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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
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	 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



51

		  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
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		  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
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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



61

	 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



วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๑

68

	 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 
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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
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	 การมีีสติิเฝ้้ารู้้�ให้้ทััน หมายถึึงสิ่่�งใดเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� หรืือ

ดัับไป ก็็ให้้รู้้�เท่่าทััน เช่่น ขณะนั้้�นรู้้�สึึกมีีความสุุข ก็็ให้้รู้้�ว่่ามีี 

ความสุุข เมื่่�อความสุขดับไป ก็็ให้้รู้้�ว่าความสุขดัับไป มีีความ 

โกรธก็็รู้้�ว่่ามีีความโกรธ เมื่่�อความโกรธดับไปก็็รู้้�ว่่าความโกรธ

ดัับไป เมื่่�อจิิตมีความทะยานอยาก อัันเป็็นแรงผลัักดัันให้้ออก

ยึึดอารมณ์ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ก็็ให้้รู้้�ว่่ามีีแรงทะยาน

อยาก เป็็นต้้น

	 อารมณ์์หรืือสภาวธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏ ต้้องเป็็น

อารมณ์์ของจริิง ไม่่ใช่่ของสมมติิ โดยผู้้�ปฏิิบััติิจะต้้องจำำ�แนกให้้

ออกว่่า อัันใดเป็็นของจริง หรืือปรมััตถธรรม อัันใดเป็็นของ

สมมติิ หรืือบััญญััติิธรรม

	 เช่่น เมื่่�อจิิตมีีความสุข ก็็ต้้องมีีสติิรู้้�ตรงเข้้าไปที่่�ความ

รู้้�สึึกสุุขจริิงๆ เมื่่�อจิิตมีความโกรธ ก็็ต้้องรู้้�ตรงเข้้าไปที่่�สภาวะ

ของความโกรธจริิงๆ  เมื่่�อมีีความลัังเลสงสััย ก็็ต้้องรู้้�ตรงเข้้าไป

ที่่�สภาวะของความลังเลสงสััยจริงๆ ฯลฯ และเมื่่�อหััดรู้้�มากเข้้า

จะพบว่่า นามธรรมจำำ�นวนมากผุุดขึ้้�นที่่�อก หรืือหทััยวััตถุุ แต่่ผู้้�
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ปฏิิบััติิไม่่ต้้องเที่่�ยวควานหาหทััยวััตถุุ หากกิิเลสเกิิดที่่�ไหน และ

ดัับลงที่่�ไหน ก็็รู้้�ที่่�นั้้�นก็็แล้้วกัันครัับ ถ้้าเอาสติิไปตั้้�งจ่่อดููผิิดที่่� ก็็

จะไม่่เห็็นของจริิง เช่่น เอาสติิไปจ่่ออยู่่�เหนืือสะดืือ ๒ นิ้้�ว จะไม่่

เห็็นกิิเลสอะไร นอกจากเห็็นนิิมิิต เป็็นต้้น

	 และการมีีสติิรู้้�ของจริิง ก็็ไม่่ใช่่การคิิดถามตนเอง 

หรือคะเนเอาว่่า ตอนนี้้�สุุขหรือทุุกข์์ โกรธหรือไม่่โกรธ สงสััย

หรือไม่่สงสััย อยากหรือไม่่อยาก ตรงจุุดนี้้�สำำ�คัญมากนะครัับ 

ที่่�จะต้้องรู้้�สภาวธรรมหรือปรมัตถธรรมให้้ได้้ เพราะมัันคืือ

พยานหรือแบบเรีียนที่่�จิิตจะได้้เรีียนรู้้�ถึึงความเกิิดขึ้้�น ตั้้�ง

อยู่่� และดัับไปของมัันจริิงๆ ไม่่ใช่่แค่่คิิดๆ เอาว่่ามัันเป็็น

อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�

	 เมื่่�อมีีสติิรู้้�สภาวธรรมหรืือปรมััตถธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏ

แล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิ จะต้้องมีจีิิตที่่�รู้้�ตััว ตั้้�งมั่่�น ไม่่เผลอไปตามความ

คิิดซึ่่�งจะเกิิดตามหลังการรู้้�สภาวธรรม เช่่น เมื่่�อเกิิดสภาวะ 

บางอย่่างขึ้้�นในจิิต อัันนี้้�เป็็นปรมััตถธรรม ถััดจากนั้้�นก็็จะเกิิด

สมมุุติิบััญญััติิว่่า นี้้�เรีียกว่่าราคะ สมมติิตรงนี้้�ห้้ามไม่่ได้้ เพราะ

การดููจิิต
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จิิตเขามีีธรรมชาติิเป็็นนัักจำำ�และนัักคิิด ผู้้�ปฏิิบััติิจึึงไม่่ต้้องไป

ห้้ามหรือปฏิิเสธสมมุติิบััญญััติิ เพีียงรู้้�ให้้ทััน อย่่าได้้เผลอหรือ

หลงเพลิินไปตามความคิิดนึึกปรุุงแต่่งนั้้�น หรืือแม้้แต่่การหลง

ไปคิิดนึึกเรื่่�องอื่่�นๆ ด้้วย แล้้วให้้เฝ้้ารู้้�สภาวะ (ที่่�สมมติิเรีียกว่่า

ราคะนั้้�น) ต่่อไป ในฐานะผู้้�สัังเกตการณ์์ จึึงจะเห็็นไตรลัักษณ์์

ของสภาวะอัันนั้้�นได้้

	 ในทางกลัับกััน ผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ไปรู้้�สภาวะที่่�กำำ�ลังปรากฏ 

จะต้้องไม่่เพ่่งใส่่สภาวะนั้้�นด้้วย เพราะถ้้าเพ่่ง จิิตจะกระด้้าง

และเจริิญปััญญาไม่่ได้้ แต่่จิิตจะ “จำำ�และจัับ” สภาวะอัันนั้้�นมา 

เป็็นอารมณ์์นิ่่�งๆ แทนการรู้้�สภาวะจริงๆ พึึงให้้จิิตเป็็นเพีียง

ผู้้�สัังเกตการณ์์ เหมืือนคนดููละคร ที่่�ไม่่โดดเข้้าไปเล่่นละคร 

เสีียเอง สภาพที่่�จิิตทรงตััวตั้้�งมั่่�น นุ่่�มนวล อ่่อนโยน ควรแก่ ่

การงาน โดยไม่่เผลอและไม่่เพ่่งนี้้�แหละ คืือสััมมาสมาธิ ิ

เป็็นสภาพที่่�จิิตพร้้อมที่่�จะเจริิญปััญญาอย่่างแท้้จริิง

	 คืือเมื่่�อจิิตมีีสติิ รู้้�อารมณ์์ปรมััตถ์์ ด้้วยความตั้้�งมั่่�น ไม่่

เผลอและไม่่เพ่่ง จิิตจะได้้เรีียนรู้้�ความจริิงของปรมััตถธรรมอััน

นั้้�นๆ ๔ ประการ คืือ



79

	 (๑)	รู้ �สภาวะของมัันที่่�ปรากฏขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไป  

(รู้้�ตััวสภาวะ)

	 (๒)	รู้ �ว่่าเมื่่�อสภาวะอัันนั้้�นเกิิดขึ้้�นแล้้ว มัันมีีบทบาท

และหน้้าที่่�อย่่างไร (รู้้�บทบาทของสภาวะ)

	 (๓)	รู้ �ว่าถ้้ามัันแสดงบทบาทของมัันแล้้ว จะเกิิดอะไร

ขึ้้�น (รู้้�ผลของสภาวะ) และเมื่่�อชำำ�นาญมากเข้้า เห็็นสภาวะอััน

นั้้�นบ่่อยครั้้�งเข้้า ก็็จะ

	 (๔)	รู้ ้�ว่่า เพราะสิ่่�งใดเกิิดขึ้้�นแล้้ว จึึงกระตุ้้�นให้้สภาวะ

อัันนั้้�นเกิิดตามมา (รู้้�เหตุุใกล้้ของสภาวะ)

	 การที่่�จิิตเป็็นผู้้�สัังเกตการณ์์และเรีียนรู้้� หรือวิิจััยธรรม  

(ธรรมวิิจััย) อัันนี้้�เองคืือการเจริญปััญญาของจิิต หรือ

สััมปชััญญะ หรืือสััมมาทิิฏฐิิ

การดููจิิต
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	 ตััวอย่่างเช่่น ในขณะที่่�มองไปเห็็นภาพๆ หนึ่่�งปรากฏ

ตรงหน้า จิิตเกิิดจำำ�ได้้หมายรู้้�ว่า นั่่�นเป็็นภาพสาวงาม แล้้ว 

สภาวธรรมบางอย่่างก็็เกิิดขึ้้�นในจิิต (ซึ่่�งเมื่่�อบััญญััติิทีีหลังก็็ 

เรีียกว่่า ราคะ) การรู้้�สภาวะที่่�แปลกปลอมขึ้้�นในจิิตนั่่�นแหละ 

คืือการรู้้�ตััวสภาวะของมััน แล้้วก็็รู้้�ว่่ามัันมีีบทบาทหรืออิิทธิิพล

ดึึงดููดให้้จิิตหลงเพลิินพอใจไปกัับภาพที่่�เห็็นนั้้�น ผลก็็คืือ จิิต 

ถููกราคะครอบงำ�� ให้้คิิด ให้้ทำำ� ให้้อยาก ไปตามอำำ�นาจบงการ 

ของราคะ และเมื่่�อรู้้�ทัันราคะมากเข้้า ก็็จะรู้้�ว่า การเห็็นภาพที่่� 

สวยงาม เป็็นเหตุใกล้้ให้้เกิิดราคะ จึึงจำำ�เป็็นจะต้้องคอยเฝ้้า 

ระวัังสัังเกต ขณะที่่�ตากระทบรููปให้้มากขึ้้�น เป็็นต้้น

	 ในส่ว่นตัวัสภาวะของราคะเอง เมื่่�อผู้้�ปฏิบัิัติมิีสีติริู้้�อยู่่�นั้้�น 

มัันจะแสดงความไม่่เที่่�ยงให้้เห็็นทัันทีี คืือระดัับความเข้้มของ 

ราคะจะไม่่คงที่่� มัันตั้้�งอยู่่�ไม่่นาน เมื่่�อหมดกำำ�ลัังเพราะเราไม่่ 

ได้้หาเหตุใหม่มาเพิ่่�มให้้มััน (ย้้อนไปมองสาว) มัันก็็ดัับไป แสดง 

ถึึงความเป็็นทุุกข์์ของมััน และมัันจะเกิิดขึ้้�นก็็ตาม ตั้้�งอยู่่�ก็ตาม

ดัับไปก็็ตาม ล้้วนเป็็นไปตามเหตุปััจจัยกำำ�หนด ไม่่ใช่่ตามที่่�เรา 

อยากจะให้้เป็็น นอกจากนี้้�มัันยัังเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ไม่่ใช่่ตััวเรา 

เหล่่านี้้�ล้้วนแสดงความเป็็นอนััตตาของสภาวะราคะทั้้�งสิ้้�น
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ผลของการดููจิิต และข้้อสรุุป

	จิ ิตที่่�อบรมปัญญามากเข้้าๆ ถึึงจุุดหนึ่่�งก็็จะรู้้�แจ้้งเห็็น

จริิงว่่า ทุุกสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจิิต เจตสิิก กระทั่่�งรููปล้้วนแต่่เกิิด

ขึ้้�นแล้้วดัับไปทั้้�งสิ้้�น ถ้้าจิิตเข้้าไปอยาก เข้้าไปยึึด จิิตจะต้้อง 

เป็็นทุุกข์์ ปััญญาเช่่นนี้้�แหละ จะทำำ�ให้้จิิตคลายความยึดมั่่�น 

ถืือมั่่�นในตััวกููของกููลง ความทุุกข์์ก็็จะเบาบางลงจากจิิต เพราะ

จิิตฉลาด ไม่่ไปส่่ายแส่่หาความทุุกข์์มาใส่่ตััวเอง (แต่่ลำำ�พัังคิิดๆ 

เอา ในเรื่่�องความไม่่มีีตััวกููของกูู ย่่อมไม่่สามารถดัับ ความ 

เห็็นและความยึดว่่า จิิตเป็็นตััวกููของกููได้้ จะทำำ�ได้้ก็็แค่่ “กูู 

ไม่่ใช่่ตััวกููของกูู” คืือจิิตยัังยึึดอยู่่� ส่่วนการที่่�จะลดละได้้จริิง 

ต้้องเจริิญสติิปััฏฐานจริิงๆ เท่่านั้้�นครัับ) 

	สรุ ปแล้้ว การดููจิตที่่�ชาวลานธรรมพููดถึึงกัันนั้้�น ไม่่ใช่่

การดููจิิตจริิงๆ เพราะจิิตนั้้�นแหละ คืือผู้้�รู้้� ผู้้�ดูู ผู้้�ยึึดถืืออารมณ์์

แต่่การดููจิต หมายถึึงการเจริญวิิปััสสนา โดยเริ่่�มต้้นจากการรู้้�

นามธรรม ซึ่่�งเมื่่�อชำำ�นิิชำำ�นาญแล้้ว ก็็จะรู้้�ครบสติิปััฏฐานทั้้�ง ๔ 

นั่่�นเอง ดัังนั้้�นถ้้าไม่่ชอบคำำ�ว่่า ดููจิิต ซึ่่�งนัักปฏิิบััติิส่่วนหนึ่่�งชอบ

ใช้้คำำ�นี้้�เพราะรู้้�เรื่่�องกัันเอง จะใช้้คำำ�ว่่า

การดููจิิต
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	 การเจริิญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

        +	การเจริิญจิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

        +	การเจริิญธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ก็็ได้้ครัับ

	 แต่่การที่่�นัักปฏิิบััติิบางส่่วนชอบพููดถึึงคำำ�ว่า “การดููจิต”  

ก็็มีีประโยชน์์อยู่่�เหมืือนกััน คืือเป็็นการเน้้นให้้ทราบว่่า จิิตใจ

นั้้�นเป็็นใหญ่่ เป็็นประธานในธรรมทั้้�งปวง และเป็็นการกระตุ้้�น

เตืือนให้้หมั่่�นสัังเกตพฤติิกรรมของจิิตเมื่่�อมัันไปรู้้�อารมณ์เข้้า

เพราะถ้้ารู้้�จิิตชััด ก็็จะรู้้�รููปชััด รู้้�เวทนาชััด รู้้�กิิเลสตััณหาชััด 

ไปด้้วย เนื่่�องจากจิิตจะตั้้�งมั่่�น และเป็็นกลางต่่ออารมณ์ทั้้�งปวง

ในทางกลัับกััน ถ้้าจิิตไม่่มีีคุุณภาพ คืือไม่่มีีสััมมาสมาธิิ สััมมา

สติิ และสััมมาทิิฏฐิิ แม้้จะพยายามไปรู้้�ปรมััตถ์์ ก็็ไม่่สามารถจะ 

รู้้�ปรมััตถ์ตััวจริงได้้ นอกจากจะเป็็นเพีียงการคิิดถึึงปรมััตถ์เท่่านั้้�น

	ถ้ ้าเข้้าใจจิตใจตนเองให้้กระจ่่างชััดแล้้วการเจริญสติ ิ

ปััฏฐานก็็จะทำำ�ได้้ง่่าย ถ้้าไม่่เข้้าใจจิิตใจตนเอง ก็็อาจจะเกิิด

ความหลงผิิดได้้หลายอย่่างในระหว่่างการปฏิิบััติิ เช่่น หลงเพ่่ง 

โดยไม่่รู้้�ว่่าเพ่่ง อัันเป็็นการหลงทำำ�สมถะ แล้้วคิิดว่่ากำำ�ลัังทำำ�
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วิิปััสสนาอยู่่� พอเกิิดนิิมิิตต่่างๆ ก็็เลยหลงว่่าเกิิดวิิปััสสนาญาณ

หรืือหลงเผลอไปตามอารมณ์ โดยไม่่รู้้�ว่่ากำำ�ลัังเผลอ หรืือหลง

ยิินดีียิินร้้ายไปตามอารมณ์์ หรืือหลงคิิดนึึกปรุุงแต่่ง อัันเป็็น

เรื่่�องสมมุุติิบััญญััติิ แล้้วคิิดว่่ากำำ�ลัังรู้้�ปรมััตถ์์หรืือสภาวะที่่�กำำ�ลััง

ปรากฏ เป็็นต้้น ถ้้าเข้้าใจจิตตนเองได้้ดีีพอประมาณ ก็็จะไม่่ 

เกิิดความหลงผิิดเหล่่านี้้�ขึ้้�น

	ข้ ้อดีีที่่�สำำ�คััญอีีกประการหนึ่่�งของการดููจิิตก็็คืือ การ 

ดููจิตเป็็นวิิปััสสนาชนิิดเดีียวที่่�ทำำ�ได้้ทั้้�ง ๓ โลก คืือในกาม  

(สุุคติิ) ภููมิิ รููปภููมิิ (ส่่วนมาก) และอรููปภููมิิ แม้้แต่่ในเนว 

สััญญานาสััญญายตนภููมิ อัันเป็็นภวััคคภููมิหรือสุุดยอดภููมิของ

อรููปภููมิ พระอริิยบุุคคลที่่�ไปเกิิดในภููมินี้้�ก็็ต้้องอาศััยการดููจิต 

นี้้�เอง เป็็นเครื่่�องเจริิญวิิปััสสนาต่่อไปได้้จนถึึงนิิพพาน

	 อัันที่่�จริงสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าการดููจิตนั้้�น แม้้จะเริ่่�มจาก 

การรู้้�นามธรรมก็็จริิง แต่่เมื่่�อลงมืือทำำ�ไปสัักระยะหนึ่่�ง ก็็จะ 

สามารถเจริิญสติิปััฏฐานได้้ทั้้�ง ๔ อย่่าง โดยจิิตจะมีีสติ ิ

สััมปชััญญะต่่อเนื่่�องอยู่่�ในชีีวิิตประจำำ�วันนี่่�เอง เพีียงก้้าวเดิิน 

ก้้าวเดีียว ก็็เกิิดการเจริิญสติิปััฏฐานได้้ตั้้�งหลายอย่่างแล้้ว

การดููจิิต
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	คื ือเมื่่�อเท้้ากระทบพื้้�น ก็็จะรู้้�รููป ได้้แก่่ ธาตุุดิินคืือความ

แข็็งภายในกาย (รููปภายใน) และธาตุุดิินคืือความแข็็งของพื้้�น 

ที่่�เท้้าเหยียบลงไป (รููปภายนอก) อัันนี้้�ก็็คืือการเจริญกายานุุ 

ปััสสนาสติิปััฏฐานแล้้ว และรู้้�ถึึงความเย็็น ความร้้อน คืือธาตุุ

ไฟของพื้้�นที่่�เท้้าเหยีียบลงไป เป็็นต้้น

	ข ณะที่่�เหยีียบพื้้�นนั้้�น ถ้้าสติิรู้้�เข้้าไปที่่�ความรู้้�สึกอัันเกิิด

จากการที่่�เท้้ากระทบพื้้�น เช่่น ความเจ็็บเท้้า ความสบายเท้้า ก็็

คืือการเจริิญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐานแล้้ว

	ข ณะที่่�เหยีียบพื้้�นนั้้�น ถ้้าพื้้�นขรุุขระ เจ็็บเท้้า ก็็สัังเกต 

เห็็นความขััดใจ ไม่่ชอบใจ หรืือถ้้าเหยีียบไปบนพรมนุ่่�มๆ  

สบายๆ เท้้า ก็็สัังเกตเห็็นความพอใจ อัันนี้้�ก็็เป็็นการเจริิญ 

จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐานแล้้ว

	ข ณะที่่�เหยีียบนั้้�น ถ้้ารู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมอยู่่� ก็็จะเห็็นกาย 

เป็็นส่่วนหนึ่่�ง เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ เป็็นแต่่ละส่่วนๆ

หรืือรู้้�ถึึงความทะยานอยากของจิิตที่่�ส่่งหลงเข้้าไปที่่�เท้้า หรืือรู้้� 
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อาการส่่งส่่ายของจิิต ตามแรงผลัักของตััณหาคืือความอยาก

แล้้วหนีีไปเที่่�ยวทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ หรืือรู้้�ถึึงความเป็็น

ตััวกููของกููที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิต หรืือรู้้�ถึึงนิิวรณ์์ที่่�กำำ�ลังปรากฏขึ้้�น แต่่

ยัังไม่่พััฒนาไปเป็็นกิิเลสเข้้ามาครอบงำ��จิต หรืือรู้้�ชัดถึึงความ 

มีีสติิ มีีสััมปชััญญะ มีีความเพีียร มีีปีีติิ มีีความสงบระงัับ ฯลฯ  

สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนแต่่เป็็นธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานทั้้�งสิ้้�น

	ที่่ �เล่่ามายืืดยาวนี้้� เพื่่�อนใหม่ที่่�ไม่่เคยลงมืือเจริญสติิ

สััมปชััญญะจริิงๆ มาก่่อน อาจจะเข้้าใจยากสัักหน่่อยครัับ  

ดัังนั้้�นถ้้าอ่่านแล้้วเกิิดความสงสััยมากขึ้้�น ก็็ลองย้้อนมารู้้�เข้้าไป

ที่่�ความรู้้�สึึกสงสััยในจิิตเลยทีีเดีียว ก็็จะทราบได้้ว่่า ความสงสััย

มัันมีีสภาวะของมัันอยู่่� (ไม่่ใช่่ไปรู้้�เร่ื่�องท่ี่�สงสััยนะครัับ แต่่ให้้รู้้�

สภาวะหรืือปรมัตถธรรมของความสงสััย) เมื่่�อรู้้�แล้้วก็็จะเห็็นว่่า

เมื่่�อความสงสััยเกิิดขึ้้�น มัันจะยั่่�วจิิตให้้คิิดหาคำำ�ตอบ แล้้วลืืมที่่�

จะรู้้�เข้้าไปที่่�สภาวะความสงสััยนั้้�น เอาแต่่หลงคิิดหาเหตุหาผล

ฟุ้้�งซ่่านไปเลย พอรู้้�ทัันมากเข้้าๆ ก็็จะเข้้าใจได้้ว่่า ความสงสััย 

นั้้�นมัันตามหลังความคิิดมา เป็็นการรู้้�เท่่าทัันถึึงเหตุใกล้้ หรืือ

สาเหตุุที่่�ยั่่�วยุุให้้เกิิดความสงสััยนั่่�นเอง

การดููจิิต
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	 เมื่่�อรู้้�ที่่�สภาวะของความสงสััย ก็็จะเห็็นสภาวะนั้้�นไม่่

เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา มัันเกิิดขึ้้�นเพราะความคิด พอรู้้�โดย

ไม่่คิิด มัันก็็ดัับไปเอง

	หั ัดรู้้�อยู่่�ในจิิตใจตนเองอย่่างนี้้�ก็็ได้้ครัับ แล้้วต่่อไปก็็จะ

ทำำ�สติิปััฏฐาน ๔ ได้้ในที่่�สุุด เพราะจะสามารถจำำ�แนกได้้ชััดว่่า

อะไรเป็็นจิิต อะไรเป็็นอารมณ์ อะไรเป็็นอารมณ์ของจริง และ

อะไรเป็็นเพีียงความคิิดนึึกปรุุงแต่่งหรือสมมุติิบััญญััติิที่่�แปลก

ปลอมเข้้ามา รวมทั้้�งจำำ�แนกได้้ด้้วยว่่า อัันใดเป็็นรููป อัันใด 

เป็็นจิิต อัันใดเป็็นเจตสิิก

	ข อย้ำำ��แถมท้า้ยอีกีนิดิหนึ่่�งนะครับัว่า่ การดููจิติ ไม่่ใช่ว่ิธิีี 

การปฏิิบััติิธรรมที่่�ดีีที่่�สุุดเสมอไป เพราะในความเป็็นจริิง 

ไม่่มีี วิิธีีการปฏิิ บััติิที่่�ดีีที่่�สุุดในโลก มีีแต่่  “วิิ ธีีปฏิิ บัั ติิ 

ที่่�เหมาะสมที่่�สุุด เฉพาะของแต่่ละบุุคคล” เท่่านั้้�น ดัังนั้้�น 

ถ้้าถนัดจะเจริิญสติิปััฏฐานอย่่างใดก่อน ก็็ทำำ�ไปเถิิดครัับ  

ถ้้าทำำ�ถููกแล้้ว ในที่่�สุุดก็็จะทำำ�สติิปััฏฐานหมวดอื่่�นๆ ไปด้้วย
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ความคิิดเห็็นที่่� ๓๗ : (สัันติินัันท์์)

	 ที่่� คุุณสุุภะ ตั้้�งประเด็็นเรื่่�องปรมััตถ์์นั้้�น ขอเรีียนสั้้�นๆ  

ว่่า พระพุุทธเจ้้าทรงสอนธรรมโดยสมมติิ แก่่ผู้้�ควรฟัังธรรม 

โดยสมมติ ทรงสอนปรมััตถ์ แก่่ผู้้�ควรฟัังปรมััตถ์ เพื่่�อประโยชน์์ 

ของผู้้�ฟัังเป็็นหลััก ไม่่ใช่่เพื่่�ออวดว่่าพระองค์์รอบรู้้�

	 พระอริิยสาวกชั้้�นต้้นๆ ไม่่เคยฟัังเรื่่�องปรมััตถ์เลยก็็มีี

แต่่ก็็รู้้�ธรรมได้้ อัันนี้้�ผมเห็็นว่่า (ขอย้ำำ��ว่าเป็็นความเห็็นนะครัับ) 

เพราะคุุณภาพในการฟัังของท่่านดีี เช่่น พระพุุทธเจ้้าทรงสอน

ว่่า ความแก่่เป็็นทุุกข์์ ความเจ็็บเป็็นทุุกข์์ ความตายเป็็นทุุกข์์  

จิิตที่่�อบรมมาดีีแล้้ว ได้้รัับธรรมอย่่างนี้้� ก็็ทราบว่่า ความแก่่ 

เป็็นทุุกข์์ ฯลฯ ไม่่ไปติิดอยู่่�แค่่ว่่า “คนแก่่เป็็นทุุกข์์” คืือท่่าน

สามารถมองทะลุุสมมุุติิบััญญััติิเข้้าถึึงสภาวะของความแก่่ 

ได้้เลย

	 อย่่างไรก็็ตาม ในมหาสติปััฏฐานนั้้�น ท่่านสอนทั้้�งโดย

สมมติและปรมััตถ์ ที่่�สอนโดยสมมติ ก็็เพราะทรงสอนธรรม

การดููจิิต
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ต้้นทางของการปฏิิบััติิก่่อน คืือสอนให้้ปรัับจิิตให้้มีีคุุณภาพด้้วย

การรู้้�อารมณ์์อย่่างเป็็นวิิหารธรรม มีีตปธรรม มีีสััมปชััญญะ  

มีีสติิ นำำ�ความยิินดีียิินร้้ายในโลกออกจากจิิต ผู้้�ใดปรัับจิิตให้้มีี

คุุณภาพแล้้ว ก็็ย่่อมสามารถ

	 (๑)	 เห็็นอารมณ์์ปรมััตถ์์โดยความเป็็นปรมััตถ์์และ

	 (๒)	 เห็็นสมมติิโดยความเป็็นสมมติิ

	ส่ ่วนท่่านที่่�อิินทรีีย์์แก่่กล้้าแล้้ว ก็็จะก้้าวกระโดดไป 

เรีียนรู้้�เรื่่�องปรมััตถ์์ทีีเดีียว

	 ลองสัังเกตเถิิดครัับว่่า ธรรมที่่�พระองค์์แสดงแม้้ในขั้้�น

สมมติิ บางทีีก็็แฝงปรมััตถ์อย่่างนึึกไม่่ถึึง อย่่างเช่่น ลองอ่่าน 

อริิยสััจจ์์ ๔ ดููเถิิดครัับ เช่่น ทรงสอนว่่าเกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย พลััด 

พรากจากของรััก พบสิ่่�งที่่�ไม่่รััก เป็็นทุุกข์์ แต่่ลงท้้ายท่่านก็็มััก 

จะขมวดว่่า “ว่่าโดยย่่อ อุุปาทานขัันธ์์ทั้้�ง ๕ เป็็นทุุกข์์” และถ้้า

สังัเกตธรรมที่่�ท่า่นทรงสอนผู้้�ที่่�จะบรรลุุพระอรหัันต์์จริงๆ จะเป็็น 
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ธรรมขั้้�นปรมัตัถ์ ์เช่น่ พระสารีบีุตุรได้ฟั้ังเรื่่�องเวทนา พระพาหิยิะ 

ฟัังเรื่่�องรููปกระทบตา ฯลฯ พระมหากััสสปะ และพระอานนท์์  

สำำ�เร็็จด้วยกายคตาสติ (กายคตาสติสููตร มีีเนื้้�อหาอัันเดีียวกัับ 

กายานุุปัสัสนาสติปััฏฐานนะครัับ อันันี้้�จะไม่ต่รงกัับวิสิุทุธิมิรรค 

ที่่�จััดกายคตาสติิเป็็นสมถะเท่่านั้้�น)

	 อย่่างไรก็็ตาม ไม่่มีีหลักฐานชั้้�นพระไตรปิิฏกว่่า พระองค์์ 

เคยทรงสอนว่่า จะต้้องรู้้�อารมณ์์ปรมััตถ์์จึึงเห็็นไตรลัักษณ์์  

คำำ�ว่่าปรมััตถ์ ๔๐๐ กว่่าแห่่งในพระไตรปิิฏก เกืือบทั้้�งหมด

อยู่่�ในกถาวััตถุ ซึ่่�งแต่่งขึ้้�นหลัังพุุทธกาลราว ๒๓๐ ปีีเศษ  

ที่่�ผมเรีียนอย่่างนี้้�เพราะเห็็นว่่าเราต้้องซื่่�อตรงต่่อการศึึกษา แม้ ้

ผมจะเชื่่�อโดยส่่วนตััวเรื่่�องวิิปััสสนาต้้องรู้้�อารมณ์์ปรมััตถ์์ ก็็ต้้อง 

ยอมรับว่่าพระพุุทธเจ้้าไม่่ได้้ทรงสอนไว้้ แต่่ผมพบว่่า ถ้้าดำำ�เนิิน 

จิิตให้้ถููกต้้อง จะเห็็นปรมััตถ์์ แล้้วพระองค์์ทรงสอนถึึงการ 

ดำำ�เนิินจิิตที่่�ถููกต้้องไว้้ ซึ่่�งเพีียงพอแล้้ว หากทรงสอนเรื่่�อง 

ปรมััตถ์มากเกิินไป พระศาสนาคงไม่่ตั้้�งมั่่�นลงได้้แน่่ๆ เพราะ 

หาคนฟัังรู้้�เรื่่�องและเข้้าใจ และปฏิิบััติิได้้ยากเต็็มทีี

การดููจิิต
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	 เรื่่�องจิิตผู้�รู้้�นั้้�น ขอเรีียนว่่าจะไม่่ใช่่การสร้างมโนภาพ

เพราะการสร้างมโนภาพ เอาไปเจริญวิิปััสสนาไม่่ได้้ครัับ แต่ ่

ไม่่ว่่าเราจะชอบคำำ�ว่าจิิตผู้�รู้้�หรือไม่่ ถ้้าเราเจริญสติสััมปชััญญะ

จริิงๆ ก็็จะรู้้�จัักจิิตชนิิดหนึ่่�ง ซึ่่�งตั้้�งมั่่�น เป็็นกลาง รู้้�อารมณ์์ด้้วย 

ความมีสติิสััมปชััญญะ อัันนี้้�เป็็นธรรมชาติิที่่�มีีอยู่่�จริงครัับ  

แต่่นัักปฏิิบััติิไปบััญญััติิเรีียกกัันเองว่่าจิิตผู้้�รู้้�

	 เมื่่�อจิิตเป็็นของจริง เหมืือนที่่�เจตสิกและรููปเป็็นของจริง

มัันจึึงไม่่ใช่่มโนภาพ แต่่ถ้้าใครไปสร้้างมโนภาพของจิิตผู้้�รู้้� ไม่่

ได้้รู้้�เองด้้วยปััญญา อัันนั้้�นผิิดครัับ

	 แล้้วก็็ไม่่ใช่่การสร้างสิ่่�งหนึ่่�งขึ้้�นก่่อน แล้้วปล่่อยวาง 

ความยึดมั่่�นทีีหลััง เพราะจะรู้้�จักจิิตผู้�รู้�หรือไม่่ ปุุถุุชนทุุกคน 

ย่่อมเห็็นว่่าจิิตเป็็นเราทั้้�งนั้้�น และผู้้�ที่่�ไม่่ใช่่พระอรหัันต์์ ก็็ย่่อม 

ยึึดว่่า จิิตเป็็นเรา จะรู้้�ตััวหรืือไม่่ ก็็เป็็นอย่่างนี้้�แหละครัับ
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	 เรื่่�องจิิตส่่งออกนอก ไม่่เกี่่�ยวกัับการรู้้�อารมณ์์ภายนอก

