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ถาทานผูใดประสงคจะพิมพแจกเปนธรรมทาน 
โปรดพิมพไดโดยไมตองขออนุญาต 
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คํานํา 
 

วิถีแหงความรูแจงถึงพระสัทธรรมทางพระพุทธศาสนา  ไดแกการเจริญสติ  
นอกจากการเจริญสติแลว  ไมมีหนทางแหงความรูแจงทางที่สอง 
 

การเจริญสติ หรือการทําความรูตัว  เปนวิถีทางที่ตรงไปตรงมาที่สุด  ที่จะพาเรา
แหวกออกจากโลกของความปรุงแตง  หรือความคิดนึกทั้งหลาย  ซึ่งปดกั้นเราไวจากสัจ
ธรรมที่แทจริง  ทันทีที่เราแยกตนเองออกจากโลกของความคิดปรุงแตงได  จิตของเราจะ
มีคุณภาพที่จะมองเห็นปรมัตถธรรมที่กําลังปรากฏและเกิดดับ  ไดแกจิตและเจตสิก  อัน
เปนฝายนามธรรมและรูปธรรมทั้งปวง  เมื่อจิตรูแจงและปลอยวางปรมัตถธรรม  ฝาย
รูปธรรมและนามธรรมไดแลว  เราก็จะบรรลุถึงสัจจะอันแทจริง  ซึ่งอยูเหนือความปรุง
แตงทั้งปวง 
 

การบรรลุถึงสัจจะที่จะเหนือความปรุงแตง  จะกระทําไมไดดวยการปฏิบัติที่เปน
ความปรุงแตง  อาทิ  การทําทาน  การถือศีล  และการทําสมาธิที่ถูกตอง  (ไมตองกลาวถึง
การทําทาน  การถือศีล  และการทําสมาธิที่ผิด  คือเจือดวยโมหะและโลภะ)  ตัวอยางเชน  
เมื่อเกิดความตระหนี่ก็ทําทานเพื่อลดความตระหนี่  เมื่อถูกราคะและโทสะครอบงําจิตใจ  
จนลนออกมาเปนการทําผิดทางกายและวาจา  ก็ถือศีลเพื่อเปนกรอบกั้นการทําผิดทาง
กายและวาจาไวกอน  หรือเมื่อจิตฟุงซานก็ทําความสงบ  เมื่อมีกามราคะก็พิจารณาอสุภะ 
ฯลฯ  สิ่งเหลานี้  แมจะเปนประโยชนมากและควรทํา  แตก็เปรียบเหมือนกับการแก
อาการของโรคเทานั้น  ยังไมถึงขั้นการขจัดตนตอหรือสาเหตุของโรค 
 

การจะปฏิบัติจนจิตเขาใจถึงสภาพธรรมที่เหนือความปรุงแตง  จะกระทําไดดวย
การลืมตาตื่นออกจากโลกของความคิดฝนปรุงแตง  แลวหันหนามาเผชิญกับปรมัตถ
ธรรมที่กําลังปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง  พนจากความหลงยินดียินรายแมแตกับกิเลสบาป
ธรรม  ไมเพงจอง  และไมเผลอเติมความคิดปรุงแตงลงในการรับรู  นี้คือวิถีที่จะรีด
กระแสความคิดปรุงแตงใหเรียวเล็กจนขาดลง  เมื่อกระแสของความปรุงแตงขาดลง  
สภาพธรรมที่พนจากความปรุงแตงก็จะปรากฏออกมาเอง 

 

การทําความรูตัว  เปนสิ่งที่เราไมคุนเคย  เพราะเราคุนเคยแตกับความไมรูตัวแลว
หลงอยูในโลกของความคิดฝน  จึงจําเปนที่เราจะตองศึกษา  ทําความเขาใจ  แลวลงมือ
ปฏิบัติอยางจริงใจ 



หนังสือเลมนี้  ไดนําเสนอขอเขียนบางสวนของอุบาสกนักปฏิบัติผูหนึ่งคือ  นาย
ปราโมทย  สันตยากร / “สันตินันท” / “อุบาสกนิรนาม”  ทั้ง 4 เรื่อง  มีสาระเดียวกันคือ  
นําเสนอแนวทางการเจริญสติ  เพียงแตมีความยากงายในการอธิบายแตกตางกัน  
นับตั้งแต (1) เรื่อง “แดเธอผูมาใหม : เรื่องเรียบงายและธรรมดาที่เรียกวาธรรมะ”  จะ
เปนการนําเสนอสําหรับผูที่ไมคุนเคยกับศัพททางพระพุทธศาสนา  (2)  เรื่อง “แนวทาง
ปฏิบัติธรรมโดยสังเขป”  เปนการขยายความใหลึกลง  (3)  เรื่อง  “แนวทางปฏิบัติธรรม
ของพระราชวุฒาจารย  (หลวงปูดูลย  อตุโล)”  เปนการแจกแจงการปฏิบัติแบบหนึ่ง  
ของศิษยผูหนึ่ง  ซึ่งไดรับการชี้แนะแกนคําสอนในเชิงปฏิบัติจากหลวงปูดูลย  (ควรเขาใจ
วา  ศิษยทานอื่นก็อาจมีวิธีการปฏิบัติตามแกนคําสอนของหลวงปู แตกตางกันบางตาม
จริตนิสัย)  และ (4)  เรื่อง  “การดูจิต :  ความหมาย  วิธีการ  และผลของการปฏิบัติ”  เปน
การอธิบายในเชิงวิชาการ  เพื่อสรางความเขาใจที่ตรงกันระหวางนักปริยัติกับนักปฏิบัติ 
 

ขอชาวพุทธจงรูจักวิถีแหงความรูแจง  และมีสวนแหงความรูแจงตามรอยบาท
ของพระศาสดาโดยทั่วถึงกันเทอญ 
 

(1 พฤศจิกายน 2544) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

“เราไมไดปฏิบัติเพื่อดับสังขารขันธ 
หรือเวทนาและสัญญาขันธ 

แตปฏิบัติเพื่อจะรูทันความเกิดดับของมัน 
ดวยจิตที่เปนกลาง  ถาคิดจะดับมัน  จิตจะเกิด 
ความรําคาญใจขึ้นมาเล็กๆแบบไมรูตัวครับ 

เรียกวากิเลสเกิดขึ้น แตเรารูไมทัน 
จิตจึงไปปฏิเสธสภาพธรรมที่กําลังปรากฏอยู” 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แดเธอผูมาใหม : 
เร่ืองเรียบงายและธรรมดาที่เรียกวาธรรมะ 

โดยคุณ : สันตินันท  ๓๑ สิงหาคม ๒๕๔๒ / ๑๔:๐๗:๒๙ น. 
 

              เปนการยากที่เราจะเห็นไดวา  ธรรมะเปนเรื่องเรียบงายและธรรมดาที่สุด  เพราะ
ภาพลักษณของศาสนา หรือของธรรมะที่เรารูจักนั้น  ดูอยางไรก็ไมธรรมดาเลย  เริ่ม
ต้ังแตภาษาที่ใชเต็มไปดวยภาษาบาลี มีศัพทที่มีความหมายเฉพาะมากมาย  แคทําความ
เขาใจศัพทก็ยากนักหนาแลว 

 

พอรูศัพทแลวลงมือศึกษาตําราจริงๆ ก็พบความยากอีก  คือธรรมะที่พระพุทธเจา
ทรงสอนไวมีมากเหลือเกิน  และตําราที่พระรุนหลังลงมาทานเขียนไวก็มีอีกมากมาย 

 

บางทานพอใจที่จะลงมือปฏิบัติ ก็มีปญหาอีกวา  สํานักปฏิบัติมีมากมายทุกสํานัก
บอกวาแนวทางของตน  ถูกตรงที่สุดตามหลักมหาสติปฏฐาน  บางทีก็ทับถมสํานักอื่น
หนอยๆ วา สอนไมตรงทาง 

 

ความยากลําบากนี้พบกันทุกคนครับ  ทําใหผมตองนั่งถามตนเองวา เปนไปได
หรือไม  ที่เราจะศึกษาธรรมไดอยางงายๆ โดยไมตองรูศัพทบาลี  หรือไมตองอาน
หนังสือ หรือเขาสํานักปฏิบัติใดๆ เลย 
 

*********************************** 
 

ความจริงธรรมะที่พระพุทธเจาสอนไวเปนเรื่องงาย ๆ ธรรมดาๆ  ดังที่ผูไดฟง
ธรรมจากพระโอษฐมักจะอุทานวา   "แจมแจงนักพระเจาขา ธรรมที่ทรงแสดงเหมือนดัง
เปดของคว่ําใหหงาย"  ซึ่งก็ไมนาแปลกใจอะไรนักที่ผูฟงจะรูสึกเชนนั้น  ก็เพราะผูฟง
เอง เกิดมากับธรรม อยูกับธรรม จนตายไปกับธรรม  เปนอยางนี้มาแตไหนแตไรแลว   
เพียงแตมองไมเห็นวา ธรรมไดแสดงตัวอยูที่ไหน  เมื่อพระพุทธเจาทรงชี้แนะก็สามารถรู
เห็นตามไดโดยงาย 

 

อีกประการหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจาทรงถึงพรอมดวยความรอบรู  สามารถ
อธิบายธรรมอันยุงยากซับซอนใหยนยอเขาใจงาย   สามารถขยายความธรรมอันยนยอให
กวางขวางพอเหมาะแกผูฟง   ทรงปราศจากอุปสรรคทางภาษา   คือสามารถสื่อธรรมดวย
ภาษาที่ผูฟงเขาใจไดงายๆ 

 

ไมเหมือนผูศึกษาและสอนธรรมจํานวนมากในรุนหลัง  ที่ทําธรรมะซึ่งเปนเรื่อง
ใกลตัวและแสนธรรมดา  ใหกลายเปนเรื่องยุงยากซับซอนและไกลตัวเสียเหลือประมาณ  



จนเกินความจําเปนเพื่อความพนทุกข  และสั่งสอนดวยภาษาที่ผูฟงไมสามารถเขาใจได
โดยงาย 
 

*********************************** 
 

แทจริงแลว ธรรมเปนเรื่องใกลตัว ใกลจนถึงขนาดที่เรียกวา  เปนเรื่องเกี่ยวกับ 
ตัวเราเอง  และขอบเขตของธรรมะก็มีเพียงนิดเดียวคือ   ทําอยางไรจึงจะไมเกิดความ
ทุกข 

 

ถาจะศึกษาธรรมะ ก็ศึกษาลงไปเลยวา  "ความทุกขอยูที่ไหน เกิดขึ้นไดอยางไร 
และดับไปไดอยางไร"  และความสําเร็จของการศึกษาธรรมะ  อยูที่ปฏิบัติจนเขาถึงความ
พนทุกข  ไมใชเพื่อความรอบรูรกสมอง  หรือเพื่อความสามารถในการอธิบายแจกแจง
ธรรมไดอยางวิจิตรพิสดาร  

 

แทจริงแลว ความทุกขของคนเราอยูในกายในจิตของตนนั่นเอง  สนามศึกษา
ธรรมะของเรา จึงอยูที่กายที่จิตนี้แหละ  แทนที่เราจะเที่ยวเรียนรูออกไปภายนอก  ก็ให
เรายอนเขามาศึกษาอยูในกายในจิตของเรานี้แหละ  วิธีการก็ไมมีอะไรมาก ขอเพียงให
หัดสังเกตกายและจิตของเราเองใหดี  เริ่มตนงายๆ จากการสังเกตรางกายกอนก็ได 

 

ขั้นแรก ทําใจใหสบายๆ อยาเครงเครียด  อยาไปคิดวาเราจะปฏิบัติธรรม แตให
คิดเพียงวา  เราจะสังเกตดูรางกายของเราเองเทานั้น  สังเกตแลวจะรูไดแคไหนก็ไม
เปนไร  เอาแควาจะเฝาสังเกตใหไดเทาที่ทําไดก็พอ 

 

เมื่อทําใจสบายๆ แลว ลองนึกถึงรางกายของเรา  นึกถึงใหรูพรอมทั้งตัวเลยก็ได  
เหมือนเรากําลังดูหุนยนตอยูสักตัวหนึ่ง  ที่มันเดินได เคลื่อนไหวได ขยับปากได  กลืน
อาหารอันเปนวัตถุเขาไปในรางกาย  ขับถายกากอาหารออกจากรางกาย  

 

ถาเราเห็นหุนยนตที่ชื่อวาตัวเรา มันทําโนนทํานี่ไปเรื่อยๆ  เราเปนคนดูเฉยๆ  ถึง
จุดหนึ่งก็จะเห็นแจงประจักษใจเองวา  รางกายนี้ไมใชตัวเรา มันเปนวัตถุกอนหนึ่ง
เทานั้น  มีความไมหยุดนิ่ง ไมคงที่ แมแตวัตถุที่ประกอบเปนเจาหุนตัวนี้  ก็ยังมีความ
เปลี่ยนแปลงไหลเขาไหลออกอยูตลอดเวลา  เชนหายใจเขาแลวก็หายใจออก กินอาหาร
และน้ําแลวขับถายออก  ไมใชสิ่งที่เปนกอนธาตุที่คงที่ถาวร  ความยึดถือดวยความหลง
ผิดวา กายเปนเราก็จะบรรเทาเบาบางลงได  แลวก็จะเห็นอีกวา  ยังมีธรรมชาติที่เปนผูรู
รางกาย อาศัยอยูในรางกายนี้เอง 

 



เมื่อเห็นชัดแลววา กายนี้เปนแคกอนธาตุ ไมคงที่ ไมใชตัวเรา  คราวนี้ก็ลองมา
สังเกตสิ่งที่ซอนเรนอยูในรางกายนี้ตอไป  เปนการเรียนรูเรื่องของเราเองใหละเอียด
ยิ่งขึ้นไปอีก 

 

สิ่งที่แฝงอยูในรางกายที่เห็นไดงายๆ  คือความรูสึกเปนสุขบาง เปนทุกขบาง 
เฉยๆ บาง  เชนเมื่อเราเห็นหุนยนตตัวนี้เคลื่อนไหวไปมา  ไมนานก็จะเห็นความเมื่อย
ปวด ความหิวกระหาย  หรือความทุกขอยางนั้นอยางนี้แทรกเขามาเปนระยะๆ  พอความ
ทุกขนั้นผานไปทีหนึ่ง  ก็จะรูสึกสบายไปอีกชวงหนึ่ง(รูสึกเปนสุข)  เชนกระหายน้ํา เกิด
เปนความทุกขขึ้น  พอไดดื่มน้ํา ความทุกขเพราะความกระหายน้ําก็ดับไป  หรือนั่งนานๆ 
เกิดความปวดเมื่อย รูสึกเปนทุกข  พอขยับตัวเสีย ก็หายปวดเมื่อย รูสึกวาทุกขหายไป
(รูสึกเปนสุข) 

