทั้้�ง ๕ เป็็นของหนััก

บุุคคลแบกของหนักพาไป เขาย่่อมไม่่พบความสุุขเลย คำำ� 

สอนของพระองค์์นั้้�น คำำ�ไหนก็็เป็็นคำำ�นั้้�น ขัันธ์์เป็็นของ 

หนัักจริิงๆ สำำ�หรัับคนที่่�มีีตาที่่�จะดููออกได้้
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“ รู้้� ”

เพราะคิิดเท่่าไหร่่ก็็ไม่่รู้้�

ต้้องหยุุดคิิดถึึงจะรู้้�

แต่่ก็็ต้้องอาศััยคิิด

คืืออย่่าไปห้้ามความคิิด



๓
แนวทางปฏิิบััติิธรรมของพระราชวุุฒาจารย์์

(หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล)

๑. คำำ�ปรารภ

	ห ลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล เป็็นศิิษย์์รุ่่�นแรกสุุดของท่่านพระ

อาจารย์์มั่่�น ภููริทััตโต ภายหลังจากท่่านออกเดิินธุุดงค์์จนสิ้้�น 

ธุุระในส่่วนขององค์์ท่่านแล้้ว ท่่านได้้ไปประจำำ�อยู่่�ที่่�วััดบููรพาราม  

อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดสุุริินทร์์ ตลอดมาจนถึึงวัันมรณภาพ  

หลวงปู่่�เป็็นผู้้�เคร่่งครััดในพระธรรมวินััย และได้้แผ่่บารมีีธรรม

อบรมสั่่�งสอนศิิษย์์ทั้้�งที่่�เป็็นบรรพชิิตและคฤหััสถ์ประสพผล

สำำ�เร็็จในการปฏิิบััติิธรรมเป็็นจำำ�นวนมาก ซึ่่�งในความเป็็นจริง

แล้้วหลัักปฏิิบััติิที่่�ท่่านนำำ�มาสั่่�งสอนนั้้�น ไม่่ใช่่หลักธรรมของ 

ท่่าน หรืือของท่่านอาจารย์์ของท่่าน แต่่เป็็นพระธรรมคำำ�สอน 

อัันพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าประทานไว้้นั่่�นเอง ท่่านเพีียงแต่่เลืือก 

เฟ้้นกลั่่�นกรองนำำ�มาสอนให้้ถููกกัับจริิตนิิสััยของศิิษย์์แต่่ละคน

เท่่านั้้�น

เรีียบเรีียงโดย : อุุบาสกนิิรนาม
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	ห ลวงปู่่�มีปรกติิสอนเรื่่�องจิิต จนบางคนเข้้าใจว่า ท่่าน

สอนเฉพาะการดููจิิตหรืือการพิิจารณาจิิต (จิิตตานุุปััสสนาและ

ธััมมานุุปััสสนา) แต่่ในความเป็็นจริงแล้้ว ท่่านสอนไว้้สารพััด 

รููปแบบ คืือใครดููจิิตได้้ท่่านก็็สอนให้้ดููจิิต แต่่หากใครไม่่ 

สามารถดููจิิตโดยตรงได้้ ท่่านก็็สอนให้้พิิจารณากาย (กายานุุ

ปััสสนาและเวทนานุุปััสสนา) เช่่นเดีียวกัับที่่�ท่่านพระอาจารย์์

มั่่�นสอน และในความเป็็นจริิง ศิิษย์์ฝ่่ายบรรพชิิตที่่�พิิจารณา 

กายนั้้�น ดููจะมีีมากกว่่าผู้้�พิิจารณาจิิตโดยตรงเสีียอีีก

๒. เหตุุผลที่่�ท่่านเน้้นการศึึกษาที่่�จิิต

	ห ลวงปู่่�พิจารณาเห็็นว่่าธรรมทั้้�งหลายรวมลงได้้ใน 

อริิยสััจจ์์ ๔ ทั้้�งนั้้�น และอริิยสััจจ์์ ๔ นั้้�นสามารถรู้้�เห็็นและเข้้าใจ

ได้้ด้้วยการศึึกษาจิิตของตนเอง เพราะทุุกข์์นั้้�นเกิิดมาจาก 

สมุุทััยคืือตััณหา (ความทะยานอยากของจิิต) และความพ้้น 

ทุุกข์์ก็็เกิิดจากความสิ้้�นไปของตััณหา แม้้แต่่มรรคมีีองค์์ ๘ ซึ่่�ง 

ย่่อลงเป็็น ศีีล สมาธิิ และปััญญานั้้�น ก็็เป็็นเรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้�นกัับ

จิิตทั้้�งสิ้้�น กล่่าวคืือศีีลได้้แก่่ความเป็็นปรกติิธรรมดาของจิิต 
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ที่่�ไม่่ถููกสภาวะอัันใดครอบงำ�� สมาธิิคืือความตั้้�งมั่่�นของจิิต และ

ปััญญาคืือความรอบรู้้�ของจิิต ท่่านจึึงกล้้ากล่่าวว่่า พระธรรม 

ทั้้�งปวงนั้้�นสามารถเรีียนรู้้�ได้้ที่่�จิิตของตนเอง ด้้วยเหตุนี้้� ท่่าน 

จึึงให้้ความสำำ�คััญเป็็นพิิเศษกัับการดููจิิต

๓. วิิธีีดููจิิต

	 ๓.๑	 การเตรียมความพร้้อมของจิิต พระกรรมฐาน 

สายท่่านพระอาจารย์์มั่่�น ภููริิทััตโต จะสอนตรงกัันว่่า จิิตที่่�จะ

เจริิญวิิปััสสนาได้้นั้้�น ต้้องมีีสมาธิิหรืือความสงบตั้้�งมั่่�นของ 

จิิตเป็็นฐานเสีียก่อน จิิตจะได้้ไม่่ถููกกิิเลสครอบงำ�� จนไม่ ่

สามารถเห็็นสภาวธรรมตามความเป็็นจริงได้้ หลวงปู่่�ดููลย์์ท่่าน

ก็็สอนในลัักษณะเดีียวกััน และท่่านมัักจะให้้เจริญพุุทธานุุสติ

บริิกรรม “พุุทโธ” หรืือ ควบด้้วยการทำำ�อานาปานสติิ คืือการ

กำำ�หนดลมหายใจเข้้า บริิกรรม “พุุท” หายใจออก บริิกรรม “โธ”

	 เคล็็ดลัับของการทำำ�ความสงบ ในเวลาที่่�จะทำำ�ความ

สงบนั้้�น ท่่านให้้ทำำ�ความสงบจริงๆ ไม่่ต้้องคิิดถึึงเรื่่�องการ 

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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เจริญปััญญา และมีีเคล็็ดลับที่่�ช่่วยให้้จิตสงบง่ายคือ ให้้รู้้�คำำ�

บริิกรรมหรือกำำ�หนดลมหายใจไปเรื่่�อยๆ ตามสบาย อย่่า 

อยากหรืือจงใจจะให้้จิิตสงบ เพราะธรรมชาติิของจิิตนั้้�น 

จะไปบัังคัับให้้สงบไม่่ได้้ ยิ่่�งพยายามให้้สงบกลัับจะยิ่่�งฟุ้้�งซ่่าน

หนัักเข้้าไปอีีก

	 เมื่่�อจิิตสงบลงแล้้ว จิิตจะทิ้้�งคำำ�บริิกรรม ก็็ไม่่ต้้องนึึก 

หาคำำ�บริิกรรมอีีก แต่่ให้้รู้้�อยู่่�ตรงความรู้้�สึึกที่่�สงบนั้้�น จนกว่่า 

จิิตจะถอนออกมาสู่่�ความเป็็นปรกติิด้้วยตััวของมัันเอง

	 ๓.๒	 การแยกจิิตผู้้�รู้้�กัับอารมณ์์ที่่�ถููกจิิตรู้้� เมื่่�อจิิตรวม

สงบทิ้้�งคำำ�บริิกรรมไปแล้้ว ท่่านให้้สัังเกตอยู่่�ที่่�ความสงบนั้้�นเอง

และสัังเกตต่อไปว่่า ความสงบนั้้�นเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�เท่่านั้้�น

จิิตคือตััวผู้้�รู้้� ผู้้�ดููอยู่่�นั้้�น มีีอยู่่�ต่างหาก สรุปก็็คืือ ท่่านสอน 

ให้้แยกจิิตผู้้�รู้้�ออกจากอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�

	 บางคนไม่่สามารถทำำ�ความสงบด้้วยการบริิกรรม หรืือ

ด้ว้ยกรรมฐานอื่่�นใด ก็อ็าจใช้วิ้ิธีีอื่่�นในการแยกผู้้�รู้้�กับัสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ได้้