และภายใน เป็็นคนละเรื่่�องกัันเลยครัับ เพราะเราต้้องรู้้� 

อารมณ์ตามความเป็็นจริง คืือตามที่่�วิิญญาณหยั่่�งรู้้�ลงไปทางใด 

คำำ�ว่่าจิิตส่่งออกนอกเป็็นคำำ�บััญญััติิของนัักปฏิิบััติิบางกลุ่่�ม ที่่� 

สอนว่่า เมื่่�อรู้้�อารมณ์์แล้้ว อย่่าหลง อย่่าเผลอ อย่่าขาดสติิ คิิด

นึึกปรุุงแต่่งตามอารมณ์์ไป

	สำ ำ�หรัับที่่� คุุณรููปนามหนึ่่�ง ถามนั้้�น ผมต้้องการสื่่�อว่่า 

พระอริิยบุุคคล ๗ ประเภท เว้้นแต่่พระโสดาปััตติมรรค หาก 

ไปปฏิิสนธิิในเนวสััญญานาสััญญายตนภููมิิ ก็็ไปดููจิิตต่่อได้้ที่่�นั่่�น 

เพราะจิิตที่่�อบรมสติ สััมปชััญญะไว้้ดีีแล้้ว มัันทำำ�งานได้้โดย

อััตโนมััติิครัับ พอรู้้�อารมณ์์อัันใด มัันก็็เจริิญปััญญาตรงนั้้�นเลย

เรื่่�องนี้้�เดิิมผมไม่่กล้้าพููดหรอกครัับ คิิดว่่าเป็็นความรู้้�ที่่�แปลก 

เกิินไป แต่่ไปเห็็นตำำ�ราเรื่่�องภููมิจตุกกะและปฏิิสนธิิจตุกกะ

สอดคล้้องกััน ก็็เลยกล้้านำำ�มาเขีียนไว้้

การดููจิิต
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อริิยสััจจ์์แห่่งจิิตของ
หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล

	

“จิิตที่่�ส่่งออกนอก เป็็นสมุุทััย

ผลอัันเกิิดจากจิิตที่่�ส่่งออกนอก เป็็นทุุกข์์

จิิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้ง เป็็นมรรค

ผลอัันเกิิดจากจิิตเห็็นจิิตอย่่างแจ่่มแจ้้ง เป็็นนิิโรธ”

	 อนึ่่�ง ตามสภาพที่่�แท้้จริิงของจิิต ย่่อมส่่งออกนอกเพื่่�อ

รัับอารมณ์์นั้้�นๆ โดยธรรมชาติิของมัันเองก็็แต่่ว่่าถ้้าจิิตส่งออก

นอก ได้้รัับอารมณ์์แล้้ว จิิตเกิิดหวั่่�นไหว หรือเกิิดกระเพื่่�อมไป

ตามอารมณ์์นั้้�น เป็็นสมุุทััย

	 ผลอัันเกิิดจากจิิตหวั่่�นไหวหรือืกระเพื่่�อมไปตามอารมณ์

นั้้�นๆ เป็็นทุุกข์์

	ถ้ ้าจิิตที่่�ส่่งออกนอก ได้้รัับอารมณ์แล้้ว แต่่ไม่่หวั่่�นไหว

หรือไม่่กระเพื่่�อมไปตามอารมณ์นั้้�นๆ มีีสติอยู่่�อย่่างสมบููรณ์์ 

เป็็นมรรค
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	 ผลอัันเกิิดจากจิิตไม่่หวั่่�นไหว หรืือไม่่กระเพื่่�อม เพราะ

มีีสติิอยู่่�อย่่างสมบููรณ์์ เป็็นนิิโรธ

	 พระอริิยเจ้้าทั้้�งหลายมีีจิิตไม่่ส่่งออกนอก จิิตไม่่หวั่่�นไหว

จิิตไม่่กระเพื่่�อม เป็็นวิิหารธรรม

จบอริิยสััจจ์์ ๔





๒
ความรู้้ �แจ้้ง

วิิถีีแห่่ง

พระปราโมทย์์  ปาโมชฺฺโช



ความในใจ

	 ผู้้�เขีียนได้้เขีียนหนัังสืือเรื่่�อง “วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๒” 

ไว้้เมื่่�อ ๓๐ กรกฎาคม ๒๕๔๕ เมื่่�อเวลาผ่่านมาผู้้�เขีียนเห็็น 

สมควรปรัับปรุุงหนัังสืือเรื่่�องนี้้�ให้้สมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อประโยชน์์

แก่่เพื่่�อนนัักปฏิิบััติิทั่่�วไป

พระปราโมทย์์ ปาโมชฺฺโช

๓๐ กรกฎาคม ๒๕๔๙



ความในใจ

	 เพื่่�อนนัักปฏิิบััติิจำำ�นวนมากให้้ความรัักความเมตตา

แวะเวีียนไปสนทนาธรรมกัับผู้้� เขีียนเสมอ ส่่วนมากนััก 

ถามถึึงแนวทางปฏิิบััติิที่่�ผู้้�เขีียนดำำ�เนิินมา เป็็นเหตุุให้้ผู้้�เขีียน 

ต้้องพููดคุุยในเรื่่�องเดิิมๆ อยู่่�แทบทุุกวััน ผู้้�เขีียนจึึงเขีียนบท 

ความนี้้�ขึ้้�นเพ่ื่�อทุ่่�นแรงตนเอง หากเพ่ื่�อนนัักปฏิิบััติิท่่านใด 

ต้้องการทราบแนวทางปฏิิบััติิของผู้้�เขีียน อ่่านแล้้วคงพอ

ทราบได้้ จะช่่วยให้้การสนทนาสั้้�นลง เป็็นการประหยััดเวลา 

ได้้ทั้้�ง ๒ ฝ่่าย

พระปราโมทย์์ ปาโมชฺฺโช

๓๐ กรกฎาคม ๒๕๔๕



	ใจความ	 ๙๙

ขยายความ	 ๑๐๕

	 ๑.	 จุุดมุ่่�งหมายของพระพุุทธศาสนา	 ๑๐๕

	 ๒.	 ความทุุกข์์คืืออะไร  	 ๑๐๘

	 ๓.	 ความทุุกข์์เกิิดจากอะไร 	 ๑๑๔

	 ๔.  	 ทางแห่่งความดัับทุุกข์์	 ๑๑๖

	 ๕.  	 การเจริิญสติิคืืออะไร	 ๑๒๗

	 ๖.  	 การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร	 ๑๓๐

	๗.  	 สภาวธรรมคืืออะไร	 ๑๖๖

	 ๘.  	 ท่ี่�กำำ�ลังปรากฏหมายถึึงอะไร	 ๑๗๒

	 ๙.  	 ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร	 ๑๗๙

๑๐.	 ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร	 ๒๐๑

สารบััญ
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ใจความ

	 ๑.	 สิ่่�งใดคืือจุดุมุ่่�งหมายของพระพุุทธศาสนา • ความ 

พ้้นทุุกข์์สิ้้�นเชิิง

	 ๒.	 ความทุุกข์์คืืออะไร • คืือ (๑) ความไม่่สบายกาย

และความไม่่สบายใจ (๒) ความทนอยู่่�ไม่่ได้้ของสิ่่�งปรุุงแต่่ง 

ทั้้�งปวง (๓) ความอึึดอััดขััดข้้องหนัักหน่่วงและดิ้้�นรนของจิิต 

ด้้วยอำำ�นาจของความอยากในเวทนาและความยึึดถือืในขันัธ์ ์และ  

(๔) อุุปาทานขัันธ์์/ ชาติิ/ รููปนาม/ กายใจเป็็นทุุกข์์โดยตััวของ

มัันเอง ไม่่ว่่าจิิตจะมีีความอยากและความยึึดถืือหรืือไม่่ก็็ตาม

	 ๓.	 ความทุุกข์์เกิิดจากอะไร • เกิิดจาก (๑) ความไม่่

สมอยาก (๒) ความอยากหรืือตััณหา และ (๓) ความไม่่รู้้�อริิยสััจจ์

	 ๔.	 ทางแห่่งความดับทุุกข์ ์• ทางเดียีวสำำ�หรับัการดับั

ทุุกข์์สิ้้�นเชิิงคืือมรรคมีีองค์์ ๘ หรืือศีีล สมาธิิ ปััญญา ย่่อลงมา

เป็็นการเจริิญสติิ หรืือการตามสัังเกตการณ์์กายใจของตน จน

เกิิดปััญญาเข้้าใจความเป็็นจริงว่่า กายกัับใจเป็็นตััวทุุกข์์ จิิตก็ 

จะหมดตััณหา อุุปาทาน (ตััณหาที่่�รุุนแรง) ภพ (การทำำ�กรรม 

ทางใจ) ชาติิ (ความได้้มาซ่ึ่�งรููปนาม/ อายตนะ) และปล่่อย 

วางทุุกข์์ (รููปนาม) โดยอััตโนมััติิ
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	 ๕.	 การเจริิญสติคืิืออะไร • คือืการระลึึกรู้้� (ข้้อ ๖) ถึึง

สภาวธรรม (ข้้อ ๗) ที่่�กำำ�ลัังปรากฏ (ข้้อ ๘) ตามความเป็็นจริิง  

(ข้้อ ๙)

	 ๖.	 การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร • ต้้องหมั่่�นตามรู้้�รููปนาม/ 

กายใจเนืืองๆ จนจิิตจดจำำ�สภาวะของรููปนามได้้แล้้ว สติิจะเกิิด

ขึ้้�นเองเมื่่�อรููปนามที่่�จิิตรู้้�จัักแล้้วปรากฏขึ้้�น ศััตรููของการระลึึกรู้้� 

ที่่�ถููกต้้อง ได้้แก่่ ความสุุดโต่่ง ๒ ด้้าน คืือการหลงตามกิิเลส 

ไปแสวงหาอารมณ์์ทางทวารทั้้�ง ๖ และการบังคัับข่่มกาย 

ใจของตนเอง

	 ๗.	 สภาวธรรมคือือะไร • คือืรููปธรรมและนามธรรม

ที่่�ประกอบกัันข้ึ้�นเป็็นร่่างกายจิิตใจอันเป็็นกองทุุกข์์นี้้� ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่� 

เป็็นความคิิดฝัันหรืือจิินตนาการเอาเอง

	 ๘.	 ที่่�กำำ�ลัังปรากฏหมายถึึงอะไร • หมายถึึงสภาว 

ธรรมที่่�ปรากฏเป็็นอารมณ์์ปััจจุบัันในขณะจิิตต่อหน้้านี้้� ผู้้� 

ปฏิิบััติิต้้องไม่่หน่่วงอาลััยถึึงสภาวธรรมในอดีีต และไม่่กัังวลถึึง

สภาวธรรมในอนาคต
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	 ๙.	 ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร • หมายถึึงรู้้�

ลัักษณะของสภาวธรรมตรงตามที่่�มัันเป็็น (เป็็นไตรลัักษณ์์) 

และไม่เ่ข้้าไปแทรกแซงสภาวะเหล่า่นั้้�นด้้วยความอยาก (ตัณัหา)  

และความเห็็นผิิด (ทิิฏฐิิ)

	 ๑๐.	ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร • (๑) ได้้ความอยู่่�เป็็นสุุขใน 

ปััจจุบัันของจิิตผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน (๒) ได้้ความละอายและ

เกรงกลััวต่อบาป (๓) ได้้ความสมบููรณ์์แห่่งศีีล (๔) ได้้ความ 

ตั้้�งมั่่�นของจิิตหรืือสััมมาสมาธิิ (๕) ได้้สััมมาทิิฏฐิิ เข้้าใจตนเอง

เข้้าใจผู้้�อื่่�น และเข้้าใจธรรม (๖) ได้้ความเบาบางจางคลายจาก

ความยึึดถืือทั้้�งหลาย (๗) ได้้ความหลุุดพ้้น และ (๘) ได้้ความ 

รู้้�เกี่่�ยวกัับธรรมแห่่งความหลุุดพ้้น
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ความไม่่รู้้�อริิยสััจจ์์

หรืืออวิิชชา

หรืือความไม่่รู้้�ความจริิง

ของรููปนามนี้้�แหละ

เป็็นรากเหง้้า

ของความทุุกข์์อย่่างแท้้จริิง
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ขยายความ

๑.  จุุดมุ่่�งหมายของพระพุุทธศาสนา

	 ๑.๑	พร ะพุุทธศาสนาเป็็นศาสตร์ที่่�มุ่่�งตอบปััญหา 

ที่่�ว่่า ทำำ�อย่่างไรเราจะเข้้าถึึงความพ้้นทุุกข์์อย่่างสิ้้�นเชิิงได้้

	 ๑.๒	 คนทั้้�งหลายมัักมองข้้ามเรื่่�องความพ้้นทุุกข์์

แต่่มุ่่�งความสนใจไปท่ี่�การแสวงหาความสุข เพราะไม่่รู้้�ความ

จริิงว่่าร่่างกายจิิตใจนี้้�เป็็นกองทุุกข์์แท้้ๆ ไม่่มีีทางทำำ�ให้้เกิิด 

ความสุุขถาวรได้้จริง ยิ่่�งดิ้้�นรนหาความสุุขหรืือหนีีความทุุกข์์

มากเพีียงใด จิิตใจก็็ยิ่่�งมีีภาระและความทุุกข์์มากข้ึ้�นเพีียงนั้้�น

เพราะไม่่ว่่าจะดิ้้�นรนเพีียงใด ความสุุขที่่�ได้้มาก็็ไม่่เคยเต็็มอิ่่�ม

หรืือมิิฉะนั้้�นก็็จืืดจางไปอย่่างรวดเร็็วเสมอ ความสุุขเหมืือน 

สิ่่�งที่่�รอการไขว่คว้้าช่่วงชิิงอยู่่�ข้้างหน้้า เหมืือนๆ จะคว้้าได้้ 

แต่่ก็็จะหลุุดมืือไปรออยู่่�ข้้างหน้้าต่่อไปอีีก เป็็นเครื่่�องยั่่�วและ

เร่่งเร้้าให้้เกิิดการดิ้้�นรนอยู่่�ตลอดเวลาโดยหวัังที่่�จะได้้ครอบ 

ครองความสุุขอัันถาวรให้้ได้้
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	 ๑.๓	 แท้้จริิงความสุุขที่่�พวกเราเที่่�ยวแสวงหานั้้�นเป็็น

เพีียงภาพลวงตาที่่�ไขว่่คว้้าไม่่ถึึง เรามัักคิิดว่่าถ้้าได้้สิ่่�งนั้้�น ถ้้า 

มีีสิ่่�งนี้้� ถ้้าไม่่เจอสิ่่�งโน้้นก็็จะมีีความสุุข เราไปหลงว่่าความรู้้�

ทรััพย์์สิินเงิินทอง ครอบครััว ญาติิมิิตร ชื่่�อเสีียง อำำ�นาจ ความ

สนุุกสนาน สุุขภาพ ฯลฯ คืือตััวความสุุข เราเอาแต่่ดิ้้�นรน

แสวงหาความสุุขโดยไม่่รู้้�จัักความสุุขที่่�แท้้จริิง

	 ๑.๔	พร ะพุุทธศาสนาไม่่ได้้สอนให้้แสวงหาความสุุข

ชนิิดที่่�เป็็นภาพลวงตานั้้�น แต่่สอนให้้เรีียนรู้้�ทุุกข์์ซึ่่�งเป็็นความ 

จริิงของชีีวิิต มีีแต่่พระพุุทธศาสนาเท่่านั้้�นที่่�ตอบปััญหาเร่ื่�อง

ทุุกข์์ไว้้โดยตรง รวมทั้้�งบอกสาเหตุุของความทุุกข์์ และบอกวิิธีี 

ปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์สิ้้�นเชิิงเอาไว้้ด้้วย ถ้้าเราศึึกษาเรื่่�อง	

ทุุกข์์จนเมื่่�อใดเข้้าถึึงความพ้้นทุุกข์์ เมื่่�อนั้้�นจะได้้พบกัับ	

ความสุุขอัันเต็็มบริิบููรณ์์ปรากฏอยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตานี้้�ทัันทีี
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	 ๑.๕	 บางคนอาจมองเลยไปอีีกว่่า พระพุุทธศาสนา

มองโลกแง่่ร้้ายเกิินไป คืือมองว่่าชีีวิิตมีีแต่่ความทุุกข์์ ประเด็็น 

นี้้�ต้้องขอแขวนไว้้ก่อนเป็็นการชั่่�วคราว เพราะถ้้าอธิิบายกัันใน 

ขณะนี้้�ก็็จะกลายเป็็นข้้อถกเถีียงทางปรััชญาไป เพีียงอ่่าน 

หนัังสืือเล่่มนี้้� ให้้จบแล้้วลงมืือเรีียนรู้้�ทุุกข์์ตามแนวทางที่่�

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนไว้้ ก็็จะเห็็นความจริงได้้โดยไม่่ต้้องเสีีย

เวลาถกเถีียงกัันเลย	

	

จุุดมุ่่�งหมายของพระพุุทธศาสนา
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๒.  ความทุุกข์์คืืออะไร

	 ๒.๑	พร ะพุุทธศาสนามองความทุุกข์์ไว้้อย่่างลึึกซึ้้�ง 

และหลายแง่่มุุม มากกว่่าความทุุกข์์ทีี่่��พวกเรารู้้�จัักกัันทั่่�วๆ ไป

กล่่าวคืือ

		  ๒.๑.๑	 ทุุกขเวทนา คืือความทุุกข์์ท่ั่�วไปที่่�พวกเรา 

รู้้�จัักอยู่่�แล้้ว ได้้แก่่ความทุุกข์์กายทุุกข์์ใจนั่่�นเอง สำำ�หรัับผู้้�ที่่� 

ไม่่เคยเจริญสติิอาจรู้�สึึกว่่า นานๆ ทุุกขเวทนาจึึงเกิิดขึ้�นสััก 

ครั้้�งหนึ่่�ง แต่ผู่้้�ที่่�เจริญิสติอิยู่่�จะพบว่า่ ทุกุขเวทนาเกิดิขึ้้�นบ่อ่ยมาก 

เช่่น ถ้้าเรามีีสติิรู้้�กายอยู่่� จะพบว่่าความทุุกข์์เหมืือนสััตว์ร้้าย 

ที่่�วิ่่�งตามทำำ�ร้้ายเราอยู่่�ตลอดเวลา ทำำ�ให้้ต้้องคอยเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ 

ต้้องกิิน ต้้องดื่่�ม ต้้องขัับถ่่าย ต้้องอาบ ต้้องเช็็ดล้้าง ต้้องเกา  

ต้้องหายใจเข้้า ต้้องหายใจออก ฯลฯ แทบไม่่ได้้หยุุดพักเลย บาง 

คราวมีีความป่่วยไข้้อัันเป็็นความบีีบคั้้�นที่่�รุุนแรง และท้้ายที่่�สุุด 

เมื่่�อหมดกำำ�ลัังวิ่่�งหนีีทุุกข์์ เราก็็จะถููกความทุุกข์์ทำำ�ร้้ายเอาจน

ตาย
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ความทุุกข์์คืืออะไร

		  ยามใดที่่�ทุุกขเวทนาบรรเทาลง เราจะรู้้�สึึกว่่าเป็็น 

สุุข แต่่ไม่่นานเลย ความทุุกข์์ก็็ตามมาทัันอีีกคราวหนึ่่�ง

		  หากมีีสติิรู้้�อยู่่�ที่่�จิิตใจก็็จะพบว่่า จิิตของเราเกิิด

ความเครีียดขึ้้�นแทบตลอดเวลา ยามใดมีีความเครีียดน้้อยลงก็็ 

รู้้�สึึกเป็็นสุุข ยามใดมีีความเครีียดมากขึ้้�นก็็รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์

		  ๒.๑.๒	 ทุุกขลัักษณะ ทุุกข์์ชนิิดนี้้�ไม่่ใช่่ความทุุกข์์

ในความหมายท่ั่�วไปที่่�ใครๆ ก็็รู้้�จััก แต่่มัันเป็็นลัักษณะทั่่�วไป	

ของส่ิ่�งท่ี่�เป็็นสัังขาร (คืือร่่างกายจิิตใจและสิ่่�งปรุุงแต่่งทั้้�งหลาย)  

ที่่�ว่่าสัังขารทั้้�งหลายไม่่อาจคงทนอยู่่�ได้้ตลอดไป ดัังนั้้�นตาม

ความหมายนี้้� กระทั่่�งความสุุขก็็มีีลัักษณะเป็็นความทุุกข์์เช่่น

กััน คืือมีีความทนอยู่่�ไม่่ได้้ เรื่่�องทุุกขลัักษณะนี้้�จะเห็็นชััดขึ้้�น  

เมื่่�อได้้ลงมืือเจริิญสติิแล้้ว ในชั้้�นนี้้�จึึงควรทราบไว้้เพีียงนี้้�ก่่อน

		  ๒.๑.๓	 ทุกุข์เ์พราะตัณัหา ทุกุข์ช์นิดินี้้�เป็น็ทุกุข์์

ที่่�เกิิดขึ้�นกัับคนและสััตว์ทั้้�งหลายอยู่่�แทบจะตลอดเวลา แต่่หา

ผู้้�มองเห็็นได้้น้้อยนััก ส่่วนนัักปฏิิบััติิพอจะมองเห็็นทุุกข์์ชนิิด 
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นี้้�ได้้ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�เจริิญสติิโดยใช้้อารมณ์์ในฝ่่ายนาม 

ธรรม ซึ่่�งจะเห็็นว่่า “สมุุทััยเป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์” คืือเห็็นว่่า 

หากจิิตเกิิดความอยาก (ตััณหา) และความยึึดถืือ (อุุปาทาน 

คืือตััณหาที่่�มีีกำำ�ลังกล้้า) ในรููปนามและอารมณ์์ทั้้�งหลายแล้้ว 

จิิตจะเกิิดความทุุกข์์คืือความอึึดอััดขััดข้้องทั้้�งหลายขึ้้�นมา 

ทัันทีี หากจิิตปราศจากความอยากและความยึึดถืืออารมณ์์ 

จิิตจะไม่่ทุุกข์์ แต่่กลัับจะทรงตััวอยู่่�อย่่างเด่่นดวง มีีสภาพรู้้� ตื่่�น

เบิิกบาน และมีีความสุุขอยู่่�โดยตััวของมัันเอง ผู้้�ปฏิิบััติิที่่�จิิต 

เกิิดปัญญาเต็็มที่่�ในระดัับนี้้�จะมีีสมาธิิบริิบููรณ์์ คืือจิิตจะตั้้�งมั่่�น

อยู่่�ได้้โดยไม่่ต้้องระวัังรัักษาอีีกต่่อไป อัันเป็็นภููมิิธรรมในระดัับ

พระอนาคามีีนั่่�นเอง ท่่านที่่�เข้้าถึึงภููมิธรรมขั้้�นนี้้�บางท่่านจะ 

เกิิดความนิ่่�งนอนใจไม่่ขวนขวายปฏิิบััติิต่่อไป เพราะมีีจิิตที่่�ตั้้�ง

มั่่�นเด่่นดวงนั้้�นเป็็นที่่�พึ่่�งที่่�อาศััยอัันปลอดภัยและมีีความสุุข 

มากอยู่่�แล้้ว

		  ๒.๑.๔	 ทุุกขสััจจ์์หรืือขัันธ์์คืือทุุกข์์ ทุุกข์์ชนิิดนี้้� 

เป็็นทุุกข์์ที่่�ลึึกซ้ึ้�งที่่�สุุด ผู้้�ที่่�เข้้าใจความทุุกข์์ชนิิดนี้้�อย่่างแจ่่ม 

แจ้้งเท่่านั้้�นจึึงจะพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้ เพราะการ 
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รู้้�จัักเพีียงทุุกขเวทนาเป็็นเรื่่�องสามััญที่่�ใครๆ ก็็รู้้�จััก การรู้้�จััก 

ทุุกขลัักษณะก็็เป็็นสิ่่�งที่่�เจริิญวิิปััสสนากรรมฐานแม้้เมื่่�อยััง 

เป็็นปุุถุุชนอยู่่�ก็็รู้้�จััก การรู้้�จัักทุุกข์์เพราะตััณหาก็็ยัังไม่่ใช่่ปััญญา

ที่่�ถึึงที่่�สุุด เพราะยัังเห็็นว่่าจิิตบางอย่่างเป็็นสุุขและจิิตบาง 

อย่่างเป็็นทุุกข์์ อย่่างมากที่่�สุุดก็็เข้้าถึึงธรรมได้้ในระดัับพระ

อนาคามีี เพราะจิิตมีีปััญญาเข้้าใจว่าถ้้าเกิิดความอยากและ 

ความยึึดถืือ จิิตจึึงจะเป็็นทุุกข์์ จิิตจึึงพอใจที่่�จะตั้้�งมั่่�นไม่่แสวง 

หาอารมณ์์ภายนอก อัันเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความอยากและความยึึด 

ถืือ แต่่กลัับหัันมายึึดมั่่�นในตััวจิตที่่�เป็็นผู้้� รู้้�ผู้้�ตื่่�นผู้้�เบิิกบาน 

เสีียเอง

		ต่  อเมื่่�อเจริญวิิปััสสนากรรมฐานต่่อไปจนปััญญา

แก่่รอบถึึงที่่�สุุดอย่่างแท้้จริิง จึึงจะเห็็นทุุกขสััจจ์์อย่่างแจ่่มแจ้้ง 

ว่่า ขัันธ์์หรืือรููปนามหรืือกายใจนั่่�นแหละคืือทุุกข์์ จะมีีความ

อยากและความยึดมั่่�นหรืือไม่่ รูู ปนามนี้้�ก็็เป็็นทุุกข์์อยู่่�โดย

ตััวของมัันเองอยู่่�แล้้ว นอกจากทุุกข์์ ไม่่มีีส่ิ่�งใดเกิิดขึ้้�น	

และนอกจากทุุกข์์ ไม่่มีีสิ่่�งใดดัับไป ไม่่ใช่่ว่่ากายนี้้�จิิตนี้้�เป็็น 

ทุุกข์์บ้้าง เป็็นสุุขบ้้าง หากแต่่เป็็นทุุกข์์ล้้วนๆ เลยทีีเดีียว เพีียง 

แต่่ทุุกข์์มากหรืือทุุกข์์น้้อยเท่่านั้้�นเอง เมื่่�อปััญญาแก่่รอบจน 

ความทุุกข์์คืืออะไร
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เข้้าใจว่่าขัันธ์์เป็็นทุุกข์์แล้้ว ก็็เป็็นอัันเข้้าใจอริิยสััจจ์์แจ่่มแจ้้ง 

คือืรู้้�ว่า่เพราะมีีสมุทัยัจึงึเกิิดทุุกข์ ์และเพราะไม่่รู้�ทุุกข์์จึงึเกิิด	

สมุุทััย เกิิดเป็็นวััฏจัักรที่่�หมุุนวนอย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด ต่่ อ	

เมื่่�อรู้้�แจ้้งทุุกข์์จนปล่่อยวางทุุกข์์ได้้แล้้ว สมุ ทััยก็็เป็็นอัันดัับ

ไปโดยอััตโนมััติิ  และนิิโรธหรืือนิิพพานจะปรากฏแจ่่มแจ้้ง	

อยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตา วั ัฏจัักรก็็เป็็นอัันคว่ำำ��ทำำ�ลายลงในขณะ	

นั้้�นเอง

		  ผู้้�เห็็นแจ้้งว่่าขัันธ์์หรืือรููปนามเป็็นทุุกข์์ (มีีวิิชชา- 

ละอวิิชชาได้้) จะสามารถปล่่อยวางความยึึดถือในขัันธ์์หรืือ 

รููปนามลงได้้อย่่างเด็็ดขาดและหมดจด เหลืือแต่่สภาวะท่ี่�เป็็น

ทุุกข์์ แต่่ไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์ ทำำ�ให้้ความอยาก (ตััณหา-อุุปาทาน) ที่่� 

จะให้้ “รููปนามของเรา” เป็็นสุุขและปราศจากทุุกข์์ หมดไป 

โดยอััตโนมััติิ จิิตจึึงหมดความดิ้้�นรนหรืือการทำำ�งานทางใจ  

(สัังขาร/ ภพ/ กรรมภพ) ที่่�จะแสวงหาความสุุขและหลีีกหนีี 

ความทุุกข์์ จิิตจะปล่่อยวางและไม่่หยิิบฉวยรููปนาม (ชาติิ) ใดๆ

ขึ้้�นมาเป็็นตััวตนของตนอีีก และเห็็นถึึงสภาวะแห่่งนิิพพาน 

คืือความสิ้้�นทุุกข์์ เพราะจิิตพรากหรืือสำำ�รอกออกจากกิิเลส 

และขัันธ์์ได้้ด้้วย
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		  การเจริญิสติิปัฏัฐานเป็น็ทางสายเดียีวที่่�จะทำำ�ให้้

เรารู้้�แจ้้งถึึงสััจจธรรมเหล่่านี้้�ได้้ และเมื่่�อเข้้าใจแจ่่มแจ้้งใน 

ความจริิงดัังกล่่าวนี้้�แล้้ว จิิตก็็จะคลายความอยากและความยึึด 

ถืือในสิ่่�งอื่่�นๆ ที่่�จิิตไปรู้้�เข้้าเป็็นลำำ�ดับๆ จนถึึงขั้้�นปล่่อยวาง 

ความยึึดถืือในทุุกข์์คืือกายและจิิตได้้ในที่่�สุุด

	 ๒.๒	 ความทุุกข์์ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้มุ่่�งปฏิิบััติิ 

เพื่่�อให้้พ้้นไป ได้้แก่ข่ันัธ์์นี่่�เอง เมื่่�อใดละอวิิชชาคืือความไม่่รู้้�ทุกุข์์ 

ลงได้้เพราะเห็็นความจริงแท้้ว่ารููปนามมีีลัักษณะเป็็นของไม่่เที่่�ยง 

เป็็นทุกุข์ ์(ลัักษณะ) หรือืเป็น็อนัตัตา จิติจะสลัดัคืนืทุกุข์ ์(ขันัธ์/์  

รููปนาม/ กายใจ) ให้้กัับโลกทัันทีี และไม่่หยิิบฉวยทุุกข์์หรืือรููป 

นามใดๆ ขึ้้�นมาอีีก ส่่วนทุุกขเวทนาทางกายในชาติิปััจจุุบััน 

เป็็นเร่ื่�องที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ จำำ�เป็็นต้้องแก้้ไขผ่อนปรนตาม 

สถานการณ์์เป็็นคราวๆ ไป โดยอยู่่�ในสภาพที่่�ว่่า “แม้้กายทุุกข์์ 

แต่่ใจไม่่ทุุกข์์ด้้วย” ต่่อเมื่่�อสิ้้�นขัันธ์์และไม่่มีีขัันธ์์ใหม่่เกิิดขึ้้�นนั่่�น 

แหละ จึึงเข้้าถึึงความพ้้นทุุกข์์อย่่างสิ้้�นเชิิงได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ 

	

ความทุุกข์์คืืออะไร
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๓.  ความทุุกข์์เกิิดจากอะไร

	 ๓.๑	สำ ำ�หรับับุุคคลและสััตว์ทั่่�วไปแล้้วมักรู้้�สึึกว่า่ ความ

ไม่่สมอยากทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ เช่่น อยากเป็็นหนุ่่�มสาวแล้้วต้้อง 

แก่่ก็็ทุุกข์์ อยากแข็็งแรงแล้้วต้้องเจ็็บป่่วยก็็ทุุกข์์ อยากเป็็น 

อมตะแล้้วต้้องตายก็็ทุุกข์์ อยากได้้แล้้วไม่่ได้้ก็็ทุุกข์์ ไม่่อยากได้้ 

แล้้วต้้องได้้ก็็ทุุกข์์ แต่่ถ้้าปรารถนาสิ่่�งใดก็็ได้้สิ่่�งนั้้�นจะรู้้�สึึกว่่า

เป็็นสุุข

	 ๓.๒	สำ ำ�หรัับผู้้�ปฏิิบััติิจะเห็็นความจริงได้้ลึึกซ้ึ้�งยิ่่�งข้ึ้�น

ไปว่่า ความอยากต่่างหากท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ เพราะความอยาก

ทำำ�ให้้จิิตต้้องดิ้้�นรนทำำ�งานหนัักทั้้�งวัันทั้้�งคืืนเพื่่�อจะให้้ “เรา” 

เป็็นสุุขและพ้้นจากความทุุกข์์ทั้้�งปวง ถ้้าปราศจากความอยาก

จิิตก็็ไม่่ต้้องดิ้้�นรนกระวนกระวาย มีีแต่่ความสุุขสงบอยู่่�ในตััว 

เองเท่่านั้้�น
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	 ๓.๓	สำ ำ�หรัับผู้้�รู้้�แจ้้งอริิยสััจจ์แล้้วจะพบว่่า ขัันธ์์นั่่�น

แหละเป็็นตััวทุุกข์์โดยตััวของมัันเอง จะมีีความอยากหรืือไม่่

ขัันธ์์ก็็เป็็นทุุกข์์ตลอดเวลาอยู่่�แล้้ว แต่่เพราะอวิิชชาหรืือความ 

ไม่่รู้้�แจ้้งว่่าขัันธ์์เป็็นทุุกข์์ กลัับไปคิิดว่่ากายนี้้�ใจนี้้�เป็็นทุุกข์์บ้้าง