 

บางคราวมีความเจ็บไขไดปวย  ก็จะรูความทุกขทางกายไดตอเนื่องยาวนานขึ้น   
เชนเกิดปวดฟนติดตอกันนานๆ เปนวันๆ   ถาคอยสังเกตรูความทุกขที่เกิดขึ้นนั้น  ก็จะ
เห็นชัดวา  ความปวดนั้นเปน สิ่งที่แทรกอยูกับเหงือกและฟน  แตตัวเหงือกและฟน มัน
ไมไดเจ็บปวดดวยเลย  กายเหมือนหุนยนตที่ไมมีความเจ็บปวด  เพียงแตมีความเจ็บปวด 
เปนอีกสิ่งหนึ่งที่แฝงอยูในกาย 

 

เราก็จะรูชัดวา ความรูสึกสุข รูสึกทุกข หรือรูสึกเฉยๆ  ไมใชรางกาย แตเปนสิ่ง
อีกสิ่งหนึ่งที่แทรกอยูในรางกาย  และที่สําคัญ เจาความรูสึกเหลานั้น  ก็เปนสิ่งที่กําลังถูก
รู ถูกดูอยูเชนเดียวกับรางกายนั้นเอง  

 

ถัดจากนั้น เรามาเรียนรูเรื่องราวของตัวเองใหละเอียดมากขึ้น  คือคอยสังเกตใหดี
วา เวลาที่เกิดความทุกขขึ้นนั้น  จิตใจของเรามันจะเกิดความหงุดหงิดรําคาญใจตามมา
ดวย  เชนหิวขาวแลวจะโมโหงาย เหนื่อยก็โมโหงาย  เจ็บไขก็โมโหงาย เกิดความใคร
แลวไมไดรับการตอบสนองก็โมโหงาย  ใหเราหัดรูใหเทาทันความโกรธที่เกิดขึ้น ใน
เวลาที่เผชิญกับความทุกข  

 

ในทางกลับกัน เมื่อเราไดเห็นของสวยงาม ไดยินเสียงที่ถูกใจ  ไดกลิ่นหอมถูกใจ 
ไดลิ้มรสที่อรอย  ไดรับสิ่งสัมผัสรางกายที่นุมนวล  มีอุณหภูมิพอเหมาะ ไมรอนหรือ
หนาวเกินไป  ไดคิดถึงสิ่งที่พอใจ  เราจะเกิดความรักใครพึงพอใจในสิ่งที่  ไดเห็น ไดยิน 
ไดกลิ่น ไดรส ไดสัมผัส และไดคิดนึกนั้น  ก็ใหเรารูเทาทันความรักใครพอใจที่เกิดขึ้น
นั้น  พอเรารูจักความโกรธ หรือความรักใครพอใจแลว  เราก็สามารถรูจักกับอารมณ



อยางอื่นๆ ไดดวย  เชนความลังเลสงสัย ความอาฆาตพยาบาท ความหดหูใจ  ความอิจฉา
ริษยา ความคิดลบหลูผูอ่ืน  ความผองใสอิ่มเอิบของจิตใจ ความสงบในจิตใจ ฯลฯ  

 

เมื่อเราเรียนรูอารมณหรือความรูสึกเหลานี้มากขึ้นๆ  เราก็จะเริ่มรูวา ความจริง
แลว อารมณทุกอยางนั้นไมคงที่  เชนเมื่อโกรธ และเราก็รูอยูที่ความโกรธนั้น  ก็จะเห็น
ระดับของความโกรธเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  อยูไปๆ ความโกรธก็ดับไปเอง  และไม
วาความโกรธจะดับหรือไมก็ตาม  ความโกรธก็เปนแคสิ่งที่ถูกรู ไมใชตัวเรา ไมมีเราอยู
ในความโกรธ  แมอารมณอ่ืนๆ ก็จะเห็นในลักษณะเดียวกับความโกรธนี้ดวย  

 

ถึงตอนนี้ เราจะรูชัดวา รางกายก็เปนแคหุนยนตตัวหนึ่ง  ความรูสึกสุขทุกข และ
อารมณทั้งหลาย ก็เปนสิ่งที่ถูกรู ไมใชตัวเรา  เมื่อหัดสังเกตเรียนรูจิตใจตนเองมากขึ้น  
คราวนี้ก็จะเห็นการทํางานของจิตใจไดชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ  จนรูความจริงวา ความทุกขเปน
เพียงสิ่งที่มีเหตุทําใหเกิดขึ้นเปนคราวๆ เทานั้น 

 

เราจะพบพลังงานหรือแรงผลักดันบางอยางในจิตใจของเรา  เชนพอเห็นผูหญิง
สวยถูกใจ  พอจิตใจเกิดความรูสึกรักใครพอใจแลว  มันจะเกิดแรงผลักดันจิตใจของเรา  
ใหเคลื่อนออกไปยึดเกาะที่ผูหญิงคนนั้น  ทําใหเราลืมดูตัวเอง เห็นแตผูหญิงคนนั้น
เทานั้น 

 

(เรื่องจิตเคลื่อนไปไดนี่ ถาเปนคนที่เรียนตําราอาจจะงงๆ  แตถาลงมือปฏิบัติจริง 
จะเห็นวา ความรับรูมันเคลื่อนไปไดจริงๆ  ตรงกับที่พระพุทธเจาทานพูดเรื่องจิตเที่ยวไป
ไดไกล  ไมมีคลาดเคลื่อนแมแตคําเดียว) 

 

หรือเมื่อเราเกิดความสงสัยในธรรม วาเราควรปฏิบัติอยางไร  ก็จะเห็นแรงผลักดัน
ที่บังคับใหเราคิดหาคําตอบ  จิตใจของเราเคลื่อนเขาไปอยูในโลกของความคิด  ตอนนั้น 
เราลืมดูตัวเราเอง  เจาหุนยนตนั้นก็ยังอยู แตเราลืมนึกถึงมันก็เหมือนกับวามันหายไปจาก
โลก  ความรูสึกตางๆ ในจิตใจเราเปนอยางไร เราก็ไมรู  เพราะมัวแตคิดหาคําตอบใน
เรื่องที่สงสัยอยูนั่นเอง 

 

หัดรูทันจิตใจตนเองมากเขา ไมนานก็จะทราบดวยตนเองวา  ความทุกขเกิดขึ้นได
อยางไร   ความพนทุกขเกิดขึ้นไดอยางไร   สภาพที่ไมทุกข เปนอยางไร   สภาพจิตใจมัน
จะพัฒนาของมันไปเองทุกอยาง  ไมตองไปคิดเรื่องฌาน เรื่องญาณ หรือเรื่องมรรคผล
นิพพานใดๆ ทั้งสิ้น  
 



ถึงตรงนี้ อาจจะพูดธรรมะไมไดสักคํา แปลศัพทบาลีไมไดสักตัว  แตจิตใจพน
จากความทุกข หรือมีความทุกข ก็ทุกขไมมากและไมนาน  
 

*********************************** 
 

ผมเขียนเรื่องนี้ขึ้นเปนของฝากสําหรับผูเริ่มสนใจจะศึกษาธรรมะ  เพื่อบอกวา 
ธรรมะ เปนเรื่องธรรมดาๆ เปนเรื่องของตัวเราเอง  และสามารถเรียนรูไดไมยากนักดวย
ตนเอง  อยาพากันทอถอยเสีย เมื่อไดยินคนอื่นพูดธรรมะแลวเราฟงเขาไมรูเรื่อง  เราไม
ตองรูอะไรเลยก็ได  รูแควา ทําอยางไรเราจะไมทุกข ก็พอแลว  เพราะนั่นคือใจความ
ทั้งหมดของพระพุทธศาสนา  ซึ่งจําเปนที่คนๆ หนึ่งควรจะเรียนรูไว  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แนวทางปฏิบัติธรรมโดยสังเขป 
โดยคุณ สันตนิันท วนั ศุกร ที่ ๗ มกราคม ๒๕๔๓ ๑๕:๔๑:๓๒ 

 

เพื่อนรวมทุกขจํานวนมาก ไปศึกษาการปฏิบัติธรรมกับผม  และผมไดเห็นปญหา
ที่ตามมาหลายอยาง 

 

เชนบางทานกลัววา พอไมไดอยูใกลผมแลว จะทําไมไดหรือทําไมถูก  ถาเปนคน
กรุงเทพก็ยังอุนใจวาจะพบผมไดอีกไมยากนัก  แตคนตางประเทศหรือตางจังหวัด   
จะกังวลกันมากหนอย  จึงอยากไดคูมือสําหรับการปฏิบัติอยางงายๆ แตเปนระบบ   
เพื่อความอุนใจวา จะใชเปนแนวทางปฏิบัติตอไปไดเมื่อไมพบผม   

 

บางทานฟงแลวยังสับสน ไมเขาใจ  หรือไปจําธรรมที่ผมตอบคนอื่นเอาไปปฏิบัติ
บาง  ซึ่งเปนคนละขั้นตอน หรือคนละจริต  ผลก็ไมตางจากการเอายารักษาโรคของคน
อ่ืนไปรับประทาน  จึงอยากเห็นภาพรวมของการปฏิบัติธรรมทั้งหมดที่ผมแนะนํา  เพื่อ
จะคลี่คลายความสับสนตรงนี้ไดบาง 

 

ปญหาอีกประการหนึ่งที่ผมทราบก็คือ  เพื่อนบางทานถกเถียงกันเรื่องการปฏิบัติ
ธรรม  โดยนําคําแนะนําของผมที่ไดยินมาตางกรรมตางวาระ  ไปเปนขออางอิงโตแยงกัน 

 

ผมจึงเห็นวา สมควรสรุปใจความยอของการปฏิบัติธรรม  ตามที่ผมไดแนะนําหมู
เพื่อน  เพื่อใหเห็นภาพรวมของการปฏิบัติอยางเปนระบบ ต้ังแตเบื้องตนเปนลําดับไป  
เพื่อแกปญหาดังที่กลาวมาแลวขางตนนั้น 
 

*********************************** 
 

๑. การสรางความเขาใจขอบเขตของพระพุทธศาสนา 
 

เพื่อนที่มีพ้ืนฐานความเขาใจเกี่ยวกับพระพุทธศาสนามานอย  จะไดรับการปูพ้ืน
ความเขาใจเสียกอนวา  พระพุทธศาสนาไมใชยาแกสารพัดโรคครอบจักรวาล  ไมใช
เครื่องมืออยางเดียวในการดํารงชีวิตอยูในสังคม  ดังนั้น ไมใชวาเปนนักเรียนก็เลิกเรียน 
เพื่อมาศึกษาพระพุทธศาสนา  เพราะความรูทางโลกเปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต
ในทางโลก  ผูศึกษาพระพุทธศาสนาจําเปนตองรอบรูในศาสตรสาขาอื่นๆ ดวย   และอยา
เขาใจวา พระพุทธศาสนาเปนเรื่องอื่น  นอกเหนือจากการเรียนรูเรื่องความทุกข และการ
ปฏิบัติเพื่อความพนทุกข(ทางใจ) เทานั้น  พระพุทธศาสนาไมไดมีไวเพื่อตอบปญหา  
เกี่ยวกับไสยศาสตร โชคลาง เจากรรมนายเวร  ชาติโนนชาติหนา ผีสางเทวดา ฯลฯ  



๒. เครื่องมือในการปฏิบัติธรรม  
 

ผูที่เขาใจแลววาพระพุทธศาสนาสอนเรื่องทุกขและการดับทุกข  ก็จะไดรับการ
แนะนําใหรูจักเครื่องมือสําหรับการปฏิบัติธรรม  ไดแก สติ และ สัมปชัญญะ   

 

ผมมักจะพยายามแนะนําใหพวกเรา รูทัน สิ่งที่กําลังปรากฏกับจิต  เชนความลังเล
สงสัย ความอยาก ความกังวล ความสุข ความทุกข ฯลฯ  เปนการหัดใหมี สติ ซึ่งเปน
เครื่องมือรูอารมณที่กําลังปรากฏ  

 

และเฝากระตุนเตือนพวกเราใหทําความรูตัว ไมเผลอ  ไมวาจะเผลอสงจิตไปทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ  สวนมากก็จะเผลอกันทางตา กับ ทางใจคือหลงเขาไปอยูใน
โลกของความคิด  กับเผลอไปเพงจองอารมณ เอาสติจอแนนเขาไปที่อารมณที่กําลัง
ปรากฏ  การกระตุนความไมเผลอและไมเผลอเพง  ก็คือการพยายามใหพวกเรามี 
สัมปชัญญะ คือความรูตัวไวเสมอๆ  

 

๓. การเจริญสติปฏฐาน  
 

เมื่อพวกเรามีเครื่องมือหรืออาวุธในการปฏิบัติธรรมแลว  ขั้นตอนตอไปผมจะ
แนะนําใหพวกเราเจริญสติปฏฐาน  คือมีสติสัมปชัญญะระลึกรู กาย เวทนา จิต และ/หรือ 
ธรรม  ตามความถนัดของแตละบุคคล  เชนใหรูอิริยาบถ รูความเคลื่อนไหวระหวางการ
เดินจงกรม รูลมหายใจเขาออก  เบื้องตนถาจิตยังไมมีกําลัง ก็ใหรูไปอยางสมถะ คือเอา
สติจดจอสบายๆ ลงในกายที่ถูกรูนั้น  เมื่อจิตมีกําลังขึ้นแลวก็ใหเห็นวา อิริยาบถ ความ
เคลื่อนไหวกาย หรือลมหายใจนั้น  เปนเพียงสิ่งที่ถูกรู ถูกเห็น ไมใชจิต  มีความไมเท่ียง 
เปนทุกข เปนอนัตตาปรากฏอยูตอหนาตอตานั่นเอง  

 

เมื่อทําไดอยางนั้นแลว จิตจะมีกําลังสติสัมปชัญญะมากขึ้นอีก  หากนามธรรมใด
ปรากฏกับจิตก็สามารถจะรูเทาทันได  เชนเกิดความรูสึกสุข รูสึกทุกข เกิดกุศล อกุศล 
ตางๆ  ก็ใหรูทันนามธรรมนั้น ในลักษณะสิ่งที่ถูกรู เชนเดียวกับการรูรูปนั่นเอง  

 

อนึ่ง คนไหนมีกําลังรูนามธรรมไดเลย ผมมักแนะใหรูนามธรรมไปเลย  หรือผูไม
ถนัดจะระลึกรูนามธรรม  สมัครใจจะรูรูปธรรมอยางเดียว ก็ได  

 