ตััวอย่่างเช่่น
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แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ

	นึ ึกถึึงพุุทโธ หรืือบทสวดมนต์์บทใดก็็ได้้ที่่�คุ้้�นเคย แล้้ว 

ก็็เฝ้้ารู้้�การสวดมนต์์ที่่�แจ้้วๆ อยู่่�ในสมองตนเองไป จากนั้้�นจึึง 

แยกว่่า บทสวดนั้้�นถููกรู้้� ผู้้�รู้�มีอยู่่�ต่างหาก ตรงจุุดนี้้�มีีอุุบายยััก 

ย้้ายอีีกหลายอย่่าง เช่่น อาจจะสัังเกตดููความคิิดของตนเอง ซึ่่�ง 

พููดแจ้้วๆ อยู่่�ในสมองก็็ได้้แล้้วเห็็นว่่า ความคิิดนั้้�นถููกรู้้� จิิตผู้้� 

รู้้�มีีอยู่่�ต่่างหาก

	หรื ือตามรู้้�ความเคลื่่�อนไหวของร่่างกายไปเรื่่�อยๆ หรืือ

ตามรู้�ความรู้้�สึึกเป็็นสุุข เป็็นทุุกข์์ หรืือเฉยๆ ไปเรื่่�อยๆ หรือ 

ฯลฯ (สรุุปว่่า รู้้�อะไรก็็ได้้ให้้ต่่อเนื่่�อง) และสัังเกตเห็็นว่่าสิ่่�งนั้้�น 

เป็็นแค่่สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� จิิตผู้้�รู้้�มีีอยู่่�ต่่างหาก

	หรื ืออย่่างท่่านพระอาจารย์์เทสก์์ เทสรัังสีี ศิิษย์์อาวุุโส

อีีกรููปหนึ่่�งของท่่านพระอาจารย์์มั่่�น ท่่านสอนให้้ลองกลั้้�นลม

หายใจดููชั่่�วขณะ แล้้วสัังเกตดููความรู้้�สึึกตรงที่่�นั่่�งๆ ว่่างๆ นั้้�น 

แล้้วทำำ�สติิรู้้�อยู่่�ตรงนั้้�นเรื่่�อยๆ ไป เป็็นต้้น เมื่่�อแยกจิิตผู้้�รู้้�กัับ

อารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�ได้้แล้้ว ก็็ให้้เจริิญสติิสััมปชััญญะต่่อไป
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	 ๓.๓	 การเจริญิสติิและสัมัปชัญัญะ ให้ท้ำำ�ความรู้�ตััวอยู่่� 

กับัจิติผู้�รู้�อย่า่งสบายๆ ไม่่เพ่ง่จ้อ้งหรือควานหา ค้น้คว้า้ พิจิารณา

เข้้าไปที่่�จิิตผู้้�รู้้� เพีียงแค่่รู้้�อยู่่�เฉยๆ เท่่านั้้�น ต่่อมาเมื่่�อมีีความ 

คิิดนึกปรุุงแต่่งอื่่�นๆ เกิิดขึ้้�น ก็็จะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลง 

ของอารมณ์์ชััดเจน เช่่น เดิิมมีความนิ่่�งว่่างอยู่่� ต่่อมาเกิิดคิิดถึึง

คนๆ หนึ่่�งแล้้วเกิิดความรู้้�สึกรััก หรืือชัังขึ้้�น ก็็ให้้สัังเกตรู้้�ความ

รััก ความชังนั้้�น และเห็็นว่่ามัันเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�เท่่านั้้�น ตััวจิิตผู้�รู้้�

มีีอยู่่�ต่างหากให้้รู้้�ตััวไปเรื่่�อยๆ สิ่่�งใดเป็็นอารมณ์ปรากฏขึ้้�นกัับ 

จิิต ก็็ให้้มีสติิรู้้�อารมณ์์ที่่�กำำ�ลังปรากฏนั้้�น ในขณะเดีียวกันก็็

ต้้องไม่่เผลอส่่งจิิตเข้้าไปในอารมณ์์นั้้�น ตรงที่่�จิิตไม่่เผลอส่่ง 

ออกไปนั้้�นเอง คืือความรู้้�ตััว หรืือสััมปชััญญะ

	 เรื่่�องสตินั้้�นเข้้าใจง่าย เพราะหมายถึึงตััวที่่�ไปรู้้�เท่่า

อารมณ์ที่่�กำำ�ลัังปรากฏ เช่่น คนอ่่านหนังสืือสติจดจ่่ออยู่่�กับ

หนัังสืือจึึงอ่่านหนังสืือได้้รู้้�เรื่่�อง คนขัับสติจดจ่่อกัับการขัับรถ

ก็็ทำำ�ให้้ขัับรถได้้ ฉะนั้้�นโดยธรรมชาติิแล้้ว คนมีีสติิอยู่่�เสมอ

เมื่่�อจิิตตั้้�งใจรู้้�อารมณ์์ แต่่จะเป็็นสััมมาสติิได้้ ก็็ต่่อเมื่่�อมีี

สััมปชััญญะคืือ ความรู้้�ตััวไม่่เผลอ ควบคู่่�ไปด้้วย



49

	 ความรู้้�ตััวไม่่เผลอนั้้�นเข้้าใจยากที่่�สุุด เพราะถาม 

ใครเขาก็็ว่่าเขารู้้�ตััวทั้้�งนั้้�น ทั้้�งที่่�ความจริงจิิตยังมีีความหลง  

(โมหะ) แฝงอยู่่�เกืือบตลอดเวลา สััมปชััญญะที่่�ใช้้เจริิญสติ ิ

ปััฏฐาน จะต้้องเป็็น “อสััมโมหสััมปชััญญะ” เท่่านั้้�น

	 ยกตััวอย่่าง เมื่่�อเราดููละครโทรทััศน์์ ตาเห็็นรููป หููได้้ 

ยิินเสีียง ใจรู้้� คิิดนึึกตามเรื่่�องของละครไป ในขณะนั้้�นเรามีีสติ ิ

ดููโทรทััศน์์ แต่่อาจไม่่มีีสััมปชััญญะ เพราะเราส่่งจิิตหลงไปทาง

ตา ทางหูู และทางใจ เราลืืมนึึกถึึงตััวเองที่่�นั่่�งดููโทรทััศน์์อยู่่� อััน 

นี้้�เรีียกว่่าไม่่มีีสััมปชััญญะหรืือไม่่รู้้�ตััว

	 บางคนเดิินจงกรม กำำ�หนดรู้้�ความเคลื่่�อนไหวของเท้้า

ซ้้าย เท้้าขวา รู้้�ความเคลื่่�อนไหวของกาย อัันนั้้�นมีีสติ แต่่อาจ

ไม่่มีีสััมปชััญญะ ถ้้าส่่งจิิตเผลอไปในเรื่่�องของเท้้าและร่่างกาย

มััวแต่่จดจ่่อที่่�เท้้าและร่่างกายที่่�กำำ�ลัังเคลื่่�อนไหว จนเหมืือนกัับ

ลืืมตััวเอง เหมืือนตััวเอง หรืือตััวจิิตผู้้�รู้้�นั้้�นไม่่มีีอยู่่�ในโลกเลย 

ในขณะนั้้�น

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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	 ความรู้้� ตััวหรืือการไม่่หลงเผลอส่่งจิิตออกไปตาม 

อารมณ์์ภายนอกนั้้�นเองคืือสััมปชััญญะ วิิธีีฝึึกให้้ได้้สััมปชััญญะ

ที่่�ดีีที่่�สุุดคืือการทำำ�สมถกรรมฐาน เช่่น การบริิกรรมพุทโธจน 

จิิตรวมเข้้าถึึงฐานของมััน แล้้วรู้้�อยู่่�ตรงฐานนั้้�นเรื่่�อยไป หากมีี

อารมณ์์มาล่่อทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ ก็็ไม่่เผลอหลง 