เป็็นสุุขบ้้าง จึึงเกิิดสมุทััยคืือความอยากจะให้้กายใจเป็็นสุุขถาวร

หรืืออยากให้้กายใจพ้้นทุุกข์์ถาวร แล้้วเกิิดความดิ้้�นรนทาง 

ใจ ก่่อเป็็นความทุุกข์์มาเผารนจิิตใจอยู่่�แทบตลอดเวลา แม้้ 

เมื่่�อร่่างกายนี้้�แตกสลายลง ความไม่่รู้้�ก็็จะกระตุ้้�นให้้จิตปรุุง 

ขัันธ์์ใหม่่ขึ้้�นมาเป็็นภาระให้้ต้้องแบกรัับทุุกข์์ต่่อไปอีีก ดัังนั้้�น 

ความไม่่รู้�อริิยสััจจ์หรืืออวิิชชาหรืือความไม่่รู้�ความจริิง	

ของรููปนามนี้้�แหละ จึ งเป็็นรากเหง้้าของความทุกข์์อย่่าง	

แท้้จริิง เพราะทำำ�ให้้เกิิดการหยิิบฉวยรููปนามอัันเป็็นก้้อนทุุกข์์ 

ขึ้้�นมาถืือไว้้ แล้้วเกิิดการดิ้้�นรนทางจิิตใจตั้้�งมากมายเพ่ื่�อจะ 

ขจัดความทุุกข์์ออกจากรููปนาม และหาความสุุขมาให้้รููปนาม 

ตลอดจนก่่อให้้เกิิดขันธ์์ใหม่่สืืบต่่อไปอย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด จึึง 

ก่่อเกิิดเป็็นความทุุกข์์ซ้ำำ��ซ้้อนที่่�ไม่่รู้้�จัักจบสิ้้�นได้้เลย

ความทุุกข์์เกิิดจากอะไร
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๔.  ทางแห่่งความดัับทุุกข์์

	 ๔.๑	 เมื่่�อทราบแล้้วว่่าความทุุกข์์เกิิดจากอะไร ย่่อม

ไม่่เป็็นการยากที่่�จะทำำ�ความเข้้าใจว่่าความดัับทุุกข์์เกิิดขึ้�นได้้

อย่่างไร ซึ่่�งก็็ไม่่มีีอะไรมากไปกว่่าการดัับอวิิชชาหรืือความไม่่รู้้�

อริิยสััจจ์์ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งความไม่่รู้้�ทุุกข์์หรืือความไม่่รู้้�ความ

เป็็นจริิงของรููปนาม/ กายใจว่่าไม่่ใช่่ตััวตนของตน อัันเป็็นต้้น 

เหตุุให้้เกิิดตััณหาหรืือความทะยานอยากที่่�จะแสวงหาความ 

สุุขและหลีีกหนีีความทุุกข์์ที่่�มากระทบกายใจของตน การรู้� 

ความเป็็นจริงของรููปนามเป็็นเร่ื่�องสำำ�คััญมาก สมดัังพระพุุทธ 

วััจนะที่่�ว่่า “เมื่่�อรู้้�ตามความเป็็นจริิงย่่อมเบื่่�อหน่่าย เมื่่�อเบื่่�อ	

หน่่ายย่่อมคลายกำำ�หนััด (โลภะ/ ตััณหา) เมื่่�อคลายกำำ�หนััด

ย่่อมหลุุดพ้้น เมื่่�อหลุุดพ้้นย่่อมรู้�ว่่าหลุุดพ้้นแล้้ว ชาติิ  (ความ

เกิิด) สิ้้ �นแล้้ว พรหมจรรย์์ (การศึึกษาปฏิิบััติิธรรม) อยู่่�	

จบแล้้ว”

	 ๔.๒	 วิิธีทีี่่�จะทำำ�ให้้จิตรู้้�สภาวธรรมตามความเป็็นจริงิที่่�

ตรงไปตรงมาที่่�สุุดก็็คืือ การมีีสติิ ระลึึกรู้้�สภาวธรรม ที่่�กำำ�ลััง

ปรากฏ ตามความเป็็นจริิง (ในบทความนี้้� สติิหมายถึึงสััมมา
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สติิซ่ึ่�งต้้องเกิิดร่วมกัับสััมมาสมาธิิและสััมมาทิิฏฐิิหรืือปััญญา

เสมอ แต่่ที่่�ไม่่ได้้แยกแยะรายละเอีียดในขั้้�นนี้้� ก็็เพราะต้้องการ 

ให้้ผู้้�แรกสนใจพระพุุทธศาสนา ศึึกษาได้้โดยไม่่ซัับซ้้อนนััก) นี่่� 

เป็็นเหตุุผลที่่�ตรงไปตรงมาที่่�สุุดแล้้ว ทำำ�นองเดีียวกับเมื่่�อเรา 

อยากรู้้�จัักตััวจริิงของใครสัักคนหนึ่่�ง เราก็็ต้้องหมั่่�นตามรู้้�

พฤติิกรรมของเขาไปเนืืองๆ โดยปราศจากอคติิ จึึงจะรู้้�จััก 

และเข้้าใจผู้้�นั้้�นได้้ตรงตามความเป็็นจริง ทั้้�งนี้้�พระพุุทธเจ้้า 

ทรงยืืนยัันว่่า การเจริญสติิรู้้�รููปนาม/ กายใจนี้้�แหละคืือทาง 

สายเดีียวที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ความบริิสุุทธิ์์� เพราะสามารถถอดถอน

ตััณหาและทิิฏฐิิ (ความเห็็นผิิดจากความจริง) ตลอดจนความ

ยิินดีียิินร้้ายในโลกเสีียได้้ ทั้้�งนี้้�คำำ�ว่าโลกก็็หมายถึึงรููปนาม/ 

กายใจนั่่�นเอง

	 ๔.๓	พว กเราบางคนอาจสับสนกัับแนวความคิิดที่่�

ว่่าการเจริญสติิรู้้�รููปนาม/ กายใจคือทางแห่่งความดัับทุุกข์์ 

เพราะได้้ยินิคำำ�สอนที่่�ว่่า ทางปฏิบัิัติิเพ่ื่�อความดัับทุกุข์์ได้้แก่ก่าร

เจริิญอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ รวบย่่อลงมาก็็คืือการศึึกษาปฏิิบััติิใน

เร่ื่�องศีีล สมาธิิ และปััญญา สิ่่�งที่่�ได้้ยิินมานี้้�ถููกต้้องเช่่นกััน แต่่

ทางแห่่งความดัับทุุกข์์
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ควรทำำ�ความเข้้าใจให้้ยิ่่�งขึ้้�นไปอีีกว่่า การเจริญอริิยมรรคหรืือ 

การรักษาศีีล การทำำ�สมาธิิ และการเจริญปััญญา ชนิิดไหน 

ที่่�เกื้้�อกููลต่่อความรู้้�แจ้้ง และชนิิดไหนไม่่เกื้้�อกููลต่่อความรู้้�แจ้้ง

	 ๔.๔	 แท้้จริิงการบำำ�เพ็็ญคุุณงามความดีีทั้้�งหลาย เป็็น

สิ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงยกย่่อง พระองค์์เองก็็ทรงบำำ�เพ็็ญบารมี

มามากมายก่่อนที่่�จะตรัสรู้� (เข้้าใจธรรมตามความเป็็นจริง 

ด้้วยพระองค์์เอง) เช่่น ทรงบำำ�เพ็็ญทานอย่่างยิ่่�งยวดเมื่่�อเสวย 

พระชาติิเป็็นพระเวสสันดร บางชาติิทรงถืือศีีลแบบยอมสละ

ชีีวิิต บางชาติิทรงทำำ�สมาธิิจนได้้อภิิญญา ๕ เมื่่�อสิ้้�นชีีพแล้้ว 

ได้้ไปเกิิดในพรหมโลก บางชาติิเช่่นพระชาติิที่่�เป็็นมโหสถ 

บัณัฑิิตก็ท็รงสะสมปัญัญาบารมีอย่า่งยิ่่�งยวด แต่่เหตุใุดพระองค์์

จึึงไม่่ทรงตรััสรู้้�พระอนุุตตรสััมมาสััมโพธิิญาณในพระชาติิ 

เหล่่านั้้�น กลัับมาทรงตรััสรู้้�เอาในพระชาติิสุุดท้้าย และทรง 

ตรัสรู้้�ด้้วยการเจริญิธััมมานุุปััสสนาสติิปัฏัฐานในอริยิสัจัจบรรพ 

จริิงอยู่่�ถ้้าพระองค์์ไม่่ทรงบำำ�เพ็็ญพระบารมีีให้้เต็็มเปี่่�ยม พระ 

องค์์ย่อ่มไม่่สามารถตรัสรู้�ได้้ด้้วยพระองค์์เอง แต่ถ่้้าทรงบำำ�เพ็ญ็

พระบารมีโดยไม่่ทรงเจริญสติิ พระองค์์ก็็ทรงตรัสรู้�ไม่่ได้้เช่่นกััน

ทั้้�งนี้้�เพราะการบำำ�เพ็็ญบารมีทั้้�งหลาย เป็็นการปรัับพื้้�นฐาน 
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ทางจิิตใจของพระองค์์ให้้พร้้อมสำำ�หรัับการแสวงหาหนทาง 

เจริิญสติินั่่�นเอง ตััวอย่่างเช่่น เพราะพระองค์์เคยฝึึกสละพระ

โอรส ธิิดา และพระชายาเพื่่�อพระโพธิญาณในพระชาติิที่่� 

เป็็นพระเวสสัันดรมาแล้้ว จึึงทรงเข้้มแข็็งพอที่่�จะสละพระ 

นางพิิมพา และพระราหุุลซ่ึ่�งเป็็นที่่�รัักยิ่่�ง เพื่่�อไปแสวงหาพระ

โพธิิญาณ เป็็นต้้น

	 ๔.๕	 การทำำ�ความดีีทั้้�งหลาย ทั้้�งทาน ศีีล สมาธิิ และ

การเจริิญปััญญาบางระดัับ ไม่่ได้้เกื้้�อกููลต่่อการรู้้�ธรรม เพีียง 

แต่่นำำ�ความสุุขมาให้้ด้้วยกุุศลวิิบากหรืือผลแห่่งความดีีเท่่านั้้�น

และบางกรณีเมื่่�อทำำ�ความดีีอยู่่� จิิตกลัับพลิกไปเป็็นอกุุศลก็็ได้้

ด้้วย ตััวอย่่างเช่่น

		  ๔.๕.๑	 การทำำ�ทาน หากทำำ�โดยไม่่ประกอบด้้วย

สติิปััญญาก็็อาจเป็็นการพอกพููนกิิเลสให้้หนาหนัักยิ่่�งข้ึ้�น เช่่น  

ทำำ�ไปด้้วยมิิจฉาทิิฏฐิิ “เรา” ทำำ�ทานแล้้ว เมื่่�อ “เรา” เกิิดใน

ชาติิต่่อไป “เรา” จะได้้เสวยผลทานนี้้� หรืือ “เรา” จะได้้บรรลุุ

มรรคผลนิิพพานเพราะการทำำ�ทานนี้้� หรืือทำำ�ไปด้้วยความโลภ

ว่่า เราทำำ�ทานนี้้� ขอให้้ได้้รัับดอกผลมากมายอย่่างนี้้�ๆ เป็็นต้้น

ทางแห่่งความดัับทุุกข์์
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		  ๔.๕.๒	 การถืือศีีล หากไม่่มีีสติิปััญญากำำ�กับ 

ย่่อมเป็็นการง่ายที่่�ถืือศีีลจะถืือศีีลบำำ�เพ็็ญพรตอย่่างงมงาย  

(สีีลััพพตปรามาส) เช่่น หลงผิิดว่่า การบำำ�เพ็็ญข้้อวััตรที่่�กดข่่ม

จิิตใจมากๆ จะทำำ�ให้้กิเลสเบาบางลง หรืือยิ่่�งถืือศีีลก็็ยิ่่�งพอก 

พููนกิิเลส เช่่น เกิิดมานะมากขึ้้�น คืือเกิิดความสำำ�คััญมั่่�นหมาย 

ว่่า เราดีีกว่่าคนอื่่�นเพราะเราถืือศีีล ส่่วนคนอื่่�นเลวกว่่าเรา 

เพราะไม่่มีีศีีล เป็็นต้้น

		  ๔.๕.๓	 การทำำ�สมาธิิ หากไม่่ประกอบด้้วยสติิ

ปััญญา ยิ่่�งทำำ�สมาธิิ จิิตก็็ยิ่่�งน้้อมเข้้าหาความสงบหรืือความสุุข

สบายจนลืืมเนื้้�อลืืมตััว หรืือเกิิดมิิจฉาทิิฏฐิิ คืือความเห็็นผิิด 

มากขึ้้�นๆ ด้้วยอำำ�นาจของโมหะและราคะ เช่่น ทำำ�สมาธิิแล้้ว 

เกิิดความเคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิ หรืือเกิิดนิมิิตต่างๆ มากมาย  

บางคนถึึงขนาดเห็็น “นิิพพาน” เป็็นบ้้านเมืืองหรืือเป็็นดวง 

แก้้วบางคนเกิิดความรู้้�ความเห็็นต่่างๆ แล้้วหลงภููมิิใจอยู่่�กัับ

ความรู้้�เหล่่านั้้�น และบางคนจะรู้้�สึึกว่่าจิิตเป็็นอััตตาคืือเป็็นสิ่่�ง 

ที่่�บัังคัับควบคุุมให้้อยู่่�ในอำำ�นาจได้้ เป็็นต้้น
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		  ๔.๕.๔	 การเจริิญปััญญา หากไม่่ประกอบด้้วย

ปััญญาสััมมาทิิฏฐิิก็็จะเกิิดความผิิดพลาดในการเจริิญปััญญา

ได้้มากมาย เช่่นผู้้�ที่่�จำำ�แนกไม่่ออกระหว่่างสมถกรรมฐานกัับ

วิิปััสสนากรรมฐาน ก็็เป็็นการง่่ายที่่�จะหลงทำำ�สมาธิิแล้้วคิิดว่่า

กำำ�ลังัเจริญิปัญัญาอยู่่� เช่่น บางท่่านมุ่่�งใช้้ความคิิดพิจิารณาสััตว์์

บุุคคล ตััวตน เรา เขา วััตถุุสิ่่�งของ ผู้้�คน ฯลฯ ให้้เป็็นไตรลัักษณ์์

การกระทำำ�เหล่่านั้้�นเป็็นเพีียงการทำำ�สมถกรรมฐาน เป็็นไป

เพื่่�อความสงบของจิิต บางครั้้�งแทนที่่�จะเกิิดความสงบ กลัับ

เกิิดความฟุ้้�งซ่่านในธรรมแทนก็็ได้้ บางท่่านยิ่่�งคิิดพิิจารณา

ไตรลัักษณ์์ มานะอััตตากลัับยิ่่�งพอกพููนขึ้้�นก็็มีี ทั้้�งนี้้�เพราะไตร	

ลัักษณ์์นั้้�น คิิดเอาไม่่ได้้  แต่่ต้้องประจัักษ์์ชััดถึึงสภาวะที่่�แท้้	

ของรููปธรรมและนามธรรม ด้้วยความมีีสติิ  และด้้วยจิิตที่�	

มีีความตั้้�งมั่่�น (สััมมาสมาธิิ) จึ งจะเห็็นไตรลัักษณ์์ด้้วย	

ปััญญาได้้จริิง และบางท่่านแทนที่่�จะเจริิญปััญญาด้้วยการรู้้�รููป 

นาม กลัับพยายามสร้้างหรืือพยายามไปรู้้�ความว่่างหรืือมหา 

สุุญญตาแทนรููปนาม เพราะไม่่ทราบว่่าการเจริญวิิปััสสนา

กรรมฐานต้้องใช้้รููปนามเป็็นอารมณ์์ แต่่กลัับคิิดว่่าการสลััดทิ้้�ง

รููปนามแล้้วไปรู้้�ความว่่างเป็็นทางลััดในการปฏิิบััติิธรรม เป็็นต้้น

ทางแห่่งความดัับทุุกข์์
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	 ๔.๖	 การทำำ�ความดีีที่่�เกื้้�อกููลต่่อการรู้�ธรรม ต้้องเป็็น 

การทำำ�ดีที่่�เกื้้�อกููลต่่อการเจริญสติิที่่�ถููกต้้อง หรืือเจืืออยู่่�ด้้วย 

สติิปััญญาในขณะที่่�ทำำ�ความดีีนั้้�น เช่่น

		  ๔.๖.๑ การทำำ�ทาน ควรมีสติิปััญญากำำ�กับจิิตใจของ 

ตนไว้้ ทั้้�งก่่อนทำำ� ระหว่่างทำำ� และหลัังทำำ� หากเป็็นการกระทำำ� 

ด้้วยศรััทธาที่่�ประกอบด้้วยปััญญา ทำำ�แล้้วตนเองหรืือผู้้�อื่่�นไม่่ 

เดืือดร้้อนก็็ควรทำำ�ตามความเหมาะสม หรืือทำำ�แล้้วจิตใจแช่่ม

ชื่่�นเบิิกบาน ก็็มีีสติิระลึึกรู้้�ความสุุขความเบิิกบานนั้้�นไป การ

ทำำ�ทานจึึงเป็็นเคร่ื่�องมืือฝึึกการเจริญสติิได้้เหมืือนกััน แต่่ถ้้าทำำ� 

ด้้วยความเมาบุุญด้้วยอำำ�นาจโลภะและโมหะ ทานนั้้�นก็็ไม่่เกื้้�อกููล 

ใดๆ ต่่อการเจริิญสติิ

		  ๔.๖.๒ การรักัษาศีีล ศีลีบริสิุทุธิ์์�ได้ย้าก หากไม่ม่ีี 

สติิกำำ�กัับอยู่่�ที่่�จิิต แต่่หากมีีสติิกำำ�กัับรู้้�อยู่่�ที่่�จิิตใจตนเอง ศีีล

ชนิิดที่่�เรีียกว่่า “อิินทรีียสัังวรศีีล” ย่่อมเกิิดขึ้�นโดยอััตโนมััติิ

กล่่าวคือเมื่่�อโทสะเกิิดขึ้้�นก็็มีีสติิรู้้�ว่่าโทสะเกิิดขึ้้�น โทสะย่่อม

ครอบงำ��จิตไม่่ได้้ ศีีลข้้อ ๑ ก็็เกิิดขึ้้�นเต็็มบริิบููรณ์์เพราะจิิตไม่่ 

คิิดฆ่่าหรืือทำำ�ร้้ายใคร ถ้้าโลภะเกิิดขึ้้�นแล้้วมีีสติิรู้้�ทััน ย่่อมไม่่ 

ทำำ�ผิิดศีีลข้้อ ๒ และข้้อ ๓ โดยอััตโนมััติิ เป็็นต้้น
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		  ๔.๖.๓ การทำำ�สมาธิิ สััมมาสมาธิิหรืือความตั้้�งมั่่�น 

ของจิิตเป็็นองค์์ประกอบหนึ่่�งของอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ ดัังนั้้�น 

สมาธิิในพระพุุทธศาสนาจึึงต้้องประกอบด้้วยองค์์มรรคอื่่�นๆ ด้้วย 

เช่่น ต้้องมีีสติิและปััญญากำำ�กัับอยู่่�เสมอ สมาธิิที่่�ขาดสติิปััญญา 

เป็็นสมาธิิที่่�ให้้ความสุุขหรืือของเล่่นอื่่�นๆ ได้้ก็็จริิง แต่่ไม่่มีี 

ประโยชน์์ต่่อการเจริญสติิ เพราะจิิตไม่่ตั้้�งมั่่�นในการรู้�กายรู้้�ใจ 

ได้้จริิง และเมื่่�อจิิตไม่่ตั้้�งมั่่�น ศีีลและปััญญาก็็ไม่่อาจเกิิดให้้

บริิบููรณ์์ได้้

		  ๔.๖.๔ การเจริิญปััญญา การเจริิญปััญญาที่่�ถููก

ถ้้วนสมบููรณ์์ที่่�สุุดจะกล่่าวในหััวข้้อเกี่่�ยวกัับการเจริิญสติิต่่อไป

ส่่วนในหััวข้้อนี้้�จะกล่่าวเฉพาะการเจริิญปััญญาในขั้้�นต้้น ได้้แก่่

การศึึกษาปริิยััติิสััทธรรม ซึ่่�งชาวพุุทธแม้้จะเป็็นนัักปฏิิบััติิก็็ 

ไม่่ควรทอดทิ้้�ง อย่่างน้้อยควรเรีียนให้้รู้�หลัักการขั้้�นพื้้�นฐาน 

ของพระพุุทธศาสนาไว้้บ้้าง มิิฉะนั้้�นอาจกลายเป็็นผู้้�นัับถืือ 

ลััทธิิศาสนาอื่่�นๆ ทั้้�งที่่�คิิดว่่าตนเป็็นชาวพุุทธก็็ได้้

	 ๔.๗	 การเจริิญศีีล สม าธิิ ปั ญญาซึ่่�งดููว่่ามีีหลาย

อย่่างนั้้�น ถ้้ าเจริิญสติิได้้ถููกต้้อง ศีีล สม  าธิิและปััญญาจะ	

เกิิดขึ้้�นเอง เช่่น ในหนัังสืืออรรถกถาธรรมบท กล่่าวถึึงภิิกษุุรููป 

ทางแห่่งความดัับทุุกข์์
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หนึ่่�งไปทููลลาสิกิขาจากพระพุทุธเจ้้า เพราะรักัษาศีลีจำำ�นวนมาก 

ไม่่ไหว พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้ท่านเจริญสติิแทนการตาม

รัักษาศีีลจำำ�นวนมาก ท่่านทำำ�แล้้วสามารถทำำ�ศีีลของท่่านให้้

บริิสุุทธิ์์�บริิบููรณ์์ได้้ ทั้้�งยัังบรรลุุมรรคผลนิิพพานได้้ด้้วย หรืือ

หากเรามีีสติิจนสามารถระลึึกรู้้�สภาวธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏได้้

จริงๆ ในขณะนั้้�นเราจะเกิิดสัมมาสมาธิิโดยอััตโนมััติิ คืือจิิตจะ 

เกิิดความตั้้�งมั่่�นแล้้วมีสติิระลึึกรู้้�สภาวธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏ 

โดยไม่่หลงเข้้าไปแทรกแซง สิ่่�งที่่�ตามมาก็็คืือปััญญาที่่�รู้้�ลัักษณะ 

ของรููปนาม คืือรู้้� ถึึ งความเ ป็็นไตรลักษณ์์ของรููปและ 

นามและรู้้�ได้้แม้้กระทั่่�งอริิยสััจจ์ ๔ ปััญญาเหล่่านี้้�เกิิดจาก 

การเจริิญสติิด้้วยจิิตที่่�มีีสััมมาสมาธิิทั้้�งสิ้้�น ดัังนั้้�นจะกล่่าวว่่า 

การปฏิิบััติิตามทางแห่่งความพ้้นทุุกข์์ จะต้้องเจริิญอริิยมรรค 

มีีองค์์ ๘ ก็็ได้้ย่่อลงมาเป็็นการเจริิญไตรสิิกขา คืือศีีล สมาธิิ 

และปััญญาก็็ได้้หรืือถ้้าย่่อลงให้้ถึึงที่่�สุุด การเจริิญสติินั้้�นแหละ

คืือการเจริิญไตรสิิกขาและมรรคมีีองค์์ ๘
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รู้้�ชนิิดนี้้�ไม่่มีีความจงใจ

ว่่าจะต้้องรู้้�อารมณ์์ใด

แต่่อารมณ์์ใดปรากฏทางทวารใด

ก็็รู้้�อารมณ์์นั้้�นอย่่างถููกต้้อง เป็็นปััจจุุบััน

โดยไม่่หลงไปกัับอารมณ์์นั้้�น

นี่่�แหละคืือความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม
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๕.  การเจริิญสติิคืืออะไร

	 ๕.๑	ดั ังที่่�ได้้กล่่าวแล้้วว่่า รากเหง้้าของความทุุกข์์ใน

ทััศนะของพระพุุทธศาสนาคืือความไม่่รู้้� ความจริงของทุุกข์์คืือรููป

นาม/ ขันัธ์์/ กายใจ อันัเป็น็ต้้นเหตุใุห้้เกิดิความอยาก (ตัณัหา)  

ความยึึดถือ (อุุปาทาน) และความดิ้้�นรนทางใจ (ภพ) เพ่ื่�อจะให้้ 

กายใจนี้้�เที่่�ยง เป็็นสุุข และบัังคัับได้้ตามใจปรารถนา ความ 

ดิ้้�นรนนั้้�นทำำ�ให้้เกิิดความทุุกข์์ทางใจซ้ำำ��ซ้้อนข้ึ้�นมาอีีกชั้้�นหนึ่่�ง  

นอกเหนืือจากความทุุกข์์ของรููปนาม/ ขัันธ์์/ กายใจที่่�เป็็นทุุกข์์ 

โดยตััวของมัันเองอยู่่�แล้้ว หากสามารถรู้�เห็็นความจริงของรููป 

นาม/ ขัันธ์์/ กายใจได้้ว่่าเป็็นของไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ และไม่่ใช่ ่

ตััวตนของตนที่่�บัังคัับได้้ จนจิิตปล่่อยวางความยึึดถืือกายใจ 

จิิตจะหมดความอยาก ความยึึดถือและความดิ้้�นรนทางใจโดย 

อััตโนมััติิ ความทุุกข์์ทางใจเพราะความอยาก ความยึึดถือ 

และความดิ้้�นรนก็จ็ะหมดไป จิติจะเป็น็อิสิระจากขันัธ์ ์พรากออก 

จากขัันธ์์อัันเป็็นกองทุุกข์์ และเข้้าถึึงสัันติิสุุขอัันแท้้จริงหรืือ

นิิพพาน ดัังนั้้�นการจะทำำ�ลายรากเหง้้าของความทุุกข์์จึึงต้้องมีี

วิิชชาหรืือปััญญา ทำำ�ลายความไม่่รู้้�ความเป็็นจริงของรููปนาม/  

ขัันธ์์/ กายใจ อัันเป็็นต้้นเหตุุของความทุุกข์์ลงไปให้้ได้้
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	 ๕.๒	 การทำำ�ปััญญาหรืือความรู้้�ให้้เกิิดขึ้้�นนั้้�น พวกเรา 

เคยชิินที่่�จะเรีียนรูู้�ด้้วยวิิธีีการเก่่าๆ ได้้แก่่ (๑) การรับ 

ถ่่ายทอดความรู้้�หรืือประสบการณ์์ของผู้้�อื่่�นด้้วยการอ่าน 

และการฟังและ (๒) การขบคิิดใคร่่ครวญในเร่ื่�องนั้้�นๆ ซ่ึ่�งวิิธีี 

การทั้้�ง ๒ นี้้�ใช้้ได้้สำำ�หรัับการเรีียนรู้้�วิิชาการอื่่�นๆ แต่่การ 

ทำำ�ความเข้้าใจหลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนา จำำ�เป็็นต้้อง 

อาศััยการหาความรู้้�โดยอีีกวิิธีีการหนึ่่�งเพิ่่�มเติิมจาก ๒ วิิธีีแรก 

คืือ (๓) การเฝ้้าสัังเกตปรากฏการณ์์ของรููปและนามตามความ 

เป็็นจริง ทั้้�งนี้้�เพราะการรับฟัังความรู้้�ของท่่านผู้้�อื่่�นให้้เราได้้ 

เพียีงความจำำ� ส่ว่นการคิดก็ใ็ห้้เราได้้เพียีงความคิิด ทั้้�งความจำำ�	

และความคิิดอาจไม่่ใช่่ความจริิงก็็ได้้ แต่่ทั้้�งนี้้�ในเบื้้�องต้้น 

เราต้้องศึึกษาหลัักธรรมคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าด้้วยการอ่่าน 

และการฟััง แล้้วนำำ�มาขบคิิดใคร่่ครวญเพ่ื่�อให้้รู้้�ถึึงแนวทางของ 

การเฝ้้าสัังเกตปรากฏการณ์์ของรููปและนามได้้อย่่างถููกต้้อง 

ต่่อไปเสีียก่่อน
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	 ๕.๓	 การแสวงหาความรู้้�ด้้วยการอ่าน การฟัง 

และการคิิด เป็็นเรื่่�องธรรมดาๆ ที่่�พวกเรารู้้�จัักกัันดีีอยู่่�แล้้ว 

ในที่่�นี้้�จึึงจะข้้ามไปกล่่าวถึึงการแสวงหาความจริิงด้้วยการ	

เจริิญสติิอัันได้้แก่่ การเฝ้้าสัังเกตปรากฏการณ์์ของรููปและ 

นามโดย การระลึึกรู้้� (ข้้อ ๖) ถึึงสภาวธรรม (ข้้อ ๗) ที่่�กำำ�ลััง	

ปรากฏ (ข้้อ ๘) ตามความเป็็นจริิง (ข้้อ ๙)

การเจริิญสติิคืืออะไร
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๖.  การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร

	 ๖.๑	 มนุษุย์โ์ดยทั่่�วไปสามารถระลึึกรู้้�ปัจัจุบัุันอารมณ์์

(อ่่านเพิ่่�มเติิมในข้้อ ๘) ได้้อยู่่�แล้้วตามธรรมชาติิ เช่่น ในขณะ

นี้้�ยืืน หรืือเดิิน หรืือนั่่�ง หรืือนอนก็็ทราบได้้ ในขณะนี้้�มีีความ

สุุขหรืือความทุุกข์์ หรืือเฉยๆ ก็็ทราบได้้ ในขณะนี้้�มีีความรััก  

โลภ โกรธ หลง สงสััย ฟุ้้�งซ่่าน หดหู่่� เกีียจคร้้าน ศรััทธา  

วิิริิยะ หรืือมีีความสงบ ฯลฯ ก็็ทราบได้้ แต่่มนุุษย์์มีีจุุดอ่อน 

๒ ประการคือ (๑) มนุุษย์์มัักละเลยที่่�จะรู้้�ปััจจุุบัันอารมณ์์	

เพราะมััวแต่่หลงอยู่่�กัับเร่ื่�องราวอันเป็็นความคิิด หรืือหลง 

อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�ไปรู้้�ไปเห็็นทั้้�งหลาย จนลืืมกายลืืมใจที่่�กำำ�ลังปรากฏ 

ในปััจจุบัันของตนเอง และ (๒) มนุุษย์์มัักรู้้�อารมณ์์เหล่่านั้้�น	

ด้้วยความหลงผิิด คืือแทนที่่�จะเห็็นปรมััตถอารมณ์์ซึ่่�งเป็็น 

ของจริง (อ่่านเพิ่่�มเติิมในข้้อ ๗) กลัับเห็็นแต่่อารมณ์์บััญญััติิ 

อัันเป็็นความคิิดฝัันของตนเอง เช่่น คิิดว่่าเรายืืน เราเดิิน เรา 

นั่่�ง เรานอน ทั้้�งที่่�ความจริิงแล้้วรููปหรืือก้้อนธาตุุต่่างหากที่่�ยืืน 

เดิินนั่่�งนอน หรืือคิิดว่่าเรากำำ�ลัังโลภ โกรธ หลง ทั้้�งที่่�ความจริิง 
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แล้้วนามหรืือจิิตต่างหากที่่�กำำ�ลังโลภ โกรธ หลง ทั้้�งนี้้�เพราะ 

มองไม่่เห็็นปรมัตถอารมณ์์หรืือสภาวธรรมที่่�แท้้จริงคืือรููปกัับ 

นาม แต่่คุ้้�นเคยว่่ากายนี้้�ใจนี้้�คืือตััวเราซ่ึ่�งเป็็นอารมณ์์บััญญััติิ 

หรืือสิ่่�งที่่�คิิดเอาด้้วยความเห็็นผิิดเท่่านั้้�นเอง

	 แม้้กระท่ั่�งพวกเรานัักปฏิิบััติิก็็มัักนึึกไม่่ถึึงด้้วยว่่า การ

เจริิญสติิที่่�แท้้จริิงก็็คืือการใช้้จิิตใจที่�เป็็นธรรมชาติิธรรมดา

นี้้�เอง ไปรู้้�ปรมััตถอารมณ์์ท่ี่�กำำ�ลังปรากฏเป็็นปััจจุุบัันอารมณ์์

แต่่มักัเกิิดความเข้้าใจผิิดว่่า การเจริิญสติิหรืือการระลึึกรู้้�นั้้�น	

เป็็นสภาพอะไรอย่่างหนึ่่�งท่ี่�พิิเศษเหนืือธรรมดา ดังนั้้�นแทนท่ี่�	

จะใช้้จิิตใจธรรมดาไปรู้้�อารมณ์์ พวกเรากลัับพยายามสร้้าง 	

“รู้้�” แบบผิิดธรรมดาขึ้้�นมาแทน และอารมณ์์กรรมฐานที่่�	

ใช้้อยู่่�ก็็ไม่่ค่่อยถููกต้้องนัักด้้วย

	 หััวข้้อนี้้�จะกล่่าวถึึงลัักษณะของจิิตที่่�เหมาะแก่่การ 

เจริิญวิิปััสสนา ซึ่่�งเป็็นจิิตที่่�มีีสติิ สััมมาสมาธิิ และปััญญา หรืือ 

ที่่�นัักปฏิิบััติิบางท่่านเรีียกว่่าจิิตรู้้�นั่่�นเอง

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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	 ๖.๒	 การบ่่งชี้้�สภาวะว่่า การมีีสติิ หรืือการมีี รู้้� ที่่�ถููก