เมื่อจิตรูรูปธรรม หรือนามธรรมอยางตอเนื่องแลว  พอมีกําลังสติปญญามากขึ้น 
ก็จะเห็นวา  เมื่อจิตไปรูรูปธรรมหรือนามธรรมตางๆ แลว  จิตจะมีความยินดี ยินราย หรือ
เปนกลางขึ้นมา  ผมมักแนะนําหมูเพื่อนใหระลึกรูความยินดียินราย หรือความเปนกลาง
นั้น  เมื่อจิตรูความยินดียินรายแลว ก็จะเห็นความยินดียินรายนั้นเกิดดับ  เชนเดียวกับ



รูปธรรมและนามธรรมทั้งปวงนั้นเอง  แลวจิตปลอยวางความยินดียินราย เขาไปสูความ
เปนกลางของจิต  ตอนแรกความเปนกลางๆ จะมีสั้นๆ แลวก็มีความยินดียินรายเกิดขึ้น
อีก  ตอมาชํานิชํานาญขึ้น จิตจะเปนกลางมากขึ้นตามลําดับ  ก็ใหผูปฏิบัติรูอยูที่ความเปน
กลางของจิต  เมื่อจิตมีกําลังขึ้น ก็จะสามารถจําแนกขันธละเอียดตอไปจนเขาถึง ใจ ได  

 

ในขั้นที่จิตเฝาระลึกรูความเปนกลางนั้น  ปญญาชนจะเกิดโรคประจําตัว ๒ 
ประการเปนสวนมาก  คือ  

 

(๑)  เกิดความเบื่อหนาย แลวเลิกปฏิบัติ  หรือ  
(๒)  เกิดความลังเลสงสัยวา  จะตองทําอะไรตอไปอีกหรือไม  แลวเลิกปฏิบัติ

โดยการ รู  หันมาคิดคนควาหาคําตอบดวยการ คิด เอา  
 

แทจริงเมื่อจิตเขาไปรูอยูที่ความเปนกลางแลว ก็ใหรูอยูอยางนั้น  แลวจิตเขาจะ
พัฒนาของเขาไปเองเมื่อกําลังของ สติ สมาธิ ปญญาสมบูรณเต็มที่  

 

นี้เปนขอสรุปแนวทางการปฏิบัติธรรมโดยสังเขป  ที่ขอฝากไวใหกับหมูเพื่อน
เพื่อประกอบการพิจารณาปฏิบัติตอไป  
 

*********************************** 
 

ความเห็นที่ ๑๖ โดยคุณ สันตินันท วัน จันทร ที่ ๑๐ มกราคม ๒๕๔๓ ๐๙:๒๔:๑๔ (ตอ)  
 

จากแนวทางอันเดียวกันขางตน  เมื่อแตละคนลงมือปฏิบัติธรรมจริงๆ  กลับ
ปรากฏปญหาปลีกยอยแตกตางกันเปนจํานวนมาก  ปญหาหลักก็มาจาก การเจริญ
สติสัมปชัญญะ ไมถูกตอง  
  

 พวกเราจํานวนมากในขณะนี้ ยิ่งปฏิบัติ ยิ่งเกิดความคลาดเคลื่อน  ยิ่งขยัน ยิ่ง
พลาดไปไกล  จุดที่พากันพลาดมากในชวงนี้ก็คือ  แทนที่จะ รู  ตามความเปนจริง  พวก
เรากลับไป สราง อารมณอันหนึ่งขึ้นมา  แลวพากันเขาไปติดอยูในอารมณอันนั้น  

 

ความผิดพลาดนั้นเกิดจากบางคนรูสึกวาตนฟุงซานมากไป  จึงเห็นวาจําเปนตอง
ฝกสมถกรรมฐานเสียกอน  แลวการฝกสมถกรรมฐานนั้นก็กระทําอยางผิดพลาดคือ  
แทนที่จะกระทําสัมมาสมาธิ  กลับไปทํามิจฉาสมาธิอันไมประกอบดวยความรูตัว  โดย
การเพงเขาไปที่อารมณอันเดียว  กลอมจิตใหเคลื่อน เคลิ้ม เขาไปเกาะอารมณอันเดียว  
แทนที่จะมีสติระลึกรูอารมณอันเดียวไปอยางสบายๆ  โดยมีความรูตัวไมเผลอ ไมเพง  
จิตแคระลึกรูอารมณอันเดียวอยางสบายๆ เปนธรรมเอก  



เมื่อทํามิจฉาสมาธิ จิตเคลื่อน ไปเกาะอารมณที่สรางขึ้นมา  พอหยุดการทําสมาธิ 
หันมาดูจิต หรือเจริญสติปฏฐาน  ก็เอาจิตที่เกาะติดอารมณนั้นเองมาใชดูจิต  ซึ่งจิตชนิดนี้ 
ใชเจริญสติปฏฐานไมไดจริง  เพราะกระทั่งจิตติดอารมณอยูก็มองไมเห็นความจริงเสีย
แลว  

 

สาเหตุของความผิดพลาดที่เปนกันมากอีกอยางหนึ่งก็คือ  แทนที่จะรูอารมณไป
ตามธรรมดา งายๆ สบายๆ  พวกเราจํานวนมากกลัวจะเผลอกลัวจะหลงมากเกินไป  
โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่พบกับผม หรือใกลจะพบกับผม  จิตจะเกิดการตื่นตัวข้ึน เกิด
อาการเกร็ง ระวังตัวแจ  ไมผิดอะไรกับนักวิ่ง เวลาเขาเสนสตารท  

 

สาเหตุอีกประการหนึ่งก็คือ การปฏิบัติธรรมดวยความอยาก  เชนอยากรูธรรม
เห็นธรรมเร็วๆ  อยากเปนคนเกง เปนดาวเดน อยากไดรับการยอมรับและคําชมเชยจาก
หมูเพื่อน  พออยากมาก ก็ตอง "เรงความเพียร"  แตแทนที่จะเจริญสติสัมปชัญญะอยาง
เปนธรรมชาติใหตอเนื่องตลอดเวลา  อันเปนความหมายที่ถูกตองของการเรงความเพียร  
กลับกลายเปนการปฏิบัติดวยความหักหาญ เครงเครียด  ดูผิวนอกเหมือนจะดี แตจิต
ภายในไมมีความสงบสุขใดๆ เลย  สาเหตุที่นึกไดในตอนนี้ทั้ง ๓ ประการนี้แหละ  ทําให
พวกเราจํานวนมาก หลงไปยึดอารมณอันหนึ่งไว  แลวคิดวา สามารถรูจิตรูใจไดอยาง
แจมชัด  ตอนนี้บางคนพอจะแกไขไดบางแลว  เมื่อเริ่มรูทันการที่จิตไปสรางภพของนัก
ปฏิบัติขึ้นมา  แทนที่จะรูสิ่งที่กําลังปรากฏตามความเปนจริง  

 

มีเรื่องขําๆ เรื่องหนึ่งคือนองคนหนึ่งจิตติดอารมณภายในอยู  ผมก็แนะนําวา ใหดู
ใหรูวากําลังติดอยู  ถารูแลวจะไดกลับออกมาอยูขางนอก  และแทนที่จะเพงเขาไปขางใน  
ใหพยายามรูตัวออกไปยังภายนอก ออกไปสัมผัสสิ่งแวดลอมใหดี  จิตที่ติดอยูขางในจะ
ไดหลุดออกมา  นองคนนั้นฟงแลวกลุมใจมาก เพราะคิดวาผมสอนใหสงจิตออกนอก  ยัง
ดีวาสงสัยแลวถามผมเสียกอน  ไมนําไปเลาถวายครูบาอาจารยวาผมสอนใหสงจิตออก
นอก  มิฉะนั้นถาทานพบผม ทานคงทุบผมตกกุฏิเลย  
 

 ความจริง  การที่หลงสรางอารมณออกมาอันหนึ่ง  แลวตนเองเขาไปติดอยูภายใน
นั้น  ก็เปนการสงจิตออกนอกแลว คือออกไปนอกจาก รู   ผมพยายามแกการสงจิต
ออกไปสรางภพโดยไมรูตัวให  ไมไดปรารถนาจะใหหัดสงจิตออกนอกแตอยางใด  
 

ปญหาอีกอยางหนึ่งที่พวกเราสวนนอยเปนกัน  ไดแกการหลงตามอาการของจิต  
เชนหลงในนิมิต แสง สี เสียง ตางๆ  หรือหลงในการกระตุกของรางกาย ฯลฯ  พอเกิด
อาการขึ้น บางคนก็ยินดี บางคนก็ยินราย  ตองคอยปลอบคอยแนะใหหันมาสังเกตรูความ



ยินดียินรายของจิต  จนจิตเขาถึงความเปนกลางเอง  แทนการไปเพงใสอาการตางๆ 
เหลานั้น  และมีราคะ โทสะ หรือโมหะ ครอบงําโดยไมรูตัว  

 

การปฏิบัตินั้น ถาจะปองกันความผิดพลาด  ก็ควรจับหลักใหแมนๆ วา  "เรา
ปฏิบัติเพื่อรูทันกิเลสตัณหา ที่คอยแตจะครอบงําจิตใจ  ปฏิบัติไปจนจิตฉลาด พนจาก
อํานาจของกิเลสตัณหา"  ไมใชปฏิบัติเพื่อสิ่งอ่ืน หากปฏิบัติโดยแฝงสิ่งอื่นเขาไป  เชน
ความอยากรู อยากเห็น อยากเปน อยากได อยากเดน อยากดัง อยากหลุดพน  โอกาส
พลาดก็มีสูง เพราะจิตมักจะสรางบางสิ่งบางอยางขึ้นมา  แทนที่จะรูทุกอยางตามความ
เปนจริง  

 

แลวก็ควรสังเกตจิตใจตนเองไวบาง  หากรูสึกวา จิตใจเกิดความหนักท่ีแตกตาง
หรือแปลกแยกจากธรรมชาติแวดลอม  ก็แสดงวาจิตไปหลงยึดอะไรเขาใหแลว  เพราะ
โดยธรรมชาติของสิ่งภายในภายนอกนั้น มันไมมีน้ําหนักอะไรเลย  ที่มีน้ําหนักขึ้นมา ก็
เพราะเราไปแบกไปถือไวเทานั้นเอง  ลองสังเกตดูตอนนี้ก็ไดครับ  ลองทําใจใหสบายๆ 
สังเกตไปยังสิ่งแวดลอมภายนอก  เชนอาคารบานเรือน โตะเกาอี้ ตนหมากรากไม  จะ
เห็นวา สิ่งภายนอกนั้นโปรง เบา ไมมีน้ําหนัก  เพราะเราไมไดเขาไปแบกหามเอาไว  
สวนจิตใจของเรานั้น มองยอนเขามาจะเห็นวามันหนักมากบางนอยบาง  ถายึดมากก็
หนักมาก ยึดนอยก็หนักนอย   มันยังแปลกแยกออกจากธรรมชาติธรรมดา  สิ่งที่แปลก
แยกนั่นแหละครับ  คือสวนเกินที่เราหลงสรางขึ้นมาโดยรูไมเทาทันมายาของกิเลส  

 

เมื่อรูแลว ก็สังเกตจิตตนเองตอไปวา  มันยินดียินรายตอสิ่งที่แปลกปลอมเขามา
นั้นหรือไม  แลวก็รูเรื่อยไปจนจิตเปนกลางตออารมณทั้งปวง  ธรรมชาติภายใน กับ
ธรรมชาติภายนอกก็จะเสมอกัน  คือไมมีน้ําหนักใหตองแบกหามตอไป  

 
พระศาสดาทรงสอนวา ขันธทั้ง ๕ เปนของหนัก  บุคคลแบกของหนักพาไป เขา

ยอมไมพบความสุขเลย คําสอนของพระองคนั้น คําไหนก็เปนคํานั้น  ขันธเปนของหนัก
จริงๆ สําหรับคนที่มีตาที่จะดูออกได 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



แนวทางปฏิบัติธรรม  
(แนวทางปฏิบัติธรรมของ พระราชวุฒาจารย  

(หลวงปูดูลย อตุโล) วัดบูรพาราม จังหวัดสุรินทร 
เรียบเรียงโดย : อุบาสกนิรนาม) 

 

๑. คําปรารภ  
หลวงปูดูลย อตุโล เปนศิษยรุนแรกสุดของทานพระอาจารยมั่น ภูรทัิตตเถร 

ภายหลังจากทานออกเดินธุดงคจนสิ้นธุระในสวนขององคทานแลว ทานไดไปประจําอยู
ที่วัดบูรพาราม อําเภอเมือง จังหวัดสุรินทร ตลอดมาจนถึงวันมรณภาพ หลวงปูเปนผู
เครง ครัดในพระธรรมวินัย และไดแผบารมีธรรมอบรมสั่งสอนศิษยทั้งที่เปนบรรพชิต
และคฤหัสถ ประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมาก ซึ่งในความเปนจริง
แลว หลักปฏิบัติที่ทานนํามาสั่งสอนนั้น ไมใชหลักธรรมของทาน หรือของทานอาจารย
ของทาน แตเปนพระธรรมคําสอนอันพระผูมีพระภาคเจาประทานไวนั่นเอง ทาน
เพียงแตเลือกเฟนกลั่นกรองนํามาสอน ใหถูกกับจริตนิสัยของศิษยแตละคนเทานั้น  

 

หลวงปูปรกติสอนเรื่องจิต จนบางคนเขาใจวา ทานสอนเฉพาะการดูจิตหรือการ
พิจารณาจิต (จิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา) แตในความเปนจริงแลว ทานสอนไว
สารพัดรูปแบบ คือใครดูจิตไดทานก็สอนใหดูจิต แตหากใครไมสามารถดูจิตโดยตรงได 
ทานก็สอนใหพิจารณากาย (กายานุปสสนา และเวทนานุปสสนา) เชนเดียวกับที่ทาน
พระอาจารยมั่นสอน และในความเปนจริงศิษยฝายบรรพชิตที่พิจารณากายนั้น ดจูะมี
มากกวาผูพิจารณาจิตโดยตรงเสียอีก  
 

๒. เหตุผลท่ีทานเนนการศึกษาที่จิต  
 

หลวงปูพิจารณาเห็นวาธรรมทั้งหลายรวมลงไดในอริยสัจสี่ทั้งนั้น และอริยสัจสี่
นั้นสามารถรูเห็นและเขาใจได ดวยการศึกษาจิตของตนเอง เพราะทุกขนั้นเกิดมาจาก
สมุทัยคือตัณหา (ความทะยานอยากของจิต) และความพนทุกขก็เกิดจากความสิ้นไปของ
ตัณหา แมแตมรรคมีองคแปด ซึ่งยอลงเปนศีล สมาธิ และปญญานั้น ก็เปนเรื่องที่เกิด
ข้ึนกับจิตทั้งสิ้น กลาวคือศีลไดแกความเปนปรกติธรรมดาของจิตที่ไมถูกสภาวะอันใด
ครอบงํา สมาธิคือความตั้งมั่นของจิต และปญญาคือความรอบรูของจิต ทานจึงกลากลาว
วา พระธรรมทั้งปวงนั้น สามารถเรียนรูไดทีจิ่ตของตนเอง ดวยเหตุนี้ ทานจึงให
ความสําคัญเปนพิเศษกับการดูจิต  
 