ลืืมฐานของตน ส่่งจิิตตามอารมณ์์ไปอย่่างไม่่รู้้�ตััว

	 ๓.๔	ดููจิ ตแล้้วรู้้�อารมณ์์อะไรบ้้าง การที่่�เราเฝ้้ารู้้�จิติผู้�รู้้� 

ไปเรื่่�อยๆ อย่่างสบายๆ นั้้�น เราสามารถรู้้�อารมณ์ทุุกชนิิดที่่� 

ผ่่านเข้้ามาให้้จิิตรู้้� แล้้วแต่่ว่่าในขณะนั้้�นอารมณ์์ตััวไหนจะแรง

และเด่่นชััดที่่�สุุด ดัังนั้้�นเราสามารถเจริิญสติิปััฏฐานได้้ทั้้�ง ๔  

ประเภท (ในทางตรงข้้าม ถ้้าแยกจิิตผู้้�รู้้�กัับอารมณ์์ที่่�ถููกรู้้�ออก

จากกัันไม่่ได้้ จะไม่่สามารถเจริิญสติิปััฏฐานทุุกประเภทเช่่นกััน

ที่่�กล่่าวว่าสมถะเป็็นฐานของวิิปััสสนาหรือสมาธิิเป็็นเหตุุ 

ใกล้้ให้้เกิิดปัญญาก็็คืือเรื่่�องตรงนี้้�เอง คืือถ้้าขาดสมถะที่่� 

ถููกต้้อง จิิตจะตกเป็็นทาสของอารมณ์์ ถ้้ามีีสมถะที่่�ถููกต้้อง 

จิิตจะมีีสััมปชััญญะรู้้� ตััว ไม่่เป็็นทาสอารมณ์์ จึึงเห็็น 

ความเกิิดดับของอารมณ์์ชััดเจนตามความเป็็นจริงได้้)  

กล่่าวคืือ
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		  ๓.๔.๑	 รู้้�กาย เมื่่�อมีีสััมผััสทางกาย เช่่น รู้้�ลม

หายใจเข้้าออก รู้้�ทางกายว่่ามีีอากาศเย็็นมากระทบกาย กาย

เกิดิอาการหนาวสะท้้านขึ้้�น หรือืเมื่่�อเดิินกลางแดดร้้อนจััด กาย 

อิิดโรยมีีเหงื่่�อไคลสกปรกชุ่่�มอยู่่� หรืือเมื่่�อเดิินจงกรมเคลื่่�อนไหว

ไปมาผู้้�ที่่�มีีจิิตผู้้�รู้้� จะเห็็นกายสัักแต่่ว่่าเป็็นกลุ่่�มของธาตุุมารวม 

กัันและเคลื่่�อนไหวไปมาได้้เหมืือนหุ่่�นยนต์์ตััวหนึ่่�ง ไม่่เห็็นว่่า 

กายส่ว่นใดจะเรีียกตัวัเองว่า่กายเลย หรือืเดินิจงกรมจนเมื่่�อยขา 

ก็็ไม่่เห็็นว่่าขาจะบ่่นอะไรได้้เลย กายกัับจิิตมันแยกชััดเป็็นคนละ 

ส่่วนกัันทีีเดีียว ผู้้�ปฏิิบััติิจะเห็็นกายเป็็นไตรลัักษณ์์ชััดเจนมาก

		  ๓.๔.๒	 รู้้�เวทนา บางครั้้�งในขณะที่่�รู้้�จิิตผู้้�รู้้�อยู่่�นั้้�น

เราจะรู้้�เวทนาทางกายบ้้าง ทางจิิตบ้้าง แล้้วแต่่ตััวใดจะเด่่นชััด

ในขณะนั้้�น เช่่น ในขณะที่่�เดิินอยู่่� เกิิดเมื่่�อยขารุุนแรง ถ้้าเรามีี 

จิิตผู้้�รู้� เราจะเห็็นชััดเลยว่่า ความเมื่่�อยไม่่ใช่่ขาที่่�เป็็นวััตถุธาตุ ุ

แต่่เป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�ง แฝงอยู่่�ในวััตถุธาตุุที่่�ประกอบกัันขึ้้�นเป็็นขา

หรืืออย่่างนั่่�งอยู่่�ร้้อนๆ มีีลมเย็็นพััดมา รู้้�สึึกสบาย ความสบาย 

นั้้�นเป็็นความรู้้�สึึกอีีกตััวหนึ่่�ง ที่่�แทรกเข้้ามา โดยที่่�กายไม่่ได้้ 

สบายไปด้้วย หรืืออย่่างเราปวดฟััน ถ้้าเรามีีจิิตผู้้�รู้� จะเห็็นชััด 

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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ว่่าความปวดไม่่ใช่่ฟััน และไม่่ใช่่จิิตด้วย แต่่เป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�ง  

(อีีกขัันธ์์หนึ่่�ง) และความปวดนั้้�นเปลี่่�ยนระดัับตลอด ไม่่ได้้ 

ปวดเท่่ากัันตลอดเวลา อัันเป็็นการแสดงความเป็็นไตรลัักษณ์์

ของเวทนาขัันธ์์ให้้ปรากฏ

		  ในส่่วนของเวทนาทางจิิต ก็็เห็็นได้้ชััดมาก เช่่น 

เวลาปวดฟััน มีีเวทนาทางกายแล้้ว บางครั้้�งจิิตก็็ปรุุงแต่่ง 

เวทนาทางจิิตขึ้้�นมาด้้วย คืือเกิิดความรู้�สึึกเป็็นทุุกข์์ใจขึ้้�นมา 

หรือในเวลารัับประทานอาหารที่่�ชอบใจ แม้้รสยังไม่่ทัันสััมผัส 

ลิ้้�น ความสุุขทางใจก็็เกิิดขึ้้�นก่่อนแล้้วอย่่างนี้้�ก็็มีี

		  การรู้้�เวทนาขณะที่่�รู้้�จิตผู้�รู้�อยู่่�นั้้�น จะเห็็นเวทนา 

เป็็นไตรลัักษณ์์ชััดเจนมาก

		  ๓.๔.๓	 รู้้�จิิต จิิตตานุุปััสสนานั้้�น ไม่่ใช่่การเห็็น 

จิิตผู้�รู้� หรือจิิตที่่�แท้้จริง แต่่เป็็นการเห็็นจิิตตสังขาร (ความคิิด 

นึกึปรุุงแต่ง่) ที่่�กำำ�ลังัปรากฏ เช่น่ เห็น็ชัดัว่า่ขณะนั้้�นจิติมีคีวาม

โกรธเกิิดขึ้้�น มีีความใคร่่เกิิดขึ้้�น มีีความหลงฟุ้้�งซ่่านเกิิดขึ้้�น มีี 

ความผ่่องใสเบิิกบานเกิิดขึ้้�น ฯลฯ แล้้วก็็จะเห็็นอีีกว่่า ความ 
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ปรุุงแต่่งทั้้�งฝ่่ายชั่่�ว และฝ่่ายดีี ล้้วนเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว

ก็็ดัับไป มัันไม่่ใช่่จิิต มัันเป็็นแค่่อารมณ์ที่่�ถููกรู้้� ทั้้�งนี้้� การรู้้�จิิต  

(สัังขาร) ในขณะที่่�รู้้�ตััวหรือรู้้�จิตผู้�รู้�อยู่่�นั้้�น จะเห็็นจิิตตสังขารเป็็น

ไตรลัักษณ์์อย่่างชััดเจนมาก

	 	 ๓.๔.๔	 รู้้�ธรรม ถ้้ารู้้�จิตผู้�รู้�อยู่่�นั้้�น หากสภาวธรรม

อัันใดปรากฏขึ้้�น ก็็จะเห็็นสภาวธรรมนั้้�นตามที่่�มัันเป็็นจริง เช่่น

ขณะที่่�รู้้�ตััวอยู่่� จิิตคิิดถึึงคนที่่�รััก แล้้วจิิตก็็ทะยานออกไปเกาะ

ความคิิดนั้้�น คลุุกคลีีกัับความคิิดนั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิจะเห็็นชััดว่่าจิิต