ต้้องเป็็นอย่่างไรนั้้�น เป็็นเร่ื่�องยากมาก เพราะเพีียงแต่่เราเติิม

ความคิิดเห็็นของเราลงไปว่่ามัันเป็็นอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� เราก็็จะ

เริ่่�มเข้้าใจผิิดทัันทีี แต่่หากเรามาพููดกัันถึึงสภาวะของการรู้้�ที่่�ไม่่

ถููกต้้องเสีียก่่อน (ซ่ึ่�งล้้วนแต่่เกิิดจากตััณหาหรืือความอยาก และ

ทิิฏฐิิหรืือความเห็็นผิิดทั้้�งหลาย) เราก็็จะเข้้าใจถึึงสภาวะรู้้�ที่่�ถููก

ต้้องได้้ไม่่ยากนััก สภาวะผิิดพลาดที่่�สำำ�คััญ ได้้แก่่

		  ๖.๒.๑  “รู้้�” ไม่่ใช่่ไม่่รู้้� (เผลอ/ ลืืมตััว)

			   ๖.๒.๑.๑ สภาวะรู้้� เป็น็สิ่่�งที่่�ตรงข้้ามกับัสภาวะ

ไม่่รู้้� อัันได้้แก่่ความเหม่่อ ความเผลอ ความลืืมตััว ความใจลอย

หรืือความฝัันกลางวัันนั่่�นเอง เป็็นสภาวะของการปล่่อยจิิตใจ

ให้้หลงเพลิิดเพลิินไปตามอารมณ์์ทาง ตา หูู จมููก ลิ้้�น และกาย  

แม้้กระท่ั่�งเพลิินไปในโลกของความคิิดฝัันและจิินตนาการ 

ของตนเอง ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อตามองเห็็นรููปบางอย่่าง แล้้วเกิิด 

จำำ�ได้้ว่่า นั่่�นเป็็นรููปผู้้�หญิิงสวย/ ผู้้�ชายหล่่อ ก็็มััวหลงเพลิินมอง

ตามอย่่างลืืมเนื้้�อลืืมตััว หรืือเมื่่�อนั่่�งอยู่่�คนเดีียวก็็ใจลอยคิิด
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การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร

ฟุ้้�งซ่่านไปเรื่่�อยๆ โดยบางคราวก็็ทราบถึึงเรื่่�องราวที่่�คิิด แต่่ 

บางคราวก็็ไม่่รู้้�ชััดว่่าคิิดเรื่่�องอะไร เป็็นต้้น

			   ๖.๒.๑.๒	สภาวะที่่�เรีียกว่่าเผลอหรืือลืืมตััว 

นี้้�เป็็นสภาวะที่่�เราลืืมร่่างกายของตนเองเหมืือนกัับว่่ามัันหาย

ไปจากโลก รวมทั้้�งลืืมจิิตใจของตนเอง คืือในขณะนั้้�นจิิตใจจะมี ี

สุุขหรืือทุุกข์์ จะดีีหรืือชั่่�วอย่่างไรก็ไม่่สามารถจะรู้้�ได้้ กล่่าวได้้ 

ว่่าในเวลาท่ี่�เราเผลอหรืือขาดสติินั้้�น เราไม่่สามารถรู้�กาย

เวทนา จิิต และธรรมได้้นั่่�นเอง

	 	 	 ๖.๒.๑.๓	ขณะใดที่่�เราเผลอ แล้้วเกิิดรู้้�ตััวว่่า

กำำ�ลัังเผลออยู่่�	ขณะนั้้�นความเผลอจะดัับไป และจะเกิิดสภาวะ

ของความรู้้�ตััวขึ้้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่ากำำ�ลัังเผลอ

ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว

		  ๖.๒.๒  “รู้้�” ไม่่ใช่่คิิด

			   ๖.๒.๒.๑	สภาวะรู้้� ไม่่เหมือืนกับัสภาวะคิิดใน 

ขณะที่่�คิิดนั้้�น เรารู้้�เร่ื่�องที่่�กำำ�ลัังคิิดเป็็นอย่่างดีี แต่่เราลืืมตััวเอง 



วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๒

134

คล้้ายกัับเวลาที่่� เผลอนั่่�นเอง การรู้้�เป็็นการตามสังเกต	

ปรากฏการณ์์ต่่างๆ ต ามที่�มัันเป็็นจริิง ในขณะท่ี่�การคิิด

เป็็นการคาดว่่าความจริิงมัันน่่าจะเป็็นอย่่างไร (แต่่ทั้้�งนี้้�หาก

มีีกิิจจำำ�เป็็นต้้องคิิด เช่่น ต้้องคิิดเพ่ื่�อการเรีียนหรืือการทำำ�งาน

เราก็็ต้้องคิิดไปตามหน้้าที่่�ของตน)

			   ๖.๒.๒.๒	นัักปฏิิบััติิจำำ�นวนมากไม่่เข้้าใจการ

เจริญสติิ โดยมีีความสำำ�คััญผิิดว่าการคิดหรืือการตรึึกตรอง 

เรื่่�องกายและใจตนเองว่่า “เป็็นอสุุภะ ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็น

อนััตตา หรืือเป็็นรููปนาม” เป็็นการทำำ�วิิปััสสนา แท้้จริงการ 

เจริญสติิหรืือการเจริญวิิปััสสนาจะต้้องรู้้�สภาวธรรมที่่�กำำ�ลัง

ปรากฏตามความเป็็นจริิง ไม่่ใช่่การคิิดถึึงสภาวธรรมนั้้�นๆ

เพราะความคิิดของปุุถุุชนย่่อมปนเปื้้�อนด้้วยอคติิเสมอๆ หรืือ

คิิดอยู่่�ในจุุดยืืนของความเห็็นผิิดหรืือมิิจฉาทิิฏฐิิชนิิดต่่างๆ  

เช่่น คิิดว่่า “ร่่างกายนี้้�ไม่่เที่่�ยงแต่่จิิตนี้้�เที่่�ยง พอร่่างกายนี้้�ตาย

ลงจิิตก็ออกจากร่่างไปเกิิดใหม่่” หรืือคิิดว่่า “ตััวเรามีีอยู่่� แต่ ่

พอตายลงก็็สููญไปเลย” เป็็นต้้น	
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			   การคิิดพิจารณาไม่่ใช่่วิิปััสสนา ดัังที่่�หลวงปู่่� 

เทสก์ เทสรังสีี ซึ่่�งเป็็นศิิษย์์อาวุุโสสููงรููปหนึ่่�งของหลวงปู่่�มั่่�น  

ภููริทััตโตได้้สอนไว้้ว่่า “การคิิดพิิจารณากายว่่าเป็็นอสุุภะก็	็

เพื่่�อแก้้นิิวรณ์์ (เป็็นสมถะ) การคิิดพิิจารณาความตาย 	

(มรณสติิ) และการคิิดพิิจารณากายว่่าเป็็นธาตุุเป็็นขัันธ์์ ก็ ็	

เพื่่�อแก้้อาการของจิิตบางอย่่าง (เป็็นสมถะ) เช่่นกััน ต่่ อ	

เมื่่�อใดปฏิิบัติิจนถึึงจิิตถึึงใจตนเอง จึ ึงได้้แก่่นสารของการ	

ปฏิิบััติิธรรม” นอกจากนี้้�หลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย ก็็เน้้นย้ำำ��เสมอ

ว่่า “สมถะเร่ิ่�มเมื่่�อหมดความตั้้�งใจ วิิปั สสนาเร่ิ่�มเมื่่�อหมด	

ความคิิด” และหลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล ก็็สอนไว้้ว่่า “คิิดเท่่าไรก็็

ไม่่รู้้� หยุุดคิิดถึึงจะรู้้�” ซึ่่�งก็็ตรงกัับพระปริิยััติิธรรมที่่�ระบุุว่่า  

“อุุทยัพพยญาณ อัันเป็็นวิิปััสสนาญาณเบื้้�องต้้นนั้้�น ต้้องปลอด

จากความคิิด”

			   ๖.๒.๒.๓	ขณะใดที่่�เราคิิด แล้้วเกิิดรู้้�ตััวว่่า

กำำ�ลัังตั้้�งอกตั้้�งใจคิิดอยู่่� ขณะนั้้�นความคิิดจะดัับไป และจะ 

เกิิดสภาวะของความรู้้�ตััวขึ้้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่า 

กำำ�ลัังคิิด ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว
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		  ๖.๒.๓  “รู้้�” ไม่่ใช่่การตั้้�งท่่าปฏิิบััติิ

			   ๖.๒.๓.๑	รู้� ไม่่มีีการตั้้�งท่่าก่่อนจะรู้้� แต่่นััก

ปฏิิบััติิเกืือบร้้อยละร้้อย เมื่่�อคิิดจะปฏิิบััติิธรรมก็็ต้้องรีีบตั้้�ง 

ท่่าปฏิิบััติิ เพราะไปแปลความหมายของ “การปฏิิบััติิ” ว่่าเป็็น  

“การกระทำำ�” ทั้้�งที่่�การปฏิิบััติินั้้�น ไม่่ต้้องทำำ�อะไรมากกว่่าการ

รู้้�รููปนามที่่�ปรากฏเข้้าไปตรงๆ ตามธรรมชาติิธรรมดา เช่่น  

เดีียวกับเมื่่�อถููกยุุงกััดจนเกิิดความคััน เราก็็แค่่รู้้�สึึกว่่าคัันเท่่า 

นั้้�น สภาวะรู้้�ที่่�เป็็นธรรมชาติินั้้�นเรามีีอยู่่�แล้้ว แต่่เพราะไม่่ 

เข้้าใจหลัักการเจริิญสติิ เราจึึงตั้้�งท่่าปฏิิบััติิ เหมืือนนัักวิ่่�ง ๑๐๐  

เมตร ที่่�กำำ�ลัังเข้้าเส้้นสตาร์์ต คืือเกร็็งทั้้�งกายและจิิตใจแทนที่่� 

จะรู้้�อารมณ์ท์ี่่�ปรากฏเฉพาะหน้้าไปอย่่างสบายๆ ตามธรรมชาติิ

ธรรมดา

			   ๖.๒.๓.๒	เมื่่�อคิิดปฏิิบััติิธรรม นัักปฏิิบััติิมััก

บัังคัับใจตนเอง และเริ่่�มสร้้างพฤติิกรรมของจิิตบางอย่่าง เช่่น

การใช้้สติิจ้้องมองดููจอภาพในใจของตน แล้้วเที่่�ยวควานหา
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(scan) อยู่่�ในจอภาพนั้้�น เพ่ื่�อหาอะไรสักอย่่างเอามาดูู หรืือการ 

ส่่งจิิตออกไปนิ่่�งอยู่่�ข้้างหน้้า แล้้วคอยดููสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังปรากฏขึ้้�น สิ่่�ง 

เหล่า่นี้้�เป็น็ความผิดิพลาดอย่า่งยิ่่�ง เพราะเป็น็การปฏิบิัติัิไปด้้วย 

ตััณหาคืือความอยากจะปฏิิบััติิธรรม และทิิฏฐิิคืือความเห็็นผิิด 

ว่่าการปฏิิบััติิธรรมจะต้้องทำำ�อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�เพื่่�อให้้ “เรา”  

รู้้�ธรรม

			   ๖.๒.๓.๓	เมื่่�อคิิดปฏิิบััติิธรรม นัักปฏิิบััติิบาง

ท่่านที่่�นิิยมใช้้รููปหรืือกายเป็็นอารมณ์์กรรมฐาน มัักเริ่่�มด้้วย 

การแทรกแซงพฤติิกรรมตามธรรมชาติิของกาย เช่่น เมื่่�อคิิด 

จะรู้้�ลมหายใจก็็เข้้าไปควบคุุมจัังหวะการหายใจ เมื่่�อคิิดจะรู้้�

ความเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายก็ไ็ปกำำ�หนดจังัหวะการเคลื่่�อนไหว

ของมืือ เท้้า และท้้องบ้้าง การกระทำำ�เหล่่านี้้�ไม่่ผิิด ถ้้าเป็็นการ

ทำำ�สมถะหรืือต้้องการใช้้กายเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการปฏิิบััติิก่่อน

พััฒนาไปสู่่�การรู้�ที่่�แท้้จริง แต่่ถ้้าจงใจก่อพฤติิกรรมทางกาย 

โดยคิิดว่่านั่่�นคืือการเจริิญสติิ และรู้้�ไม่่ทัันตััณหาและทิิฏฐิิที่่�

กำำ�ลัังครอบงำ��จิตจนก่่อพฤติิกรรมดัังกล่่าวขึ้้�นมา นั่่�นก็็เป็็น 

ความผิิดพลาดที่่�ร้้ายแรงมากอีีกประการหนึ่่�ง

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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			   ๖.๒.๓.๔	 ความจริิงแล้้วถ้้าเราจะเจริิญสติิ	

หรืือรู้้� อย่่างสมบููรณ์์แบบที่่�สุุด เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องตั้้�งท่่าอะไร

เลยไม่่ว่่าทางจิิตหรืือทางกาย เช่่น เมื่่�อตาเห็็นรููปก็็รู้้�รููป (สีี) นั้้�น 

หากจิิตเกิิดปฏิิกิิริิยายิินดีียิินร้้ายต่่อรููปก็็รู้้�ทัันอีีก หรืือขณะนี้้� 

อยู่่�ในอิิริิยาบถใดก็็รู้้�ไปเลย เช่่น เมื่่�อยืืนอยู่่�ก็รู้้�ว่่าวััตถุก้้อนนี้้�ยืืน 

อยู่่� ยืืนแล้้วเมื่่�อยอยากเปลี่่�ยนอิิริิยาบถก็รู้้�ทัันความอยากของ

ตนเอง รู้้�ทัันแล้้วจะเปลี่่�ยนอิิริิยาบถเพราะมัันจำำ�เป็็นก็็ได้้ หรืือ

จะไม่เ่ปลี่่�ยนอิริิยิาบถเพ่ื่�อดููความจริงิของทุุกขเวทนาไปก่่อนก็ไ็ด้้

หรืือนั่่�งอยู่่�เฉยๆ เกิิดความคิิดแล้้วรู้�ว่่าจิิตคิดก็ได้้ หรืือเมื่่�อคิิด 

แล้้วจิิตเกิิดกุุศลหรืืออกุุศลอย่่างใดก็็รู้้�ไปเลยก็็ได้้ เป็็นต้้น

			   ๖.๒.๓.๕	อย่่างไรก็็ตาม หากนัักปฏิิบััติิคนใด 

ไม่่สามารถรู้้�ปััจจุุบัันอารมณ์์ไปตามธรรมชาติิธรรมดาได้้ก็็ไม่่

ต้้องตกใจ ในเบื้้�องต้้นจะตั้้�งท่่าปฏิิบััติิเสีียก่่อนก็็ได้้ เช่่น ถ้้าจิิต

ฟุ้้�งซ่่านนัักก็็ทำำ�ความสงบเข้้ามาก่่อน แต่่ต้้องระวัังอย่่าให้้เคลิ้้�ม

ลืืมตััว และอย่่าให้้เครีียดขึ้�นได้้ ให้้รู้�อารมณ์์อัันใดอันหนึ่่�งไป 

อย่่างสบายๆ จะเป็็นอารมณ์์อะไรก็็ได้้ แม้้กระทั่่�งการรู้้�คำำ� 

บริิกรรมก็็ได้้ เมื่่�อจิิตใจสงบสบายแล้้วจึึงค่่อยระลึึกรู้้�ความ 
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เปลี่่�ยนแปลงของจิิตใจไปตามธรรมชาติิธรรมดาอีีกชั้้�นหนึ่่�ง 

หรืืออาจจะเริ่่�มจากการรู้้�ท้้องพองยุุบ รู้้�การเดิินจงกรม รู้้�การ 

เคลื่่�อนไหวมือเป็็นจัังหวะ ฯลฯ รวมความแล้้วในเบื้้�องต้้นจะ	

ทำำ�กรรมฐานใดก็็ได้้  แล้้วจึึงค่่อยพััฒนาไปสู่่�การรู้้�แบบ	

ไม่่ตั้้�งท่่าหรืือไม่่จงใจต่่อไป

			   ๖.๒.๓.๖	ขณะใดที่่�เราตั้้�งท่่าปฏิิบััติิ แล้้วเกิิด 

รู้้�ตััวว่ากำำ�ลังตั้้�งท่่า ขณะนั้้�นการตั้้�งท่่าจะดัับไป และจะเกิิดสภาวะ 

ของความรู้้�ตััวขึ้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่ากำำ�ลังตั้้�งท่่า 

ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว

		  ๖.๒.๔  “รู้้�” ไม่่ใช่่กำำ�หนดรู้้�

			   ๖.๒.๔.๑	รู้้� ไม่่ใช่่การกำำ�หนดรู้้� หรืือการตรึึก

พิิจารณาอารมณ์์ว่่าเป็็นรููปนาม แต่่เป็็นการระลึึกรู้้� (มนสิิการ)  

ปััจจุบัันอารมณ์์ไปตามธรรมชาติิธรรมดา นัักปฏิิบััติิจำำ�นวน

มากคิิดว่่า รู้้�คืือการกำำ�หนดรู้้� เพราะมัักได้้ยิินคำำ�พููดเกี่่�ยวกัับ 

การกำำ�หนดรู้�รููปนาม หรืือการกำำ�หนดรู้�ปััจจุบัันอารมณ์์จึึงคิิดว่า 

การรู้�ต้้องมีีการกระทำำ� คืือการกำำ�หนด หรืือการพิิจารณาด้้วย  

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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ดังันั้้�นพอรู้้�อารมณ์แ์ล้้วจึึงรีบีบริกิรรมต่อ่ท้้ายการรู้้�ทันัที ีเช่น่ ยก 

หนอ ย่่างหนอ โกรธหนอ เสีียงหนอ ฯลฯ นี่่�คืือการบริิกรรม

ไม่่ใช่่การรู้้� (เบื้้�องต้้นอาจจำำ�เป็็นสำำ�หรัับบางท่่านที่่�ต้้องบริิกรรม

ก่่อน แต่่พึึงทราบว่่าจะหยุุดการปฏิิบััติิอยู่่�เพีียงขั้้�นการตาม

บริิกรรมไม่่ได้้ เพราะยัังไม่่ใช่่วิิปััสสนา) หรืือบางท่่านนิิยมการ

พิิจารณากำำ�กัับซ้ำำ��ลงไปอีีกขั้้�นหนึ่่�ง ซ่ึ่�งก็็ไม่่ใช่่การรู้้�เช่่นกััน เช่่น  

เมื่่�อตาเห็็นรููปตามธรรมชาติิแล้้ว ก็็จงใจพิิจารณารููปซ้ำำ��ลงไป 

อีีกว่่า “รููปนี้้�เป็็นเพีียงสีี ไม่่ใช่่สััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา ฯลฯ”  

หรืือพิิจารณาว่่า “สีีเป็็นรููป รู้้�เป็็นนาม” อัันเป็็นการกระทำำ�

ด้้วยความจงใจกำำ�หนด และเป็็นการกระทำำ�ตามหลัังการ	

รู้้�อารมณ์์ที่่�เป็็นปััจจุุบััน จึ ึงยัังไม่่ใช่่การรู้้�ที่่�บริิสุทธิ์์�ตาม

ธรรมชาติิธรรมดา

			   ๖.๒.๔.๒	แท้้จริงคำำ�ว่า “สติิ” ในพระไตรปิฏก

แปลว่่าความระลึึกได้้ และพระอภิิธรรมอธิิบายเพิ่่�มเติิมว่่า 

สติิมีีความไม่่เลื่่�อนลอยเป็น็ลัักษณะ รวมทั้้�งบอกด้้วยว่า่ สติิมีี	

การจำำ�สภาวธรรมได้้แม่่นยำำ�เป็็นเหตุุใกล้้ให้้เกิิด แต่่พวก 

เราชั้้�นหลัังชอบไปแปลคำำ�ว่่าสติิว่่า “การกำำ�หนดรู้�” ทั้้�งที่่�การ 
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กำำ�หนดไม่่ใช่่ความระลึึกได้้ แต่่เป็็นการจงใจกระทำำ�สิ่่�งบางสิ่่�งที่่� 

เกิินจากการรู้้�ด้้วยอำำ�นาจบงการของโลภเจตนา และเจืือด้้วย 

ทิิฏฐิิว่่าการกำำ�หนดคือการเจริญวิิปััสสนา ทั้้�งที่่�การกำำ�หนดนั้้�น

เจืือด้้วยความคิิดซึ่่�งจะเป็็นวิิปััสสนาไปไม่่ได้้เลย อีีกอย่่างหนึ่่�ง

การกำำ�หนดนอกจากจะไม่่ใช่่สติิแล้้ว ยัังไม่่ได้้เป็็นเหตุุใกล้้ให้้ 

สติิเกิิดด้้วย แต่่การตามรู้้�สภาวธรรมเนืืองๆ หรืือการเจริิญ 

สติิปััฏฐานต่่างหาก ที่่�เป็็นเหตุุให้้จิตจดจำำ�สภาวธรรมคืือรููป 

นามได้้แม่่นยำำ� แล้้วเป็็นเหตุุใกล้้ให้้สติิเกิิดขึ้้�น

			   ๖.๒.๔.๓	ขณะใดที่่�เรากำำ�หนดรู้� แล้้วเกิิดรู้�ตััว 

ว่่ากำำ�ลังจงใจกำำ�หนดรู้� ขณะนั้้�นการกำำ�หนดรู้�จะดัับไป และจะ 

เกิิดสภาวะของความรู้้�ตััวขึ้้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่า

กำำ�ลัังกำำ�หนดรู้้� ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว

		  ๖.๒.๕  “รู้้�” ไม่่ใช่่เพ่่ง

			   ๖.๒.๕.๑	รู้� ไม่่ใช่ก่ารเพ่่ง แต่่นักัปฏิบัิัติจิำำ�นวน 

มากชอบเพ่่ง แม้้แต่่คนที่่�ไม่่ชอบทำำ�สมถะเพราะอยากเจริิญ

วิิปััสสนาอย่่างเดีียว ก็็มัักเพ่่งโดยไม่่รู้้�ทัันจิิตใจของตนเอง

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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แท้้จริิงการเพ่่งเป็็นสภาวะที่่�สืืบเนื่่�องมาจากการจงใจและการ 

ตั้้�งท่่าปฏิิบััติิ คืือพอคิิดถึึงการปฏิิบััติิก็็จงใจปฏิิบััติิ แล้้วเกิิด 

การตั้้�งท่่าปฏิิบััติิ มีีอาการสำำ�รวมกายใจเข้้ามาให้้มั่่�นคง ถััด 

จากนั้้�นจึึงเพ่่งหรืือจดจ้้องอย่่างเอาเป็็นเอาตายต่่ออารมณ์์ทั้้�ง

หลาย เป็็นผลให้้ลืมตััว และบางคนจิิตใจด้้านชา ไม่่สามารถ 

เกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่ออารมณ์์ตามที่่�ควรจะเป็็น หรืือบาง 

คนจงใจเพ่่งรููปจนลืืมนาม จะรู้้�สึึกว่่าสิ่่�งทั้้�งปวงเคลื่่�อนไหวเกิิด 

ดัับแสดงไตรลักษณ์์ได้้ ยกเว้้นแต่่มีีสภาวะบางอย่่างที่่�นิ่่�งว่่างคง 

ที่่�อยู่่�กลายเป็็นเห็็นว่่าสิ่่�งทั้้�งปวงตกอยู่่�ใต้้ไตรลักษณ์์ ยกเว้้นจิิต 

เท่่านั้้�นที่่�เที่่�ยง หรืือบางคนจงใจเพ่่งนามคืือช่่องว่่าง แล้้วไป 

หลงแช่่อยู่่�กับความว่่างนั้้�นไม่่สามารถเจริญปััญญาต่่อไปได้้ หรืือ 

บางคนพอรู้้�กิิเลสใดก็็เพ่่งใส่่ พอกิิเลสนั้้�นดัับไป (เพราะเหตุุของ 

มัันดัับ) ก็็เกิิดความสำำ�คัญผิิดว่า เราสามารถดับกิิเลสได้้ทุกครั้้�ง  

หรืือบางคนพอรู้้�อารมณ์์แล้้ว ก็็หลงเพ่่งจ้้องเอาสติิตามจี้้�อารมณ์์ 

ที่่�เคลื่่�อนหนีีลึึกเข้้าไปภายใน นี่่�ก็็เป็็นการเพ่่งเหมืือนกััน แต่่ 

เป็็นการตามเพ่่งความปรุุงแต่่งที่่�เคลื่่�อนไหวได้้ในจิิตใจตนเอง
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			   อนึ่่�ง การเพ่่งนี้้�ถ้้าไม่่จงใจรุุนแรงเกิินไป ก็็ทำำ� 

ให้้จิตสงบเป็็นการทำำ�สมถะหรืือสมาธิิได้้เช่่นกััน แต่่มัักไม่่ใช่่ 

สััมมาสมาธิิซึ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการทำำ�วิิปััสสนา

			   ๖.๒.๕.๒	วิิธีีทำำ�ความรู้้�จัักกัับการเพ่่งไม่่ยาก 

เลย ลองยกนิ้้�วหัวแม่่มืือของตนเองข้ึ้�นมา แล้้วเพ่่งจ้้องให้้จิตใจ

จดจ่่ออยู่่�ที่่�นิ้้�วนั้้�นอย่่างเดีียว เพีียงไม่่นานจะรู้้�สึึกว่่า เราเห็็นแต่ ่

นิ้้�วหัวแม่่มืือเท่่านั้้�น เพราะจิิตจดจ่ออยู่่�ที่่�จุุดเดีียวนั้้�นด้้วยความ

จงใจอันเกิดิจากโลภะ ในขณะนั้้�นเห็น็แต่่นิ้้�ว กายจะเป็็นอย่่างไร 

ก็็ไม่่ทราบ เวทนาคืือความรู้้�สึึกจะสุุขหรืือทุุกข์์ก็็ไม่่ทราบ จิิตจะ 

เป็็นกุุศลหรืืออกุุศลก็็ไม่่ทราบ จิิตเคลื่่�อนไปอยู่่�ที่่�หััวแม่่มืือก็ ็

ไม่่ทราบ รวมความแล้้วจะทราบได้้เฉพาะหััวแม่่มืือ แต่่ไม่่ 

ทราบกาย เวทนา จิิต ธรรม ขอให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�สภาวะของการ 

เพ่่งไว้้ให้้ดี เวลาที่่�เจริญสติิรู้้�อารมณ์์ที่่�เป็็นรููปธรรมหรืือนาม 

ธรรม ก็็ให้้สังเกตรู้้�ทัันใจตนเอง อย่่าให้้หลงไปเพ่่งจ้้องรููป 

หรืือนามนั้้�นเหมืือนที่่�จ้้องหััวแม่่มืือตนเอง มิิฉะนั้้�นจะเป็็นการ 

หลงทำำ�สมถะ ทั้้�งที่่�คิิดว่่ากำำ�ลัังทำำ�วิิปััสสนา คืือรู้้�รููปนามอยู่่�

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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			   ๖.๒.๕.๓	ขณะใดที่่�เราเพ่่ง แล้้วเกิิดรู้�ตััวว่ากำำ�ลัง 

เพ่่งอยู่่� ขณะนั้้�นการเพ่่งจะดัับไป และจะเกิิดสภาวะของความ

รู้้�ตััวขึ้้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่ากำำ�ลัังเพ่่ง ก็็เกิิดการรู้้� 

ที่่�ถููกต้้องแล้้ว อย่่างไรก็็ตามสำำ�หรัับผู้้�ที่่�จิิตติิดสมถะมากนั้้�น แม้้ 

รู้้�ว่่าเพ่่งอยู่่� การเพ่่งก็็ไม่่คลายออก แต่่หากรู้้�ทัันจิิตว่่าอยาก 

เลิิกเพ่่ง ก็็อาจหลุุดออกจากการจมแช่่ในอารมณ์์เพราะการเพ่่ง 

ได้้ หากยัังไม่่หลุุดอีกก็็อาจต้้องอาศััยอุุบายเข้้าแก้้ไข ด้้วย 

การให้้ลืมการปฏิิบััติิเสีียชั่่�วคราว เมื่่�อจิิตหลงไปสู่่�อารมณ์์อื่่�น  

เช่่นหลงไปในเร่ื่�องราวที่่�คิิดแล้้ว การเพ่่งจะดัับลงโดยอััตโนมััติ ิ

แล้้วค่่อยรู้้�ทัันว่่าหลงไปแล้้ว จิิตก็็จะเกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องขึ้้�นได้้

			   การที่่�ต้้องกล่่าวถึึงอุุบายแก้้การเพ่่ง ทั้้�งที่่�ผู้้� 

เขีียนไม่่นิิยมการใช้้อุบาย แต่่นิิยมให้้ปฏิิบััติิไปตามหลัักการ 

ของวิิปััสสนา คืือการรู้�รููปนามตามความเป็็นจริง ก็็เพราะผู้้� 

ปฏิิบััติิจำำ�นวนมากติิดการเพ่่งจนแทบถอนตััวไม่่ขึ้้�น และไม่่อาจ

หลุุดออกจากการเพ่่งได้้เป็็นสิิบๆ ปีี จึึงจำำ�เป็็นต้้องหาอุุบาย 

มาใช้้เพ่ื่�อแก้้ปัญหาเฉพาะหน้้า ซ่ึ่�งหลัักการสำำ�คััญของอุุบาย 

แก้้การเพ่่งก็็คืือการเปล่ี่�ยนอารมณ์์จากอารมณ์์เดิิมที่่�ติิดอยู่่�  

เพีียงเท่่านี้้�จิิตก็็หลุุดออกจากการเพ่่งได้้แล้้ว
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		  ๖.๒.๖  “รู้้�” ไม่่ใช่่น้้อม

			   ๖.๒.๖.๑	รู้� ไม่่ใช่่การน้้อม เพราะอาการน้้อม 

ก็็เป็็นอีีกอาการหนึ่่�งที่่�นัักปฏิิบััติิจำำ�นวนมากชอบทำำ�กัน มััน 

เป็็นการเสแสร้้งแกล้้งทำำ�ขึ้้�นมาเมื่่�อคิิดว่าจะปฏิิบััติิธรรมเช่่น

เดีียวกัับการเพ่่ง เพีียงแต่่การเพ่่งมุ่่�งจะรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวให้้	

ชััดและพยายามตรึึงอารมณ์์นั้้�นไว้้ ส่่ วนการน้้อมเป็็นการ	

หลีีกหนีีอารมณ์์เข้้าหาความสงบสุขุเคลิิบเคลิ้้�มลืมืเนื้้�อลืมืตัวั

เพราะต้้องการให้้จิิตสงบ กลายเป็็นการปฏิิบััติิด้้วยโลภะ 

จนจิิตเกิิดราคะเพลิดเพลินในความสงบสุุข หรืือเกิิดความ 

ซึึมเซาคืือถีีนมิิทธะข้ึ้�น วัันใดซึึมได้้ที่่�หรืือเคลิ้้�มได้้ที่่�ก็็สำำ�คััญผิิด 

ว่่าวัันนั้้�นปฏิิบััติิดีี วัันใดปฏิิบััติิแล้้วไม่่ซึึมหรืือเคลิ้้�มก็็เสีียใจว่า 

วัันนั้้�นปฏิิบััติิได้้ไม่่ดีี การน้้อมจิิตนี้้�นัักปฏิิบััติิบางท่่านจะมี ี

อุปุกรณ์ช่์่วยคือืการเปิิดเทปธรรมะคลอไปด้้วยระหว่่างนั่่�งสมาธิิ 

จะช่่วยน้้อมจิิตให้้ซึึมได้้ที่่�คืือครึ่่�งหลัับครึ่่�งตื่่�นได้้โดยเร็็ว

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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			   ๖.๒.๖.๒	ขณ ะใดที่่�เราน้้อมจิิตเข้้าหาความสงบ 

แล้้วเกิิดรู้้�ตััวว่่ากำำ�ลัังน้้อมจิิตอยู่่� ขณะนั้้�นการน้้อมจะดัับไป และ

จะเกิิดสภาวะของความรู้้�ตััวขึ้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�

ว่่ากำำ�ลัังน้้อม ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว

		  ๖.๒.๗  “รู้้�” ไม่่ใช่่จงใจรู้้�อะไร

			   ๖.๒.๗.๑	รู้� ไม่่ใช่่จงใจจะรู้้�อะไร ดัังนั้้�นถ้้านััก 

ปฏิิบััติิคนใดถามว่่า ที่่�สอนให้้รู้�นั้้�น ควรจะรู้้�อะไร หรืือควรจะ 

รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมคืือรู้้�ทั้้�งตััวตั้้�งแต่่ปลายผมถึึงพื้้�นเท้้า ผู้้�ที่่�ยัังสงสััย 