๓. วิธีดูจิต  
 

๓.๑ การเตรียมความพรอมของจิต พระกรรมฐานสายทานพระอาจารยมั่น ภู
ริทัตตเถร จะสอนตรงกันวา  จิตที่จะเจริญวิปสสนาไดนั้น ตองมีสมาธิหรือความสงบตั้ง
มั่นของจิตเปนฐานเสียกอน จิตจะไดไมถูกกิเลสครอบงํา จนไมสามารถเห็นสภาวธรรม
ตามความเปนจริงได หลวงปูดูลยทานก็สอนในลกัษณะเดียวกัน และทานมักจะใหเจริญ
พุทธานุสติบริกรรม "พุทโธ"  หรือควบดวยการทําอานาปานสติ  คือการกําหนดลมหายใจ
เขา บริกรรม "พุท" หายใจออกบริกรรม "โธ"  

 

เคล็ดลับของการทําความสงบ ในเวลาที่จะทําความสงบนั้น ทานใหทําความสงบ
จริงๆ ไมตองคิดถึงเรื่องการเจริญปญญา และมีเคล็ดลับที่ชวยใหจิตสงบงายคือ ใหรูคํา
บริกรรมหรอืกําหนดลมหายใจไปเรื่อยๆ ตามสบาย อยาอยากหรือจงใจจะใหจิตสงบ 
เพราะธรรมชาติของจิตนั้นจะไปบังคับใหสงบไมได ยิ่งพยายามใหสงบกลับจะยิ่ง
ฟุงซานหนักเขาไปอีก  

 

เมื่อจิตสงบลงแลว จิตจะทิ้งคําบริกรรม ก็ไมตองนึกหาคําบริกรรมอีก แตใหรูอยู
ตรงความรูสึกที่สงบนั้น จนกวาจิตจะถอนออกมาสูความเปนปรกติดวยตัวของมันเอง  

 

๓.๒ การแยกจิตผูรูกับอารมณที่ถูกจิตรู เมื่อจิตรวมสงบทิ้งคําบริกรรมไปแลว 
ทานใหสังเกตอยูที่ความสงบนั้นเอง และสังเกตตอไปวา ความสงบนั้นเปนเพียงสิ่งที่ถูกรู
เทานั้น จิตคือตัวผูรู ผูดูอยูนั้นมีอยูตางหาก สรุปก็คือ ทานสอนใหแยกจิตผูรูออกจาก
อารมณที่ถูกรู  

 

บางคนไมสามารถทําความสงบดวยการบริกรรม หรือดวยกรรมฐานอื่นใด ก็อาจ
ใชวิธีอ่ืนในการแยกผูรูกบัสิ่งที่ถูกรูได ตัวอยางเชน  

 

นึกถึงพุทโธ หรือบทสวดมนตบทใดก็ไดที่คุนเคย แลวก็เฝารูการสวดมนตที่
แจวๆ อยูในสมองตนเองไป จากนั้นจึงแยกวา บทสวดนั้นถูกรู ผูรู มีอยูตางหาก ตรงจุดนี้
มีอุบายยักยายอีกหลายอยาง เชนอาจจะสังเกตดูความคิดของตนเอง ซึ่งพูดแจวๆ อยูใน
สมองก็ได แลวเห็นวา ความคิดนั้นถูกรู  จิตผูรูมีอยูตางหาก  

 

หรือตามรูความเคลื่อนไหวของรางกายไปเรื่อยๆ หรือตามรูความรูสึกเปนสุข 
เปนทุกข หรือเฉยๆ ไปเรื่อยๆ หรือ ฯลฯ (สรปุวา รูอะไรก็ไดให ตอเนื่อง) และ
สังเกตเห็นวาสิ่งนั้นเปนแคสิ่งที่ถูกรู จิตผูรูมีอยูตางหาก  

 



หรืออยางทานพระอาจารยเทสก เทสรังสี ศิษยอาวุโสอีกรูปหนึ่งของทานพระ
อาจารยมั่น ทานสอนใหลองกลั้นลมหายใจดูชั่วขณะ แลวสังเกตดู ความรูสึกตรงที่นิ่งๆ 
วางๆ นั้น แลวทําสติรูอยูตรงนั้นเรื่อยๆ ไปเปนตน  เมื่อแยกจิตผูรูกับอารมณที่ถูกรูได
แลว  กใ็หเจริญสติสัมปชัญญะตอไป  

 

๓.๓ การเจริญสติและสัมปชัญญะ ใหทําความรูตัวอยูกับจิตผูรู อยางสบาย ๆ ไม
เพงจองหรือควานหา คนควาพิจารณาเขาไปที่จิตผูรู  เพียงแครูอยูเฉยๆ เทานั้น ตอมาเมื่อ
มีความคิดนึกปรุงแตงอื่นๆ เกิดขึ้น ก็จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของอารมณชัดเจน เชน 
เดิมมีความนิ่งวางอยู ตอมาเกิดคิดถึงคนๆ หนึ่ง แลวเกิดความรูสึกรักหรือชังขึ้น ก็ให
สังเกตรูความรักความชังนั้น และเห็นวา มันเปนสิ่งที่ถูกรูเทานั้น  ตัวจิตผูรูมีอยูตางหาก 
ใหรูตัวไปเรื่อยๆ สิ่งใดเปนอารมณปรากฏขึ้นกับจิต ก็ใหมีสติรูอารมณที่กําลังปรากฏนั้น 
ในขณะเดียวกัน ก็ตองไมเผลอสงจิตเขาไปในอารมณนั้น  ตรงที่จิตไมเผลอสงออกไป
นั้นเอง  คือความรูตัว หรือสัมปชัญญะ  

 

เรื่องสตินั้นเขาใจงาย เพราะหมายถึงตัวที่ไปรูเทาอารมณที่กําลังปรากฏ เชนคน
อานหนังสือ สติจดจออยูกับหนังสือ จึงอานหนังสือไดรูเรื่อง คนขับรถ สติจดจอกับการ
ขับรถก็ทําใหขับรถได ฉะนั้นโดยธรรมชาติแลว คนมีสติอยูเสมอเมื่อจิตตั้งใจรูอารมณ 
แตจะเปนสัมมาสติได   ก็ตอเมื่อมีสัมปชัญญะคอื ความรูตัวไมเผลอควบคูไปดวย  

 

ความรูตัวไมเผลอนั้นเขาใจยากที่สุด เพราะถามใครเขาก็วาเขารูตัวทั้งนั้น ทั้งที่
ความจริงจิตยังมีความหลง (โมหะ) แฝงอยูเกือบตลอดเวลา สัมปชัญญะทีใ่ชเจริญสติปฏ
ฐาน จะตองเปน "อสัมโมหสัมปชัญญะ" เทานั้น  

 

ยกตัวอยาง เมื่อเราดูละครโทรทัศน ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง ใจรู คิดนึกตามเรื่อง
ของละครไป ในขณะนั้นเรามีสติดูโทรทัศน แตไมอาจไมมีสัมปชัญญะ เพราะเราสงจิต
หลงไปทางตา ทางหู และทางใจ เราลืมนึกถึงตัวเองที่นั่งดูโทรทัศนอยู อันนี้เรียกวาไมมี
สัมปชัญญะหรือไมรูตัว  

 

บางคนเดินจงกรม กําหนดรูความเคลื่อนไหวของเทาซาย เทาขวา รูความ
เคลื่อนไหวของกาย อันนั้นมีสติ แตอาจไมมีสัมปชัญญะถาสงจิตเผลอไปในเรื่องของเทา
และรางกาย มัวแตจดจอที่เทาและรางกายที่กําลังเคลื่อนไหว จนเหมือนกับลืมตัวเอง  
เหมือนตัวเองหรือตัวจิตผูรูนั้นไมมีอยูในโลกเลยในขณะนั้น  

 



ความรูตัวหรือการไมหลงเผลอสงจิตออกไปตามอารมณภายนอกนั้นเองคือ
สัมปชัญญะ วิธีฝกใหไดสัมปชัญญะที่ดีที่สุดคือการทําสมถะกรรมฐาน เชนการบริกรรม
พุทโธ จนจิตรวมเขาถึงฐานของมัน แลวรูอยูตรงฐานนั้นเรื่อยไป หากมีอารมณมาลอทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ก็ไมเผลอ หลงลืมฐานของตนสงจิตตามอารมณไปอยางไม
รูตัว  

 

๓.๔ ดูจิตแลวรูอารมณอะไรบาง การที่เราเฝารูจิตผูรูไปเรื่อยๆ อยางสบายๆ นั้น 
เราสามารถรูอารมณทุกชนิดที่ผานเขามาใหจิตรู แลวแตวา ในขณะนั้นอารมณตัวไหนจะ
แรงและเดนชัดที่สุด ดังนั้น เราสามารถเจริญสติปฏฐานไดทั้ง ๔ ประเภท (ในทางตรง
ขาม ถาแยกจิตผูรูกับอารมณที่ถูกรูออกจากกันไมได จะไมสามารถเจริญสติปฏฐานทุก
ประเภทเชนกันที่ กลาววาสมถะเปนฐานของวิปสสนาหรือสมาธิเปนเหตุใกลใหเกิด
ปญญาก็คือเรื่องตรงนี้เอง คือถาขาดสมถะที่ถูกตอง จิตจะตกเปนทาสอารมณ ถามีสมถะ
ที่ถูก จิตจะมีสัมปชัญญะ รูตัว ไมเปนทาสของอารมณ จึงเห็นความเกิดดับของอารมณ
ชัดเจนตามความเปนจริงได) กลาวคือ  

 

๓.๔.๑ รูกาย เมื่อมีสัมผัสทางกาย เชนรูลมหายใจเขา ออก รูทางกายวามีอากาศ
เย็นมากระทบกาย กายเกิดอาการหนาว สะทานขึ้น หรือเมื่อเดินกลางแดดรอนจัด กายอิด
โรยมีเหงื่อไคล สกปรกชุมอยู หรือเมื่อเดินจงกรมเคลื่อนไหวไปมา ผูที่มีจิตผูรู จะเห็น
กายสักแตวาเปนกลุมของธาตุมารวมกัน และเคลื่อนไหวไปมาไดเหมือนหุนยนตตัวหนึ่ง 
ไมเห็นวากายสวนใดจะเรียกตัวเองวากายเลย หรอืเดินจงกรมจนเมื่อยขา ก็ไมเห็นวาขา
จะบนอะไรไดเลย กายกับจิตมันแยกชัดเปนคนละสวนกันทีเดียว ผูปฏิบัติจะเห็นกาย 
เปนไตรลักษณชัดเจนมาก  

 

๓.๔.๒ รูเวทนา บางครั้งในขณะที่รูจิตผูรูอยูนั้น เราจะรูเวทนา ทางกายบาง ทาง
จิตบาง แลวแตตัวใดจะเดนชัดในขณะนั้น เชนในขณะที่เดินอยู เกิดเมื่อยขารุนแรง ถาเรา
มีจิตผูรู เราจะเห็นชัดเลยวา ความเมื่อยไมใชขาที่เปนวัตถุธาตุ แตเปนอีกสิ่งหนึ่ง แฝงอยู
ในวัตถุธาตุที่ประกอบกันขึ้นเปนขา หรืออยางนั่งอยูรอนๆ มลีมเย็นพัดมา รูสึกสบาย 
ความสบายนั้นเปนความรูสึกอีกตัวหนึ่ง ที่แทรกเขามา โดยที่กายไมไดสบายไปดวย 
หรืออยางเราปวดฟน ถาเรามีจิตผูรู จะเห็นชัดวา ความปวดไมใชฟน และไมใชจิตดวย 
แตเปนอีกสิ่งหนึ่ง (อีกขันธหนึ่ง) และความปวดนั้นเปลี่ยนระดับตลอด ไมไดปวดเทากัน
ตลอดเวลา อันเปนการแสดงความเปนไตรลักษณของเวทนาขันธใหปรากฏ  

 



ในสวนของเวทนาทางจิตก็เห็นไดชัดมาก เชนเวลาปวดฟน มีเวทนาทางกายแลว 
บางครั้งจิตก็ปรุงแตงเวทนาทางจิตขึ้นมาดวย คือเกิดความรูสึกเปนทุกขใจขึ้นมา หรือใน
เวลารับประทาน อาหารที่ชอบใจ แมรสยังไมทันสัมผัสลิ้น ความสุขทางใจก็เกิดขึ้นกอน
แลว อยางนี้ก็มี  

 

การรูเวทนาขณะที่รูจิตผูรูอยูนั้น จะเห็นเวทนาเปนไตรลักษณชัดเจนมาก  
 

๓.๔.๓ รูจิต จิตตานุปสสนานั้น ไมใชการเห็นจิตผูรู หรือจิตที่แทจริง แตเปนการ
เห็นจิตสังขาร (ความคิดนึกปรุงแตง) ที่กําลังปรากฏ เชนเห็นชัดวา ขณะนั้นจิตมีความ
โกรธเกิดขึ้น มีความใครเกิดขึ้น มีความหลงฟุงซานเกิดขึ้น ความความผองใสเบิกบาน
เกิดขึ้น ฯลฯ แลวก็จะเห็นอีกวา ความปรุงแตงทั้งฝายชั่วและฝายดี  ลวนเปนเพียงสิ่งที่
เกิดขึ้นแลวก็ดับไป มันไมใชจิต มันเปนแคอารมณที่ถูกรู ทั้งนี้การรูจิต (สังขาร) ในขณะ
ที่รูตัวหรือรูจิตผูรูอยูนั้น  จะเห็นจิตสังขารเปนไตรลักษณอยางชัดเจนมาก  

 

๓.๔.๔ รูธรรม ถารูจิตผูรูอยูนั้น หากสภาวธรรมอันใดปรากฏขึ้น ก็จะเห็น
สภาวธรรมนั้นตามที่มันเปนจริง เชนขณะที่รูตัวอยู จิตคิดถึงคนที่รัก แลวจิตก็ทะยาน
ออกไปเกาะความคิดนั้น คลุกคลกีับความคิดนั้น ผูปฏิบัติจะเห็นชัดวา จิตเกิดความยึดวา
จิตเปนตัวตนของตนขึ้นมา เพราะความที่จิตหลงไปยึดอารมณนั้นเอง ความเปนตัวตน 
ความเปนกลุมกอน ความหนัก ไดเกิดขึ้นแทนความไมมีอะไรในตอนแรก และถารูทันวา
จิตสงออกไปนําความทุกขมาให จิตจะปลอยอารมณนั้น กลบัมาอยูกับรู ความเปนกลุม
กอน ความหนัก ความแนน หรือทุกขก็จะสลายตัวไปเอง อันนี้คือการเห็นอริยสัจสี่
นั่นเอง คือเห็นวาถามีตัณหาคือความทะยานอยากไปตามอารมณ ความเปนตัวตนและ
เปนทุกขจะเกิดขึ้น ถาไมมีความอยาก ทุกขก็ไมเกิด  