เกิิดความยึดว่่าจิิตเป็็นตััวตนของตนขึ้้�นมา เพราะความที่่�จิิต 

หลงไปยึึดอารมณ์์นั้้�นเอง ความเป็็นตััวตน ความเป็็นกลุ่่�มก้้อน

ความหนััก ได้้เกิิดขึ้้�นแทนความไม่่มีีอะไรในตอนแรก และถ้้า

รู้้�ทัันว่่าจิิตส่่งออกไปนำำ�ความทุุกข์์มาให้้ จิิตจะปล่่อยอารมณ์์ 

นั้้�น กลัับมาอยู่่�กัับรู้้� ความเป็็นกลุ่่�มก้้อน ความหนััก ความแน่่น 

หรือทุุกข์์ ก็็จะสลายตััวไปเอง อัันนี้้�คืือการเห็็นอริิยสััจจ์์ ๔  

นั่่�นเอง คืือเห็็นว่่าถ้้ามีีตััณหาคืือความทะยานอยากไปตาม

อารมณ์ ความเป็็นตััวตนและเป็็นทุุกข์์จะเกิิดขึ้้�น ถ้้าไม่่มีี 

ความอยาก ทุุกข์์ก็็ไม่่เกิิด	

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ



วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๑

54

		  การรู้้�สภาวธรรมในขณะที่่�รู้้�ตััว หรือืรู้้�จิติผู้�รู้้�นั้้�น จะ 

เห็็นจิิตเป็็นไตรลัักษณ์์ชััดเจนทีีเดีียว เช่่น เห็็นว่่าเป็็นของ 

บัังคัับบััญชาไม่่ได้้ มัันส่่งออกไปยึึดอารมณ์ มัันก็็ไปเอง ถ้้า 

มัันรู้้�ว่่าไปยึึดแล้้วทุุกข์์ มัันก็็ไม่่ไปเอง เราจะบัังคัับว่่า จงอย่่าไป

ไม่่ได้้เลย

ตััวอย่่างการพิิจารณาหรืือการดููจิิต

		  ๑. นาย จ. กำำ�ลังซัักผ้้า ขณะนั้้�น สััญญาคืือ

ความจำำ�ภาพของสาวคนรัักผุุดขึ้้�นมา จิิตของเขาปรุุงแต่่งราคะ

คืือความรัักใคร่่ผููกพัันขึ้้�นมา ทั้้�งที่่�ไม่่ได้้เห็็นสาวคนรัักจริิงๆ  

วิิธีีดููจิิตนั้้�นไม่่ได้้หมายความว่่าให้้นาย จ. หัันมาทำำ�สติว่่ามืือ

กำำ�ลัังขยี้้�ผ้้าอยู่่� แต่่นาย จ. จะต้้องมองเห็็นกิิเลสที่่�เกิิดขึ้้�นใน 

ใจของตนเอง เมื่่�อเห็็นกิิเลสแล้้ว ก็็ไม่่ใช่่เกลีียดหรืออยากดัับ 

กิิเลส แต่่การเห็็นกิิเลสด้วยจิิตที่่�เป็็นกลาง กิิเลสมันจะดัับไปเอง  

เมื่่�อกิิเลสดัับไปนาย จ. ก็็ต้้องรู้้�ว่่ากิิเลสดัับไป เป็็นต้้น

		  ๒. กรณีีเดีียวกัับตััวอย่่างแรก ถ้้านาย จ. เกิิด 

ราคะเพราะคิิดถึึงคนรััก บางครั้้�งกำำ�ลังกิิเลสที่่�แรงมากๆ แม้ ้
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นาย จ. จะรู้้�ว่ากิิเลสเกิิดขึ้้�น แต่่ราคะนั้้�นอาจจะไม่่ดัับไป มิ ิ

หนำำ�ซ้ำำ��จิิตนาย จ. ยัังเคลื่่�อนออกจากฐานผู้้�รู้้� เข้้าไปเกาะ 

กัับภาพคนรััก หรืือหลงเข้้าไปในความคิิดเกี่่�ยวกัับคนรััก ถึึง 

ขั้้�นนี้้�ก็็ให้้นาย จ. รู้้�ว่่า จิิตเคลื่่�อนออกไปรวมกัับอารมณ์์แล้้ว ไม่่ 

ต้้องทำำ�อะไร แค่่รู้้�เฉยๆ เท่่านั้้�น

		  ๓. เมื่่�อจิิตของนาย จ. มีีราคะ หรือจิิตของนาย จ.  

เคลื่่�อนเข้้าไปรวมกับอารมณ์ นาย จ. อาจจะสงสััยว่่า เอ... เรา 

ควรต้้อง พิิจารณาอสุุภกรรมฐานช่่วยจิิตหรือไม่่ เพื่่�อให้้พ้้น 

อำำ�นาจดึงดููดของราคะ เรื่่�องอย่่างนี้้� ในกรณีีที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิพิิจารณา 

กาย อาจจะใช้้การพิิจารณาอสุุภกรรมฐานมาเป็็นเครื่่�องแก้้ 

กิิเลสก็ได้้ แต่่นัักดููจิตจะไม่่ใช้้ความคิิดเข้้าไปช่่วยจิต เขาจะ 

ทำำ�แค่่รู้้�ทัันสภาพจิิตของตนอยู่่�ตลอดเวลาเท่่านั้้�น เพราะ 

จริิงๆ แล้้ว จิิตจะเปลี่่�ยนสภาพอยู่่�ตลอดเวลา ถ้้าตั้้�งใจสัังเกตดูู  

เช่่น กำำ�ลัังราคะจะแรงขึ้้�นบ้้าง อ่่อนลงบ้้าง ความคิิดเกี่่�ยวกัับ 

คนรัักจะปรากฏขึ้้�นบ้้าง และดัับไปบ้้าง การเคลื่่�อนของจิิตก็็ 

อาจเคลื่่�อน ถลำำ�เข้้าไปในอารมณ์บ้้าง แล้้วถอยออกมาอยู่่�กับรู้้�

บ้้าง มัันแสดงไตรลัักษณ์์อยู่่�ตลอดเวลา

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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		  ๔. เมื่่�อนาย จ. รู้้�ทัันจิิตเรื่่�อยๆ ไปโดยไม่่ได้้ 

ใช้้ความคิิดเข้้าไปช่่วยจิิต นาย จ. ซึ่่�งเป็็นปััญญาชน เคยชิิน

กัับการแก้้ปััญหาด้้วยการคิิด อาจเกิิดความลังเลสงสััยขึ้้�นมา 

ว่่า เอ... ถ้้าเราเฝ้้ารู้้�จิตไปเฉยๆ เราจะเกิิดปััญญาได้้อย่่างไร เรา 

จะกลายเป็็นคนโง่่สมองฝ่่อหรืือเปล่่า ก็็ให้้นาย จ. รู้้�ว่่าความ 

ลัังเลสงสััยเกิิดขึ้้�นแล้้ว ไม่่ต้้องคิิดหาคำำ�ตอบ แค่่เห็็นว่่าความ

สงสััยเกิิดขึ้้�นก็็พอ ที่่�สุุดมัันจะดัับไปเองเหมืือนอารมณ์์ตััวอื่่�นๆ

นั่่�นเอง

	 แท้้ที่่�จริง การที่่�จิิตเป็็นกลางรู้้�อารมณ์์นั้้�น จิิตเห็็น

ไตรลัักษณ์์อยู่่�ตลอดเวลา และจะเห็็นอริิยสััจจ์์ ๔ ไปในตััว 

ด้้วยนั้้�น เป็็นปััญญาขั้้�นสุุดยอดอยู่่�แล้้วที่่�จะปลดเปลื้้�องจิิต 

จากความทุุกข์์ ทั้้�งนี้้�ปััญญาอัันเกิิดจากการใช้้ความคิิด  

(จิินตามยปััญญา) ซึ่่�งเป็็นวิิธีีการเรีียนรู้้�เก่่าๆ ที่่�ปััญญาชน

อย่่างนาย จ. เคยชิิน ไม่่สามารถนำำ�ผู้้�ปฏิิบััติิออกจากทุุกข์์ได้้

แต่่ปััญญาที่่�เกิิดจากการภาวนา (ภาวนามยปััญญา) คืือการ

เจริิญสติิสััมปชััญญะนั้้�น นำำ�ผู้�ปฏิิบััติิออกจากทุุกข์์ได้้ และ 

มัันเป็็นปััญญาคนละชนิิดกััน
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		  ๕. เมื่่�อนาย จ. ซัักผ้้าไปนานๆ แขนของนาย จ.  

ก็็ปวด มืือก็็ล้้า นาย จ. รัับรู้้�ทุุกขเวทนาทางกายที่่�เกิิดขึ้้�น 

แล้้วสัังเกตเห็็นว่่า ความจริงร่่างกายของนาย จ. ไม่่ได้้ปวดเมื่่�อย 

เลย แต่่ความปวดเมื่่�อยเป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�แฝงอยู่่�ในกาย จิิตผู้้�รู้้� 

ก็็เป็็นอีีกส่่วนหนึ่่�ง มัันสงบสบายอยู่่�ได้้ ในขณะที่่�ทุุกข์์ทางกาย 

เกิิดขึ้้�น อัันนี้้�ก็็เป็็นการเห็็นความจริงเกี่่�ยวกัับขัันธ์์ที่่�แยกออก 

จากกัันเป็็นส่่วนๆ เมื่่�อมองดููแต่่ละส่่วน ไม่่เห็็นมีีส่่วนใดเลยที่่�

เรีียกว่่า “นาย จ.” นี่่�ก็็เป็็นสภาพอีีกอัันหนึ่่�งที่่�ผู้้�ดููจิิตจะรู้้�เห็็นได้้