เช่่นนี้้�แสดงว่่ายัังไม่่รู้้�จัักการรู้้�ที่่�แท้้จริิง เพราะการรู้้�แท้้จริิงนั้้�น 

ไม่่มีีความจงใจว่าจะเลืือกรู้้�สิ่่�งหนึ่่�งแล้้วไม่่รัับรู้้�สิ่่�งอื่่�นๆ เนื่่�องจาก 

ความจงใจเหล่่านั้้�นเป็็นไปเพราะตััณหาและทิิฏฐิิล้้วนๆ

			   ๖.๒.๗.๒	การรู้�คืือสภาพที่่�จิิตตื่่�นข้ึ้�นจากโลก 

ของความคิิดความฝััน ทั้้�งนี้้�คนส่่วนใหญ่่จะตื่่�นเฉพาะร่่างกาย

แต่่ใจยัังหลัับฝัันอย่่างที่่�เรีียกว่่าฝัันกลางวััน ภาวะรู้้�คืือภาวะ 

ที่่�จิิตตื่่�นจากความฝััน จิิตมีความตื่่�นตััวพร้้อมที่่�จะรัับรู้้�อารมณ์์
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ทั้้�งปวงที่่�เข้้ามากระทบทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจ เมื่่�อ 

รู้้�อารมณ์์แล้้ว ก็็พร้้อมที่่�จะเกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่ออารมณ์ ์

นั้้�นตามธรรมชาติิและยิ่่�งกว่่านั้้�นก็ค็ือื สามารถรู้�เท่า่ทันัปฏิกิิิริยิา 

ตอบสนองเหล่่านั้้�นได้้เป็็นอย่่างดีีด้้วย รู้้�ชนิิดนี้้�ไม่่มีีความจง 

ใจว่่าจะต้้องรู้้�อารมณ์์ใด แต่่อารมณ์์ใดปรากฏทางทวารใดก็็	

รู้้�อารมณ์์นั้้�นอย่่างถููกต้้อง เป็็นปััจจุุบััน โดยไม่่หลงไปกัับ	

อารมณ์์นั้้�น นี่ �แหละคืือความรู้�ตััวทั่่�วพร้้อมไม่่ใช่่พยายามรู้�	

ตััวทั้้�งตััว เพราะนั่่�นเป็็นความจงใจกระจายความรู้้�สึึกไปจัับ

ที่่�กายทั้้�งกาย

			   ๖.๒.๗.๓	ขณะใดที่่�เราจงใจ แล้้วเกิิดรู้้�ตััวว่่า 

กำำ�ลังจงใจอยู่่� ขณะนั้้�นความจงใจจะดัับไป และจะเกิิดสภาวะ 

ของความรู้้�ตััวขึ้้�นมาแทนที่่�ทัันทีี ดัังนั้้�นเพีียงแค่่รู้้�ว่่ากำำ�ลัังจงใจ 

ก็็เกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องแล้้ว

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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	 ๖.๓	สรุ ุปแล้้ว ขณะใดพยายามจะรู้้� หรืือแสวง	

หาการรู้้�ที่่�ถููกต้้อง หรืือแม้้กระทั่่�งการพยายามรักษารู้้�ให้้	

ต่่อเนื่่�อง (ดููข้้อ ๖.๖) ขณะนั้้�นเราจะพลาดไปสู่่�ความหลงผิิด

ทัันทีีเพราะการกระทำำ�ใดๆ ที่่�เกิินจากการรู้�ตามปกติิ อัันเป็็น 

การกระทำำ�ด้้วยอำำ�นาจของตัณัหาและทิฏิฐินิั่่�นแหละ เป็น็เครื่่�อง

ปิิดกั้้�นความสามารถในการระลึึกรู้้�อารมณ์์ซ่ึ่�งมีีอยู่่�แล้้วเอาไว้้

อย่า่งสนิทที่่�สุดุ ดังันั้้�นไม่่ควรพยายามทำำ�รู้้�ให้้ถููกต้้อง ขณะใด	

รู้้�ว่่ารู้้�ผิิด ขณะนั้้�นจะเกิิดการรู้้�ที่่�ถููกต้้องโดยอััตโนมัตัิิ แต่ม่ีีนักั 

ปฏิบิัติัิจำำ�นวนมากทีเีดียีวที่่�แม้้จะได้้ฟังัคำำ�สอนเกี่่�ยวกับัการเจริญิ

สติิหรืือการระลึึกรู้้� แต่่ก็็ยัังปฏิิเสธที่่�จะระลึึกรู้้�สภาวธรรมที่่� 

กำำ�ลังปรากฏไปตามธรรมชาติิ เพราะมีีความคิิดเอาเองว่่า ตนเอง

ยัังมีีบุุญวาสนาน้้อยขอทำำ�บุุญทำำ�ทานไปก่่อน หรืืออิินทรีย์์ตััว 

นั้้�นตััวนี้้�ยัังอ่่อนเกิินไปหรืือยัังไม่่สมดุุลกััน จะต้้องพััฒนาอิินทรีย์์

ก่่อน เช่่น จะต้้องเพิ่่�มปััญญาให้้สมดุุลกัับศรััทธา เพิ่่�มสมาธิิให้้

สมดุุลกัับวิิริิยะ ทั้้�งนี้้�เพราะไม่่ทราบว่่า หากเจริิญสติิหรืือรู้้�ได้้

แล้้วนั่่�นแหละจะทำำ�ให้้อิินทรีีย์ทั้้�งหลายแก่่กล้้าย่ิ่�งขึ้้�นและ

สมดุุลกัันด้้วย
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	 ๖.๔	ส ภาวะรู้้�ที่่�ถููกต้้องจะเกิิดได้้ง่่าย ด้้วยการเกื้้�อกููล

ของสติิและสััมมาสมาธิิ กล่่าวคืือ

		  ๖.๔.๑  หากจิิตสามารถจดจำำ�สภาวธรรมต่่างๆ 

ได้้แม่่นยำำ� เช่่น จำำ�สภาวะของความรััก โลภ โกรธ หลง ปีีติิ สุุข

ฯลฯ ได้้แม่่นยำำ� เมื่่�อสภาวะเหล่่านั้้�นปรากฏขึ้�นก็็จะเกิิดสติิรู้้� 

เท่่าทัันอย่่างรวดเร็็ว เพราะเคยรู้้�เคยประจัักษ์์ชััดอยู่่�ก่่อนแล้้ว 

ส่่วนสภาวธรรมใดไม่่รู้้�จัักคุ้้�นเคย ก็็ต้้องใช้้เวลาเรีียนรู้้�ไปช่่วงหนึ่่�ง 

ก่่อน จนจิิตจดจำำ�สภาวะนั้้�นได้้แม่่นยำำ�แล้้ว จึึงเกิิดสติิรู้้�ได้้ง่่าย

		  ๖.๔.๒  หากจิิตมีีสัมมาสมาธิิ จะช่่วยให้้สภาวะรู้้�	

ถููกต้้องง่่ายขึ้้�น จิติที่่�มีสีัมัมาสมาธิคิือืจิิตมีลีักัษณะตั้้�งมั่่�นทรงตัวั

ไม่่หวั่่�นไหวเลื่่�อนไหลไปตามอารมณ์์ที่่�ปรากฏทางทวารทั้้�ง ๖ 

(ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ) มีีความสงบระงัับ คืือไม่่ฟููหรืือ 

แฟบไปตามอารมณ์์ มีีความเบาสบายแต่่ไม่่ใช่่เบาหวิิวเหมืือน

จะลอยไปในอากาศ มีีความอ่่อนโยนนุ่่�มนวลไม่่แข็็งกระด้้าง

แกร่่งเกร็็ง มีีความพร้้อมและความว่่องไวที่่�จะรัับรู้้�อารมณ์์ 

ไม่่ถููกกดข่่มให้้นิ่่�งเฉยซึึมทื่่�อหรืือเคลิิบเคลิ้้�มติิดสุุขเหมืือนคน 

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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ติิดยาเสพติิด และมีีความซื่่�อตรงต่่อหน้้าที่่�การรู้�อารมณ์์โดย

ไม่่เข้้าไปแทรกแซงอารมณ์์ เหมืือนผู้้�พิิพากษาที่่�ทำำ�งานโดย 

ไม่่ลำำ�เอีียงเข้้าข้้างโจทก์์หรืือจำำ�เลย

		จิ  ตที่่�มีีสััมมาสมาธิิสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ไม่่ยาก 

หากเข้้าใจธรรมชาติิที่่�ว่่า จิิตปกติิธรรมดาที่่�ไม่่ถููกอารมณ์์

ครอบงำ��หรืือนััยหนึ่่�งจิิตที่�มีีศีีลนั่่�นแหละคืือจิิตที่่�มีีสััมมา	

สมาธิิอยู่่�ในตััวเอง อย่่างไรก็็ตามหากจิิตของผู้้�ใดยัังไม่่มีีสััมมา 

สมาธิิจริงๆ ก็็สามารถฝึึกฝนอบรมได้้ โดยในเบื้้�องต้้นให้้ 

ตั้้�งใจรักษาศีีลภายนอกเสีียก่่อน คืือรัักษาศีีล ๕ และศีีล ๘  

เป็็นต้้น จากนั้้�นจึึงฝึึกฝนจิิตให้้มีีศีีลภายในด้้วยการฝึึกสมาธิิ	

อัันได้้แก่่การมีีสติิระลึึกรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวโดยต่่อเนื่่�อง	

อารมณ์์นั้้�นจะเป็็นอะไรก็็ได้้ที่�ไม่่ยั่่�วกิิเลส เช่่น การกำำ�หนด 

ลมหายใจ การกำำ�หนดจังหวะเดิินจงกรม การกำำ�หนดจังหวะ 

เคลื่่�อนไหวมือ การกำำ�หนดความเคลื่่�อนไหวของท้้อง และการ 

กำำ�หนดคำำ�บริิกรรมเป็็นต้้น ให้้จงใจกำำ�หนดรู้�อารมณ์์นั้้�นอย่่าง 

สบายๆ อย่่าเคร่่งเครีียดหรืือตั้้�งใจมากนััก ถึึงตรงนี้้�จิิตมีทาง 

แยกที่่�จะดำำ�เนิินไปได้้ ๒ ทางคืือ
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			   ๖.๔.๒.๑	หากโมหะหรืือโลภะเข้้าแทรก จิิต 

จะเกิิดความอ่่อนแอน้้อมเข้้าหาความสงบสบาย เกิิดความ

เคลิิบเคลิ้้�มบ้้าง เกิิดนิิมิิตต่่างๆ บ้้าง นี้้�เป็็นทางของมิิจฉาสมาธิิ

			   ๖.๔.๒.๒	หากในขณะที่่�กำำ�หนดรู้�อารมณ์์อยู่่� 

นั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิมีีสติิตื่่�นตััวอยู่่�เสมอๆ ถ้้าจิิตขาดสติิทิ้้�งอารมณ์์

กรรมฐาน เผลอไปคิิดเรื่่�องอื่่�นก็็รู้้�ทััน หากจิิตเกิิดการเพ่่ง	

อารมณ์์ก็็รู้้�ทััน หากจิิตสัักว่่ารู้้�อารมณ์์ก็็รู้้�ทััน ทั้้�งนี้้�ธรรมชาติิ 

จิิตของบุุคคลทั่่�วไปมัักฟุ้้�งซ่่านหลงไปตามอารมณ์์นั้้�นบ้้าง 

อารมณ์์นี้้�บ้้าง โดยไม่่รู้้�เท่่าทััน จึึงต้้องหััดรู้้�อารมณ์์อัันเดีียว 

ก่่อน พอจิิตเคลื่่�อนจากอารมณ์์นั้้�นก็็ให้้คอยรู้้�ทััน ด้้วยวิิธีีนี้้�เอง 

ในเวลาไม่่นานผู้้�ปฏิิบััติิก็็จะเริ่่�มรู้้�ทัันจิิตที่่�ส่่งส่่ายไปตามอารมณ์์ 

ต่่างๆ พอรู้้�ทััน จิิตก็ ็หยุุดการส่่งส่่ายแล้้วตั้้�งมั่่�นอยู่่�โดย	

ไม่่ได้้บัังคัับถััดจากนั้้�นเมื่่�อมีีอารมณ์์ใดปรากฏ จิิตก็ ็จะรู้้�	

ทัันโดยสัักว่่ารู้้� คืือไม่่เข้้าไปแทรกแซงหรืือหลงและไหล	

ตามอารมณ์์นั้้�นไป

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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	 หากจะกล่่าวว่่าอาการกำำ�หนดรู้้� (ด้้วยตััณหาและ	

ทิิฏฐิิ) เป็็นเครื่่�องมืือของการทำำ�สมถะ ส่่ วนอาการระลึึกรู้้�	

หรืือรู้้�ทััน (อย่่างสัักว่่ารู้้�) เป็็นเครื่่�องมืือของการทำำ�วิิปััสสนา

ก็็กล่่าวได้้
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คำำ�ว่่า “ปััจจุุบััน” นั้้�น

ไม่่ได้้หมายถึึงวัันนี้้� ชั่่�วโมงนี้้�

นาทีีนี้้� หรืือแม้้กระทั่่�งวิินาทีีนี้้�

แต่่หมายถึึง การระลึึกรู้้�สภาวธรรม

ที่่�กำำ�ลัังปรากฏต่่อหน้้าต่่อตาเราในขณะจิิตนี้้�

ซึ่่�งเป็็นเวลาที่่�สั้้�นที่่�สุุด

จนทำำ�อะไรมากเกิินกว่่ารู้้�ไม่่ได้้
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การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร

	 ๖.๕	 หากจะจำำ�แนกสภาวะรู้้�ออกให้้แจ่่มชััดก็สามารถ

กล่่าวได้้ว่า รู้้� คืือการเจริิญอริิยมรรคมีีองค์์ ๘ นั่่�นเอง กล่่าวคือ

		  ๖.๕.๑	จิ ิตรู้�เป็็นจิิตที่่�ตั้้�งมั่่�น เป็็นตััวของตััวเอง 

ไม่่ถููกความยิินดีียิินร้้ายต่่ออารมณ์์ใดๆ ครอบงำ�� นั่่�นคืือจิิตที่่�มีี

สััมมาสมาธิิ

		  ๖.๕.๒	จิ ตรู้้�เป็็นจิิตที่่�ว่่องไวควรแก่่การงาน คืือ

เมื่่�ออารมณ์์กระทบทางทวารใด สััมมาสติิจะระลึึกรู้้�สภาวธรรม

ที่่�กำำ�ลัังปรากฏตามความเป็็นจริิงทัันทีี

		  ๖.๕.๓	จิ ตที่่�ตั้้�งมั่่�นเป็็นสััมมาสมาธิิจะเป็็นจิิตที่่� 

รู้้�ตััว ซ่ึ่�งความรู้้�ตััวนั้้�นเป็็นตััวสััมมาทิิฏฐิิหรืือสััมปชััญญะ (ชนิิด 

ที่่�เรีียกว่่าอสััมโมหสััมปชััญญะ) แต่่ถ้้าจิิตไม่่ตั้้�งมั่่�น จิิตจะเลื่่�อน

ไหลตามอารมณ์์ ถููกอารมณ์์ครอบงำ��และไม่่รู้้�ตััว เมื่่�อไม่่รู้้�ตััวก็็ 

ไม่่สามารถรู้�สภาวธรรมตามความเป็็นจริิงได้้แจ่่มชััด ไม่่เห็็น 

ความเกิิดดับของรููปนาม และไม่่เห็็นอริิยสััจจ์ ดัังนั้้�นจึึงกล่่าวได้้ว่า  

สััมมาสมาธิิเป็็นเหตุุใกล้้ให้้เกิิดปััญญา
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		  ๖.๕.๔	จิิตที่่�มีีสติิ สมาธิิ ปััญญาอบรมอยู่่� ย่่อมมีี

ความคิิดที่่�ถููกต้้องหรืือสััมมาสัังกััปปะ และส่่งผลให้้สััมมาวาจา

สััมมากััมมัันตะ และสััมมาอาชีีวะบริิบููรณ์์ด้้วย

		  ๖.๕.๕	การพากเพีียรเจริิญสติิอยู่่�นั้้�น ย่่อมเป็็น 

การคุ้้�มครองอิินทรีย์์อัันเป็็นการปิิดกั้้�นบาปอกุุศลทั้้�งปวง และ 

เป็็นการทำำ�ให้้กุุศลธรรมทั้้�งหลายเจริิญขึ้้�น นี้้�คืือสััมมาวายามะ

	 ๖.๖	 ในเมื่่�อการรู้�คือืการเจริญอริยิมรรค ดังันั้้�นเราควร 

ทราบว่่า กิิจต่่อการรู้้�หรือืการเจริิญอริิยมรรคได้้แก่่การทำำ�ให้้	

เจริิญ หรืือทำำ�ให้้เกิิดบ่่อยๆ คืือให้้มีีสติิบ่่อยที่่�สุุด แต่่ทั้้�งนี้้� 

ไม่่ได้้หมายความว่่าให้้มีีสติิยาวนานที่่�สุุดเป็็นนาทีี เป็็นชั่่�วโมง 

หรืือเป็็นวััน เพราะสติิเองเป็็นเจตสิิกธรรมที่�เกิิดดัับไปทีีละ	

ขณะพร้้อมกัับจิิต ดั ังนั้้�นเราจะทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยงให้้เที่่�ยงอยู่่�	

นานๆ ไม่่ได้้ แต่่ทำำ�ให้้เกิิดบ่่อยๆ ได้้ เหตุุใกล้้ที่่�ทำำ�ให้้สติิเกิิด 

บ่่อยก็็คืือการสามารถจดจำำ�สภาวะของธรรมะต่่างๆ ได้้มาก

และแม่่นยำำ� (ต้้องจำำ�ตััวสภาวะได้้ ไม่่ใช่่จำำ�ชื่่�อและลัักษณะตาม 

ตำำ�ราได้้เท่่านั้้�น) เมื่่�อสภาวธรรมอัันใดเกิิดขึ้้�น สติิจึึงสามารถ
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ระลึึกรู้้�เท่่าทัันได้้อย่่างรวดเร็็ว จนรู้้�ได้้บ่่อยแบบถี่่�ยิิบแล้้วอกุุศล 

ก็็จะมีีโอกาสเกิิดน้้อยลงตามลำำ�ดับ จนหมดโอกาสเกิิดในที่่�สุุด 

	

	 ๖.๗	 การฝึึกให้้จิตรู้�จัักและจดจำำ�สภาวธรรมได้้มาก

และแม่่นยำำ� สามารถกระทำำ�ได้้ด้้วยการรู้้�อารมณ์์อัันใดอัันหนึ่่�ง

ที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องด้้วยกายหรืือจิิต ซ่ึ่�งบรรดากรรมฐานทั้้�งหลายที่่� 

สอนกัันอยู่่�ในยุุคนี้้� ส่่วนมากก็็ใช้้เป็็นเบื้้�องต้้นในการเรีียนรู้้� 

สภาวธรรมได้้ เช่่น การรู้้�ลมหายใจ การรู้้�ท้้องพองยุุบ การทำำ�

จัังหวะในการเดิินจงกรม การทำำ�จัังหวะในการเคลื่่�อนไหวมือ

การรู้้�อิิริิยาบถ ๔ การบริิกรรมพุุทโธ การรู้้�เวทนา และการตาม 

รู้้�จิิต เป็็นต้้น เพีียงแต่่พวกเราต้้องปรัับคุุณภาพของการรู้้�

อารมณ์์กรรมฐานเหล่่านี้้�เล็็กน้้อย เพราะคุุณภาพของการรู้�

ที่่�แตกต่่างกัันย่่อมให้้ผลที่่�แตกต่่างกััน ซ่ึ่�งส่่วนมากในยุุคนี้้� 

เพ่ื่�อนนัักปฏิิบััติิมัักทำำ�ได้้เพีียงการเพ่่งตััวอารมณ์์และน้้อมจิิต 

ไปสู่่�การทำำ�สมถกรรมฐานโดยไม่่รู้้�ตััว ตััวอย่่างคุุณภาพของ 

การรู้้�อารมณ์์กรรมฐานที่่�มีีผลแตกต่่างกัันก็็เช่่น	

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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		  ๖.๗.๑	การรู้้�ลมหายใจ หากรู้้�ลมหายใจแล้้วเกิิด

เคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิก็็ใช้้ไม่่ได้้ หากเพ่่งจนจิิตแนบเนีียนอยู่่�กับ

ลมหายใจก็็เป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน หากเห็็นภาพหายใจอยู่่�

โดยมีีจิิตเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ต่่างหากก็็เป็็นการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน 

ด้้วยการรู้้�กาย และหากหายใจแล้้วจิิตหลงไปคิิดก็็รู้้� หลงไปเพ่่ง 

ลมหายใจก็รู้้� เป็็นสุุขก็็รู้้� เป็็นทุุกข์์ก็็รู้้� เฉยๆ ก็็รู้้� เกิิดกุุศลก็็รู้้� 

และเกิิดอกุุศลก็็รู้้� เหล่่านี้้�เป็็นการหัดรู้�สภาวธรรมในฝ่่ายนาม 

ธรรม อัันเป็็นต้้นทางให้้เกิิดสติิในการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน

ด้้วยการดููจิิตต่่อไป

		  ๖.๗.๒	การรู้้�ท้้องพองยุบุ หากรู้้�ท้้องพองยุุบแล้้ว 

เกิิดเคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิก็็ใช้้ไม่่ได้้ หากเพ่่งจนจิิตแนบเนีียนอยู่่� 

กัับท้้องก็็เป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน หากเห็็นกายไหวอยู่่�โดยมีี 

จิิตเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ต่่างหากก็็เป็็นการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วย

การรู้�กาย และหากรู้้�ท้้องพองยุุบแล้้วจิิตหลงไปคิิดก็รู้้� หลงไป

เพ่่งท้้องก็็รู้้� เป็็นสุุขก็็รู้้� เป็็นทุุกข์์ก็็รู้้� เฉยๆ ก็็รู้้� เกิิดกุุศลก็็รู้้� และ

เกิิดอกุุศลก็็รู้้� เหล่่านี้้�เป็็นการหัดรู้�สภาวธรรมในฝ่่ายนามธรรม

อัันเป็็นต้้นทางให้้เกิิดสติิในการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วย

การดููจิิตต่่อไป
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		  ๖.๗.๓	การทำำ�จัังหวะในการเดิินจงกรม หาก 

เดิินจงกรมแล้้วเกิิดเคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิก็็ใช้้ไม่่ได้้ หากเพ่่งจน 

จิิตแนบเนีียนอยู่่�กัับเท้้าหรืือร่่างกายที่่�เดิินอยู่่�ก็็เป็็นการทำำ�สมถ

กรรมฐาน หากเห็็นกายเดิินอยู่่�โดยมีีจิิตเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ต่างหากก็็ 

เป็็นการเจริญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการรู้้�กาย และหากเดิิน 

อยู่่�แล้้วจิิตหลงไปคิิดก็็รู้้� หลงไปเพ่่งก็็รู้้� เป็็นสุุขก็็รู้้� เป็็นทุุกข์์ก็็รู้้�

เฉยๆ ก็็รู้้� เกิิดกุศลก็็รู้้� และเกิิดอกุุศลก็็รู้้� เหล่่านี้้�เป็็นการหััด 

รู้้�สภาวธรรมในฝ่่ายนามธรรม อัันเป็็นต้้นทางให้้เกิิดสติิใน 

การเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการดููจิิตต่่อไป

		  ๖.๗.๔	การทำำ�จังหวะในการเคลื่่�อนไหวมืือ หาก 

ตามรู้้�มืือแล้้วเกิิดเคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิก็็ใช้้ไม่่ได้้ หากเพ่่งจน

จิิตแนบเนีียนอยู่่�กับมืือก็็เป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน หากเห็็น

กายเคลื่่�อนไหวอยู่่�โดยมีีจิิตเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ต่่างหากก็็เป็็นการเจริิญ

วิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการรู้้�กาย และหากเคลื่่�อนไหวมืือแล้้ว

จิิตหลงไปคิิดก็็รู้้� หลงไปเพ่่งก็็รู้้� เป็็นสุุขก็็รู้้� เป็็นทุุกข์์ก็็รู้้� เฉยๆ  

ก็็รู้้� เกิิดกุศลก็็รู้้� และเกิิดอกุุศลก็็รู้้� เหล่่านี้้�เป็็นการหััดรู้้�สภาว 

ธรรมในฝ่่ายนามธรรม อัันเป็็นต้้นทางให้้เกิิดสติิในการเจริิญ

วิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการดููจิิตต่่อไป

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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		  ๖.๗.๕	การบริิกรรมพุทโธ หากบริิกรรมแล้้ว

เกิิดเคลิิบเคลิ้้�มขาดสติิก็็ใช้้ไม่่ได้้ หากบริิกรรมจนจิิตแนบเนีียน

อยู่่�กัับคำำ�บริิกรรมก็็เป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน หากบริิกรรม 

แล้้วเห็็นกายยืืนเดิินนั่่�งนอนอยู่่�โดยมีีจิิตเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ต่างหากก็็ 

เป็็นการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการรู้้�กาย และหาก

บริิกรรมแล้้วจิิตหลงไปคิิดก็็รู้้� หลงไปเพ่่งก็็รู้้� เป็็นสุุขก็็รู้้� เป็็น 

ทุุกข์์ก็็รู้้� เฉยๆ ก็็รู้้� เกิิดกุุศลก็็รู้้� และเกิิดอกุุศลก็็รู้้� เหล่่านี้้� 

เป็็นการหัดรู้�สภาวธรรมในฝ่่ายนามธรรม อัันเป็็นต้้นทาง 

ให้้เกิิดสติิในการเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานด้้วยการดููจิิตต่่อไป

		  แม้้อารมณ์์กรรมฐานอื่่�นก็็เทีียบเคีียงคุุณภาพ

ของการรู้�และผลที่่�เกิิดขึ้�น ได้้เช่่นเดีียวกับอารมณ์์ที่่�กล่่าวมา 

เป็็นตััวอย่่างนี้้�นั่่�นเอง	

	 ๖.๘	 ในข้้อ ๖.๒ ได้้กล่่าวถึึงสภาวะที่่�ไม่่ใช่่รู้้�ไปแล้้ว ใน

ข้้อนี้้�จะได้้กล่่าวถึึง องค์์ธรรมของจิิตที่่�เป็็นจิิตรู้้� อัันเป็็นเครื่่�อง

ช่่วยตรวจสอบได้้อีีกชั้้�นหนึ่่�งว่่า การรู้�ในขณะนี้้�ถููกต้้องแล้้วหรืือ

ไม่่ องค์์ธรรมดัังกล่่าว เช่่น
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		  ๖.๘.๑	 จิิตรู้้�ได้้แก่่จิิตที่่�เป็็น มหากุุศลจิิต ชนิิด	

ท่ี่�ประกอบด้้วยปััญญา (ญาณสัมปยุุตต์) และเกิิดขึ้้�นเอง	

โดยไม่่ต้้องชัักชวนหรืือหาทางทำำ�ให้้เกิิดขึ้้�น (อสัังขาริิก)  

ดัังนั้้�น

			   ๖.๘.๑.๑	ขณะใดจิิตมีีอกุุศล ขณะนั้้�นยัังไม่่มีี

จิิตรู้้�

			   ๖.๘.๑.๒	ขณะใดจิตมุ่่�งใช้้กำำ�ลังมากกว่่าปััญญา 

เช่่น ออกแรงดิ้้�นรนหาทางละทุุกข์์หรืือดิ้้�นรนรัักษาสุุขหรืือกุุศล

ขณะนั้้�นยัังไม่่มีีจิิตรู้้�

			   ๖.๘.๑.๓	ขณะใดมีความพยายามอย่่างหนึ่่�ง

อย่่างใดที่่�จะทำำ�ให้้จิตรู้้�เกิิดขึ้้�น ขณะนั้้�นพลาดจากรู้้�เสีียแล้้ว 

เพราะจิิตรู้้�นั้้�น ยิ่่�งอยากยิ่่�งไม่่ได้้ ยิ่่�งแสวงหายิ่่�งไม่่เจอ

		  ๖.๘.๒	 จิิตรู้�เป็็นเพีียงจิิตที่�มนสิิการ คืือกระทำำ� 

อารมณ์์ไว้้ในใจ หรืือทำำ�ใจให้้รู้�อารมณ์์เท่่านั้้�น ไม่่ใช่่เผลอคิิด  

ตั้้�งท่่า กำำ�หนด เพ่่ง ฯลฯ (ดููข้้อ ๖.๒) สภาวะของมนสิิการนั้้�น	

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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เป็็นการรู้้�ที่่� ไร้้น้ำำ��หนััก บางเฉีียบ และเงีียบกริิบ ไม่่มีีความ	

จงใจหรืือเจตนาจะรู้้�ด้้วยอำำ�นาจของตััณหาและทิิฏฐิิใดๆ	

ทั้้�งสิ้้�น

	 	 ๖.๘.๓	 จิิตรู้�ต้้องประกอบด้้วยโสภณสาธารณ

เจตสิิก หรืือสภาวธรรมที่่�เกิิดร่วมกัับจิิตที่่�ดีีงาม องค์์ธรรมที่่�นำำ� 

มาสัังเกตจิิตได้้ง่่ายได้้แก่่

			   ๖.๘.๓.๑	อโลภะ คือืจิติในขณะนั้้�นไม่ม่ีคีวาม

อยาก ความโลภ หรืือความกระหาย แม้้แต่่ในการแสวงหา 

ธรรมถ้้าขณะใดจิิตเกิิดความอยากปฏิิบััติิ จงใจปฏิิบััติิ หรืือ

พอใจในความสุุขและกุุศล ขณะนั้้�นมีีโลภะ จิิตดวงนั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้� 

ที่่�ถููกต้้อง

			   ๖.๘.๓.๒	อโทสะ คือืจิิตในขณะนั้้�นไม่่มีคีวาม

ขุ่่�นข้้องขััดเคืืองในอารมณ์์ใดๆ ถ้้าขณะใดจิตเกลีียดทุุกข์์หรืือ

อกุุศล เช่่นเกลีียดความฟุ้้�งซ่่านของจิิต แล้้วพยายามละทุุกข์์ 

หรืืออกุุศลนั้้�น ขณะนั้้�นมีีโทสะ จิิตดวงนั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง
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			   ๖.๘.๓.๓	คว าม เป็็ นกล า ง ในอ า รม ณ์์ 	

(ตััตรมััชฌััตตตา) คืือจิิตปราศจากความยิินดีียิินร้้าย ไม่่มี ี

อคติิต่่ออารมณ์์ คืือไม่่พยายามรัักษาอารมณ์์บางอย่่างหรืือ

พยายาม ละอารมณ์์บางอย่่าง ถ้้าขณะใดจิิตหลงยิินดีียิินร้้าย

หรืือกวััดแกว่่งไปตามความยิินดีียิินร้้ายต่่ออารมณ์์ ขณะนั้้�นจิิต

ไม่่เป็็นกลาง จิิตดวงนั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง

			   ๖.๘.๓.๔	ความสงบระงัับ  (ปััสสััทธิิ )  

คืือเมื่่�อจิิตรู้้�อารมณ์์ใดก็็รู้้�ด้้วยความสงบระงัับ ไม่่แส่่ส่่ายดิ้้�นรน

ไปตามอารมณ์์นั้้�นๆ แม้้ตััวอารมณ์์ที่่�เป็็นความรู้้�สึึกต่่างๆ เมื่่�อ

ถููกรู้้�แล้้วก็็สงบระงัับเพราะไม่่ถููกเติิมเชื้้�อให้้ฟุ้้�งซ่่านหรืือดิ้้�นรน

มากขึ้้�นหากจิิตรู้้�อารมณ์์แล้้วเกิิดความแส่่ส่่ายต่่างๆ จิิตดวง 

นั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง

			   ๖.๘.๓.๕	ความเบา (ลหุุตา) คืือจิิตรู้้�จะเบา 

สบาย ไม่่มีีน้ำำ��หนัักใดๆ เกิิดขึ้้�นเพราะการรู้้�อารมณ์์แม้้แต่่น้้อย 

ขณะใดปฏิิบััติิแล้้วเกิิดความหนัักหรืือมีีน้ำำ��หนัักขึ้้�นในใจแม้้แต่่

เพีียงเล็็กน้้อย (ทั้้�งนี้้�รวมถึึงน้ำำ��หนัักที่่�ติิดลบ คืือความรู้้�สึึกเบาหวิิว

ผิิดธรรมชาติิทั้้�งหลายด้้วย) แสดงว่่าพลาดจากรู้้�เสีียแล้้ว จิิตดวง

นั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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			   ๖.๘.๓.๖	ความอ่่อนโยนนุ่่�มนวล  (มุุทุุตา)  

คืือจิิตรู้�จะเป็็นจิิตที่่� อ่่อนโยนนุ่่�มนวล ไม่่แข็็ง ไม่่กระด้้าง  

ถ้้าปฏิิบััติิแล้้วเกิิดความรู้้�สึึกแข็็งกระด้้าง แสดงว่่าพลาดจาก 

รู้้�เสีียแล้้วจิิตดวงนั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง

			   ๖.๘.๓.๗	ความควรแก่่การงาน (กััมมัญญตา) 	