 

การรูสภาวธรรมในขณะที่รูตัว หรอืรูจิตผูรูนั้น จะเห็นวา จิตเปนไตรลักษณ
ชัดเจนทีเดียว เชนเห็นวาเปนของบังคับบัญชาไมได มันสงออกไปยึดอารมณ มันก็ไปเอง 
ถามันรูวาไปยึดแลวทุกข  มันก็ไมไปเอง  เราจะบังคับวา  จงอยาไปไมไดเลย  
ตัวอยางการพิจารณาหรอืการดูจิต  

 

๑. นาย จ. กําลังซักผา ขณะนั้น สัญญาคือความจําภาพของสาวคนรักผุดขึ้นมา จิต
ของเขาปรุงแตงราคะคือความรักใครผูกพันขึ้นมา ทั้งที่ไมไดเห็นสาวคนรักจริงๆ วิธีดูจิต
นั้น ไมไดหมายความวาใหนาย จ. หันมาทําสติวามือกําลังขยี้ผาอยู แตนาย จ. จะตอง
มองเห็นกิเลสที่เกิดขึ้นในใจของตนเอง เมื่อเห็นกิเลสแลว ก็ไมใชเกลียดหรืออยากดับ



กิเลส แตการเห็นกิเลส ดวยจิตที่เปนกลาง กิเลสมันจะดับไปเอง เมื่อกิเลสดับไป นาย จ. 
ก็ตองรูวา กิเลสดับไป เปนตน  

 

๒. กรณีเดียวกับตัวอยางแรก ถานาย จ. เกิดราคะเพราะคิดถึงคนรัก บางครั้งกําลัง
กิเลสที่แรงมากๆ แมนาย จ. จะรูวากิเลสเกิดขึ้น แตราคะนั้นอาจจะไมดับไป มิหนําซ้ํา 
จิตของนาย จ. ยังเคลื่อนออกจากฐานผูรูเขาไปเกาะกับภาพคนรัก หรือหลงเขาไปใน
ความคิดเกี่ยวกับคนรัก ถึงขั้นนี้ก็ให นาย จ. รูวา จิตเคลื่อนออกไปรวมกับอารมณแลว 
ไมตองทําอะไร  แครูเฉยๆ เทานั้น  

 

๓. เมื่อจิตของนาย จ. มีราคะ หรือจิตของนาย จ. เคลื่อนเขาไปรวมกับอารมณ 
นาย จ. อาจจะสงสัยวา เอ..เราควรตองพิจารณาอสุภกรรมฐาน ชวยจิตหรือไม เพื่อใหพน
อํานาจดึงดูดของราคะ เรื่องอยางนี้ในกรณีที่ผูปฏบิัติพิจารณากาย อาจจะใชการพิจารณา
อสุภกรรมฐานมาเปนเครื่องแกกิเลสก็ได แตนักดูจิตจะไมใชความคิดเขาไปชวยจิต เขา
จะทําแครูทันสภาพจิตของตนอยูตลอดเวลาเทานั้น เพราะจริงๆ แลว จิตจะเปลี่ยนสภาพ
อยูตลอดเวลา ถาตั้งใจสังเกตดู เชนกําลังราคะจะแรงขึ้นบาง ออนลงบาง ความคิด
เกี่ยวกับ คนรักจะปรากฏขึ้นบาง และดับไปบาง การเคลื่อนของจิตก็อาจเคลื่อนถลํา เขา
ไปในอารมณบาง แลวถอยออกมาอยูกับรูบาง มันแสดงไตรลักษณอยูตลอดเวลา  

 

๔. เมื่อนาย จ. รูทันจิตเรื่อยๆ ไปโดยไมไดใชความคิดเขาไปชวยจิต  นาย จ.ซึ่ง
เปนปญญาชน เคยชินกับการแกปญหาดวยการคิด อาจเกิดความลังเลสงสัยข้ึนมาวา  เอ..
ถาเราเฝารูจิตไปเฉยๆ เราจะเกิดปญญาไดอยางไร  เราจะกลายเปนคนโงสมองฝอหรือ
เปลา ก็ใหนาย จ. รูวาความลังเลสงสัยเกิดขึ้นแลว ไมตองคิดหาคําตอบ แคเห็นวาความ
สงสัยเกิดขึ้นก็พอ ที่สุดมันจะดับไปเองเหมือนอารมณตัวอ่ืนๆ นั่นเอง  

 

แทที่จริง การที่จิตเปนกลางรูอารมณนั้น จิตเห็นไตรลักษณอยูตลอดเวลา และจะ
เห็นอริยสัจ ๔ ไปในตัวดวยนั้น เปนปญญาขั้นสุดยอดอยูแลวที่จะปลดเปลื้องจิตจาก
ความทุกข ทั้งนี้ปญญาอันเกิดจากการใชความคิด (จินตมยปญญา) ซึ่งเปนวิธีการเรียนรู
เกาๆ ที่ปญญาชนอยางนาย จ. เคยชิน ไมสามารถนําผูปฏิบัติออกจากทุกขได แตปญญาที่
เกิดจากการภาวนา (ภาวนามยปญญา) คือการเจริญสติสัมปชัญญะนั้น นําผูปฏิบัติออก
จากทุกขได และมันเปนปญญาคนละชนิดกัน  

 

๕. เมื่อนาย จ. ซักผาไปนานๆ แขนของนาย จ. ก็ปวด มือก็ลา นาย จ. รับรู
ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้น แลวสังเกตเห็นวา ความจริงรางกายของนาย จ. ไมไดปวด



เมื่อยเลย แตความปวดเมื่อย เปนอีกสิ่งหนึ่งที่แฝงอยูในกาย จิตผูรูก็เปนอีกสวนหนึ่ง มัน
สงบสบายอยูไดในขณะที่ทุกขทางกายเกิดขึ้น อันนี้ก็เปนการเห็นความจริงเกี่ยวกับขันธ
ที่แยกออกจากกันเปนสวนๆ เมื่อมองดูแตละสวน ไมเห็นมีสวนใดเลยที่เรียกวา "นาย จ." 
นี่ก็เปนสภาพอีกอันหนึ่งที่ผูดูจิตจะรูเห็นไดไมยาก  

 

๓.๕ การดูจิตจะพลิกไปมาระหวางสมถะกับวิปสสนาได การดูจิตก็ดีหรือการ
พิจารณากายก็ดี จิตสามารถพลิกกลบัไปมาระหวางการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสนา
กรรมฐานได  

 

ในทางตําราทั่วๆ ไป มักจะแยกสมถะกับวิปสสนาดวยอารมณกรรมฐาน คือถา
ใครทํากรรมฐาน ๔๐ เชนอนุสติ ๑๐ ถือวาทําสมถะ ถาเจริญสติปฏฐานคือรูกาย เวทนา 
จิต หรือธรรม ถือวาเจริญวิปสสนา หรือถารูอารมณที่เปนสมมติบัญญัติถือวาทําสมถะ  
แตถารูอารมณปรมัตถก็ถอืวาทําวิปสสนา  

 

แตในแงของนักปฏิบัติแลวไมใชเพียงเทานั้น การจําแนกสมถะกับวิปสสนานั้น 
สามารถจําแนกดวยอาการดําเนินของจิตไดดวย คือถาขณะใด จิตมีสติรูอารมณอันเดียว
โดยตอเนื่อง อันนั้นเปนการทําสมถะ และเมื่อทําไปจนจิตจับอารมณนั้นเอง โดยไมตอง
บังคับควบคุม หรือไมตองตั้งใจแลว จิตเกาะเขากับอารมณอันเดียว เกิดความสุขความ
สงบ อันนั้นเปนฌานอันเปนผลของการทําสมถะ  

 

เมื่อใดที่ผูปฏิบัติมีสติรูอารมณที่กําลังปรากฏ ในขณะเดียวกันก็มีสัมปชัญญะคือ
ความรูตัว หรืออีกนัยหนึ่ง ผูรูกับสิ่งที่ถูกรูแยกออกจากกันแลว ตามเห็นความเกิดดับของ
อารมณปรมัตถ อันนั้นเปนการทําวิปสสนา และเมื่อถึงจุดหนึ่งจิตจะไมจงใจรูอารมณและ
ไมจงใจประคองผูรู แตสามารถเจริญสติและสัมปชัญญะไดเอง อันนั้นจิตเดินวิปสสนา
เองโดยอัตโนมัติ  อันเปนวิปสสนาแทที่จิตทําของเขาเอง  

 

เปรียบเทียบคนที่ทําสมถะ เหมือนคนที่ตกลงในกระแสน้ํา วายอยูในน้ํา ยอมเห็น
สิ่งตางๆ ไมชัดเจน ในขณะที่ผูทําวิปสสนา เหมือนคนที่นั่งบนฝงน้ํา แลวมองดูสายน้ําที่
ไหลผานเฉพาะหนาไป ยอมเห็นชัดวา มีอะไรลอยมากับน้ําบาง ทั้งของสะอาดสวยงาม 
และของสกปรก  

 

ดวยเหตุนี้ จึงเปนบทเฉลยที่วา ทําไม จึงตองหัดแยกจิตผูรู ออกจากอารมณที่ถูกรู 
กอนที่จะดูจิตหรือพิจารณากายอยางหนึ่งอยางใด  

 



ตัวอยางเชน หากพิจารณาอัฐิหรือกระดูก โดยใหสมาธิเพงรูรูปรางของกระดูก วา
เปนแทงยาวๆ กลมๆ อันนั้นเปนการเพง เปนกสิณดิน หากเพงดูวากระดูกมีสีขาว อันนั้น
ก็เปนกสิณสี ซึ่งการเพงจนจิตสงบเกาะอยูกับรูปกระดูกก็ด ี สีกระดูกก็ดี เปนการทํา
สมถะ   แมการคิดวากระดูกเปนเพียงธาตุขันธหรือเปนอสุภะ  ก็ยังเปนการทําสมถะ
เพราะเปนการคิดๆ เอา 

 

แตหากรูกระดูก โดยมีจิตผูรูตั้งมั่นอยูตางหาก แลวคิดพิจารณาไปในแงที่กระดูก
เปนไตรลักษณ อันนั้นเปนการเจริญวิปสสนาขั้นตน และในระหวางที่พิจารณากายอยาง
เปนวิปสสนานั้น บางครั้งจิตก็เขาไปจับอยูกับกายสวนใดสวนหนึ่ง นิ่งพักอยูเปนสมถะ 
แลวคอยกลับออกมาพิจารณากายตอก็มี แตถาจิตไมเขาพักเอง แลวกลับตะลุยพิจารณากาย
จนจิตฟุงซาน ผูปฏิบัติจะตองยอนกลับไปทําสมถะใหม เพื่อใหจิตมีกําลังและแยกตัว
ออกจากอารมณเสียกอน  

 

การดูจิตก็เปนไดทั้งสองอยาง คือถาเพงความวางเปลาของจิต หรือเพงสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งในจิต อันนั้นเปนสมถะ หากรูอารมณปรมัตถที่เกิดดับไป โดยจิตผูรูอยูตางหาก อัน
นั้นเปนการทําวิปสสนา และตามธรรมดาแลว เมื่อผูปฏิบัติดูจิตอยูอยางเปนวิปสสนานั้น 
บางครั้งจิตก็เขาพักในสมถะ ดวยการจับนิ่ง เขากับอารมณอันเดียว  

 

ผูปฏิบัติควรจําแนกไดวา ขณะนั้นจิตของตนทําสมถะ หรือเดินวิปสสนา มิฉะนั้น 
อาจหลงผิดทําสมถะ แลวคิดวากําลังทําวิปสสนาอยู ผูปฏิบัติที่ครูบาอาจารยขาดญาณ
ทัศนะ ไมรูวาระจิตของศิษย อาจหลงผิดไดงายโดยไมมีใครแกไขให เชนเดินจงกรม
กําหนดยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ฯลฯ แลวจิตไหลลงไปอยูในเทา หรือหลงคิดแต
เรื่องยก ยาง เหยียบ ไมมีสัมปชัญญะคือความรูตัวของจิต อันนั้นเปนการทําสมถะอยาง
เดียวเทานั้น  

 

อันตรายอีกอยางหนึ่งของการที่แยกไมออกระหวางการทําสมถะ กับวิปสสนาก็
คือ การเกิดวิปสสนูปกิเลส คือในระหวางที่ทําวิปสสนาอยูนั้น บางครั้งจิตพลิกกลับไปสู
ภูมิของสมถะ แลวเกิดความรูความเห็นหรืออาการบางอยาง ทําใหหลงผิดวาตนบรรลุ
ธรรมชั้นสูงแลว เชนเกิดอาการที่สติรูอารมณชัดกริบดวยจิตที่แข็งกระดาง (แทนที่จะรู
ดวยจิตที่ออนโยน วองไว ควรแกการทําวิปสสนา) หรือเกิดความรูความเห็นผิด เชนแยก
ไมออกระหวางสมมุติสัจจะ กับปรมัตถสัจจะ หลงผิดวา พระพุทธเจาก็ไมมี พอแมก็ไมมี 
ทุกอยางวางเปลา หมด เปนการปฏิเสธสมมุติบัญญัติคิดวามันไมมี ทั้งที่สมมุติเขาก็มีของ
เขาอยู แตมีอยางเปนสมมุติ เปนตน  

 



การที่ดูจิตแลวจิตพลิกกลับไปมาระหวางสมถะและวิปสสนาไดนั้น ทําใหผู
ปฏิบัติบางคนไดฌานโดยอัตโนมัติ ทั้งที่ไมตองหัดเขาฌาน  

 

๓.๖ การปลอยวางอารมณหยาบเขาถึงความวาง เมื่อดูจิตชํานาญเขา อารมณใด
กระทบจิต อารมณนั้นก็ดับไป เหมือนแมลงเมาบินเขากองไฟ เริ่มตน ผูปฏิบัติจะรูเห็น
แตอารมณหยาบ เชนโกรธแรงๆ จึงจะดูออก แตเมื่อปฏิบัติมากเขา แมความขัดใจ
เล็กนอย หรือความพอใจเล็กนอยเกิดขึ้นกับจิต ก็สามารถรูเห็นไดอยางชัดเจน เชน
ในขณะที่รอนๆ มีลมเยน็โชยกระทบผิวกายนิดเดียว จิตก็เกิดยินดีมีราคะขึ้นแลว หรือ
ปวดปสสาวะ พอเริ่มถายปสสาวะจิตก็ยินดีเสียแลว หรือกําลังหิวขาว พอเห็นเขายก
อาหารมาวางตอหนา จิตก็ยินดีเสียแลว เปนตน  