ไม่่ยาก

	 ๓.๕	 การดููจิิตจะพลิิกไปมาระหว่างสมถะกัับ

วิิปััสสนาได้้ การดููจิตก็ดีี หรือการพิิจารณากายก็็ดีี จิิตสามารถ

พลิิกกลัับไปมาระหว่างการเจริญสมถกรรมฐานและวิิปััสสนา

กรรมฐานได้้

	 ในทางตำำ�ราทั่่�วๆ ไป มัักจะแยกสมถะกัับวิิปััสสนาด้้วย

อารมณ์์กรรมฐาน คืือถ้้าใครทำำ�กรรมฐาน ๔๐ เช่่น อนุุสติิ ๑๐ 

ถืือว่่าทำำ�สมถะ ถ้้าเจริิญสติิปััฏฐานคืือรู้้�กายเวทนา จิิต หรืือ 

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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ธรรม ถืือว่่าเจริญวิิปััสสนา หรือถ้้ารู้้�อารมณ์ที่่�เป็็นสมมุติิบััญญััติิ

ถืือว่่าทำำ�สมถะ แต่่ถ้้ารู้้�อารมณ์์ปรมััตถ์์ถืือว่่าทำำ�วิิปััสสนา

	 แต่่ในแง่่ของนัักปฏิิบััติิแล้้วไม่่ใช่่เพีียงเท่่านั้้�น การ

จำำ�แนกสมถะกัับวิิปััสสนานั้้�น สามารถจำำ�แนกด้้วยอาการ

ดำำ�เนิินของจิิตได้้ด้้วย คืือถ้้าขณะใด จิิตมีสติรู้้�อารมณ์อัันเดีียว 

โดยต่่อเนื่่�อง อัันนั้้�นเป็็นการทำำ�สมถะและเมื่่�อทำำ�ไปจนจิิตจัับ

อารมณ์์นั่่�นเองโดยไม่่ต้้องบัังคัับควบคุุม หรืือไม่่ต้้องตั้้�งใจแล้้ว

จิิตเกาะเข้้ากัับอารมณ์์อัันเดีียว เกิิดความสุุขความสงบ อัันนั้้�น

เป็็นฌานอัันเป็็นผลของการทำำ�สมถะ

	 เมื่่�อใดที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิมีีสติรู้้�อารมณ์ที่่�กำำ�ลังปรากฏ ในขณะ

เดีียวกัันก็็มีีสััมปชััญญะคืือความรู้้�ตััว หรืืออีีกนััยหนึ่่�ง ผู้้�รู้้�กัับสิ่่�ง

ที่่�ถููกรู้้�แยกออกจากกัันแล้้ว ตามเห็็นความเกิิดดัับของอารมณ์

ปรมััตถ์ อัันนั้้�นเป็็นการทำำ�วิปััสสนา และเมื่่�อถึึงจุุดหนึ่่�ง จิิตจะ

ไม่่จงใจรู้้�อารมณ์์และไม่่จงใจประคองผู้้�รู้้� แต่่สามารถเจริิญ

สติิและสััมปชััญญะได้้เอง อัันนั้้�นจิิตเดิินวิิปััสสนาเองโดย

อััตโนมััติิ อัันเป็็นวิิปััสสนาแท้้ ที่่�จิิตทำำ�ของเขาเอง
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	 เปรีียบเทีียบคนที่่�ทำำ�สมถะ เหมืือนคนที่่�ตกลงใน

กระแสน้ำำ�� ว่่ายอยู่่�ในน้ำำ�� ย่่อมเห็็นสิ่่�งต่่างๆ ไม่่ชััดเจน ใน 

ขณะที่่�ผู้้�ทำำ�วิิปััสสนา เหมืือนคนที่่�นั่่�งบนฝั่่�งน้ำำ�� แล้้วมองดูู

สายน้ำำ��ที่่�ไหลผ่่านเฉพาะหน้้าไปย้้อนเห็็นชััดว่่า มีีอะไรลอย 

มากัับน้ำำ��บ้้าง ทั้้�งของสะอาดสวยงาม และของสกปรก

	 ด้้วยเหตุุนี้้� จึึงเป็็นบทเฉลยที่่�ว่่า ทำำ�ไมจึึงต้้องหััดแยก

จิิตผู้�รู้้� ออกจากอารมณ์ที่่�ถููกรู้้� ก่่อนที่่�จะดููจิตหรือพิิจารณา 

กายอย่่างหนึ่่�งอย่่างใด

	 ตััวอย่่างเช่่น หากพิิจารณาอััฐิิหรืือกระดููก โดยใช้้ 

สมาธิิเพ่่งรู้้�รููปร่่างของกระดููก ว่่าเป็็นแท่่งยาวๆ กลมๆ อัันนั้้�น

เป็็นการเพ่่ง เป็็นกสิิณดิิน หากเพ่่งดููว่่ากระดููกมีีสีีขาว อัันนั้้�นก็็ 

เป็็นกสิิณสีี ซึ่่�งการเพ่่งจนจิิตสงบเกาะอยู่่�กับรููปกระดููกก็็ดีี สี ี

กระดููกก็็ดีี เป็็นการทำำ�สมถะ แม้้การคิิดว่่ากระดููกเป็็นเพีียง 

ธาตุุขัันธ์์ หรืือเป็็นอสุุภะ ก็็ยัังเป็็นการทำำ�สมถะ เพราะเป็็นการ

คิิดๆ เอา

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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	ห ากรู้้�กระดููก โดยมีีจิิตผู้้�รู้้�ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ต่่างหาก แล้้วคิิด

พิิจารณาไปในแง่่ที่่�กระดููกเป็็นไตรลัักษณ์์ อัันนั้้�นยัังไม่่ใช่่การ

ทำำ�วิิปััสสนาที่่�แท้้จริง จนกว่่าจะเป็็นการระลึึกรู้้�รููปจริงๆ ไม่่ 

ใช่่คิิด และในระหว่่างที่่�รู้้�กายอย่่างเป็็นวิิปััสสนานั้้�น บางครั้้�ง

จิิตก็็เข้้าไปจัับอยู่่�กัับกายส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งนิ่่�งพัักอยู่่�เป็็นสมถะ

แล้้วค่่อยกลัับออกมารู้้�กายต่่อก็็มีี แต่่ถ้้าจิิตไม่่เข้้าพัักเอง แล้้ว 

กลัับตะลุุยพิิจารณากายจนจิิตฟุ้้�งซ่่าน ผู้้�ปฏิิบััติิจะต้้องย้้อนกลัับ 

ไปทำำ�สมถะใหม่ เพื่่�อให้้จิิตมีกำำ�ลัังและแยกตััวออกจากอารมณ์

เสีียก่่อน

	 การดููจิตก็็เป็็นได้้ทั้้�ง ๒ อย่่าง คืือถ้้าเพ่่งความว่าง 

เปล่่าของจิิต หรืือเพ่่งสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งในจิิต อัันนั้้�นเป็็นสมถะ 

หากรู้้�อารมณ์ปรมััตถ์ที่่�เกิิดดัับไป โดยจิิตผู้�รู้�อยู่่�ต่างหาก อัันนั้้�น

เป็็นการทำำ�วิิปััสสนา และตามธรรมดาแล้้ว เมื่่�อผู้้�ปฏิิบััติิดููจิิต

อยู่่�อย่่างเป็็นวิิปััสสนานั้้�น บางครั้้�งจิิตก็็เข้้าพัักในสมถะด้้วยการ

จัับนิ่่�งเข้้ากัับอารมณ์์อัันเดีียว
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	 ผู้้�ปฏิิบััติิควรจำำ�แนกได้้ว่่า ขณะนั้้�นจิิตของตนทำำ� 

สมถะหรืือเดิินวิิปััสสนา มิิฉะนั้้�นอาจหลงผิิดทำำ�สมถะ แล้้ว 

คิิดว่ากำำ�ลังทำำ�วิิปััสสนาอยู่่� ผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ครููบาอาจารย์์ขาดญาณ