คืือจิิตรู้�เป็็นจิิตที่่�พร้้อมสำำ�หรัับการเจริญวิิปััสสนา ไม่่ถููกเจืือ 

ปนครอบงำ��ด้้วยนิิวรณ์์ใดๆ (แต่่ถ้้านิิวรณ์์เกิิดขึ้�นก็็สามารถรู้� 

ชััดและเอานิิวรณ์์นั่่�นแหละมาเป็็นทุุกขสัจจ์ที่่�ถููกรู้้� คืือมีีนิิวรณ์์  

รู้้�นิิวรณ์์แต่่นิิวรณ์์ไม่่ครอบงำ��จิิต แบบนี้้�ก็็ใช้้ได้้เหมืือนกััน)  

แต่่หากจิิตถููกครอบงำ��ด้้วยนิิวรณ์์ จิิตดวงนั้้�นไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง 

						      

			   ๖.๘.๓.๘	ความคล่่องแคล่่ว (ปาคุุญญตา)	

คืือจิิตรู้้�จะมีีสติิปราดเปรีียวคล่่องแคล่่ว ขณะใดรู้้�สึึกเฉื่่�อยเนืือย

ซึึมเซา เกีียจคร้้าน แสดงว่่าพลาดจากรู้้�เสีียแล้้ว จิิตดวงนั้้�นไม่ ่

ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง	
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			   ๖.๘.๓.๙	ความซื่่�อตรง (อุุชุุกตา) คืือจิิตจะ 

ทำำ�หน้้าที่่�รู้้�อารมณ์์อย่่างซื่่�อๆ ตรงๆ ไม่่ทำำ�หน้้าที่่�เกิินกว่่าการรู้้� 

อารมณ์์ หากจิิตไม่่ทำำ�หน้้าที่่�รู้้�ไปอย่่างซื่่�อๆ ตรงๆ แต่่พยายาม 

เสพหรืือแทรกแซงอารมณ์์ด้้วยอำำ�นาจของกิิเลส จิิตดวงนั้้�น 

ไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�ถููกต้้อง

		  ๖.๘.๔	จิิตรู้�เป็น็จิิตที่�ประกอบด้้วยสัมัปชัญัญะ/ 	

ปััญญา/ ปั ญญิินทรีีย์/ อโมหะ คืือสามารถเจริญวิิปััสสนา 

อยู่่�โดยรู้้�ชััดว่่า จะทำำ�อะไร (จะเจริิญสติิ) เพื่่�ออะไร (เพื่่�อความ

เข้้าใจสภาวธรรมตามความเป็็นจริิง) จะทำำ�อย่่างไร (จะตามรู้้� 

ปััจจุบัันอารมณ์์ตามความเป็็นจริง) และจะเจริญสติิอยู่่�ด้้วย 

ความรู้้�สึึกตััว ไม่่หลงไม่่เผลอตามอารมณ์์ใดๆ ไปด้้วยอำำ�นาจ 

ของโมหะ รวมทั้้�งต้้องมีีปััญญารู้้�และเข้้าใจลัักษณะของ	

สภาวธรรมที่�กำำ�ลังปรากฏเป็็นอารมณ์์ของวิิปัสสนากรรมฐาน	

นั้้�นด้้วย ว่่ามีีลัักษณะไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ หรืือเป็็นอนััตตาอย่่างใด 

อย่่างหนึ่่�ง หากจิิตมีสติิรู้้�สภาวธรรมเฉยๆ โดยขาดปััญญาที่่� 

จะเข้้าใจลักษณะของสภาวธรรมนั้้�น ก็็ยัังไม่่ใช่่จิิตรู้้�ที่่�จะเจริญ

วิิปััสสนาได้้อย่่างแท้้จริิง	

การระลึึกรู้้�ทำำ�อย่่างไร
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๗.  สภาวธรรมคืืออะไร

	 ๗.๑	 การเจริิญสติิคืือการรู้้�ทุุกข์์หรืือรููปนาม/ กายใจ

เพื่่�อถอดถอนความเห็น็ผิิดว่ารููปนาม/ กายใจเป็น็ตัวัตนของตน

และในที่่�สุุดจะเกิิดการปล่่อยวางความยึึดถืือรููปนาม/ กายใจ

อัันเป็็นกองทุุกข์์ได้้อย่่างเด็็ดขาด ดัังนั้้�นการเจริญสติิที่่�ถููกต้้อง

จะต้้องระลึึกรู้้�ถึึงสภาวะของรููปนาม ไม่่ใช่่การรู้้�นิิพพาน หรืือรู้้� 

อารมณ์์บััญญััติิอัันเป็็นสิ่่�งที่่�เราคิิดฝัันขึ้้�นมาเอง ทั้้�งนี้้�แม้้แต่่ 

การคิิดถึึงรููปนามว่่ามีีลัักษณะเป็็นไตรลัักษณ์์ก็็ยัังเป็็นอารมณ์์ 

บััญญััติิ เพราะไม่่ใช่่การรู้�สภาวะของรููปนามและไม่่ใช่่การเห็็น

ลัักษณะของรููปนามนั้้�น

	 ๗.๒	ตั วรููปนาม/ กายใจนี้้�แหละคืือสภาวธรรมที่่�สติิ

จะต้้องระลึึกรู้้� และปััญญาจะต้้องทำำ�ความเข้้าใจลัักษณะของ

สภาวะนั้้�น นอกเหนืือจากสติิปััญญาแล้้วเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการรู้้� 

รููปนามก็็คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจธรรมดาๆ นี้้�เอง กล่่าว

คืือตััวรููปธรรมนั้้�นรู้้�ได้้ด้้วยตา หูู จมููก ลิ้้�น กายและใจ ส่่วน

นามธรรมรู้้�ได้้ด้้วยใจ
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	 ๗.๓	 การรู้้�รููปทำำ�ได้้ทุุกๆ ทวารดัังนี้้�คืือ

		  ๗.๓.๑	รูู ปที่่�เรารู้้�ได้้ด้้วยตานั้้�นมีีมากมายนัับไม่่

ถ้้วนว่่ากี่่�แสน กี่่�ล้้านรููป เช่่น ผู้้�หญิิง ผู้้�ชาย เด็็ก คนแก่่ เสืือ ลิิง 

ปลา นก ทะเล แม่่น้ำำ�� ภููเขา ต้้นไม้้ ดอกไม้้ อััญมณีี ฯลฯ แต่่ใน

จำำ�นวนรููปที่่�นัับจำำ�นวนไม่่ถ้้วนนั้้�น เอาเข้้าจริิงสิ่่�งที่่�ตามองเห็็นก็็

คืือสีีเท่่านั้้�นเอง แล้้วอาศััยสััญญาคืือความจำำ�ได้้หมายรู้้�เข้้ามา

ปรุุงแต่่งจิิต จึึงเกิิดการจำำ�แนกว่่า กลุ่่�มสีีอย่่างนี้้�เรีียกว่่า ผู้้�หญิิง 

ผู้้�ชาย อััญมณีี สีี จึึงเป็็นรููปตััวจริิงที่่�เรารู้้�ได้้ด้้วยตา

		  ๗.๓.๒	รูู ปที่่�รู้้�ได้้ด้้วยหููก็็คืือเสีียง รููปที่่�รู้้�ได้้ด้้วย 

จมููกคืือกลิ่่�น  รููปที่่� รู้้� ไ ด้้ด้้วยลิ้้�นคืือรส  รููปที่่� รู้้� ไ ด้้ด้้วยกาย 

มีี ๓ ชนิิดคืือ ธาตุุไฟหรืือความเย็็น - ร้้อน ธาตุุดิินหรืือ 

ความอ่่อน - แข็็ง และธาตุุลมหรืือความตึึง - ไหว

		  ๗.๓.๓	รูู ปที่่�รู้้�ได้้ด้้วยใจมีจำำ�นวนมากกว่่ารููปที่่�รู้้�ได้้ 

ด้้วยตา หูู จมููก ลิ้้�น และกาย ได้้แก่่ปสาทรููป ๕ หรืือประสาท

สำำ�หรัับรัับสััมผััสทางตา หูู จมููก ลิ้้�น และกาย กัับรููปละเอีียด

สภาวธรรมคืืออะไร
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หรืือสุุขุุมรููป ๑๖ เช่่น รููปคืือสารอาหาร รููปที่่�กำำ�หนดเพศ 

รููปคืือการเคลื่่�อนไหวกายและวาจาเพื่่�อสื่่�อความหมาย เป็็นต้้น

	 ๗.๔	สิ่่ �งที่่�รู้้�ได้้ด้้วยใจนอกจาก รููป จำำ�นวนมาก (๒๑  

รููป) ตามข้้อ ๗.๓.๓ แล้้ว ยัังมีีอีีกหลายอย่่างคืือ (๑) เจตสิก  

๕๒ ชนิิด เช่่น สุุข ทุุกข์์ อุุเบกขา ความจำำ�ได้้หมายรู้้� โลภะ  

โทสะ โมหะ ปีีติิ ศรัทธา วิิริิยะ ปััญญา ฯลฯ (๒) จิิต คืือ 

ธรรมชาติิที่่�รู้้�อารมณ์์ ๘๙ หรืือ ๑๒๑ ดวง (๓) นิิพพาน และ  

(๔) บััญญััติิธรรม หรืือสิ่่�งที่่�เป็็นความคิิดความฝัันซ่ึ่�งไม่่มีี 

ตััวจริิง (อ้้างอิิงอภิิธััมมััตถวิิภาวิินีี) ใจจึึงเป็็นอายตนะที่่�รู้้� 

อารมณ์์ได้้กว้้างขวางหลากหลายที่่�สุุด

	 ๗.๕	ถ้้ าจะกล่่าวอย่่างง่่ายๆ การเจริิญสติิจะต้้องระลึึก	

รู้้�อารมณ์์ปรมััตถ์ซ่ึ่�งเป็็นตััวแท้้หรืือตััวจริิงของธรรมชาติิ  ไม่่	

ใช่่ไปรู้้�สิ่่�งที่่�คิิดนึึกเอาเอง (บัญัญัตัิธิรรม) เช่่น เมื่่�อเราเข้้าใกล้้ 

กองไฟ ความร้้อนที่่�รู้้�ได้้ทางกายนั่่�นแหละคืืออารมณ์์ปรมัตถ์

ส่่วนคำำ�พููดว่าร้้อนๆ เป็็นสมมุุติิบััญญััติิ ผู้้�ปฏิิบััติิมีีหน้้าที่่�รู้้�ถึึง 

ความร้้อนที่่�มากระทบกาย ไม่่ใช่่ไปใช้้ความคิิดว่าไฟเป็็นของ 

ร้้อน เหมืือนไฟกิิเลสหรืือไฟนรก เป็็นต้้น นอกจากนี้้�จำำ�เป็็น
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ต้้องทราบด้้วยว่่าอารมณ์์ชนิิดใดรู้้�ได้้ทางทวารใด เช่่น ถ้้าจะ 

รู้้�อิิริิยาบถ ๔ คืือรู้้�รููปยืืน เดิิน นั่่�ง นอน จะต้้องรู้้�ด้้วยใจ ไม่่ใช่ ่

รู้้�ด้้วยตาหรืือด้้วยกาย เป็็นต้้น	

	 ๗.๖	 หากผู้้�ปฏิิบััติิสามารถรู้้�รููปนามอัันเป็็นอารมณ์์

ปรมััตถ์ได้้แล้้ว จะสามารถถอดถอนความเห็็นผิิดว่ามีีสััตว์ 

บุุคคล ตััวตน เรา เขาลงได้้ เพราะอารมณ์์ปรมััตถ์์ที่่�ใช้้ในการ

เจริญิวิิปััสสนามีีแต่รูู่ปกับันามซ่ึ่�งไม่ใ่ช่ส่ัตัว์ ์บุคุคล ตัวัตน เรา เขา  

บรรดาสััตว์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา ล้้วนแต่่เกิิดจากการคิด 

หรืือการบัญญััติิเอากลุ่่�มของรููปนามมาเป็็นสััตว์ บุุคคล ตััวตน

เรา เขาทั้้�งสิ้้�น

	 ๗.๗	 ในทางปฏิิบััติิจริงมีีประเด็็นเกี่่�ยวกับสภาวธรรม 

ที่่�ควรทราบอีีกบางอย่่างคืือ

		  ๗.๗.๑	จิ ตย่่อมรู้้�อารมณ์์ทั้้�งที่่�เป็็นปรมัตถ์์และ

บัญัญัติัิ จะเจาะจงเลือืกรู้้�อย่า่งหนึ่่�งอย่า่งใดตามความอยากไม่ไ่ด้ ้

ดัังนั้้�นขณะใดจิตระลึึกรู้้�อารมณ์์ปรมัตถ์ก็็รู้้�ทััน ขณะใดจิต 

รู้้�อารมณ์์บััญญััติิก็็รู้้�ทััน เพราะแม้้แต่่พระอรหันต์์ท่่านก็็ย่่อม 

รู้้�อารมณ์์ทั้้�ง ๒ ชนิิด ไม่่ใช่่รู้้�เฉพาะอารมณ์์ปรมััตถ์์อย่่างเดีียว

สภาวธรรมคืืออะไร
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		  ๗.๗.๒	 ในการเจริญวิิปััสสนานั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิจะ

เริ่่�มต้้นด้้วยการมีสติิระลึึกรู้้�รููปหรืือนามอย่่างใดก่่อนก็็ได้้แล้้ว 

แต่่ความถนัด โดยจะเลืือกเจริญสติิปััฏฐานบรรพใดก่อนก็็ได้้ 

และไม่่จำำ�เป็็นต้้องรู้้�รููปนามหรืือเจริญสติิปััฏฐานให้้ครบทุุก 

อย่่าง หากผู้้�ปฏิิบััติิพยายามทำำ�สติิปััฏฐานทุุกฐาน/ ทุุกบรรพ 

นอกจากจะไม่่ได้้ผลแล้้ว ยัังจะเกิิดความฟุ้้�งซ่่านเพราะความ 

จัับจดในการปฏิิบััติิได้้ด้้วย ทั้้�งนี้้�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้รู้้�  

“กายในกาย” “เวทนาในเวทนา” “จิิตในจิิต” และ“ธรรม 

ในธรรม” คืือให้้รู้้�รููปบางอย่่าง เวทนาบางอย่่าง จิิตที่่�เป็็นกุุศล 

และอกุุศลบางอย่่างและธรรมเพีียงบางอย่่าง เมื่่�อเข้้าใจรููป 

นามบางอย่่างนั้้�นแล้้ว ก็็จะเข้้าใจรููปนามอื่่�นทั้้�งหมดด้้วย 

นี้้�เป็็นการศึึกษาวิิจััยรููปนาม (ธรรมวิิจััย) อย่่างมีีการสุ่่�ม 

ตััวอย่่าง อัันเป็็นกระบวนการศึึกษาที่่�ล้ำำ��สมััยมาก

		ตั  วอย่่างเช่่น ถ้้าเห็็นแจ้้งว่่ารููปยืืนรููปเดิินรููปนั่่�ง 

รููปนามไม่่ใช่่ตััวเรา ก็็จะรู้้�แจ้้งว่่ารููปทั้้�งหมดไม่่ใช่่ตััวเรา และ 

ถ้้าเห็็นว่่าจิิตที่่�หลงกัับจิิตที่่�รู้้�สึึกตััวเป็็นสิ่่�งไม่่เที่่�ยงและบัังคัับ 

ไม่่ได้้ ก็็จะรู้้�แจ้้งว่่าจิิตทั้้�งหมดไม่่เที่่�ยงและบัังคัับไม่่ได้้ด้้วย
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สภาวธรรมคืืออะไร

		  ๗.๗.๓	 แม้้ในเบื้้�องต้้น ผู้้�ปฏิิบััติิอาจต้้องจงใจ 

ระลึึกรู้้�สภาวธรรมอย่่างหนึ่่�งอย่่างใดเป็็นเครื่่�องรู้้�เครื่่�องอยู่่�ของ 

จิิต (วิิหารธรรม) ไปก่่อนก็็จริิง แต่่ในขั้้�นที่่�สติิพััฒนามากขึ้้�น	

จนเป็็นสติิอัตโนมััติิแล้้ว ผู้้�ปฏิิบัติิจะเลืือกรู้้�อารมณ์์ไม่่ได้้ หาก 

มีีอารมณ์์ปรากฏทางทวารใด สติิก็็รู้้�ชััดทางทวารนั้้�น โดยจิิต 

จะระลึึกรู้้� รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ หรืือธััมมารมณ์์ หรืือรู้้� 

กาย เวทนา จิิต หรืือธรรม ไปตามธรรมชาติิทีีละขณะ มิิ 

หนำำ�ซ้ำำ��ผู้้�ปฏิิบััติิยัังจะได้้พบความจริิงด้้วยว่่า จ ะบัังคัับให้้จิิตรู้้�	

เฉพาะอารมณ์์ใดอารมณ์์หนึ่่�งไม่่ได้้  เพราะจิิตเองก็็เป็็น

อนััตตาคืือเป็็นของที่่�บัังคัับเอาตามใจอยากไม่่ได้้
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๘.  ที่่�กำำ�ลัังปรากฏหมายถึึงอะไร

	 ๘.๑	 การมีีสติิระลึึกรู้้�สภาวธรรมทั้้�งหลายนั้้�น มีีหลััก

สำำ�คััญว่่า ต้้องรู้้�สภาวธรรมคืือรููปนามที่�กำำ�ลัังปรากฏเป็็น	

ปััจจุุบัันเท่่านั้้�น ไม่่ใช่่ตามคิิดถึึงสิ่่�งที่่�ล่่วงมาแล้้ว หรืือคิิด	

ล้ำำ��ไปถึึงสิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึง ทั้้�งนี้้�พระพุุทธศาสนาเน้้นการทำำ�

ประโยชน์์ในปััจจุบัันเป็็นสำำ�คััญ ดัังที่่�พระศาสดาทรงแสดง 

ไว้้ในภััทเทกรััตตสููตร (พระไตรปิิฏก ๑๔/ ๕๒๗) ความว่่า

	 บุุคคลไม่่ควรคำำ�นึึงถึึงสิ่่�งที่่�ล่่วงแล้้ว

	 ไม่่ควรมุ่่�งหวัังสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง

	สิ่่ �งใดล่่วงไปแล้้ว สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นอัันละไปแล้้ว

	 และสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง ก็็เป็็นอัันยัังไม่่ถึึง

	ก็ ็บุุคคลใดเห็็นแจ้้งธรรมปััจจุุบััน

	 ไม่่ง่่อนแง่่น ไม่่คลอนแคลนในธรรมนั้้�นๆ ได้้

	บุ ุคคลนั้้�นพึึงเจริิญธรรมนั้้�นเนืืองๆ ให้้ปรุุโปร่่งเถิิด
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	พึ ึงทำำ�ความเพีียรเสีียในวัันนี้้�แหละ

	 ใครเล่่าจะรู้้�ความตายในวัันพรุ่่�ง

	 เพราะว่่าความผััดเพี้้�ยนกัับมััจจุุราชผู้้�มีีเสนาใหญ่่นั้้�น

	ย่ ่อมไม่่มีีแก่่เราทั้้�งหลาย

	 พระมุุนีีผู้้�สงบย่่อมเรีียกบุุคคลผู้้�มีีปรกติิอยู่่�อย่่างนี้้�

	มีี ความเพีียร ไม่่เกีียจคร้้านทั้้�งกลางวัันและกลางคืืน

	นั้้ �นแลว่่า ผู้้�มีีราตรีีหนึ่่�งเจริิญฯ

	 ๘.๒	คำ ำ�ว่ารููปนามที่่�กำำ�ลังปรากฏในปััจจุบัันมีีความ

หมายดัังนี้้�คืือ

		  ๘.๒.๑	 รููปนั้้�นต้้องเป็็นรููปที่่�กำำ�ลังปรากฏในปััจจุุบััน	

จริิงๆ เช่่น รู้้�รููปที่่�กำำ�ลังยืืนหยุุดนิ่่�ง หรืือรู้้�รููปที่่�กำำ�ลัังเคลื่่�อน 

ไหว เป็็นต้้น

ที่่�กำำ�ลัังปรากฏหมายถึึงอะไร



วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๒

174

		  ๘.๒.๒	 นามนั้้�นต้้องตามรู้้�อย่่างกระชั้้�นชิิดถึึงนาม 

ที่่�เพิ่่�งดัับไปสดๆ ร้้อนๆ เป็็นปััจจุุบัันสัันตติิคืือต่่อเนื่่�องกัับ

ปััจจุุบััน ไม่่ใช่่นามที่่�กำำ�ลัังปรากฏในปััจจุุบัันจริิงๆ ทั้้�งนี้้�เพราะ

ธรรมดาของจิิตย่อมรู้้�อารมณ์ไ์ด้้เพีียงครั้้�งละอย่่างเดีียว ในขณะ 

ที่่�จิิตรู้้�อารมณ์์อัันใดอัันหนึ่่�ง จึึงไม่่สามารถจะรู้้�ตััวจิิตเองได้้ 

เช่่น ขณะที่่�รู้้�รููปนั่่�งอยู่่�นั้้�นจิิตเกิิดหลงไปคิิดเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง ใน

ขณะนั้้�นจิิตจะลืืมรููปนั่่�งเกิิดเป็็นโมหมููลจิิตชนิิดฟุ้้�งซ่่าน อาจจะ

หลงคิิดอยู่่� ๕ นาทีี แล้้วจึึงเกิิดความระลึึกได้้ (สติิ) ว่่าหลง 

ไปแล้้ว ในขณะที่่�ระลึึกได้้ว่่าเมื่่�อกี้้�หลงไปแล้้ว ในขณะนั้้�นความ 

หลงจะดัับไปแล้้ว เป็็นต้้น หรืือโกรธเพ่ื่�อนมา ๕ นาทีีแล้้ว จึึง 

เกิิดระลึึกได้้ว่่ากำำ�ลังโกรธอยู่่� ความโกรธจะดัับลงในทัันทีีที่่�รู้้�

อย่่างนี้้�ก็็ใช้้ได้้ ไม่่ใช่่โกรธเพื่่�อนเมื่่�อวานนี้้�แล้้วมาวัันนี้้�เพิ่่�งนึึก 

ได้้ว่าโกรธ จากนั้้�นก็็นั่่�งเสีียใจว่าไม่่น่่าโกรธเพ่ื่�อนเลย อาการ 

เช่่นนี้้�ล้้วนแต่่ไม่่เป็็นปััจจุบััน คืือขณะที่่�โกรธเมื่่�อวานนี้้�ก็็ไม่่รู้้� 

ขณะนี้้�กำำ�ลัังเสีียใจที่่�โกรธเพื่่�อนก็็ไม่่รู้้�อีีก เพราะมััวคิิดถึึงเรื่่�อง 

เมื่่�อวาน หรืือพอนึึกได้้ว่่าโกรธเพื่่�อนไปเมื่่�อวาน ก็็คิิดว่่าจะ 

ต้้องไปง้้อเพ่ื่�อนสัักหน่่อย จากนั้้�นก็็กัังวลว่่าเราไปง้้อแล้้วเขา 

จะคืืนดีีไหมหนอ นี่่�ก็็เป็็นความกัังวลในปััจจุบัันที่่�เราไม่่รู้้�ทััน 

เพราะมััวไปคิิดถึึงอนาคตเสีียแล้้ว
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	 ๘.๓	 ธรรมดาของจิิตย่่อมรู้้�อารมณ์์ได้้ทีีละอย่่าง	

เท่่านั้้�น และหน้้าที่่�ของผุ้้�ปฏิิบััติิก็คืือการระลึึกรู้้�อารมณ์์ที่่�	

กำำ�ลัังปรากฏในปััจจุุบััน (สำำ�หรัับรููป) หรืือในปััจจุุบัันสัันตติิ 	

(สำำ�หรัับนาม) อย่่าพยายามหน่่วงอารมณ์์ที่่�เป็็นอดีีตไว้้ดูู	

นานๆ เพราะกลััวว่่าจะไม่่เห็็นไตรลัักษณ์์ ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อ 

ตาเห็็นสีีกลุ่่�มหนึ่่�งก็็ให้้รู้้�สีีนั้้�นตามที่่�มัันเป็็นจริิง เพราะสีีนั้้�นเป็็น

ปััจจุุบัันอารมณ์์ที่่�เรีียกว่่ารููปารมณ์์ ต่่อมาสััญญาเกิิดจำำ�รููปได้้ 

ว่่านั่่�นเป็็นรููปคนรัักของเรา จิิตเกิิดความชอบใจอันเป็็นราคะข้ึ้�น 

ความชอบใจนั้้�นเป็็นอารมณ์์ใหม่่ที่่�รู้้�ด้้วยใจ (ธััมมารมณ์์) หน้้า 

ที่่�ของผู้้�ปฏิิบััติิคืือรู้้�เข้้าไปที่่�สภาวะของความชอบใจที่่�กำำ�ลััง

ปรากฏนั้้�น ไม่่ใช่่ย้้อนกลัับไปคิิดพิจารณารููปคนรััก ว่่าเป็็น 

ปฏิิกููลอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�เพื่่�อละราคะ เพราะรููปคนรัักกลายเป็็น 

อดีีตไปแล้้ว ส่่วนราคะเป็็นอารมณ์์ปััจจุุบัันที่่�กำำ�ลังแสดงความ 

ตั้้�งอยู่่�และดัับไปให้้เรารู้้�ได้้เป็็นต้้น

	 ๘.๔	 เมื่่�อกล่่าวว่าให้้เรารู้้�อารมณ์์ปััจจุบััน บางคนอาจ

เกิิดความสัับสนว่่า ถ้้าเช่่นนั้้�นชาวพุทธคงไม่่สามารถวางแผน

งานในอนาคตได้้  การคิิดเช่่นนี้้�ไม่่ถููกต้้อง ในยามใดเรามีีหน้้า

ที่่�ต้้องวางแผนงานก็็ต้้องวางแผนงาน แม้้แต่่พระพุุทธเจ้้าท่่านก็็

ที่่�กำำ�ลัังปรากฏหมายถึึงอะไร



วิิถีีแห่่งความรู้้�แจ้้ง ๒

176

ทรงพิิจารณาล่่วงหน้้าทุุกเช้้าว่่า วัันนี้้�ท่่านควรแสดงธรรมโปรด

ใคร ด้้วยเรื่่�องอะไร โปรดแล้้วจะเกิิดผลอย่่างไร นัับว่่าท่่าน

เป็็นนัักวางแผนชั้้�นเลิิศ คืือ (๑) ทรงกำำ�หนดบุคคลเป้้าหมาย  

(๒) กำำ�หนดวิิธีีการ (๓) กำำ�หนดเนื้้�อหาธรรมที่่�จะสื่่�อสารกัับ 

ผู้้�นั้้�น และ (๔) พิิจารณาถึึงผลประโยชน์์ที่่�บุุคคลนั้้�นจะได้้ 

รัับด้้วย ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องรู้้�จัักเลืือกใช้้ธรรมให้้ถููกกาลเทศะ ยามใด 

มีีหน้้าที่่�วางแผนก็็ต้้องวางแผน มีีหน้้าที่่�เรีียนก็็ต้้องเรีียน มีี 

หน้้าที่่�ทำำ�งานก็็ต้้องทำำ�งาน จุุดใดควรเจริิญสติิก็็เจริิญสติิ จุุดใด 

ต้้องใช้้สมาธิิในการทำำ�งานก็็ใช้้สมาธิิ จุุดใดควรใช้้ความคิิด 

พิิจารณาไตร่ตรองก็็ต้้องใช้้ความคิิด ไม่่ใช่่เจริญสติิรวดเดีียว 

โดยไม่่รู้้�จัักทำำ�ความสงบใจ หรืือใช้้ความคิิดพิิจารณาตาม 

หน้้าที่่�ของตน

	 ๘.๕	มี ข้้ อควรสัง เกตประการหนึ่่� ง ก็็ คืือ  คำำ�ว่่ า 	

“ปััจจุุบััน”นั้้�น ไม่่ได้้หมายถึึงวัันนี้้� ชั่่ �วโมงนี้้� นาทีีนี้้� หรืือแม้้	

กระทั่่�งวิินาทีีนี้้� แต่่หมายถึึง การระลึึกรู้้�รููปที่่�กำำ�ลังปรากฏ	

ต่่อหน้้าต่่อตาในขณะจิิตนี้้� หรืือการรู้้�นามที่่�เพิ่่�งดัับไปสดๆ 	

ร้้อนๆ ซึ่่�งการรู้้�นั้้�นเป็็นเวลาที่่�สั้้�นที่่�สุุดจนทำำ�อะไรมากเกิิน	

กว่่ารู้้�ไม่่ได้้
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การรู้้�ทุุกข์์อย่่างแจ่่มแจ้้งนี้้�เอง

ทำำ�ให้้สมุุทััยคืือตััณหา

ถููกละโดยอััตโนมััติิ

และฉัับพลัันธรรมอย่่างหนึ่่�ง

ซึ่่�งมีีลัักษณะเป็็นความสงบสัันติิ

ปราศจากกิิเลส

และปราศจากขัันธ์์

ว่่างจากตััวตน

และความปรุุงแต่่งอย่่างแท้้จริิง

ก็็จะปรากฏเต็็มบริิบููรณ์์อยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตานั้้�นเอง

นี้้�คืือที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์

คืือนิิโรธ คืือนิิพพาน
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๙.  ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร

	 ๙.๑		ข้้ อ ๖ ของบทความนี้้�มุ่่�งทำำ�ความเข้้าใจว่่า จิิตที่่�รู้้� 

ได้้ถููกต้้องนั้้�นมีีสภาพอย่่างไร ข้้อ ๗ เป็็นการทำำ�ความเข้้าใจ 

เกี่่�ยวกัับสภาวธรรมซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ข้้อ ๘ เป็็นการชี้้�ว่่าการรู้้� 

ต้้องรู้้�สภาวธรรมที่่�เป็็นปััจจุุบัันอารมณ์์ ส่่วนหััวข้้อนี้้�เป็็นเรื่่�องที่่� 

ว่่าเมื่่�อรู้้�สภาวธรรมที่่�เป็็นปััจจุบัันอารมณ์์ได้้แล้้ว ต้้องระลึึกรู้้�

สภาวธรรมนั้้�นตามความเป็็นจริิงตรงตามที่�กำำ�ลัังเป็็นอยู่่�	

โดย (๑) ไม่่เข้้าไปดััดแปลงและแทรกแซงอารมณ์์ (ดัังมีี 

สาระสำำ�คััญในข้้อ ๙.๒ - ๙.๓) (๒) ไม่่เข้้าไปปรุุงแต่่งจิิตที่่�ไป	

รู้้�อารมณ์์เหล่่านั้้�น (ดัังมีีสาระสำำ�คััญในข้้อ ๙.๔) และ (๓) 

ต้้องรู้้�ลัักษณะของอารมณ์์รููปนามนั้้�นตรงตามคำำ�สอนของ

พระพุุทธเจ้้า (ดัังมีีสาระสำำ�คััญในข้้อ ๙.๕)

	 ๙.๒		 การดััดแปลงอารมณ์ ์ ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�นวนมากชอบ

ดััดแปลงรููปนามอัันเป็็นอารมณ์์กรรมฐานให้้แตกต่่างไปจาก

สภาวะปรกติิ ที่่�สำำ�คััญมีี ๒ ประการคืือ (๑) การพยายามหน่่วง

อารมณ์์ให้้ช้้าลง และ (๒) การแบ่่งซอยหรืือเพิ่่�มขั้้�นตอนราย

ละเอีียดของอารมณ์์ให้้มากขึ้้�น กล่่าวคืือ
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			   ๙.๒.๑	ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�นวนมากพยายามหน่่วงอารมณ์์ 

ให้้ช้้าลง เช่่น พยายามเคลื่่�อนไหวช้้าๆ โดยหวัังว่่าสติิจะตาม 

รู้้�สภาวะอัันแช่่มช้้านั้้�นได้้ทัน แท้้จริงแม้้จะเคลื่่�อนไหวให้้ช้้า 

เพีียงใด กิิเลสก็็ไม่่ได้้ช้้าตามการเคลื่่�อนไหวนั้้�นไปด้้วย เช่่น 

บางคนเดิินก้้าวละ ๕ นาทีี แม้้จะตามเพ่่งจ้้องอาการเคลื่่�อนไหว 

ได้้ชััดเจน แต่่กลัับไม่่เห็็นความจริิงว่่า จิิตในขณะนั้้�นถููกโลภะ 

คืือความอยากปฏิิบััติิธรรมครอบงำ��อยู่่� หรืือไม่่รู้้�ว่่าในเวลา 

๕ นาทีีนั้้�น จิิตขาดสติิคืือคลาดเคลื่่�อนไปจาการรู้�ไปสู่่�การคิิด

หลายสิิบครั้้�งแล้้ว หรืือแม้้จิิตจะไม่่ขาดสติิคลาดเคลื่่�อนไปจาก

อารมณ์์นั้้�น แต่่จิิตก็กำำ�ลังเพ่่งจ้้องดููอารมณ์์จนแนบสนิทอยู่่�กัับ

อารมณ์ ์เช่น่ มือื เท้้า และท้้อง อันัเป็น็การทำำ�อารัมัมณููปนิชิฌาน 

ซ่ึ่�งเป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน ไม่่ใช่่วิิปััสสนากรรมฐานอย่่างที่่� 