 

เมื่อรูอารมณละเอียดแลว โอกาสที่อารมณหยาบจะเกิดก็ยากข้ึน เพราะอารมณ
หยาบนั้นงอกงามขึ้นไปจากอารมณละเอียดนั่นเอง  

 

อนึ่ง หลักการที่สําคัญมากในการดจูิตที่ขอยํ้าก็คือ ใหรูอารมณเฉยๆ อยาไป
พยายามละอารมณนั้นเด็ดขาด จะเดินทางผิดทันที เพราะอารมณทั้งปวงนั้น เปนตัวขันธ 
เปนตัวทุกข ผูปฏิบัติมหีนาที่รูเทานั้น อยาอยาก (มีตัณหา) ที่จะไปละมันเขา จะผิด
หลักการเกี่ยวกับกิจของอริยสัจ  พระพุทธเจาทรงสอนวา  "ทุกขใหรู สมุทัยใหละ" เพราะ
ยิ่งพยายามละ ก็จะยิ่งหลงผิดมากขึ้น ตัวอยางเชนเห็นความโกรธเกิดขึ้นในจิต ทานใหรู
เฉยๆ บางครั้งผูปฏิบัติพยายามหาทางดับความโกรธนั้น แลวความโกรธก็ดับไดจรงิๆ 
เหมือนกัน นักปฏิบัติจะหลงผิดวา ตนเองเกงดับกิเลสได และเห็นวา จิตเปนอัตตา กิเลส
เปนอัตตา ทั้งที่ความจริงนั้น กิเลสมันดับเพราะหมดเหตุของมันตางหาก เชนเราถูกคนดา 
เราใครครวญเกี่ยวกับเรื่องที่เขาดา ความโกรธก็เกิดและแรงขึ้นเรื่อยๆ พอเราคิดเรื่องจะ
ดับความโกรธ เราละเหตุของความโกรธเสียแลวคือไมไดคิดเรื่องวาเขาดา มัวแตคิดจะ
ดับความโกรธ ความโกรธหมดเหตุมันก็ดับไปเอง แตผูปฏิบัติหลงผิดวา ตนดับความ
โกรธได แลวเมื่อไปเจอกิเลสอื่น ก็จะวุนวายอยูกับความพยายามจะดับมันอีก เรียกวาหา
งานใหจิตทําวุนวายอยูตลอดเวลา  

 

การที่ผูปฏิบัติรูอารมณเร็วข้ึน ชัดเจนขึ้นตามลําดับนั้น อารมณก็จะ ยิ่งละเอียดเขา
ไปอีกตามลําดับเชนกัน แตทั้งนี้ตองเขาใจวา จิตก็ดี อารมณก็ดี สติสัมปชัญญะหรือสมาธิก็
ดี เปนของที่อยูในอํานาจไตรลักษณเหมือนกัน ดังนั้น เมื่อจิตละเอียดแลว ชวงหนึ่งมันก็จะ
หยาบอีก อยาตกใจเพราะนั่นมันเปนธรรมดา ใหตั้งหนาปฏิบัติไปเรื่อยๆ มันจะกลับดี 
และดีขึ้นไปตามลําดับ  

 



เมื่ออารมณละเอียดถึงที่สุด จิตจะปรากฏเหมือนวา จิตวางไปหมด ถึงจุดนี้ผู
ปฏิบัติอาจหลงผิดวาตนสิ้นกิเลสแลว ความจริงความวางนั้นก็คือ อารมณอีกอันหนึ่ง 
เพียงแตละเอียดถึงที่สุดเทานั้นเอง  

 

ทุกวันนี้มีผูประกาศเรื่องใหดํารงชีวิตดวยจิตวาง ทั้งที่เขาไมรูจักจิตวางเลย และ
ไมรูวาจิตวางนั้นยังหาสาระแกนสารเอาเปนที่พ่ึงอะไรไมได เพราะมันก็ยังตกอยูใต
อํานาจของไตรลักษณนั่นเอง และที่สําคัญก็คือ คนที่คิดเรื่องจิตวางและพยายามทําใหจิต
วางนั้น จิตยังหางจากความวางมากมายนัก เพราะแมจิตที่มีอารมณหยาบก็ยังไมเขาใจ
แมแตนอย  

 

๓.๗ การปลอยวางความวาง เขาถึงธรรมที่แทจรงิ เมื่อปฏิบัติเขาถึงขั้นที่ละเอียด
เชนนั้นแลว หลักที่จะปฏิบัติตอไปยังคงเหมือนเดิม คือรูหรือดูจิตตอไป ไมตองสงสัย ไม
ตองคิดคนวิพากษวิจารณวาทําอยางไรจะปลอยวางความวางนั้นได เพราะแคเริ่มคิดนิด
เดียว จิตก็จะหลงทางเขาสูความวุนวายสับสนอีกแลว ผูปฏิบัติจะตองรูอยางเดียวเทานั้น  

 

การรูโดยไมคิดนั้นเอง คือการเจริญวิปสสนาที่แทจริง และละเอียดที่สุด ควร
ทราบวาจิตจะหลุดพนไดนั้น จิตเขาจะตองหลุดพนเองเพราะเขาเห็นความจริง การคิด
ใครครวญดวยสัญญาอารมณ มันเปนเพียงความรูขั้นสัญญาของตัวผูปฏิบัติ แตความรูจริง
ของจิตนั้น จิตเขาตองเรียนรูเอง ผูปฏิบัติ เพียงแตทําสิ่งที่เอื้อตอการที่จิตจะเรียนรูเทานั้น 
คืออยาไปรบกวนจิตใหวุนวายขึ้นมาอีก มีสติ มีสมัปชัญญะ รูแตไมคิดคนควาใด ๆ ใน
ที่สุด จิตจะเกิดความเขาใจขึ้นมาเองวา จิตวางนั้นเองไมใชสาระแกนสาร ตราบใดทีย่ัง
เห็นวาจิตเปนตัวเรา หรือเปนของเราที่จะตองชวยใหจิตหลุดพน ตราบนั้นตัณหาหรือ
สมุทัย ก็จะสรางภพของจิตวางขึ้นมาร่ําไป  

 

ขอย้ําวาในขั้นนี้ จิตจะดําเนินวิปสสนาเอง ไมใชผูปฏิบัติจงใจกระทํา ดังนั้นจึง
กลาวไดวา ไมมีใครเลยที่จงใจหรือต้ังใจบรรลุมรรคผลนิพพานได  มีแตจิตเขาปฏิวัติ
ตนเองไปเทานั้น  

 

๓.๘ การรูธรรมในขั้นของพระโสดาบัน และการปฏิบัติเพื่อบรรลุอรหตัมรรค 
เมื่อจิตทรงตัวรูแตไมคิดอะไรนั้น บางครั้งจะมีสิ่งบางสิ่งผุดขึ้นมา สูภูมิรูของจิต แตจิตไม
สําคัญมั่นหมายวานั่นคืออะไร เพียงแตรูเฉยๆ ถงึความ เกิดดับนั้นเทานั้น ในขั้นนี้เปน
การเดินวิปสสนาในขั้นละเอียดที่สุด ถึงจุดหนึ่งจิตจะกาวกระโดดตอไปเอง ซึ่งจะขอไม
กลาวถึงขั้นตอนอยางละเอียด เพราะผูอานอาจคิดตามแลวปรุงแตงอาการนั้นขึ้นมาได  

 



การเขาสูมรรคผลนั้น "รู" มีอยูตลอด แตไมคิดและไมสําคัญ มั่นหมายในสังขาร
ละเอียดที่ผุดขึ้น บางอาจารยจะสอนผิดๆ วา ในเวลาบรรลุมรรคผล  จิตดับความรับรูหาย
เงียบไปเลย โดยเขาใจผิดในคําวา "นิพพานัง ปรมัง สุญญัง" สูญอยางนั้นเปนการสูญหาย 
แบบอุทเฉททิฏฐิ สภาพของมรรคผลไมไดเปนเชนนั้น การที่จิตดับความรับรูนั้น เปนภพ
ชนิดหนึ่งเรียกวา "อสัญญ"ี หรือที่คนโบราณเรียกวาพรหมลูกฟกเทานั้นเอง  

 

เมื่อจิตถอยออกจากอริยมรรคและอริยผลท่ีเกิดขึ้นแลว ผูปฏิบตัิจะรูชัดวา ธรรม
เปนอยางนี้ สิ่งใดเกิดขึ้น สิ่งนั้นตองดับไป ธรรมชาติบางอยางมีอยู แตก็ไมมีความเปน
ตัวตนสักอณูเดียว นี้เปนการรูธรรมในขั้นของพระโสดาบัน คือไมเห็นวาสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
แมแตตัวจิตเองเปนตัวเรา แตความยึดถือในความเปนเรายังมีอยู เพราะขั้นความเห็นกับ
ความยึดนั้นมันคนละขั้นกัน  

 

เมื่อบรรลุถึงสิ่งที่บัญญัติวา "พระโสดาบัน" แลว ผูปฏิบัติยังคงปฏิบัติอยางเดิม
นั้นเอง แตตัวจิตผูรูจะยิ่งเดนดวงขึ้นตามลําดับ จนเมื่อบรรลพุระอนาคามีแลว จิตผูรูจะ
เดนดวงเต็มที่ เพราะพนจากอํานาจของกาม การที่จิตรูอยูกับจิตเชนนั้น แสดงถึงกําลัง
สมาธิอันเต็มเปยม เพราะสิ่งที่เปนอันตรายตอสมาธิคือกามไดถูกลางออกจากจิตหมด 
แลว ผูปฏิบตัิในขั้นนี้หากตายลง จึงไปสูพรหมโลกโดยสวนเดียว  ไมสามารถกลับมาเกิด
ในภพมนุษยไดอีกแลว  

 

นักปฏิบัติจํานวนมากที่ไมมีครูบาอาจารยชี้แนะ จะคิดวาเมื่อถึงขั้นที่จิตผูรูหมด
จดผองใสแลวนั้น ไมมีทางไปตอแลว แตหลวงปูดูลย อตุโล กลับสอนตอไปอีกวา "พบ
ผูรูใหทําลายผูรู พบจิตใหทําลายจิต"  

 

จุดนี้ไมใชการเลนสํานวนโวหารที่จะนํามาพูดกันเลนๆ ได   ความจริงก็คือการ
สอนวา ยังจะตองปลอยวางความยึดมั่นจิตอีกชั้นหนึ่ง มันละเอียดเสียจนผูที่ไมละเอียด
พอ ไมรูวามีอะไรจะตองปลอยวางอีก เพราะความจริงตัวจิตผูรูนั้น ยังเปนของที่อยูใน
อํานาจของไตรลักษณ บางครั้งยังมีอาการหมองลงนิดๆ พอใหสังเกตเห็นความเปนไตร
ลักษณของมัน แตผูปฏิบัติที่ไดรับการอบรมเรื่องจิตมาดีแลว จะเห็นความยึดมั่นนั้น แลว
ไมตองทําอะไรเลย แครูทันเทานั้น จิตจะประคองตัวอยูที่รู ไมคิดคนควาอะไร มันเงียบ
สนิทจริงๆ ถงึจุดหนึ่ง จิตจะปลอยวางความยึดถือจิต จิตจะเปนอิสระเปดโลงไปหมด ไม
กลับเขาเกาะเกี่ยวกับอารมณใดๆ ที่จะพาไปกอเกิดไดอีก  
 

 



๔. บทสรุปคําสอนของหลวงปูดูลย อตุโล 
๔.๑  ธรรมเรียนรูไดที่จิต 
๔.๒ ใหบริกรรมเพื่อรวมอารมณใหเปนหนึ่ง สังเกตดูวา ใคร เปนผู บริกรรม "พุทโธ"  
๔.๓ ทําความเขาใจในอารมณความคิดนึก สังเกตกิเลสที่กําลังปรากฏใหออก  
๔.๔ อยาสงจิตออกนอก อยาใหจิตคิดสงไปภายนอก (เผลอ) ใหสังเกตความหวั่นไหว   
หรือปฏิกิริยาของจิตตออารมณที่รับเขามาทางอายตนะทั้ง ๖  
๔.๕ จงทําญาณใหเห็นจิต เหมือนดั่งตาเห็นรูป คือรูทันพฤติของจิต  
๔.๖ รู เพราะคิดเทาไหรก็ไมรู ตองหยุดคิดถึงจะรู แตก็ตองอาศัยคิด คืออยาไปหาม
ความคิด  
๔.๗ แยกรูปถอด (ความปรุงแตง) ก็ถึงความวาง แยกความวาง ถึงมหาสุญตา  
๔.๘ สรุปอริยสัจแหงจิต  
 
 
จิตสงออกนอก เปนสมุทัย (ฉะนั้น อยาสงจิตออกนอก) 
ผลอันเกิดจากจิตสงออกนอก เปนทุกข 
จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค 
ผลอันเกิดจากจิตเห็นจติอยางแจมแจง เปนนิโรธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

“ที่จริงเราปฏิบัติไมใชเพื่อเอาความรู 
แตปฏิบัติเพื่อความพนทุกขของจิต 

โดย จิต มีปญญา ไมไปยึดอารมณทีก่ําลังปรากฏ 
ไมใชโดย เรา มคีวามรู” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 การดูจิต : 
ความหมาย วิธีการ และผลของการปฏิบัติ 

โดยคุณ ปราโมทย วนั ศุกร ที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๕๔๓ ๐๙:๓๓:๐๐ 
 

กระทูนี้ผมเขียนไวในลานธรรม  เพื่อสรางความเขาใจระหวางนักปริยัติกับนัก
ปฏิบัติ  แตนํามาโพสตเก็บไวที่นี้ดวยเพราะสมาชิกของวิมุตติบางสวน  ไมไดเขาไปอาน
กระทูในลานธรรม  

 

*********************************** 
 

เพื่อนใหมที่เขามาสูลานธรรมมักจะมีคําถามเสมอวา  การดูจิตคืออะไร ทํา
อยางไร  ดูแลวมีผลอยางไร  คําตอบที่ไดรับจากหลายๆ ทาน คอนขางแยกเปนสวนๆ  
วันนี้ผมขอโอกาสเลาถึงการดูจิตในภาพรวมสักครั้งนะครับ  
 

ความหมายของการดูจิต 
 

คําวา การดูจิต เปนคําที่นักปฏิบัติกลุมหนึ่งบัญญัติข้ึน  เพื่อใชสื่อความหมาย
กันเองภายในกลุม  หมายถึงการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (ทุกบรรพ)  จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน (ทุกบรรพ) รวมถึงธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (บางอยางที่เปนฝาย
นามธรรม) กลาวอยางยอก็คือ  การเจริญวิปสสนาดวยอารมณฝายนามธรรม ไดแกการรู
จิตและเจตสิกนั่นเอง  
 