ทััศนะ ไม่่รู้้�วาระจิิตของศิิษย์์ อาจหลงผิิดได้้ง่่ายโดยไม่่มีีใคร

แก้้ไขให้้ เช่่น เดิินจงกรมกำำ�หนดยกหนอ ย่่างหนอ เหยีียบ

หนอ ฯลฯ แล้้วจิิตไหลลงไปอยู่่�ในเท้้า หรืือหลงคิิดแต่่เรื่่�องยก 

ย่่าง เหยียบ ไม่่มีีสััมปชััญญะคืือความรู้�ตััวของจิิต อัันนั้้�น 

เป็็นการทำำ�สมถะอย่่างเดีียวเท่่านั้้�น

	 อันัตรายอีกอย่่างหนึ่่�งของการที่่�แยกไม่่ออกระหว่าง

การทำำ�สมถะกัับวิิปััสสนาก็็คืือ การเกิิดวิิปััสสนููปกิิเลส คืือใน

ระหว่างที่่�ทำำ�วิิปััสสนาอยู่่�นั้้�น บางครั้้�งจิิตพลิิกกลัับไปสู่่�ภููมิของ

สมถะ แล้้วเกิิดความรู้�ความเห็็นหรืออาการบางอย่่าง ทำำ�ให้้หลง 

ผิิดว่่าตนบรรลุุธรรมชั้้�นสููงแล้้ว เช่่น เกิิดอาการที่่�สติรู้้�อารมณ์ 

ชััดกริิบด้้วยจิิตที่่�แข็็งกระด้้าง (แทนที่่�จะรู้้�ด้วยจิิตที่่�อ่่อนโยน 

ว่่องไว ควรแก่่การทำำ�วิปััสสนา) หรืือเกิิดความรู้้�ความเห็็นผิิด  

เช่่น แยกไม่่ออกระหว่างสมมติสััจจะกัับปรมััตถสััจจะ หลงผิิด 

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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ว่่า พระพุุทธเจ้้าก็็ไม่่มีี พ่่อแม่่ก็็ไม่่มีี ทุุกอย่่างว่่าว่่างเปล่่าหมด  

เป็็นการปฏิิเสธสมมุติิบััญญััติิคิิดว่่ามัันไม่่มีี ทั้้�งที่่�สมมติเขาก็็มีี

ของเขาอยู่่� แต่่มีีอย่่างเป็็นสมมติิ เป็็นต้้น

	 การที่่�ดููจิิตแล้้วจิิตพลิิกกลัับไปมาระหว่่างสมถะและ

วิิปััสสนาได้้นั้้�น ทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิบางคนได้้ฌานโดยอััตโนมััติิ 

ทั้้�งที่่�ไม่่ต้้องหััดเข้้าฌาน

	 ๓.๖	 การปล่่อยวางอารมณ์์หยาบเข้้าถึึงความว่่าง  

เมื่่�อดููจิิตชำำ�นาญเข้้า อารมณ์ใดกระทบจิิต อารมณ์นั้้�นก็็ดัับไป 

เหมืือนแมลงเม่่าบิินเข้้ากองไฟ เริ่่�มต้้นผู้้�ปฏิิบััติิจะรู้้�เห็็นแต่่

อารมณ์์หยาบ เช่่น โกรธแรงๆ จึึงจะดููออก แต่่เมื่่�อปฏิิบััติิมาก 

เข้้า แม้้ความขััดใจเล็็กน้้อยหรือความพอใจเล็็กน้้อยเกิิดขึ้้�น 

กัับจิิต ก็็สามารถรู้้�เห็็นได้้อย่่างชััดเจน เช่่น ในขณะที่่�ร้้อนๆ  

มีีลมเย็็นโชยกระทบผิิวกายนิิดเดีียว จิิตก็เกิิดยิินดีีมีีราคะ 

ขึ้้�นแล้้ว หรือปวดปััสสาวะ พอเริ่่�มถ่ายปััสสาวะ จิิตก็ยิินดีีเสีีย 

แล้้ว หรืือกำำ�ลัังหิิวข้้าว พอเห็็นเขายกอาหารมาวางต่่อหน้้า 

จิิตก็็ยิินดีีเสีียแล้้ว เป็็นต้้น
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	 เมื่่�อรู้้�อารมณ์ละเอีียดแล้้ว โอกาสที่่�อารมณ์หยาบจะเกิิด 

ก็็ยากขึ้้�น เพราะอารมณ์หยาบนั้้�นงอกงามขึ้้�นไปจากอารมณ์ 

ละเอีียดนั่่�นเอง

	 อนึ่่�ง หลักการที่่�สำำ�คัญมากในการดููจิตที่่�ขอย้ำำ��ก็็คืือ 

ให้้รู้้�อารมณ์์เฉยๆ อย่่าไปพยายามละอารมณ์์นั้้�นเด็็ดขาด 

จะเดิินทางผิิดทัันทีี เพราะอารมณ์์ทั้้�งปวงนั้้�น เป็็นตััวขัันธ์์  

เป็็นตััวทุุกข์์ ผู้้�ปฏิิบััติิมีีหน้้าที่่�รู้้�เท่่านั้้�น อย่่าอยาก (มีีตััณหา)  

ที่่�จะไปละมัันเข้้า จะผิิดหลัักการเกี่่�ยวกัับกิิจของอริิยสััจจ์ ์

ที่่�พระพุุทธเจ้า้ทรงสอนว่า่ “ทุุกข์ใ์ห้้รู้้� สมุุทัยัให้้ละ” เพราะยิ่่�ง 

พยายามละ ก็็จะยิ่่�งหลงผิิดมากขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่น เห็็นความโกรธ 

เกิิดขึ้้�นในจิิต ท่่านให้้รู้้�เฉยๆ บางครั้้�งผู้้�ปฏิิบััติิพยายามหาทาง

ดัับความโกรธนั้้�น แล้้วความโกรธก็็ดัับได้้จริิงๆ เหมืือนกััน นััก 

ปฏิิบััติิจะหลงผิิดว่่า ตนเองเก่่ง ดัับกิิเลสได้้ และเห็็นว่่าจิิตเป็็น 

อััตตา กิิเลสเป็็นอััตตา ทั้้�งที่่�ความจริงนั้้�น กิิเลสมันดัับเพราะหมด 

เหตุของมัันต่่างหาก เช่่น เราถููกคนด่่า เราใคร่่ครวญเกี่่�ยวกัับ 

เรื่่�องที่่�เขาด่่า ความโกรธก็เกิิดและแรงขึ้้�นเรื่่�อยๆ พอเราคิิดเรื่่�อง 

จะดัับความโกรธ เราละเหตุของความโกรธเสีียแล้้ว คืือไม่่ได้้คิิด 

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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เรื่่�องว่่าเขาด่่า มััวแต่่คิิดจะดัับความโกรธ ความโกรธหมดเหตุ 

มัันก็็ดัับไปเอง แต่่ผู้้�ปฏิิบััติิหลงผิิดว่่าตนดัับความโกรธได้้ แล้้ว 

เมื่่�อไปเจอกิิเลสอื่่�น ก็็จะวุ่่�นวายอยู่่�กับความพยายามจะดัับมััน 

อีีก เรีียกว่่าหางานให้้จิิตทำำ�วุ่่�นวายอยู่่�ตลอดเวลา

	 การที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิรู้้�อารมณ์เร็็วขึ้้�น ชััดเจนขึ้้�นตามลำำ�ดับนั้้�น 

อารมณ์ก็็จะยิ่่�งละเอีียดเข้้าไปอีีกตามลำำ�ดับเช่่นกััน แต่่ทั้้�งนี้้�ต้้อง 

เข้้าใจว่่า จิิตก็ดีี อารมณ์์ก็็ดีี สติิสััมปชััญญะ หรืือสมาธิิ 

ก็็ดีี เป็็นของที่่�อยู่่�ในอำำ�นาจไตรลัักษณ์์เหมืือนกััน ดัังนั้้�น 

เมื่่�อจิิตละเอีียดแล้้ว ช่่วงหนึ่่�งมัันก็็จะหยาบอีก อย่่าตกใจ

เพราะนั่่�นมัันเป็็นธรรมดา ให้้ตั้้�งหน้้าปฏิิบััติิไปเรื่่�อยๆ มััน

จะกลัับดีี และดีีขึ้้�นไปตามลำำ�ดัับ

	 เมื่่�ออารมณ์์ละเอีียดถึงที่่�สุุด จิิตจะปรากฏเหมือนว่่า

จิิตว่่างไปหมด ถึึงจุุดนี้้�ผู้้�ปฏิิบััติิอาจหลงผิิดว่่าตนสิ้้�นกิิเลส 

แล้้ว ความจริิงความว่่างนั้้�นก็็คืือ อารมณ์์อีีกอัันหนึ่่�ง เพีียง

แต่่ละเอีียดถึึงที่่�สุุดเท่่านั้้�นเอง
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	 ทุุกวัันนี้้�มีีผู้้�ประกาศเรื่่�องให้้ดำำ�รงชีีวิิตด้วยจิิตว่าง ทั้้�งที่่� 