คิิดจะทำำ� เป็็นต้้น

			   ๙.๒.๒	ผู้้�ปฏิบิัติัิบางท่า่นแบ่ง่ซอยหรืือเพิ่่�มขั้้�นตอน

รายละเอีียดของอารมณ์์ให้้ถี่่�ขึ้้�น เช่่น เมื่่�อจะรู้้�ลมหายใจก็็รู้้�การ 

กระทบของลมตั้้�งแต่่จะงอยปากหรืือปลายจมููก ไล่่เรื่่�อยไปตาม

การเคลื่่�อนของลมจนถึึงท้้อง โดยกำำ�หนดฐานลมไว้้หลายๆ ฐาน
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หรืือการทำำ�จังหวะการเดิินให้้มีขั้้�นตอนหลายๆ ขั้้�น เป็็นต้้น 

การกระทำำ�ดัังกล่่าวเป็็นผลดีีในการผููกมััดจิิตไว้้กัับอารมณ์์ ซึ่่�งก็็ 

คืือวิิธีีการเจริิญสมถกรรมฐานเพื่่�อให้้จิิตสงบอยู่่�กัับอารมณ์์

กรรมฐาน เมื่่�อปฏิิบััติิด้้วยวิิธีีการเช่่นนี้้�แล้้ว จิิตก็มัักเกิิดปีีติิ 

หรืือนิิมิิตอัันเป็็นผลจากการเจริิญสมถกรรมฐาน แต่่ผู้้�ปฏิิบััติิ 

มัักหลงคิิดว่่าตนเกิิดปััญญาหรืือญาณ เพราะนึึกว่่าตนกำำ�ลัง

เจริิญวิิปััสสนาอยู่่� เป็็นต้้น

	 ๙.๓		 การแทรกแซงสภาวธรรม การเจริญวิิปััสสนา 

นั้้�นเราทำำ�เพ่ื่�อให้้เกิิดปัญญารู้้�ความจริงของสภาวธรรมคืือรููปนาม 

ไม่่ได้้ทำำ�เพื่่�อให้้เกิิดความสุข ค วามสงบ หรืือความดีี แต่่ผู้้�

ปฏิิบััติิส่่วนมากกลัับไม่่ต้้องการความจริง ดัังนั้้�นเมื่่�อรู้้�สภาว 

ธรรมแล้้วก็็มัักพยายามแทรกแซงปรุุงแต่่งสภาวธรรมอัันเป็็น

ปััจจุุบัันอารมณ์์นั้้�นให้้สุุข ให้้สงบ ให้้ดีี ด้้วยวิิธีีการต่่างๆ คืือ

			   ๙.๓.๑	เมื่่�อรู้้�อกุุศลธรรมก็พยายามละ เช่่น เมื่่�อ 

พบว่า่จิิตฟุ้้�งซ่า่น ก็พ็ยายามบริกิรรมพุทุโธบ้้าง บริิกรรมฟุ้้�งซ่า่น

หนอบ้้าง เพ่ื่�อให้้หายฟุ้้�งซ่่าน เมื่่�อพบว่่าจิิตมีกามราคะก็็พยายาม

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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พิิจารณาอสุุภะบ้้าง เมื่่�อพบว่่าจิิตมีีโทสะก็็พยายามแผ่่เมตตา

บ้้าง หรืือเมื่่�อพบว่่าจิิตเป็็นทุุกข์์ก็็พยายามละทุุกข์์นั้้�นด้้วยวิิธีี 

การต่างๆ บ้้าง ฯลฯ การกระทำำ�เหล่่านี้้�เกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ

เช่่น

				   ๙.๓.๑.๑	 เพราะเกิิดความเห็็นผิิดเนื่่�องจาก

เคยได้้ยินคำำ�สอนว่่า ให้้ละความชั่่�วบาปทั้้�งปวง พอพบเห็็น 

อกุุศลธรรมจึึงพยายามละ หารู้้�ไม่ว่่่าการเจริิญวิิปัสสนานั้้�นเลย

ขั้้�นการละบาปและการเจริิญกุุศลมาแล้้ว แต่่เป็็นขั้้�นการทำำ�

จิิตให้้ผ่่องแผ้้วเหนืือดีีเหนืือชั่่�ว จึึงต้้องรู้้�สภาวะและลัักษณะ	

ของทั้้�งอารมณ์์ท่ี่�ดีีและชั่่�วด้้วยความเป็็นกลาง ไม่่ใช่่รัก	

อัันหนึ่่�งเกลีียดอัันหนึ่่�ง หรืือบางท่่านตีีความคำำ�สอนของพระ

ศาสดาคลาดเคลื่่�อน เช่่น อ่่านมหาสติิปััฏฐานสููตร ธััมมานุ ุ

ปััสสนาสติิปััฏฐาน นิิวรณบรรพ แล้้วเข้้าใจว่าพระศาสดาทรง 

สอนให้้รู้้�และละนิิวรณ์์ด้้วย จึึงเข้้าใจผิิดว่่าการเจริิญสติิที่่�แท้้จริิง 

มีีทั้้�งการรู้้�และการละสภาวธรรม จะรู้้�อย่่างเดีียวไม่่ได้้
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				   ๙.๓.๑.๒	 เพราะไม่่ทราบว่่า กิิจต่่อทุุกขสััจจ์์	

ได้้แก่่การรู้้�  ไม่่ใช่่การละ เมื่่�อพบทุุกข์์จึึงพยายามละทุุกข์์ อััน

เป็็นการกระทำำ�ที่่�สอดคล้้องกัับจิิตใจที่่�รัักสุุขเกลีียดทุุกข์์

				   ๙.๓.๑.๓	 เพราะไม่่เข้้าใจหลัักการเจริญวิิปััสสนา 

ที่่�ให้้รู้้�สภาวธรรมตรงตามความเป็็นจริง จนรู้้�ว่่าธรรมทั้้�งหลาย

ไม่่ใช่่สััตว์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา และบัังคัับเอาตามใจอยาก

ไม่่ได้้ เมื่่�อรู้้�ความจริิงแล้้วจิิตจึึงปล่่อยวาง แล้้วพ้้นทุุกข์์ได้้ด้้วย 

การปล่่อยวาง

				   ๙.๓.๑.๔	 เพราะคุ้้�นเคยกัับการทำำ�สมถะ หรืือ

คิิดว่าการปฏิิบััติิธรรมคืือการทำำ�ความสงบเท่่านั้้�น สมถะให้้ 

ความสุุขได้้ประณีีตยิ่่�งกว่่ากามสุุข ผู้้�ทำำ�สมถะมีีความสงบใน

จิิตใจบ้้าง เกิิดความรู้้�ความเห็็นต่่างๆ เป็็นเรื่่�องสนุุกและน่่า 

ภููมิิใจบ้้าง จึึงเป็็นที่่�นิิยมยกย่่องกัันมากในหมู่่�นักปฏิิบััติิ ดัังนั้้�น

พอพบธรรมอัันใดเป็็นข้้าศึึกต่่อความสงบ จึึงพยายามละธรรม

อัันนั้้�น

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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			   ๙.๓.๒	 เมื่่�อรู้้�กุุศลธรรมก็พยายามรักษาหรืือ	

พััฒนาให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น โดยหวัังว่่าเมื่่�อพััฒนาให้้ดีีได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง

แล้้ว จิิตจะหลุุดพ้้นในสัักวัันหนึ่่�งข้้างหน้้า เพราะพระอรหัันต์ ์

คืือ “คนที่่�จิิตใจดีเลิิศนิรัันดร” ทััศนะเช่่นนี้้�ผิิดพลาดมาก เพราะ 

จิิตก็็ดีี กุ ุศลเจตสิิกก็็ดีี  เป็็นสัังขารทั้้�งสิ้้�น ย่่ อมมีีความ	

แปรปรวนและบัังคัับบััญชาไม่่ได้้ เมื่่�อรู้้�ความจริิงเช่่นนี้้�แล้้ว	

ต่่างหาก จิิตจึงปล่่อยวางความยึดมั่่�นจิิต แล้้วหลุดุพ้้นเพราะ

ความไม่่ถือมั่่�น ไม่่ใช่่หลุดุพ้้นเพราะทำำ�จิิตที่�ไม่่เที่่�ยงให้้เที่่�ยง

ได้้  หรืือทำำ�จิิตที่�เป็็นทุุกข์์ให้้เป็็นสุุขได้้  หรืือทำำ�จิิตที่�เป็็น

อนััตตาให้้อยู่่�ในอำำ�นาจบัังคัับได้้

	 ๙.๔		 การปรุุงแต่่งจิิต การจะรู้้�รููปนามได้้ตรงตาม 

ความเป็็นจริิงนั้้�น นอกจากจะต้้องไม่่ดััดแปลงอารมณ์์รููป 

นามแล้้ว ยัังต้้องไม่่ดััดแปลงจิิตที่่�ไปรู้้�อารมณ์์รููปนามด้้วย แต่่

นัักปฏิิบััติิเกืือบร้้อยละร้้อยเมื่่�อคิิดจะปฏิิบััติิธรรม มัักจะเริ่่�มต้้น

ด้้วยการดััดแปลงจิิตให้้ผิิดธรรมดาเสีียก่่อนจึึงจะเริ่่�มจงใจรู้้� 

รููปนาม หรืือไม่่ยอมรู้้�รููปนามเลยก็็มีี ตััวอย่่างการดััดแปลงจิิตก็ ็

เช่่น
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			   ๙.๔.๑	การข่่มจิิตให้้นิ่่�ง ผู้้�ปฏิิบััติิเกืือบทั้้�งหมด

เมื่่�อคิิดจะปฏิิบััติิธรรมก็็มัักจะเริ่่�มต้้นด้้วยการดัดแปลงจิิตให้้

ต่่างไปจากสภาวะปรกติิ โดยการทำำ�จิตให้้นิ่่�งหรืือสงบสำำ�รวม 

ผิดิความเป็น็จริงิ แท้้จริงิเราเจริญิวิิปัสัสนาก็เ็พื่่�อรู้้�ความเป็น็จริงิ 

ของกายและใจ หากไปดััดแปลงจิิตใจให้้ต่างไปจากสภาวะ 

ปรกติิเสียีแล้้ว จะเห็น็ความจริงของจิติใจได้้อย่า่งไร มีแีต่จ่ะน้้อม 

จิิตเข้้าหาความนิ่่�ง ซ่ึ่�งแม้้จะเห็็นส่ิ่�งอื่่�นท่ี่�จิิตไปรู้้�เข้้าแสดง

ไตรลัักษณ์์ให้้ดููได้้  แต่่กลัับรู้้�สึึกว่่าตััวจิิตเองน่ิ่�ง ส งบ ไม่่	

เคลื่่�อนไหวเปล่ี่�ยนแปลง และไม่่แสดงไตรลัักษณ์์ใดๆ 	

เลย จึึงไม่่อาจละความเห็็นผิิดว่่าจิิตเป็็นตััวตนของตนได้้ 

สัักกายทิิฏฐิิจึึงไม่่ขาดและผู้้�ปฏิิบััติิไม่่อาจบรรลุุโสดาปััตติิผลได้้

			   ๙.๔.๒	การทำำ�จิิตให้้ว่่าง นัักปฏิิบััติิบางท่่าน 

ได้้ยิินครููบาอาจารย์์กล่่าวว่า “เมื่่�อปฏิิบััติิไปถึึงที่่�สุุดแล้้ว จิิต 

จะว่่างจากกิิเลสและว่่างจากขัันธ์์”  ก็็มุ่่�งตรงเข้้าหาความว่่าง

เลยทีีเดีียว ด้้วยการประคองจิิตให้้นิ่่�งและปรุุงแต่่งความว่่าง	

ขึ้้�นมาอัันเป็็นการพยายามเลีียนแบบปลายทางของการปฏิิบััติิ  

โดยไม่่คำำ�นึึงว่่าพระพุุทธเจ้้าทรงสอนต้้นทางของการปฏิิบััติิ 

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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ด้้วยการให้้รู้�รููปนาม/ กายใจ ต่่อเมื่่�อเข้้าใจความเป็็นจริงของ 

รููปนามและปล่่อยวางความถืือมั่่�นในรููปนามได้้แล้้วนั่่�นแหละ  

จิิตจึึงเข้้าถึึงความว่่างจากกิิเลสและว่่างจากขัันธ์์ในที่่�สุุด การ 

จงใจทำำ�จิิตให้้ว่างอย่่างมากที่่�สุุดก็็เป็็นเพีียงการทำำ�จิิตให้้รู้� 

ช่อ่งว่า่ง (อากาสานัญัจายตนะ) หรือืรู้้�ความไม่ม่ีอีะไรเลย (อากิญิ 

จััญญายตนะ) ซ่ึ่�งเป็็นเพีียงการทำำ�สมถกรรมฐานเท่่านั้้�น บาง	

ท่่านจิิตถึึงกัับสว่่างปลอดโปร่่ง ค งที่่�อยู่่�อย่่างนั้้�นนานๆ จ น	

สำำ�คััญผิิดว่่าบรรลุุพระอรหัันต์์แล้้วก็็มีี ทั้้ �งท่ี่�จิิตยังหลง	

ปรุุงแต่่งภพที่่�ว่่างเปล่่าแล้้วติิดอยู่่�ในภพนั้้�นนั่่�นเอง

		  แท้้จริง “จิิตว่างจากกิิเลส” เพราะมีปีัญัญาเห็็นแจ้้ง 

ในรููปนามจนหมดความยึึดถือในรููปนาม และกิิเลสตัณหาไม่่ 

สบช่อ่งที่่�จะเกิดิได้้อีกี จิติจึึงสามารถรู้้�รููปเสียีงกลิ่่�นรสโผฏฐัพัพะ 

และธััมมารมณ์์ใดๆ ก็็ได้้โดยไม่่ต้้องเลี่่�ยงการรู้�อารมณ์์อื่่�นๆ  

ไปรู้้�เฉพาะความว่่าง ส่่วน “จิิตว่่างจากขัันธ์์” นั้้�นไม่่ใช่่ไม่่ให้้รู้้� 

ขัันธ์์ แต่่ทั้้�งที่่�รู้้�ขัันธ์์อยู่่�นั่่�นแหละ กลัับรู้้�แจ้้งแทงตลอดว่าขัันธ์์ 

เป็็นของว่่างจากความเป็็นสััตว์์บุุคคลตััวตนเราเขา
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ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร

			   ๙.๔.๓	การละทิ้้�งจิิต นักัปฏิบิัติัิบางท่า่นพยายาม

ละทิ้้�งจิิตด้้วยวิิธีีการต่างๆ เช่่น (๑) การเพ่่งรููป ด้้วยการรู้� 

การเคลื่่�อนไหวของกายโดยละทิ้้�งความสนใจจิิต แทนที่่�จะแยก 

รููปนามโดยเห็น็ว่า่ “รููปเคลื่่�อนไหว ใจเป็น็ผู้้�รู้้�” กลับัเอาสติแินบ 

เข้้ากัับรููปจนนิ่่�งสนิิทหมดความคิิดนึึกปรุุงแต่่ง นั่่�นคืือการเพ่่ง 

อารมณ์์หรืืออารััมมณููปนิิชฌานอัันเป็็นการทำำ�สมถกรรมฐาน 

นั่่�นเอง การเพ่่งรููปนั้้�นเมื่่�อเพ่่งจนถึึงที่่�สุุดจะได้้จตุุตถฌานหรืือ 

ฌานที่่� ๔ เมื่่�อประกอบกัับความไม่่สนใจนาม จิิตจะพลิกเข้้า 

อสััญญสััตตาภููมิิ คืือดัับสััญญาลงได้้ จิิตก็ดัับลงในขณะนั้้�น 

เหลืือแต่่ร่่างกายแข็็งทื่่�ออยู่่� ดัังที่่�เรีียกกัันว่่าเป็็นพรหมลููกฟััก 

นั่่�นเอง บุุคคลที่่�ฝึึกกรรมฐานแนวนี้้�เมื่่�อจิิตถอดถอนออกมาสู่่� 

โลกภายนอกแล้้ว จะสามารถเห็็นโลกว่่างเปล่่าจากความเป็็น 

ตััวตนได้้เหมืือนกััน เพราะเมื่่�อรู้้�เห็็นสิ่่�งใดก็็ไม่่คิิดเติิมความ 

สำำ�คััญหมายใดๆ ลงในการรู้� บางท่่านคิิดว่าตนเองสำำ�เร็็จเป็็น 

พระอรหัันต์์แล้้ว เพราะไม่่มีีกิิเลสใดๆ เกิิดขึ้้�นเลย แต่่นั่่�นไม่่ใช่ ่

สภาวะของความหลุุดพ้้นจริิงๆ เพราะเป็็นสภาวะความว่่าง	

จากความเป็็นตััวตนที่่�จิิตปรุุงแต่่งขึ้้�น เป็็นการข่่มกิิเลสได้ ้
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ชั่่�วคราวด้้วยการเพ่่งรููป จนจิิตติิดตรึึงอยู่่�ในอารมณ์์นิ่่�งโดยไม่่ 

ต้้องเพ่่งเท่่านั้้�น จึึงรู้้�สึึกว่่าหมดกิจแล้้วเพราะไม่่ต้้องเพ่่งไม่่ต้้อง 

กำำ�หนดอีีกต่่อไปแล้้ว นอกจากนี้้�สภาวะของรููปนามยัังแยกออก 

เป็็น ๒ ส่่วน คืือส่่วนของจิิตภายในถููกทำำ�ให้้กลวง/ ว่่างเปล่่า 

และไม่่รัับรู้้� ในขณะที่่�จิิตหลงแนบนิ่่�งอยู่่�กัับอารมณ์์ภายนอก  

เมื่่�อใดที่่�กำำ�ลัังจากการเพ่่งลดลง กิิเลสจะกำำ�เริิบรุุนแรงกว่่าคน 

ปรกติิหลายเท่่านััก

		  การละทิ้้�งจิติยังัทำำ�ได้้อีกีวิิธีหีนึ่่�ง ได้แ้ก่ ่(๒) การเพิ่่�ม	

แรงกดดัันให้้จิิตจนเครีียดสุุดขีีด แล้้วจิิตจะสลััดตััวหนีีทุุกข์์

ออกไปปรุุงแต่่งความว่่างขึ้้�นมา แล้้วเข้้าไปอยู่่�กัับความว่่าง	

นั้้�นโดยไม่่สนใจที่่�จะรู้้�จิิตเลย วิิธีีนี้้�ทำำ�ได้้หลายอย่่าง เช่่น (ก)  

การกำำ�หนดอารมณ์์ต่่อเนื่่�องกัันไม่่ให้้ขาดสายจนจิิตเคร่่ง	

เครีียดสุุดขีีด และ (ข) การปฏิิบััติิอย่่างหัักโหม เช่่น นั่่�งหรืือ

เดิินต่่อเนื่่�องกัันทั้้�งวัันทั้้�งคืืนคราวละหลายๆ วััน
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			   เมื่่�อเกิิดความเครีียดถึึงขีีดสุด บางท่่านถึึงกัับ 

เกิิดอาการผิิดปรกติิทางจิิตหรืือเกิิดการเจ็็บป่่วยทางกาย แต่่ 

บางท่า่นจิติจะหลบออกไปหาความว่่างภายนอกเพ่ื่�อหนีีทุกข์ซ่์ึ่�ง	

ปรากฏอยู่่�ที่่�จิิต จนนึึกว่่าจิิตหลุุดพ้้นแล้้วเพราะจิิตหลุุดออกไป 

อยู่่�ภายนอก จิิตจะสว่่างไสวอยู่่�ภายนอก มีีความสบายเบิิกบาน 

เห็็นโลกภายนอกว่่างเปล่่าจากความเป็็นตััวตน แต่่ไม่่เห็็นจิิต 

ตนเอง จะรู้้�สึึกว่่าภายในกลวงและจิิตไม่่อาจย้้อมเข้้ามาดูู 

ภายในได้้ มีีแต่่ไปหลงสบายอยู่่�ภายนอกเท่่านั้้�น ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิ

แนวนี้้�บางท่่าน จิิตมักจะปรุุงความเมตตาข้ึ้�นมา แล้้วอยู่่�กับความ

เมตตานั้้�น

			   ๙.๔.๔ การพยายามเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการรู้้�	

เกิิดจากความไม่่มั่่�นใจว่า การตามรู้้�เพีียงเท่่านี้้�จะได้้ผลเพีียง 

พอแก่่การรู้้�ธรรม จึึงต้้องพยายามเพิ่่�มประสิิทธิภาพของการ 

รัับรู้้�นั้้�นด้้วยวิิธีีการต่่างๆ เช่่น	

				   ๙.๔.๔.๑	การช่่วยคิิดพิิจารณาสภาวธรรมที่่�

กำำ�ลัังถููกรู้้�นั้้�น เช่่น เมื่่�อรู้้�โทสะก็็พยายามคิิดว่าโทสะไม่่ดีี นำำ� 

ความทุุกข์์มาให้้ โทสะมีีโทษมากอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� เป็็นต้้น

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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				   ๙.๔.๔.๒	การเพ่่งจ้้องอย่่างเอาเป็็นเอาตาย

ต่่อสภาวธรรมนั้้�น เพื่่�อจะรู้้�ได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น หรืือเพื่่�อเพ่่งให้้ดัับ 

หรืือบางทีีถึึงกัับตามจ้้องจนลืืมตััวถลำำ�เข้้าไปในจิิตส่วนลึึก  

ซึ่่�งในขณะนั้้�นยัังรู้้�อารมณ์์อัันนั้้�นได้้อยู่่� แต่่เป็็นการรู้�แบบคนที่่� 

ชะโงกดููสิ่่�งของในน้ำำ��จนตนเองตกน้ำำ��แล้้วยัังไม่่รู้้�ตััวว่่าตกน้ำำ��ก็็มีี

				   ๙.๔.๔.๓	การเพ่ิ่�มคุณธรรมแบบปรัับสมดุล

เกิิดจากการคิดว่าเรายัังขาดคุณธรรมอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� เช่่น  

ขาดทาน ศีีล หิิริิ โอตตััปปะ สััจจะ ทมะ ขัันติิ จาคะ เนกขััมมะ 

ศรัทธา สติิ วิิริิยะ ปีีติิ ปััสสััทธิิ สมาธิิ อุุเบกขา ปััญญา ฯลฯ  

และจะต้้องเพิ่่�มคุุณธรรมเหล่่านั้้�นให้้เพีียงพอและสมดุุลกัับ 

คุุณความดีีอื่่�นๆ เสีียก่่อนจึึงจะเจริิญสติิได้้ แท้้จริิงถ้้ามีีความ	

รู้้�ความเข้้าใจ  (มีีสััมมาทิิฏฐิิ) จ นรู้้�จัักเจริิญสติิได้้แล้้ว

คุุณธรรมฝ่่ายดีีทั้้�งหลายจะเกิิดขึ้้�นได้้โดยง่่าย หากมุ่่�งเพิ่่�ม

บารมีีต่่างๆโดยละเลยการเจริญสติิ ก็็เหมืือนคนที่่�เตรียม 

เสบีียงเพ่ื่�อเดิินทางไกล แต่่ไม่่ยอมก้้าวเท้้าออกจากบ้้านสัักที ี

อีีกกี่่�ปีีก็็ไปไม่่ถึึงจุุดหมายที่่�หวัังไว้้
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	 ๙.๕		 ต้้องรู้้�สภาวะและลัักษณะของรููปนามนั้้�นตรง

ตามคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า การรู้�ตามความเป็็นจริงต้้องรู้้�

ตรงกัับคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า ไม่่ใช่่รู้้�ตรงสภาวะที่่�คาดคะเน

เอาเอง หรืือตรงตามที่่�อาจารย์์สอนแต่่ขััดหรืือแย้้งกัับคำำ�สอน

ของพระพุุทธเจ้้า กล่่าวคืือ

			   ๙.๕.๑	สภาวะท่ี่�สติิระลึึกรู้้� รููปนามที่่�สติิไประลึึก 

รู้้�นั้้�นต้้องมีีสภาวะตรงตามคำำ�สอนในทางพระพุุทธศาสนา เช่่น

สติิมีีลัักษณะเป็็นความระลึึกได้้ไม่่ใช่่การกำำ�หนด ปััญญาหรืือ

วิิปััสสนาญาณเป็็นความรู้้�จริงของจิิตไม่่ใช่่อาการแปลกๆ ทาง

ร่่างกาย และทุุกข์์เป็็นความรู้้�สึึกทุุกข์์ไม่่ใช่่รููปธรรมเป็็นดวง 

กลมๆ สีีแดง เป็็นต้้น

			   ๙.๕.๒	ลัักษณะท่ี่�ปััญญารู้้� หากสติิระลึึกรู้้�สภาว 
ธรรมได้้ถููกต้้อง จิิตจะเกิิดอาการรู้้� ตื่่�น และเบิิกบานด้้วย
ขณิิกสมาธิิขึ้้�นมาเองชั่่�วขณะ และอารมณ์์รููปนามจะต้้องแสดง
ไตรลัักษณ์์อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งให้้จิตเห็็น เช่่น รููปแสดงความ 
เป็็นทุุกข์์และความเป็็นธาตุุให้้เห็็น และนามแสดงความไม่่ 
เที่่�ยงและการบังคัับไม่่ได้้ให้้เห็็น โดยเฉพาะนามธรรมในฝ่่าย

อกุุศลจะต้้องดัับทัันทีีที่่�สติิเกิิดขึ้้�น

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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	 ๙.๖		 เหตุผุลที่่�ต้้องรู้้�สภาวธรรมตามความเป็น็จริิงก็	็

เพราะว่่า เราจำำ�เป็็นต้้องรู้้�ความเป็็นจริิงของสภาวธรรม	

เหล่่านั้้�น ไม่่ใช่่ต้้องการดััดแปลงหรืือควบคุุมสภาวธรรม	

เหล่่านั้้�น ทั้้�งนี้้�ตามหััวข้้อที่่� ๓ และ ๔ ของบทความนี้้�ก็็ได้้กล่่าว

ไว้้แล้้วว่่า ความไม่่รู้�จัักสภาวธรรมตามความเป็็นจริิงหรืือ	

อวิิชชา ทำ ำ�ให้้เกิิดตััณหาอัันเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ หากทำำ�ลาย	

ความไม่่รู้�เสีียได้้ ตัณหาและทุุกข์จ์ะไม่่มีีโอกาสเกิิดขึ้้�นได้้อีีก

	 ๙.๗		 การพยายามเข้้าไปแทรกแซงการรู้้�สภาวธรรม	

จะก่่อให้้เกิิดความหลงผิิดหนัักย่ิ่�งขึ้้�น เช่่นเมื่่�อกิิเลสคือความ

ฟุ้้�งซ่่านเกิิดขึ้�น แล้้วผู้้�ปฏิิบััติิพยายามละกิิเลสนั้้�น ด้้วยการ

บริิกรรมว่่า “ฟุ้้�งซ่่านหนอๆ” ไม่่นานความฟุ้้�งซ่่านก็็จะดัับ 

ไปได้้ (เพราะการบริิกรรมไปยัับยั้้�งความคิิดอัันเป็็นต้้นตอของ

ความฟุ้้�งซ่า่น) ผู้้�ปฏิบิัตัิกิ็จ็ะเกิดิความสำำ�คัญัผิดิว่า่ กิเิลสเป็น็สิ่่�งที่่� 

บังัคับัควบคุุมได้้ (เป็็นอััตตา) หรืือจิิตนี้้�เป็น็ตััวตนของเราที่่�สั่่�งได้้ 

ตามใจชอบ (เป็็นอััตตา) ยิ่่�งปฏิิบััติิยิ่่�งชำำ�นาญในการเพ่่งจ้้อง

หรืือบริิกรรมแก้้กิิเลส ความหลงผิิดก็็ยิ่่�งพอกพููนก่่อให้้เกิิด

มานะอััตตามากกว่่าเก่่าเสีียอีีก รวมทั้้�งไม่่มีีโอกาสรู้้�ข้้อเท็็จจริิง 

ว่่า ธรรมใดเกิิดจากเหตุุ ถ้้ าเหตุุดัับธรรมนั้้�นก็็ดัับ กลาย	
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เป็น็ว่่าเราดับัธรรมนั้้�นได้้ตามใจชอบเพราะเราฝึกึ “วิิปัสัสนา” 	

จนเก่่งแล้้ว

	 ๙.๘		 โดยธรรมดาของปุุถุุชนแล้้ว อกุุศลจิิตย่่อมเกิิด

อยู่่�แทบตลอดเวลา ส่่วนกุุศลจิิตเกิิดขึ้้�นน้้อยมาก เช่่น เรามััก 

นั่่�งใจลอยทีลีะนานๆ อาจจะเป็็นชั่่�วโมงๆ (ด้้วยอำำ�นาจของโมหะ)  

จึึงเกิิดระลึึกรู้้�ทันัว่่ากำำ�ลังใจลอยอยู่่� ขณะใจลอยนั้้�นจิิตเป็็นอกุุศล  

แต่่ขณะที่่�มีีสติิรู้�ทัันและความใจลอยดัับไปโดยอััตโนมััติินั้้�น จิิต 

เป็็นกุุศลเรีียบร้้อยแล้้ว (ทัันทีีที่่�เกิิดสติิ/ รู้้� อกุุศลจะดัับไปเอง

เมื่่�อมีีสติิ/ รู้้� จึึงไม่่มีีอกุุศลจะให้้ละ แต่่สิ่่�งที่่�ถููกละไปได้้แก่่อนุุสััย

หรืือกิิเลสที่่�ซ่่อนลึึกอยู่่�ในจิิตใจ ด้้วยเหตุุนี้้�แหละ หน้้าที่่�ของเรา	

จึึงมีีเพีียงการรู้้� ไม่่ต้้องละกิิเลส  เพราะในขณะท่ี่�มีีสติิ	

บริิบููรณ์์นั้้�นไม่่มีีกิิเลสจะให้้ละ แม้้แต่่ความทุุกข์์ก็็ไม่่ต้้องไป	

คิิดละมััน หากมัันมีีเหตุุมัันก็็เกิิด หากหมดเหตุุมัันก็็ดัับ 	

หน้้าที่่�ของเราคืือรู้้�ทุุกข์์เท่่านั้้�นก็็พอแล้้ว) จุุดอ่่อนของผู้้�เจริิญ 

สติิก็็คืือจัับหลัักการเจริญสติิได้้ไม่่แม่่นยำำ� จิิตจึึงพลิกไปเป็็น 

อกุุศลอีีกได้้ในพริบตาเดีียว คืือพอเกิิดความรู้้�ตััวเพีียงวัับเดีียว 

แล้้วก็อาจหลงคร่ำำ��ครวญถึึงอดีีตว่า “ตายละ เราหลงมาตั้้�ง 

ชั่่�วโมงแล้้ว อย่่างนี้้�จะเอาดีีในทางธรรมได้้อย่่างไร” หรืือ 

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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เกิิดห่่วงกัังวลถึึงอนาคตว่่า “ทำำ�อย่่างไรเราจะไม่่หลงไปเหมืือน 

ที่่�เคยหลงมาแล้้ว” การพยายามทำำ�อะไรมากกว่่ารู้้�ไปตาม	

ธรรมดาทีีละขณะๆ นี้้�แหละ เป็น็ความผิิดพลาดอย่่างสำำ�คัญ

ทีีเดีียว

	 ๙.๙		 การรู้้�นั้้�น หากบริิสุุทธิ์์�บริิบููรณ์์ถึึงขีีดสุุดจะมีี	

สภาพที่่�เรีียกว่่า “สัักว่่ารู้้�” เป็็นสภาวะรู้้�อารมณ์์ท่ี่�กำำ�ลััง	

ปรากฏตามความเป็็นจริิงอย่่างแท้้จริิง โดยไม่่เติิมแต่่งส่ิ่�ง	

ใดลงในการรัับรู้้�นั้้�นแม้้แต่่น้้อย เช่่น (๑) ไม่่เติิมความจงใจที่่�	

จะคิิดคำำ�นึงึถึึงสภาวธรรม (อารมณ์์) นั้้�นๆ ว่า่ “นี้้�คืือรููป นี้้�คืือ

นามชื่่�อนี้้�ๆ ทำำ�กิิจอย่่างนี้้� มีีผลอย่่างนี้้� มีีเหตุุใกล้้อย่่างนี้้� เป็็น 

ของไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ ไม่่ใช่่ตััวตน ไม่่งาม และที่่�กำำ�ลัังรู้้�อยู่่�นี้้�ก็ ็

เป็็นสักัว่่ารู้้�” และ (๒) ไม่่เติิมความจงใจที่�จะหมายรู้้�จิิตแม้้แต่่

น้้อย

	 ๙.๑๐	 เจตจำำ�นงหรืือความจงใจหรืือโลภเจตนาท่ี่�

จะหมายรู้้� (อารมณ์์) ของใจ  ซึ่่�งครอบคลุมทั้้�งการหมายรู้้�

อารมณ์์และการหมายรู้้�จิิตนี้้�เอง เป็็นอาหารหรืือเป็็นปััจจััย	
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ให้้เกิิดการกระทำำ�กรรมหรืือก่่อพฤติิกรรมทางใจ  (และ	