วิธีการเจริญวิปสสนา (ดูจิต)  
 

การเจริญวิปสสนาทุกประเภท รวมทั้งการดูจิตไมมีอะไรมาก เพียงแตใหผูปฏิบัติ  
"รูสภาวธรรมที่กําลังปรากฏตามความเปนจริง  ดวยจิตที่เปนกลางเทานั้น"   แตจะรูได
ถูกตองก็ตอง (๑) มีจิตที่มีคุณภาพ  และ (๒) มีอารมณกรรมฐานที่ถูกตอง เทานั้น ซึ่งจิต
ที่มี คุณภาพสําหรับการทําสติปฏฐานหรือวิปสสนา   ไดแกจิตที่มีสติ  (สัมมาสติ) 
สัมปชัญญะ (สัมมาทิฏฐิ) และสัมมาสมาธิ  สวนอารมณกรรมฐานที่ถูกตองคืออารมณที่
มีตัวจริงที่สามารถแสดงไตรลักษณได  หรือที่นักปฏิบัติมักจะเรียกวาสภาวะและนัก
ปริยัติเรียกวาอารมณปรมัตถ  

 

เมื่อจะลงมือปฏิบัติ ก็ให  
 (๑) มีสติเฝารูใหทัน (มีสัมมาสติ)  



  (๒)  ถึงอารมณหรือสภาวธรรมที่กําลังปรากฏ (มีอารมณปรมัตถ)  
(๓)       ดวยจิตที่ตั้งมั่น ไมเผลอสงสายไปที่อ่ืน และไมเพงจองบังคับจิต (มี         

สัมมาสมาธิ)  
แลว (๔) จิตจะรูสภาวธรรมทั้งปวงตามความเปนจริง (มีสัมปชัญญะ/สัมมาทิฏฐิ)  
 

การมีสติเฝารูใหทัน หมายถึงสิ่งใดเกิดขึ้น ตั้งอยู หรือดับไป ก็ใหรูเทาทัน  เชน
ขณะนั้นรูสึกมีความสุข ก็ใหรูวามีความสุข  เมื่อความสุขดับไป ก็ใหรูวาความสุขดับไป  
มีความโกรธก็รูวามีความโกรธ  เมื่อความโกรธดับไปก็รูวาความโกรธดับไป  เมื่อจิตมี
ความทะยานอยากอันเปนแรงผลักดัน  ใหออกยึดอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  ก็ให
รูวามีแรงทะยานอยาก เปนตน  

 

อารมณหรือสภาวธรรมที่กําลังปรากฏ  ตองเปนอารมณของจริง ไมใชของสมมุติ  
โดยผูปฏิบัติจะตองจําแนกใหออกวา  อันใดเปนของจริง หรือปรมัตถธรรม  อันใดเปน
ของสมมุติ หรือบัญญัติธรรม  

 

เชนเมื่อจิตมีความสุข ก็ตองมีสติรูตรงเขาไปที่ความรูสึกสุขจริงๆ  เมื่อจิตมีความ
โกรธ ก็ตองรูตรงเขาไปที่สภาวะของความโกรธจริงๆ  เมื่อมีความลังเลสงสัย ก็ตองรูตรง
เขาไปที่สภาวะของความลังเลสงสัยจริงๆ ฯลฯ  และเมื่อหัดรูมากเขาจะพบวา นามธรรม
จํานวนมากผุดขึ้นที่อก หรือหทยวัตถุ  แตผูปฏิบัติไมตองเที่ยวควานหาหทยวัตถุหาก
กิเลสเกิดที่ไหน และดับลงที่ไหน ก็รูที่นั้นก็แลวกันครับ  ถาเอาสติไปตั้งจอดูผิดที่เกิด ก็
จะไมเห็นของจริง  เชนเอาสติไปจออยู เหนือสะดือสองนิ้ว  จะไมเห็นกิเลสอะไร 
นอกจากเห็นนิมิต เปนตน  
 

และการมีสติรูของจริง ก็ไมใชการคิดถามตนเอง หรือคะเนเอาวา  ตอนนี้สุขหรือ
ทุกข โกรธหรือไมโกรธ สงสัยหรือไมสงสัย อยากหรือไมอยาก  ตรงจุดนี้สําคัญมากนะ
ครับ ที่จะตองรูสภาวธรรม หรือปรมัตถธรรมใหได  เพราะมันคือ พยานหรือแบบเรียนที่
จิตจะไดเรียนรู  ถึงความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปของมันจริงๆ  ไมใชแคคิดๆ เอาวามัน
เปนอยางนั้นอยางนี้  

 

เมื่อมีสติรูสภาวธรรมหรือปรมัตถธรรมที่กําลังปรากฏแลว  ผูปฏิบัติจะตองมีจิตที่
รูตัว ตั้งมั่น  ไมเผลอไปตามความคิดซึ่งจะเกิดตามหลังการรูสภาวธรรม  เชนเมื่อเกิด
สภาวะบางอยางขึ้นในจิต อันนี้เปน ปรมัตถธรรม  ถัดจากนั้นก็จะเกิดสมมุติบัญญัติวา นี้
เรียกวาราคะ  สมมุติตรงนี้หามไมได เพราะจิตเขามีธรรมชาติเปนนักจําและนักคิด  ผู



ปฏิบัติจึงไมตองไปหามหรือปฏิเสธสมมุติบัญญัติ  เพียงรูใหทัน อยาไดเผลอหรือหลง
เพลินไปตามความคิดนึกปรุงแตงนั้น  หรือแมแตการหลงไปคิดนึกเรื่องอื่นๆ ดวย  แลว
ใหเฝารูสภาวะ (ที่สมมุติเรียกวาราคะนั้น) ตอไป ในฐานะผูสังเกตการณ จึงจะเห็นไตร
ลักษณของสภาวะอันนั้นได  

 

ในทางกลับกัน ผูปฏิบัติที่ไปรูสภาวะที่กําลังปรากฏ  จะตองไมเพงใสสภาวะนั้น
ดวย  เพราะถาเพงจิตจะกระดางและเจริญปญญาไมได  แตจิตจะ "จํา และจับ" สภาวะอัน
นั้นมาเปนอารมณนิ่งๆ แทนการรูสภาวะจริงๆ  พึงใหจิตเปนเพียงผูสังเกตการณ เหมือน
คนดูละคร ที่ไมโดดเขาไปเลนละครเสียเอง  สภาพที่จิตทรงตัวต้ังมั่น นุมนวล ออนโยน 
ควรแกการงาน  โดยไมเผลอและไมเพงนี้แหละ คือสัมมาสมาธิ  เปนสภาพที่จิตพรอมที่
จะเจริญปญญาอยางแทจริง  

 

คือเมื่อจิตมีสติ รูอารมณปรมัตถ  ดวยความตั้งมั่น ไมเผลอและไมเพง   จิตจะได
เรียนรูความจริงของปรมัตถธรรมอันนั้นๆ ๔ ประการ  คือ  

(๑) รูสภาวะของมันที่ปรากฏขึ้น ตั้งอยู และดับไป (รูตัวสภาวะ)      
(๒) รูวาเมื่อสภาวะอันนั้นเกิดขึ้นแลว  มนัมีบทบาทและหนาที่อยางไร (รูบทบาทของ

สภาวะ)   
(๓) รูวาถามันแสดงบทบาทของมันแลวจะเกิดอะไรขึ้น (รูผลของสภาวะ) และเมื่อ

ชํานาญมากเขา เห็นสภาวะอันนั้นบอยครั้งเขา ก็จะ 
(๔) รูวา เพราะสิง่ใดเกิดขึ้นแลว  จึงกระตุนใหสภาวะอนันั้นเกิดตามมา (รูเหตุใกลของ

สภาวะ)  การที่จิตเปนผูสังเกตการณและเรยีนรู หรือวิจัยธรรม (ธรรมวิจัย)  อันนี้
เองคือการเจริญปญญาของจิต หรือสัมปชญัญะ หรอืสัมมาทฏิฐิ  

 

 ตัวอยางเชนในขณะที่มองไปเห็นภาพๆ หนึ่งปรากฏตรงหนา  จิตเกิดจําไดหมาย
รูวา นั่นเปนภาพสาวงาม แลวสภาวธรรมบางอยางก็เกิดขึ้นในจิต (ซึ่งเมื่อบัญญัติทีหลังก็
เรียก วา ราคะ)  การรูสภาวะที่แปลกปลอมขึ้นในจิตนั่นแหละคือการรูตัวสภาวะของมัน  
แลวก็รูวามันมีบทบาทหรืออิทธิพลดึงดูด ใหจิตหลงเพลินพอใจไปกับภาพที่เห็นนั้น  ผล
ก็คือ  จิตถูกราคะครอบงํา  ใหคิด ใหทํา ใหอยาก ไปตามอํานาจบงการของราคะ  และ
เมื่อรูทันราคะมากเขา ก็จะรูวา  การเห็นภาพที่สวยงามเปนเหตุใกลใหเกิดราคะ  จึง
จําเปนจะตองคอยเฝาระวังสังเกต ขณะที่ตากระทบรูปใหมากขึ้น เปนตน  
 



ในสวนตัวสภาวะของราคะเอง เมื่อผูปฏิบัติมีสติรูอยูนั้น  มันจะแสดงความไม
เที่ยงใหเห็นทันที คือระดับความเขมของราคะจะไมคงที่  มันตั้งอยูไมนาน เมื่อหมดกําลัง
เพราะเราไมไดหาเหตุใหมมาเพิ่มใหมัน  (ยอนไปมองสาว)  มันก็ดับไป แสดงถึงความ
เปนทุกขของมัน  และมันจะเกิดขึ้นก็ตาม ตั้งอยูก็ตาม ดับไปก็ตาม  ลวนเปนไปตามเหตุ
ปจจัยกําหนด ไมใชตามที่เราอยากจะใหเปน  นอกจากนี้ มันยังเปนเพียงสิ่งที่ถูกรู ไมใช
ตัวเรา  เหลานี้ลวนแสดงความเปนอนัตตาของสภาวะราคะทั้งสิ้น 
 

ผลของการดูจิต และขอสรุป 
 

จิตที่อบรมปญญามากเขาๆ ถึงจุดหนึ่งก็จะรูแจงเห็นจริงวา  ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นไมวา
จิต เจตสิก กระทั่งรูป ลวนแตเกิดขึ้นแลวดับไปทั้งสิ้น  ถาจิตเขาไปอยาก เขาไปยึด จิต
จะตองเปนทุกข  ปญญาเชนนี้แหละ จะทําใหจิตคลายความยึดมั่นถือมั่นในตัวกูของกูลง  
ความทุกขก็จะเบาบางลงจากจิต เพราะจิตฉลาด  ไมไปสายแสหาความทุกขมาใสตัวเอง  
(แตลําพังคิดๆ เอา ในเรื่องความไมมีตัวกูของกู  ยอมไมสามารถดับ ความเห็นและความ
ยึด วาจิตเปนตัวกูของกูได  จะทําไดก็แค "กู ไมใชตัวกูของกู" คือจิตยังยึดอยู  สวนการที่
จะลดละไดจริง ตองเจริญสติปฏฐานจริงๆ เทานั้นครับ)  

 

สรุปแลว การดูจิตที่ชาวลานธรรมพูดถึงกันนั้น ไมใชการดูจิตจริงๆ  เพราะจิตนั้น
แหละ คือผูรู ผูดู ผูยึดถือ อารมณ  แตการดูจิตหมายถึงการเจริญวิปสสนา โดยเริ่มตนจาก
การรูนามธรรม  ซึ่งเมื่อชํานิชํานาญแลว ก็จะรูครบสติปฏฐานทั้งสี่นั่นเอง  ดังนั้น ถาไม
ชอบคําวา ดูจิต ซึ่งนักปฏิบัติสวนหนึ่งชอบใชคํานี้เพราะรูเรื่องกันเอง จะใชคําวา การ
เจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน + การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน + การเจริญธัม
มานุปสสนาสติปฏฐาน ก็ไดครับ 

 

แตการที่นักปฏิบัติบางสวนชอบพูดถึงคําวา "การดูจิต" ก็มีประโยชนอยู
เหมือนกัน  คือเปนการเนนใหทราบวา จิตใจนั้นเปนใหญ เปนประธานในธรรมทั้งปวง  
และเปนการกระตุนเตือนใหหมั่นสังเกตพฤติกรรมของจิตเมื่อมันไปรูอารมณเขา  เพราะ
ถารูจิตชัด ก็จะรูรูปชัด รูเวทนาชัด รูกิเลสตัณหาชัดไปดวย  เนื่องจากจิตจะตั้งมั่น และ
เปนกลางตออารมณทั้งปวง  ในทางกลับกัน ถาจิตไมมีคุณภาพ คือไมมีสัมมาสมาธิ 
สัมมาสติ และสัมมาทิฏฐิ  แมจะพยายามไปรูปรมัตถ ก็ไมสามารถจะรูปรมัตถตัวจริงได  
นอกจากจะเปนเพียงการคิดถึงปรมัตถเทานั้น  

 



ถาเขาใจจิตใจตนเองใหกระจางชัดแลว การเจริญสติปฏฐานก็จะทําไดงาย  ถาไม
เขาใจจิตใจตนเอง ก็อาจจะเกิดความหลงผิดไดหลายอยางในระหวางการปฏิบัติ  เชน
หลงเพงโดยไมรูวาเพง  อันเปนการหลงทําสมถะแลวคิดวากําลังทําวิปสสนาอยู  พอเกิด
นิมิตตางๆ ก็เลยหลงวาเกิดวิปสสนาญาณ  หรือหลงเผลอไปตามอารมณ โดยไมรูวากําลัง
เผลอ  หรือหลงยินดียินรายไปตามอารมณ  หรือหลงคิดนึกปรุงแตงอันเปนเรื่องสมมุติ
บัญญัติ  แลวคิดวากําลังรูปรมัตถหรือสภาวะที่กําลังปรากฏ เปนตน  ถาเขาใจจิตตนเอง
ไดดีพอประมาณ  ก็จะไมเกิดความหลงผิดเหลานี้ขึ้น  

 

 ขอดีที่สําคัญอีกประการหนึ่งของการดูจิตก็คือ  การดูจิตเปนวิปสสนาชนิดเดียวที่
ทําไดทั้ง ๓ โลก  คือในกาม (สุคติ) ภูมิ รูปภูมิ (สวนมาก) และอรูปภูมิ แมแตในเนว
สัญญานาสัญญายตนภูมิ อันเปนภวัคคภูมิหรือสุดยอดภูมิของอรูปภูมิ พระอริยบุคคลที่
ไปเกิดในภูมินี้ก็ตองอาศัยการดูจิตนี้เอง  เปนเครื่องเจริญวิปสสนาตอไปไดจนถึง
นิพพาน 
  