เขาไม่่รู้้�จักจิิตว่างเลย และไม่่รู้้�ว่าจิิตว่างนั้้�นยัังหาสาระแก่่นสาร 

เอาเป็็นที่่�พึ่่�งอะไรไม่่ได้้ เพราะมัันก็็ยัังตกอยู่่�ใต้้อำำ�นาจของ

ไตรลัักษณ์์นั่่�นเอง และที่่�สำำ�คััญก็็คืือ คนที่่�คิิดเรื่่�องจิิตว่่างและ

พยายามทำำ�ให้้จิิตว่่างนั้้�น จิิตยัังห่่างจากความว่่างมากมายนััก

เพราะแม้้จิิตที่่�มีีอารมณ์์หยาบก็็ยัังไม่่เข้้าใจแม้้แต่่น้้อย

	 ๓.๗	 การปล่่อยวางความว่่าง เข้้าถึึงธรรมที่่�แท้้จริิง

เมื่่�อปฏิิบััติิเข้้าถึึงขั้้�นที่่�ละเอีียดเช่่นนั้้�นแล้้ว หลัักที่่�จะปฏิิบััติิต่่อ 

ไปยัังคงเหมืือนเดิิม คืือรู้้�หรือดููจิตต่อไป ไม่่ต้้องสงสััย ไม่่ต้้อง 

คิิดค้้นวิิพากษ์์วิิจารณ์์ว่่าทำำ�อย่่างไรจะปล่่อยวางความว่างนั้้�น 

ได้้ เพราะแค่่เริ่่�มคิิดนิิดเดีียว จิิตก็็จะหลงทางเข้้าสู่่�ความวุ่่�นวาย 

สัับสนอีีกแล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิจะต้้องรู้้�อย่่างเดีียวเท่่านั้้�น

	 การรู้้�โดยไม่่คิิดนั้้�นเอง คืือการเจริิญวิิปััสสนาที่่�แท้้ 

จริิงและละเอีียดที่่�สุุด ควรทราบว่่าจิิตจะหลุุดพ้้นได้้นั้้�น จิิต 

เขาจะต้้องหลุุดพ้้นเองเพราะเขาเห็็นความจริง การคิด

ใคร่่ครวญด้้วยสัญญาอารมณ์์ มัันเป็็นเพีียงความรู้้�ขั้้�น 

สััญญาของตััวผู้�ปฏิิบััติิ แต่่ความรู้้�จริงของจิิตนั้้�น จิิตเขา

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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ต้้องเรีียนรู้้�เอง ผู้้�ปฏิิบััติิเพีียงแต่่ทำำ�สิ่่�งที่่�เอื้้�อต่่อการที่่�จิิตจะ 

เรีียนรู้้�เท่่านั้้�น คืืออย่่าไปรบกวนจิิตให้้วุ่่�นวายขึ้้�นมาอีีก มีีสติิ มี ี

สััมปชััญญะ รู้้�แต่่ไม่่คิิดค้้นคว้้าใดๆ ในที่่�สุุด จิิตจะเกิิดความ 

เข้้าใจขึ้้�นมาเองว่่าจิิตว่่างนั้้�นเอง ไม่่ใช่่สาระแก่่นสาร ตราบใดที่่� 

ยัังเห็็นว่่าจิิตเป็็นตััวเรา หรืือเป็็นของเราที่่�จะต้้องช่่วยให้้ 

จิิตหลุุดพ้้น ตราบนั้้�นตััณหาหรืือสมุุทััยก็็จะสร้้างภพของจิิต 

ว่่างขึ้้�นมาร่ำำ��ไป

	 ขอย้ำำ��ว่่าในขั้้�นนี้้� จิิตจะดำำ�เนิินวิิปััสสนาเอง ไม่่ใช่ ่

ผู้้�ปฏิิบััติิจงใจกระทำำ� ดัังนั้้�นจึึงกล่่าวได้้ว่่า ไม่่มีีใครเลยที่่� 

จงใจหรืือตั้้�งใจบรรลุุมรรคผลนิิพพานได้้ มีีแต่่จิิตเขา 

ปฏิิบััติิตนเองไปเท่่านั้้�น

	 ๓.๘	 การรู้้�ธรรมในขั้้�นของพระโสดาบััน และการ 

ปฏิิบััติิเพื่่�อบรรลุุอรหัตตมรรค เมื่่�อจิิตทรงตััวรู้้�แต่่ไม่่คิิดอะไรนั้้�น 

บางครั้้�งจะมีีสิ่่�งบางสิ่่�งผุุดขึ้้�นมาสู่่�ภููมิรู้้�ของจิิต แต่่จิิตไม่่สำำ�คัญ 

มั่่�นหมายว่่านั่่�นคืืออะไร เพีียงแต่่รู้้�เฉยๆ ถึึงความเกิิดดัับนั้้�น

เท่่านั้้�น ในขั้้�นนี้้�เป็็นการเดิินวิิปััสสนาในขั้้�นละเอีียดที่่�สุุด ถึึงจุุด 

หนึ่่�งจิิตจะก้้าวกระโดดต่่อไปเอง ซึ่่�งจะขอไม่่กล่่าวถึึงขั้้�นตอน 
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อย่่างละเอีียด เพราะผู้้�อ่่านอาจคิดตามแล้้วปรุุงแต่่งอาการนั้้�น 

ขึ้้�นมาได้้

	 การเข้้าสู่่�มรรคผลนั้้�น “รู้้�” มีีอยู่่�ตลอด แต่่ไม่่คิิด 

และไม่่สำำ�คัญมั่่�นหมายในสัังขารละเอีียดที่่�ผุุดขึ้้�น บาง 

อาจารย์์จะสอนผิิดๆ ว่่า ในเวลาบรรลุุมรรคผล จิิตดัับความ 

รัับรู้้�หายเงีียบไปเลย โดยเข้้าใจผิดในคำำ�ว่า “นิิพพานััง ปรมัง  

สุุญญััง” สููญอย่่างนั้้�นเป็็นการสููญหายแบบอุุจเฉททิิฏฐิิ สภาพ 

ของมรรคผลไม่่ได้้เป็็นเช่่นนั้้�น การที่่�จิิตดัับความรัับรู้้�นั้้�น เป็็น 

ภพชนิิดหนึ่่�งเรีียกว่่า “อสััญญีี” หรืือที่่�คนโบราณเรีียกว่่า 

พรหมลููกฟััก เท่่านั้้�นเอง

	 เมื่่�อจิติถอยออกจากอริิยมรรคและอริยิผลที่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ 

ผู้้�ปฏิิบััติิจะรู้้�ชััดว่่า ธรรมเป็็นอย่่างนี้้� สิ่่�งใดเกิิดขึ้้�น สิ่่�งนั้้�นต้้อง 

ดัับไป ธรรมชาติิบางอย่่างมีีอยู่่� แต่่ก็็ไม่่มีีความเป็็นตััวตนสััก 

อณููเดีียว นี้้�เป็็นการรู้้�ธรรมในขั้้�นของพระโสดาบััน คืือไม่่เห็็นว่่า 

สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งแม้้แต่่ตััวจิิตเองเป็็นตััวเรา แต่่ความยึึดถืือใน 

ความเป็็นเรายัังมีีอยู่่� เพราะขั้้�นความเห็็นกัับความยึึดนั้้�นมััน

คนละขั้้�นกััน

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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	 เมื่่�อบรรลุุถึึงสิ่่�งที่่�บััญญััติิว่่า “พระโสดาบััน” แล้้ว ผู้้� 

ปฏิิบััติิยัังคงปฏิิบััติิอย่่างเดิิมนั้้�นเอง แต่่ตััวจิิตผู้้�รู้้�จะยิ่่�งเด่่นดวง 

ขึ้้�นตามลำำ�ดัับ จนเมื่่�อบรรลุุพระอนาคามีีแล้้ว จิิตผู้้�รู้้�จะเด่่นดวง 

เต็ม็ที่่� เพราะพ้น้จากอำำ�นาจของกาม การที่่�จิติรู้้�อยู่่�กับัจิติเช่น่นั้้�น 

แสดงถึึงกำำ�ลัังสมาธิิอัันเต็็มเปี่่�ยม เพราะสิ่่�งที่่�เป็็นอัันตราย 

ต่่อสมาธิิคืือกามได้้ถููกล้้างออกจากจิิตหมดแล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิใน 

ขั้้�นนี้้�หากตายลง จึึงไปสู่่�พรหมโลกโดยส่่วนเดีียว ไม่่สามารถ 

กลัับมาเกิิดในภพมนุุษย์์ได้้อีีกแล้้ว

	 นัักปฏิิบััติิจำำ�นวนมากที่่�ไม่่มีีครููบาอาจารย์์ชี้้�แนะ จะ

คิิดว่่าเมื่่�อถึึงขั้้�นที่่�จิิตผู้้�รู้้�หมดจดผ่่องใสแล้้วนั้้�น ไม่่มีีทางไป

ต่่อแล้้ว แต่่หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล กลัับสอนต่่อไปอีีกว่่า “พบผู้�รู้้� 