พฤติิกรรมทางกายในขั้้�นต่่อมา) ที่ ่�เรีียกว่่า “การปฏิิบััติิ	

ธรรม” หรืือ “การทำำ�กรรมฐาน” ขึ้้�น

	 สิ่่�งท่ี่�อยู่่� เบื้้�องหลัังของการเกิิดความจงใจก็็คืือ	

ตััณหา หรืือความอยากจะให้้ “กายใจของเรา” มีีความสุุข 

และพ้้นจากทุุกข์์อย่่างถาวร

	 สิ่่�งที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัังตััณหาก็็คืืออวิิชชา โดยเฉพาะอย่่าง

ยิ่่�ง (๑) ค วามไม่่รู้�ทุุกข์์ คืือความไม่่รู้้�ว่่า “รููปนามนี้้�ไม่่เที่่�ยง 

เป็็นทุุกข์์ ไม่่ใช่่ตััวเราของเรา หากแต่่เป็็นสมบััติิของโลก” จึึง 

เกิิดความอยากจะให้้ “กายใจของเรา” นี้้�มีีแต่่ความสุุขและพ้้น

ทุุกข์์ถาวร และ (๒) ค วามไม่่รู้�สมุุทััย คืือไม่่รู้้�ว่่าการดิ้้�นรน 

หนีีความทุุกข์์ และหาความสุุขด้้วยการแสวงหาอารมณ์์ที่่� 

เพลิิดเพลิินพอใจบ้้าง ด้้วยการบัังคัับกายบัังคัับใจบ้้าง และด้้วย 

การหลีีกเลี่่�ยงการกระทบอารมณ์์บ้้าง จะก่่อภพ ก่่อชาติิ และ 

ก่่อทุุกข์์ขึ้้�นมา (นัักปฏิิบััติิส่่วนมากจะมีียางใยแห่่งความ 

ยึึดจิิต จึึงอยากให้้ “จิิตของเราหลุุดพ้้น” จึึงต้้องเที่่�ยวแสวง 

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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หาธรรมเรื่่�อยไป โดยไม่่รู้้�ว่่าการดิ้้�นรนแสวงหานั้้�นเองคืือความ 

ปรุุงแต่่งฝ่่ายดีี หรืือปุุญญาภิิสัังขาร หรืืออััตตกิิลมถานุุโยค  

ซึ่่�งมีีรากเหง้้ามาจากอวิิชชา เช่่นเดีียวกัับความปรุุงแต่่งฝ่่ายชั่่�ว

หรืืออปุุญญาภิิสัังขาร หรืือกามสุุขััลลิิกานุุโยคนั่่�นเอง)

	 ความปรุุงแต่่งเหล่่านี้้�ได้้ปิิดบัังธรรมอัันบริิสุุทธิ์์�ที่่�

ปราศจากตััวตน (นิิพพาน) ไว้้ โดยปิิดกั้้�นญาณทััสสนะของ	

ผู้้�ปฏิิบัติิไว้้ไม่่ให้้ประจัักษ์์ถึึงนิิพพานอัันเป็็นอมตธาตุุที่่�

ปรากฏเต็็มบริิบููรณ์์อยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตาได้้

	 ๙.๑๑		อาการ “สัักว่่ารู้้�” นั้้ �นเกิิดเพราะปััญญา ซึ่่�งมีี 

หลายระดัับคืือ (๑) จิิตมีีปััญญารู้้�ทัันความสุุดโต่่ง ๒ ด้้านคืือ 

การหลงตามกิิเลสไปแสวงหาอารมณ์์ภายนอกกัับการเพ่่งจ้้อง 

บัังคัับกายบัังคัับใจตนเอง (๒) จิิตมีีปััญญารู้้�เท่่าทัันความยิินดี ี

ยิินร้้ายที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีการกระทบอารมณ์์ทางทวารทั้้�ง ๖ และที่่� 

สำำ�คััญก็็คืือ (๓) จิิตมีีปััญญาเข้้าใจความจริิงของอารมณ์์ทั้้�ง

ปวงว่่าเป็็นของชั่่�วคราว เช่่น สุุขก็็ชั่่�วคราว ทุุกข์์ก็็ชั่่�วคราว ดีีก็็ 

ชั่่�วคราว ชั่่�วก็ชั่่�วคราว จิิตก็็หมดความอยากได้้อารมณ์์อัันหนึ่่�ง 
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แล้้วเกลีียดชัังอารมณ์์อีีกอัันหนึ่่�ง มีีความเป็็นกลางต่่ออารมณ์ ์

ทั้้�งปวง เข้้าถึึงการสักัว่า่รู้้� คือืสิ่่�งใดปรากฏให้้รู้้�ก็ร็ู้้�ไปด้้วยความ	

ไม่่ยิินดีียิินร้้าย เพราะมีีปัญญา (สัังขารุุเปกขาญาณ) รู้้�เท่า่ทััน 

ว่่าความปรุุงแต่่งทุุกอย่่างเป็็นของชั่่�วคราว

	 ๙.๑๒  เมื่่�อปราศจากความจงใจที่่�จะหมายรู้้�อารมณ์์

แต่่รู้้�อารมณ์์ (ปรมััตถ์์) และปราศจากความจงใจที่�จะ	

หมายรู้้�จิิตแต่่รู้้�จิิต ก็็จะสามารถรู้้�อารมณ์์และจิิตได้้ตรงตาม

ความเป็น็จริิง ในที่่�สุดุปัญญาก็จ็ะแก่ร่อบคือืเกิดิการรู้้�ทุกุข์ห์รือื 

เกิิดความรู้้�แท้้ในขัันธ์์ เบื้้�องต้้นจะเกิิดความรู้้�แท้้ว่่า “ขัันธ์	์

ไม่่ใช่่เรา เราไม่่ใช่่ขัันธ์์ ไม่่มีีตััวเราในขัันธ์์หรืือในส่ิ่�งอื่่�น

นอกจากขัันธ์์” นี้้�คืือปััญญาเบื้้�องต้้นอัันเป็็นภููมิธรรมของพระ

โสดาบัันนั่่�นเอง	

	 เมื่่�อตามรู้้�นามต่่อไปอีีกก็็จะเกิิดปััญญาเห็็นว่่า “เมื่่�อ	

ใดจิิตเกิิดตััณหาคืือความทะยานอยากในรููปเสีียงกลิ่่�นรส

โผฏฐััพพะ (กามคุุณอารมณ์์) หรืือแม้้แต่่เกิิดตััณหาที่่�จะ

คิิดถึึงกามคุุณอารมณ์์ เมื่่�อนั้้�นความทุุกข์์ทางใจจะเกิิดขึ้้�น 	

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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เมื่่�อใดจิิตไม่่เกิิดตััณหา เมื่่�อนั้้�นจิิตจะมีีความสงบสุุข	

อยู่่�ในตััวเอง” ผู้้�มีีปััญญาขั้้�นกลางนี้้�จะพอใจในความสงบ	

ของจิิต  เห็็นจิิตที่่�สงบระงัับจากกิิเลสตัณหาเป็็นจุุดหรืือ 

เป็็นเกาะแห่่งความพ้้นทุุกข์์กลางทะเลแห่่งสัังสารวััฏ จึึงหมด

ความแส่่ส่่ายดิ้้�นรนออกไปแสวงหากามคุุณอารมณ์์ จิิตมีีสมาธิิ

บริิบููรณ์์คืือทรงตััวตั้้�งมั่่�นเด่่นดวงอยู่่�โดยไม่่ต้้องรัักษา นี้้�เป็็น

ภููมิิธรรมของพระอนาคามีี

	 เมื่่�อตามรู้้�รููปนามต่่อไปอีีกจนมีีอิินทรีย์์แก่่รอบถึึงที่่�สุุด

แล้้วจริิงๆ ก็็จะ “รู้้�ทุุกข์์” อย่่างแจ่่มแจ้้งในฉัับพลัันทัันใด คืือจะ 

พบเห็็นว่่า “จิิตนั้้�นเองเป็็นธรรมชาติิอัันหนึ่่�ง ซึ่่�งยัังตกอยู่่�ใต้้	

อำำ�นาจของไตรลัักษณ์์ จ ะเอาเป็็นที่่�พึ่่�งที่่�อาศััยใดๆ ไม่่	

ได้้เลย” บางท่่านที่่�มีีศรััทธากล้้าจะเห็็นความไม่่เที่่�ยงของจิิต

บางท่่านที่่�มีีสมาธิิกล้้าจะเห็็นความเป็็นทุุกข์์ของจิิต และบาง

ท่่านที่่�มีีปััญญากล้้าจะเห็็นความเป็็นอนััตตาของจิิต ฉัับพลััน	

จิิตก็สลัดคืืนจิิตสู่่�ธรรมชาติิเพราะรู้้�แจ้้งแล้้วว่่าจิิตเองเป็็น

ก้้อนทุุกข์์ล้้วนๆ ไม่่ใช่่ของดีีของวิิเศษอย่่างที่่�เคยรู้้�สึึกและ

หวงแหนถนอมรัักษามาแต่่เดิิม
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	 การรู้้�ทุุกข์์อย่่างแจ่่มแจ้้งนี้้� เองทำำ�ให้้สมุทััยคืือ	

ตััณหาถููกละโดยอััตโนมััติิ  และฉัับพลัันธรรมอย่่างหนึ่่�ง	

ซึ่่�งมีีลัักษณะเป็็นความสงบสัันติิ  ปราศจากกิิเลสและ

ปราศจากขัันธ์์ ว่่ างจากตััวตนและความปรุุงแต่่งอย่่างแท้้	

จริิง ก็ ็จะปรากฏเต็็มบริิบููรณ์์อยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตานั้้�นเอง นี้้ �คืือ	

ที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ คืือนิิโรธ คืือนิิพพาน

	 อนึ่่�งจิิตที่�บริิสุุทธิ์์�กัับนิิพพานเป็็นธรรมคนละอย่่าง	

กััน คืือจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์�เป็็นธรรมชาติิรู้้�ที่่�ปราศจากตััวตน ไร้้รููป

ลัักษณ์์ ขนาด ขอบเขต และที่่�ตั้้�ง แต่่ก็็ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�ตกอยู่่�ในกลุ่่�ม

ธรรมที่่�ต้้องเกิิดดับ ส่่วนนิิพพานซึ่่�งเป็็นธรรมที่่�บริิสุุทธิ์์� ปราศ 

จากตััวตน ไร้้รููปลัักษณ์์ ขนาด ขอบเขต และที่่�ตั้้�งเช่่นกััน  

แต่่นิิพพานเป็็นอารมณ์์ที่่� จิิตไปรู้้�เข้้าโดยไม่่มีีผู้้�ครอบครอง 

เป็็นเจ้้าของนิิพพาน และพ้้นจากความเกิิดดัับ

ตามความเป็็นจริิงหมายถึึงอะไร
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	 ๙.๑๓		สภาวะ “สัักว่่ารู้้�” อั ันเกิิดจากปััญญาเข้้าใจ

ความเป็็นจริิงของรููปนาม จ นเกิิดความเป็็นกลางต่่อรููป	

นาม จ ะส่่งผลให้้เข้้าถึึงความสลััดคืืนรููปนามและถึึงท่ี่�สุุด	

แห่่งทุุกข์์ได้้ สมดั งคำำ�สอนของพระบรมศาสดาที่่�ประทาน	

แก่่ท่่านพระพาหิิยะว่่า

	 ดููกร พาหิิยะ ในกาลใดแล

	 เมื่่�อท่่านเห็็นจัักเป็็นสัักว่่าเห็็น เมื่่�อฟัังจัักเป็็นสัักว่่าฟััง

	 เมื่่�อทราบจัักเป็็นสัักว่่าทราบ เมื่่�อรู้้�แจ้้งจัักเป็็นสัักว่่ารู้้�แจ้้ง

	 ในกาลนั้้�น ท่่านย่่อมไม่่มีี

	 ในกาลใด ท่่านไม่่มีี ในกาลนั้้�น ท่่านย่่อมไม่่มีีในโลกนี้้�

	ย่ ่อมไม่่มีีในโลกหน้้า ย่่อมไม่่มีีในระหว่่างโลกทั้้�งสอง

	 นี้้�แลเป็็นที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ฯ

	 (พาหิิยสููตร พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๕/ ๔๙)
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๑๐.  ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร

	 ๑๐.๑	 ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�นวนมากเมื่่�อได้้ยิินคำำ�สอนว่่า “ให้้มีี

สติิระลึึกรู้้�สภาวธรรมที่่�กำำ�ลัังปรากฏตามความเป็็นจริง” แล้้ว

อาจเกิิดความสงสััยว่่า การปฏิิบััติิเพีียงเท่่านี้้�จะมีีประโยชน์์อะไร 

ในเมื่่�อการปฏิิบััติิที่่�ยากลำำ�บากกว่่านี้้� ยัังไม่่ช่่วยให้้รู้้�ธรรมได้้ 

แท้้จริิงการเจริิญสติิรู้้� รููปนามหรืือสติิปััฏฐานเป็็นส่ิ่�ง	

วิิเศษอััศจรรย์์ที่่�สุุด วิิ เศษถึึงขนาดที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง	

ยืืนยัันว่่านี้้�เป็็นทางสายเดีียวท่ี่�นำำ�ไปสู่่�ความบริิสุทธิ์์�ได้้  และ	

ได้้ผลเร็็วด้้วย บางคนภายใน ๗ วััน บางคนภายใน ๗ เดืือน	

และบางคนภายใน ๗ ปีี ก็็มีี

	 ๑๐.๒	พว กเราไม่่จำำ�เป็็นต้้องจิินตนาการว่าการเจริญสติิ 

มีปีระโยชน์อ์ย่า่งใดบ้้าง เพราะพระศาสดาทรงประทานคำำ�ชี้้�แนะ

ไว้้แล้้วดัังต่่อไปนี้้�คืือ

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�อ (๑) สติิสััมปชััญญะมีีอยู่่�

(๒) หิิริิและโอตตััปปะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยสติิและสััมปชััญญะ
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เมื่่�อหิิริิและโอตตััปปะมีีอยู่่� (๓) อิินทรีียสัังวรชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยหิิริิและโอตตััปปะ

เมื่่�ออิินทรีียสัังวรมีีอยู่่� (๔) ศีีลชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยอิินทรีียสัังวร

เมื่่�อศีีลมีีอยู่่� (๕) สััมมาสมาธิิชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยศีีล

เมื่่�อสััมมาสมาธิิมีีอยู่่� (๖) ยถาภููตญาณทััสนะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยสััมมาสมาธิิ

เมื่่�อยถาภููตญาณทัสนะมีีอยู่่� (๗) นิิพพิิทาวิิราคะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์	

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยยถาภููตญาณทััสนะ

เมื่่�อนิิพพิิทาวิิราคะมีีอยู่่� (๘) วิิมุุตติิญาณทััสนะชื่่�อว่่ามีีเหตุุสมบููรณ์์

ย่่อมมีีแก่่บุุคคลผู้้�สมบููรณ์์ด้้วยนิิพพิิทาวิิราคะ

(สติิสููตร พระไตรปิิฎกเล่่มที่่� ๒๓/ ๑๘๗)

	 ๑๐.๓	จ ากพระพุุทธวััจนะดัังกล่่าวจะเห็็นได้้ว่่า บรรดาคุุณ

ความดีีชั้้�นเลิิศทั้้�งหลายจะสมบููรณ์์ได้้ ก็็เพราะความมีีสติิสััมปชััญญะ

เป็็นต้้นเหตุุ กล่่าวคืือ
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			   ๑๐.๓.๑	หิิริิและโอตตัปัปะ (ได้้แก่ค่วามละอาย 

ต่่อการทำำ�บาปและความเกรงกลััวต่่อผลของการทำำ�บาป) เมื่่�อ 

ใดมีสติิสััมปชััญญะ ย่่อมรู้้�เท่่าทัันการเกิิดขึ้้�นของกิิเลสทั้้�ง 

หลาย และรู้้�ถึึงพิิษภััยของกิิเลสว่านำำ�ให้้เกิิดการกระทำำ�ผิิด

ทางกาย ทางวาจา และทางใจ รวมทั้้�งก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์

ความเดืือดร้้อนมาสู่่�จิิตใจอย่่างไร จิิตใจย่่อมละอายที่่�จะ 

ทำำ�บาปและเกรงกลััวต่อผลของบาป โอกาสที่่�จะทำำ�อกุุศล 

กรรมหนัักๆ จึึงไม่่มีี อนึ่่�ง หิิริิและโอตตััปปะนี้้�เป็็นเทวธรรม 

คืือเป็็นธรรมที่่�ทำำ�คนให้้เป็็นเทวดาได้้

			   ๑๐.๓.๒	อิินทรีียสัังวร (ได้แ้ก่ค่วามสำำ�รวมตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กายและใจ ที่่�เมื่่�อกระทบรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ 

(สััมผััสทางกาย) และธััมมารมณ์์แล้้ว หากไม่่สำำ�รวมระวััง บาป

อกุุศลก็็จะครอบงำ��จิิตได้้) ผู้้�ใดมีีสติิสััมปชััญญะ มีีความละอาย

และความเกรงกลััวต่่อบาปแล้้ว ย่่อมเกิิดความสำำ�รวมระวััง

อิินทรีีย์์โดยอััตโนมััติิทีีเดีียว อนึ่่�ง การมีีสติิระลึึกรู้้�สภาวธรรม  

เมื่่�อตา หูู จมููก ลิ้้�น กายและใจกระทบอารมณ์์นี้้�เอง ก็็คืือ 

การเจริิญวิิปััสสนากรรมฐานที่่�ตรงไปตรงมาที่่�สุุดแล้้ว

ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร
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			   ๑๐.๓.๓	ศีีล (ได้้แก่่ความเป็็นปรกติิของจิิต) เมื่่�อ 

มีีสติิสััมปชััญญะรู้้�เท่่าทัันการกระทบอารมณ์์ทางทวารทั้้�ง ๖ อยู่่� 

จิิตย่อมไม่่ถููกอกุุศลครอบงำ�� พ้้นจากความยิินดีียิินร้้ายต่่อ 

อารมณ์์ จิิตก็เข้้าถึึงความเป็็นปรกติิธรรมดาหรืือศีีล ซ่ึ่�งจิิต 

ที่่�เป็็นปรกติินี้้�เองมีีคุุณสมบััติิคืือความผ่่องใส (ประภััสสร) จิิต 

จะมีีลัักษณะรู้้� ตื่่�น และเบิิกบาน มีีสมาธิิโดยอััตโนมััติิ ซ่ึ่�ง 

หากเคยพบจิิตอย่่างนี้้�จะทราบดีีว่่า สามารถอยู่่�เป็็นสุุขใน 

ปััจจุุบัันได้้เป็็นอย่่างดีี อนึ่่�ง ศีีลสามารถส่งผลให้้มีความสุุข 

มีีโภคทรัพย์ และถึึงนิิพพานได้้ เพราะจิิตยิ่่�งเป็็นปรกติิเท่่าใด

ความปรุุงแต่่งยิ่่�งน้้อยลงเท่่านั้้�น หากจิิตพ้้นความปรุุงแต่่ง จิิต

ย่่อมสามารถรู้้�อารมณ์์นิิพพานซึ่่�งอยู่่�เหนืือความปรุุงแต่่งได้้

			   ๑๐.๓.๔	สัมัมาสมาธิิ  (ได้แ้ก่ค่วามตั้้�งมั่่�นของจิติ 

ซึ่่�งได้้กล่่าวไว้้แล้้วในข้้อ ๖.๔ ของบทความนี้้�) โดยธรรมชาติิ

แล้้ว จิิตที่่�มีีศีีลนั่่�นแหละเป็็นจิิตที่่�มีีสััมมาสมาธิิ และจิิตที่่�มีี 

สััมมาสมาธิิก็็คืือจิิตที่่�มีีศีีล เพราะศีีลกัับสััมมาสมาธิิเป็็น 

เคร่ื่�องขััดเกลาส่่งเสริมซ่ึ่�งกัันและกััน เหมืือนการล้้างมืือ 
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ขวาด้้วยมืือซ้้าย และล้้างมืือซ้้ายด้้วยมืือขวา อนึ่่�งการเจริิญ 

สััมมาสมาธิินี้้�เมื่่�อทำำ�ให้้มาก ย่่อมส่่งผลให้้ผู้้�ปฏิิบััติิบางท่่าน 

เข้้าถึึงความสงบในระดัับฌานได้้ ซึ่่�งให้้ความสุุขในปััจจุุบััน 

และส่่งผลให้้ผู้้�นั้้�นเข้้าถึึงกำำ�เนิิดในพรหมโลกได้้ด้้วยหาก 

ยัังไม่่เข้้าถึึงนิิพพานในชีีวิิตนี้้�

			   ๑๐.๓.๕	ยถาภููตญาณทัสนะ (ได้้แก่่การมีความรู้้� 

ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับรููปนามถููกต้้องตามความเป็็นจริิง ภููตใน 

ที่่�นี้้�หมายถึึงรููปนาม/ ขัันธ์์ ๕ ไม่่ใช่่ผีีตามความหมายในภาษา 

ไทย) การรู้้�เห็น็ความจริงิเป็น็ส่ว่นของปัญัญา ซึ่่�งปัญัญามีสีัมัมา

สมาธิิเป็็นเหตุุใกล้้ให้้เกิิด คืือเมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นเป็็นกลางและมีีสติิ 

ระลึึกรู้้�อารมณ์์ (รููปนาม) ก็็จะเห็็นรููปนามตามความเป็็นจริิง 

ไม่่ใช่่ตามที่่�อยากจะให้้เป็็น (ด้้วยตััณหา) หรืือตามที่่�คิิด 

ว่่าน่่าจะเป็็น (ด้้วยทิิฏฐิิ)

			   ๑๐.๓.๖	นิิพพิิทาวิิราคะ (ได้้แก่่ความเบื่่�อหย่่าย 

คลายกำำ�หนััด) เมื่่�อรู้้�จัักรููปนามตามความเป็็นจริิงแล้้ว จิิตย่่อม 

เกิิดนิิพพิิทาคืือความเบื่่�อหน่่ายเอืือมระอาต่่อรููปนามทั้้�งหลาย 

ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร
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เพราะเห็็นความไม่่มีีสาระแก่่นสาร สภาวะของนิิพพิิทาไม่่ใช่่ 

ความเบื่่�ออย่่างโลกๆ ที่่�เป็น็การเบื่่�อทุกุข์แ์ต่อ่ยากได้้สุขุ นิพิพิทิา 

นั้้�นเห็็นทั้้�งทุุกข์์และสุุข ทั้้�งดีีและชั่่�ว ทั้้�งหยาบและละเอีียด ทั้้�ง 

ภายในและภายนอกน่่าเอืือมระอาเสมอกััน

		  เมื่่�อเกิิดนิพพิทาแล้้วจิตย่อมหมดความดิ้้�นรน

ทะยานอยากที่่�จะปฏิิเสธทุุกข์์หรืือแสวงหาสุุข เมื่่�อเจริญสติิ 

ต่่อไปจิิตจะเข้้าถึึงความเป็็นกลางต่่อรููปนามอย่่างแท้้จริิง แล้้ว 

รู้้�ชััดในรููปนามว่่า (๑) ในธรรมชาติิไม่่มีีสััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา

เขา มีีแต่่รููปธรรมและนามธรรม (๒) รููปธรรมและนามธรรม 

มีีลัักษณะเป็็นไตรลักษณ์์ คืือไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา 

หรืือไม่่อยู่่�ในบัังคัับของใคร (๓) รููปธรรมและนามธรรมมีีเหตุุ

ปััจจัยให้้เกิิดแปรปรวนไปตามเหตุุ และถ้้าเหตุุดัับมัันก็็ดัับ  

(๔) ความยึึดถือในรููปธรรมและนามธรรมจะนำำ�ทุุกข์์มาให้้ 

และ (๕) เมื่่�อปััญญาแก่่รอบถึึงที่่�สุุดก็็จะรู้้�ว่่า รููปนามนั่่�นแหละ

คืือทุุกข์์ นี้้�คืือการรู้้�ทุุกข์์อย่่างแจ่่มแจ้้ง และทำำ�ให้้รู้้�แจ้้งอริิยสััจจ์ ์

ด้้วยว่่า “เพราะมีีสมุุทััยจึึงเกิิดทุุกข์์ เพราะไม่่รู้้�ทุุกข์์จึึงเกิิด
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สมุุทััย” ทุุกข์์กัับสมุทััยอิิงอาศััยกัันเกิิดดับสืืบเนื่่�องกัันไป 

อย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด แต่่ “เพราะรู้้�ทุุกข์์แจ่่มแจ้้งจึึงละสมุทััย

เพราะความดับไม่่เหลืือของสมุทัยัจึึงแจ้้งนิิโรธหรืือนิิพพาน

นี้้�เองคืือมรรค” นี้้�เป็็นที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ อนึ่่�ง นิิพพานนั่่�นแหละ 

คืือวิิราคธรรม คืือธรรมอัันสิ้้�นตััณหา

		สรุ  ปแล้้วเมื่่�อจิิตเป็็นกลางต่่อสัังขาร จนรู้้�แจ้้งอริิยสััจจ์ 

แล้้ว จิิตจะก้้าวกระโดดอย่่างฉัับพลันไปสู่่�ความหลุุดพ้้น โดยผู้้� 

ปฏิิบััติิไม่่ได้้จงใจจะให้้เป็็นไปเช่่นนั้้�น คืือพอวางขัันธ์์ ๕ ก็็ได้้ 

ประจัักษ์์นิิโรธ หรืือนิิพพาน หรืือวิิสัังขาร หรืือวิิราคะ อัันเป็็น 

จุดุหมายปลายทางของการปฏิบัิัติิธรรมในทางพระพุุทธศาสนา

อย่่างปััจจุุบัันทัันด่่วน

ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร
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			   ๑๐.๓.๗	วิิมุุตติิญาณทััสนะ (ได้้แก่่ความรู้้�แจ้้ง

เกี่่�ยวกับสภาวธรรมแห่่งความหลุุดพ้้นจากเพลิงทุุกข์์และเพลิง

กิิเลส) เมื่่�อปล่่อยวางรููปนามจนแจ้้งนิิพพานแล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิจะ 

เกิิดความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับกระบวนการหลุุดพ้้น และ 

เข้้าใจถึึงสภาวะของนิิพพานด้้วย คืือพบว่่านิิพพานเป็็นสภาว

ธรรมที่่�ว่่างจากกิิเลสและขัันธ์์ แต่่ไม่่ใช่่ความว่่างเปล่่าแบบ 

ความขาดสููญ (อุุจเฉททิิฏฐิิ) ในขณะเดีียวกัันก็็ไม่่ใช่่ภพชนิิด

หนึ่่�งที่่�เที่่�ยงแท้้ถาวรที่่�จิิตปรุุงแต่่งข้ึ้�น (สััสสตทิฏฐิิ) นิิพพาน 

เป็็นสภาวธรรมที่่�เต็็มบริิบููรณ์์อยู่่�ตลอดเวลา สงบสงััด สัันติิ

บริิสุุทธิ์์�ไม่่มีีสิ่่�งใดปรุุงแต่่งได้้ และปลอดภััยจากการรบกวน 

ทั้้�งปวง

	 ผู้้�ปฏิิ บััติิที่่� ได้้พบอารมณ์์ นิิพพานด้้วยการบรรลุ 

มรรคผลถึึง ๔ ครั้้�งแล้้ว ย่่อมพ้้นทุุกข์์พ้้นกิิเลสสิ้้�นเชิิง เพราะจิิต	

หลุุดพ้้นจากอาสวะเหมืือนลููกไก่่ที่�เจาะทำำ�ลายเปลืือกไข่่	

ออกมาได้้แล้้วไม่่มีีทางย้้อนกลัับเข้้าในเปลืือกไข่่ได้้อีีก ได้ ้

รับัอิสิรภาพและบรมสุุขอันัเนื่่�องจากจิิตหมดแรงเค้้นของตัณัหา 

หมดภาระที่่�จะต้้องดิ้้�นรน และพ้้นจากความเสีียดแทงทั้้�งปวง  
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มีีความสุุขอยู่่�ในทุุกอิิริิยาบถ ทั้้�งกลางวัันและกลางคืืน ทั้้�งหลัับ 

และตื่่�น อนึ่่�ง ผู้้�ที่่�เคยพบนิิพพานแล้้วในขณะที่่�เกิิดมรรคผล

อาจพบนิิพพานได้้อีีกเพ่ื่�อเป็็นเคร่ื่�องอยู่่�เป็็นสุุขในปััจจุบััน

ด้้วย ๒ วิิธีีการ คืือ (๑) การไม่่มนสิิการ (ใส่่ใจ) ถึึงสัังขาร 

ทั้้�งหลาย พอจิิตวางอารมณ์์ที่่�เป็็นสัังขารก็็จะไปรู้้�อารมณ์์ 

นิิพพาน หรืือ (๒) การมนสิิการถึึงอารมณ์์นิิพพานโดยตรง 

ทั้้�ง ๒ อย่่างนี้้�เป็็นประโยชน์์สุุขในปััจจุบัันที่่�ได้้มาด้้วยการ 

เจริิญสติิเท่่านั้้�น

	 ๑๐.๔	สรุ ุปแล้้ว สติินี้้�แหละย่ิ่�งเกิิดบ่่อยย่ิ่�งดีี  และ

นอกจากการเจริิญสติิปััฏฐานคืือการมีีสติิรู้้�รููปนามแล้้ว	

ก็็ย่่อมไม่่ใช่่ทางหรืืออริิยมรรคที่�แท้้จริิง คำ ำ�สอนใดที่่�มุ่่�ง	

ปรุุงแต่่ง (กุุศล) เพื่่�อแก้้ความปรุุงแต่่ง (อกุุศล) คำ ำ�สอน	

นั้้�นเป็็นไปเพื่่�อความเน่ิ่�นช้้า (แต่่อาจจำำ�เป็็นในเบื้้�องต้้น	

สำำ�หรัับบางคน) คำ ำ�สอนใดให้้เจริิญสติิรู้้�ทัันความปรุุงแต่่ง 	

(ทั้้�งกุุศลและอกุุศล) จ นพ้้นจากความปรุุงแต่่ง (ทั้้�งกุุศล	

และอกุุศล) คำ ำ�สอนนั้้�นเป็็นทาง (มรรค) ตั ดตรงเข้้าถึึง	

ความพ้้นทุุกข์์สิ้้�นเชิิง (นิิโรธ/ นิิพพาน)

ระลึึกรู้้�แล้้วได้้อะไร
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	 ครููบาอาจารย์พระป่่าทั้้�งหลายซ่ึ่�งเป็็นพ่อ่แม่่ครููอาจารย์

ของผู้้�เขีียน เช่่น หลวงปู่่�ดููลย์์ อตุุโล หลวงปู่่�เทสก์ เทสรังสีี  

หลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย และหลวงปู่่�สุวััจน์ สุุวโจ เป็็นต้้น ท่่านก็็เน้้น

นัักหนาให้้ผู้้�เขีียนเจริิญสติิคืือรู้้�ไว้้ บางท่่านยกหััวใจคำำ�สอนของ

หลวงปู่่�มั่่�น ภููริิทััตโต มาสอนผู้้�เขีียนว่่า หลวงปู่่�มั่่�นท่่านสอนว่่า  

“ทำำ�สมาธิิ    (ความสงบ) ม ากก็็เนิ่่�นช้้า คิิ ดพิิจารณามากก็็

ฟุ้้�งซ่่าน สิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุดของการปฏิิบััติิคืือการเจริิญสติิใน	

ชีีวิิตประจำำ�วััน จ ะเดิินจงกรมก็็ต้้องเดิินด้้วยความมีีสติิ นั่่ �ง	

สมาธิิก็็ต้้องนั่่�งด้้วยความมีีสติิ ทำ ำ�สิ่่�งใดก็็ต้้องทำำ�ด้้วยความ	

มีีสติิ  เพราะเมื่่�อใดมีีสติิเมื่่�อนั้้�นมีีความเพีียร เมื่่�อใดขาด	

สติิเมื่่�อนั้้�นขาดความเพีียร” ผู้้�เขีียนก็็ได้้อาศััยคำำ�สอนของพ่่อแม่่ 

ครููอาจารย์์ดัังกล่่าวนี้้�เป็็นแนวทางปฏิิบััติิตลอดมา

(๓๐ กรกฎาคม ๒๕๔๙)



บัันทึึกท้้ายเล่่ม

วััฏฏะ	 -	“เพราะมีีสมุทัยัจึึงเกิิดทุุกข์์ เพราะไม่่รู้�ทุุกข์์จึงึเกิิด

	 	 สมุุทััย...”

วิิวััฏฏะ	-	“เพราะรู้้�ทุุกข์์แจ่่มแจ้้งจึึงละสมุุทััย เพราะความ	

	 	 ดัับไม่่เหลืือของสมุุทััยจึึงแจ้้งนิิโรธ”
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