อันที่จริงสิ่งที่เรียกวาการดูจิตนั้น แมจะเริ่มจากการรูนามธรรมก็จริง  แตเมื่อลง
มือทําไปสักระยะหนึ่ง ก็จะสามารถเจริญสติปฏฐานไดทั้ง ๔ อยาง  โดยจิตจะมี
สติสัมปชัญญะตอเนื่องอยูในชีวิตประจําวันนี่เอง  เพียงกาวเดินกาวเดียวก็เกิดการเจริญ
สติปฏฐานไดตั้งหลายอยางแลวคือ 

 

เมื่อเทากระทบพื้น ก็จะรูรูป ไดแกธาตุดินคือความแข็งภายในกาย (รูปภายใน)  
และธาตุดินคือความแข็งของพื้นที่เทาเหยียบลงไป (รูปภายนอก) อันนี้ก็คือการเจริญกา
ยานุปสสนาสติปฏฐานแลว  และรูถึงความเย็น ความรอนคือธาตุไฟของพื้นที่เทาเหยียบ
ลงไป เปนตน  

 

ขณะที่เหยียบพื้นนั้น ถาสติรูเขาไปที่ความรูสึกอันเกิดจากการที่เทากระทบพื้น  
เชนความเจ็บเทา ความสบายเทา  ก็คือการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐานแลว  

 

ขณะที่เหยียบพื้นนั้น ถาพื้นขรุขระ เจ็บเทา ก็สังเกตเห็นความขัดใจ ไมชอบใจ  
หรือถาเหยียบไปบนพรมนุมๆ สบายๆ เทา ก็สังเกตเห็นความพอใจ  อันนี้ก็เปนการเจริญ
จิตตานุปสสนาสติปฏฐานแลว  

 

ขณะที่เหยียบนั้น ถารูตัวทั่วพรอมอยู ก็จะเห็นกายเปนสวนหนึ่ง  เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ เปนแตละสวนๆ  หรือรูถึงความทะยานอยากของจิตที่สงหลงเขาไปที่
เทา  หรือรูอาการสงสายของจิต ตามแรงผลักของตัณหาคือความอยาก  แลวหนีไปเที่ยว



ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  หรือรูถึงความเปนตัวกูของกูที่เกิดขึ้นในจิต  หรือรูถึงนิวรณที่
กําลังปรากฏขึ้น แตยังไมพัฒนาไปเปนกิเลสเขามาครอบงําจิต  หรือรูชัดถึงความมีสติ มี
สัมปชัญญะ มีความเพียร มีปติ มีความสงบระงับฯลฯ  สิ่งเหลานี้ลวนแตเปน ธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐาน ทั้งสิ้น  

 

ที่เลามายืดยาวนี้ เพื่อนใหมที่ไมเคยลงมือเจริญสติสัมปชัญญะจริงๆ มากอน  
อาจจะเขาใจยากสักหนอยครับ  ดังนั้น ถาอานแลวเกิดความสงสัยมากขึ้น  ก็ลองยอนมารู
เขาไปที่ ความรูสึกสงสัยในจิต เลยทีเดียว  ก็จะทราบไดวา ความสงสัยมันมีสภาวะของ
มันอยู  (ไมใชไปรูเรื่องที่สงสัยนะครับ แตใหรูสภาวะหรือปรมัตถธรรมของความสงสัย )  
เมื่อรูแลวก็จะเห็นวา เมื่อความสงสัยเกิดขึ้น มันจะยั่วจิตใหคิดหาคําตอบ  แลวลืมที่จะรู
เขาไปที่สภาวะความสงสัยนั้น  เอาแตหลงคิดหาเหตุหาผลฟุงซานไปเลย  พอรูทันมาก
เขาๆ ก็จะเขาใจไดวาความสงสัยนั้นมันตามหลังความคิดมา  เปนการรูเทาทันถึงเหตุใกล 
หรือสาเหตุที่ยั่วยุใหเกิดความสงสัยนั่นเอง  

 

เมื่อรูที่ สภาวะของความสงสัย ก็จะเห็นสภาวะนั้นไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา  
มันเกิดขึ้นเพราะความคิด พอรูโดยไมคิด มันก็ดับไปเอง  

 

หัดรูอยูในจิตใจตนเองอยางนี้ก็ไดครับ แลวตอไปก็จะทําสติปฏฐาน ๔ ไดใน
ที่สุด  เพราะจะสามารถจําแนกไดชัดวา อะไรเปนจิต อะไรเปนอารมณ  อะไรเปน
อารมณของจริง   และอะไรเปนเพียงความคิดนึกปรุงแตงหรือสมมุติบัญญัติที่
แปลกปลอมเขามา  รวมทั้งจําแนกไดดวยวา อันใดเปนรูป อันใดเปนจิต อันใดเปน
เจตสิก  
 

ขอย้ําแถมทายอีกนิดหนึ่งนะครับวา  การดูจิต ไมใชวิธีการปฏิบัติธรรมที่ดีที่สุด
เสมอไป  เพราะในความเปนจริง ไมมีวิธีการปฏิบัติธรรมที่ดีที่สุดในโลก  มีแต "วิธีปฏิบัติ
ที่เหมาะสมที่สุด เฉพาะของแตละบุคคล”  เทานั้น  ดังนั้น ถาถนัดจะเจริญสติปฏฐาน  
อยางใดกอน ก็ทําไปเถิดครับ  ถาทําถูกแลว ในที่สุดก็จะทําสติปฏฐานหมวดอื่นๆ ไดดวย  
 

*********************************** 
 
 
 
 



ขออนุญาตฝากขอความจากลานธรรมไวดวยครับ 
*********************************** 

ความคิดเห็นที่ ๓๗ : (สันตินันท)  
 

ที่คุณสุภะตั้งประเด็นเรื่องปรมัตถนั้น ขอเรียนสั้นๆ วา  พระพุทธเจาทรงสอน
ธรรมโดยสมมุติแกผูควรฟงธรรมโดยสมมุติ  ทรงสอนปรมัตถแกผูควรฟงปรมัตถ  เพื่อ
ประโยชนของผูฟงเปนหลัก ไมใชเพื่ออวดวาพระองครอบรู  

 

พระอริยสาวกชั้นตนๆ ไมเคยฟงเรื่องปรมัตถเลยก็มี แตก็รูธรรมได  อันนี้ผมเห็น
วา (ขอย้ําวาเปนความเห็นนะครับ) เพราะคุณภาพในการฟงของทานดี  เชนพระพุทธเจา
ทรงสอนวา ความแกเปนทุกข ความเจ็บเปนทุกข ความตายเปนทุกข  จิตที่อบรมมาดีแลว 
ไดรับธรรมอยางนี้ ก็ทราบวา ความแกเปนทุกข ฯลฯ  ไมไปติดอยูแควา "คนแกเปนทุกข"  
คือทานสามารถมองทะลุสมมุติบัญญัติเขาถึงสภาวะของความแกไดเลย  

 

อยางไรก็ตามในมหาสติปฏฐานนั้น ทานสอนทั้งโดยสมมุติและปรมัตถ  ที่สอน
โดยสมมุติก็เพราะทรงสอนธรรมตนทางของการปฏิบัติกอน  คือสอนใหปรับจิตใหมี
คุณภาพดวยการรูอารมณอยางเปนวิหารธรรม  มีตปธรรม มีสัมปชัญญะ มีสติ นําความ
ยินดียินรายในโลกออกจากจิต  ผูใดปรับจิตใหมีคุณภาพแลวก็ยอมสามารถ  

 

  (๑) เห็นอารมณปรมัตถโดยความเปนปรมัตถ  และ  
  (๒) เห็นสมมุติโดยความเปนสมมุติ  
สวนทานที่อินทรียแกกลาแลว ก็จะกาวกระโดดไปเรียนรูเรื่องปรมัตถทีเดียว  

 

ลองสังเกตเถิดครับวา ธรรมที่พระองคแสดงแมในขั้นสมมุติ  บางทีก็แฝงปรมัตถ
อยางนึกไมถึง อยางเชนลองอานอริยสัจจ ๔ ดูเถิดครับ  เชนทรงสอนวาเกิด แก เจ็บ ตาย 
พลัดพรากจากของรัก พบสิ่งที่ไมรัก เปนทุกข  แตลงทายทานก็มักจะขมวดวา "วาโดยยอ 
อุปาทานขันธทั้ง ๕ เปนทุกข"  และถาสังเกตธรรมที่ทานทรงสอนผูที่จะบรรลุพระ
อรหันตจริงๆ  จะเปนธรรมขั้นปรมัตถ  เชนพระสารีบุตรไดฟงเรื่องเวทนา พระพาหิยะ
ฟงเรื่องรูปกระทบตาฯลฯ  พระมหากัสสปะและพระอานนท สําเร็จดวยกายคตาสติ  
(กายคตาสติสูตร มีเนื้อหาอันเดียวกับกายานุปสสนาสติปฏฐานนะครับ  อันนี้จะไมตรง
กับวิสุทธิมรรค ที่จัดกายคตาสติเปนสมถะเทานั้น)  

 



อยางไรก็ตาม ไมมีหลักฐานชั้นพระไตรปฎกวา  พระองคเคยทรงสอนวา จะตอง
รูอารมณปรมัตถจึงเห็นไตรลักษณ  คําวาปรมัตถ ๔๐๐ กวาแหงในพระไตรปฎก เกือบ
ทั้งหมดอยูในกถาวัตถุซึ่งแตงขึ้นหลังพุทธกาลราว ๒๓๐ ปเศษ  ที่ผมเรียนอยางนี้ เพราะ
เห็นวาเราตองซื่อตรงตอการศึกษา  แมผมจะเชื่อโดยสวนตัวเรื่องวิปสสนาตองรูอารมณ
ปรมัตถ ก็ตองยอมรับวาพระพุทธเจาไมไดทรงสอนไว  แตผมพบวา ถาดําเนินจิตให
ถูกตองจะเห็นปรมัตถ  แลวพระองคทรงสอนถึงการดําเนินจิตที่ถูกตองไว ซึ่งเพียงพอ
แลว  หากทรงสอนเรื่องปรมัตถมากเกินไป พระศาสนาคงไมตั้งมั่นลงไดแนๆ  เพราะหา
คนฟงรูเรื่องและเขาใจ และปฏิบัติไดยากเต็มที  

 

เรื่องจิตผูรูนั้น ขอเรียนวาจะไมใชการสรางมโนภาพ  เพราะการสรางมโนภาพ 
เอาไปเจริญวิปสสนาไมไดครับ  แตไมวาเราจะชอบคําวาจิตผูรูหรือไม  ถาเราเจริญ
สติสัมปชัญญะจริงๆ ก็จะรูจักจิตชนิดหนึ่ง  ซึ่งตั้งมั่น เปนกลาง รูอารมณดวยความมี
สติสัมปชัญญะ  อันนี้เปนธรรมชาติที่มีอยูจริงครับ แตนักปฏิบัติไปบัญญัติเรียกกันเองวา
จิตผูรู  

 

เมื่อจิตเปนของจริง เหมือนที่เจตสิกและรูปเปนของจริง  มันจึงไมใชมโนภาพ แต
ถาใครไปสรางมโนภาพของจิตผูรู  ไมไดรูเองดวยปญญา อันนั้นผิดครับ  

 

แลวก็ไมใชการสรางสิ่งหนึ่งขึ้นกอน แลวปลอยวางความยึดมั่นทีหลัง  เพราะจะ
รูจักจิตผูรูหรือไม ปุถุชนทุกคนยอมเห็นวาจิตเปนเราทั้งนั้น  และผูที่ไมใชพระอรหันต ก็
ยอมยึดวา จิตเปนเรา  จะรูตัวหรือไม ก็เปนอยางนี้แหละครับ  

 

 เรื่องจิตสงออกนอก ไมเกี่ยวกับการรูอารมณภายนอกและภายใน  เปนคนละเรื่อง
กันเลยครับ เพราะเราตองรูอารมณตามความเปนจริง  คือตามที่วิญญาณหยั่งลงรูลงไป 

 

ทางใด  คําวาจิตสงออกนอกเปนคําบัญญัติของนักปฏิบัติบางกลุมที่สอนวา เมื่อรู
อารมณแลว อยางหลง อยาเผลอ  อยาขาดสติคิดนึกปรุงแตงตามอารมณไป  

 

สําหรับที่คุณรูปนามหนึ่งถามนั้น  ผมมีความหมายดังที่คุณวิชชากรุณากลาวไว
ครับ  คือพระอริยบุคคล ๗ ประเภท เวนแตพระโสดาปตติมรรค  หากไปปฏิสนธิในเนว
สัญญานาสัญญายตนภูมิ ก็ไปดูจิตตอไดที่นั่น  เพราะจิตที่อบรมสติสัมปชัญญะไวดีแลว 
มันทํางานไดโดยอัตโนมัติครับ  พอรูอารมณอันใด มันก็เจริญปญญาตรงนั้นเลย  เรื่องนี้
เดิมผมไมกลาพูดหรอกครับ คิดวาเปนความรูที่แปลกเกินไป  แตไปเห็นในตําราเรื่องภูมิ
จตุกกะและปฏิสนธิจตุกกะ สอดคลองกัน ก็เลยกลานํามาเขียนไว… 
 



อริยสัจจแหงจิตของหลวงปูดูลย อตุโล  
 
"จิตที่สงออกนอก เปนสมุทัย     
ผลอันเกิดจากจิตที่สงออกนอก เปนทุกข 
จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค     
ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนนิโรธ" 
 
อนึ่ง ตามสภาพที่แทจริงของจิต   
ยอมสงออกนอกเพื่อรับอารมณนั้นๆ  
โดยธรรมชาติของมันเอง 
 
ก็แตวา ถาจิตสงออกนอกไดรับอารมณแลว   
จิตเกิดหวั่นไหวหรือเกดิกระเพื่อมไปตามอารมณนั้นเปนสมุทัย 
ผลอันเกิดจากจิตหวั่นไหวหรือกระเพื่อมไปตามอารมณนั้นๆ เปนทุกข  
 
ถาจิตที่สงออกนอกไดรับอารมณแลว  แตไมหวั่นไหว  
หรือไมกระเพื่อมไปตามอารมณนั้นๆ มีสติอยูอยางสมบูรณ เปนมรรค 
 
ผลอันเกิดจากจิตไมหวั่นไหว หรือไมกระเพื่อม  
เพราะมีสติอยูอยางสมบูรณ เปนนิโรธ  
 
พระอริยเจาทั้งหลายมีจิตไมสงออกนอก   
จิตไมหวั่นไหว จิตไมกระเพื่อม เปนวิหารธรรม 
  
จบอริยสัจจ 4 
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