ให้้ทำำ�ลายผู้้�รู้้� พบจิิตให้้ทำำ�ลายจิิต”

	จุ ุดนี้้�ไม่่ใช่่การเล่่นสำำ�นวนโวหารที่่�จะนำำ�มาพููดกััน 

เล่่นๆ ได้้ ความจริงก็็คืือการสอนว่่า ยัังจะต้้องปล่่อยวางความ

ยึึดมั่่�นจิิตอีีกขั้้�นหนึ่่�ง มัันละเอีียดเสีียจนผู้้�ที่่�ไม่่ละเอีียดพอ ไม่่รู้้�

ว่่ามีีอะไรจะต้้องปล่่อยวางอีีก เพราะความจริิงตััวจิิตผู้้�รู้้�นั้้�น ยััง 



69

เป็็นของที่่�อยู่่�ในอำำ�นาจของไตรลัักษณ์์ บางครั้้�งยัังมีีอาการ 

หมองลงนิิดๆ พอให้้สัังเกตเห็็นความเป็็นไตรลัักษณ์์ของมััน  

แต่่ผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ได้้รับการอบรมเรื่่�องจิิตมาดีีแล้้ว จะเห็็น 

ความยึึดมั่่�นนั้้�นแล้้วไม่่ต้้องทำำ�อะไรเลย แค่่รู้้�ทัันเท่่านั้้�น 

จิิตจะประคองตััวอยู่่�ที่่�รู้้� ไม่่คิิดค้้นคว้้าอะไร มัันเงีียบสนิิท 

จริงๆ ถึึงจุุดหนึ่่�ง จิิตจะปล่่อยวางความยึึดถือจิิต จิิตจะ 

เป็็นอิิสระเปิิดโล่่งไปหมด ไม่่กลัับเข้้าเกาะเกี่่�ยวกัับอารมณ์์

ใดๆ ที่่�จะพาไปก่่อเกิิดได้้อีีก 

	 ๔.	บ ทสรุุปคำำ�สอนของหลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล

	 	 ๔.๑	ธ รรมเรีียนรู้้�ได้้ที่่�จิิต

		  ๔.๒	 ให้้บริิกรรมเพื่่�อรวมอารมณ์์ให้้เป็็นหนึ่่�ง

สัังเกตดููว่่าใครเป็็นผู้้�บริิกรรม “พุุทโธ”

		  ๔.๓	ทำ ำ�ความเข้้าใจในอารมณ์์ความคิิดนึึก

สัังเกตกิิเลสที่่�กำำ�ลัังปรากฏให้้ออก

แนวทางปฏิิบััติิธรรมของหลวงปู่่�ดููลย์์ฯ
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		  ๔.๔	 อย่่าส่่งจิิตออกนอก อย่่าให้้จิิตคิดส่่งไปภาย 

นอก (เผลอ) ให้้สัังเกตความหวั่่�นไหวหรืือปฏิิกิิริิยาของจิิตต่อ

อารมณ์์ที่่�รัับเข้้ามาทางอายตนะทั้้�ง ๖

		  ๔.๕	จ งทำำ�ญาณให้้เห็็นจิิต เหมือืนดั่่�งตาเห็็นรููป

คืือรู้้�ทัันพฤติิของจิิต

		  ๔.๖	 “รู้้�” เพราะคิดิเท่า่ไหร่ก่็ไ็ม่รู่้้� ต้อ้งหยุดุคิิดถึึง

จะรู้้� แต่่ก็็ต้้องอาศััยคิิด คืืออย่่าไปห้้ามความคิิด

		  ๔.๗	 แยกรููปถอด (ความปรุงุแต่ง่) ก็ถ็ึงึความว่า่ง 

แยกความว่่าง ถึึงมหาสุุญญตา

		  ๔.๘	สรุ ุปอริิยสััจจ์์แห่่งจิิต

		  จิิตส่่งออกนอก เป็็นสมุุทััย

		  ผลอัันเกิิดจากจิิตส่่งออกนอก เป็็นทุุกข์์

		จิ  ิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้ง เป็็นมรรค

		  ผลอันเกิิดจากจิิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้ง เป็็นนิิโรธ	
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ต้้องรู้้�สภาวธรรม

หรืือปรมััตถธรรมให้้ได้้

เพราะมัันคืือพยานหรืือแบบเรีียน

ที่่�จิิตจะได้้เรีียนรู้้�

ถึึงความเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไป

ของมัันจริิงๆ

ไม่่ใช่่แค่่คิิดๆ เอาว่่า

มัันเป็็นอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�



๔
การดููจิิต :
	 ความหมาย วิิธีีการ และผลของการปฏิิบััติิ

	 เพื่่�อนใหม่ที่่�เข้้ามาสู่่�ลานธรรม มัักจะมีีคำำ�ถามเสมอว่่า 

การดููจิตคืออะไร ทำำ�อย่่างไร ดููแล้้วมีีผลอย่่างไร คำำ�ตอบที่่�ได้้ 

รัับจากหลายๆ ท่่าน ค่่อนข้้างแยกเป็็นส่่วนๆ วัันนี้้�ผมขอ 

โอกาสเล่่าถึึงการดููจิิตในภาพรวมสัักครั้้�งนะครัับ

โดยคุุณปราโมทย์์ วัันศุุกร์์ที่่� ๒๐ ตุุลาคม ๒๕๔๓/ ๐๙:๓๓:๐๐ น.
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ความหมายของการดููจิิต

	คำ ำ�ว่่า “การดููจิิต” เป็็นคำำ�ที่่�นัักปฏิิบััติิกลุ่่�มหนึ่่�งบััญญััติ ิ

ขึ้้�นเพื่่�อใช้้สื่่�อความหมายกัันเองภายในกลุ่่�มหมายถึึง การเจริญ 

เวทนานุุปััสสนาสติปััฏฐาน   (ทุุกบรรพ) จิิตตานุุปััสสนาสติ 

ปััฏฐาน (ทุุกบรรพ) รวมถึง ธััมมานุุปััสสนาสติปััฏฐาน (บาง 

อย่่างที่่�เป็็นฝ่่ายนามธรรม) กล่่าวอย่่างย่่อ ก็็คืือการเจริิญ

วิิปััสสนาด้้วยอารมณ์์ฝ่่ายนามธรรม ได้้แก่่การรู้้�จิิตและเจตสิิก

นั่่�นเอง

วิิธีีการเจริิญวิิปััสสนา (ดููจิิต)

	 การเจริญวิิปััสสนาทุุกประเภท รวมทั้้�งการดููจิต ไม่่มีี

อะไรมาก เพีียงแต่่ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิ “รู้้�สภาวธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏ

ตามความเป็็นจริิง ด้้วยจิตที่่�เป็็นกลางเท่่านั้้�น” แต่่จะรู้้�ได้้ 

ถููกต้้อง ก็็ต้้อง

	 (๑)	มี ีจิิตที่่�มีีคุุณภาพ และ

	 (๒)	มี ีอารมณ์์กรรมฐานที่่�ถููกต้้อง เท่่านั้้�น
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	ซึ่่ �งจิิตที่่�มีีคุุณภาพสำำ�หรับการทำำ�สติปััฏฐานหรือวิิปััสสนา 

ได้้แก่่จิิตที่่�มีีสติ (สััมมาสติิ) สััมปชััญญะ (สััมมาทิิฏฐิิ) และ 

สััมมาสมาธิิ ส่่วนอารมณ์์กรรมฐานที่่�ถููกต้้อง คืืออารมณ์์ที่่�มีีตััว

จริงที่่�สามารถแสดงไตรลัักษณ์์ได้้ หรือที่่�นัักปฏิิบััติิมัักจะเรีียก 

ว่่าสภาวะ และนัักปริิยััติิเรีียกว่่าอารมณ์์ปรมััตถ์์

	 เมื่่�อจะลงมืือปฏิิบััติิ ก็็ให้้

	 (๑)	มี ีสติิเฝ้้ารู้้�ให้้ทััน (มีีสััมมาสติิ)

	 (๒)	ถึ งอารมณ์์หรืือสภาวธรรมที่่�กำำ�ลังปรากฏ (มีี

อารมณ์์ปรมััตถ์์)

	 (๓)	ด้ วยจิติที่่�ตั้้�งมั่่�น ไม่เ่ผลอส่ง่ส่า่ยไปที่่�อื่่�น และไม่่เพ่ง่ 

จ้้อง บัังคัับจิิต (มีีสััมมาสมาธิิ) แล้้ว

	 (๔)	จิ ตจะรู้้�สภาวธรรมทั้้�งปวงตามความเป็็นจริง (มีี

สััมปชััญญะ/ สััมมาทิิฏฐิิ)

การดููจิิต




