
.มซ 3.0 นัส

พระราชวุฒาจารย์
(หลวงปู่ดูลย์ อตุโล)

แ น ว ท า ง ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม



ว ิ ม ุ ต ิ ปฏ ิ ปทา

บั น ท ึก โ ด ย

อุ บ า ส ก นิ ร น า ม

แ น ว ท า ง ป ฏ ิบั ต ิธ ร ร ม

พ ร ะ ร า ช ว ุฒ า จ า ร ย์  ( ห ล ว ง ปู่ ด ูล ย์  อ ต ุโ ล )



ช ม ร ม ก ัล ย า ณ ธ ร ร ม

ห น ัง ส ือ ด ีอ ัน ด ับ ที่ ๓ ๓ ๕

วิมุติปฏิปทา ข อ ง   ห ล ว ง ปู่ ด ูล ย์   อ ต ุโ ล

พ ิม พ ์ค รั ้ง ที่   ๑  กุ ม ภ า พ ัน ธ์   ๒ ๕ ๕ ๙

จํ า น ว น พ ิม พ์   ๔ , ๐ ๐ ๐   เ ล ่ม

จ ัด พ ิม พ ์แ ล ะ เ ผ ย แ ผ ่โ ด ย ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

๑ ๐ ๐  ถ.  ป ร ะ โ ค น ชั ย   ต.  ป า ก นํ ้า   อ.  เ ม ือ ง   จ.  ส ม ุท ร ป ร า ก า ร ๑ ๐ ๒ ๗ ๐ 

โ ท ร ศ ัพ ท์   ๐ ๒ - ๗ ๐ ๒ - ๗ ๓ ๕ ๓ ,  ๐ ๒ - ๗ ๐ ๒ - ๙ ๖ ๒ ๔ 

โ ท ร ส า ร  ๐ ๒ - ๗ ๐ ๒ - ๗ ๓ ๕ ๓

อ อ ก แ บ บ ป ก / ภ า พ ป ร ะ ก อ บ / ร ูป เ ล ่ม  สุ ว ดี   ผ ่อ ง โ ส ภ า

ร่ ว ม ด ้ว ย ช ่ว ย แ จ ม   ค น ข้ า ง ห ล ัง

พ ิส ูจ น์ อ ัก ษ ร    ท ีม ง า น ก ัล ย า ณ ธ ร ร ม 

พิ ม พ์ ที่   แ ค น น า  ก ร า ฟ ฟ ิก  โ ท ร . ๐ ๘ - ๖ ๓ ๑ ๔ - ๓ ๖ ๕ ๑

ส ัพ พ ท า นั ง   ธ ัม ม ท า น ัง   ชิ น า ต ิ

ก า ร ใ ห้ ธ ร ร ม ะ เ ป ็น ท า น   ช น ะ ก า ร ใ ห้ ทั้ ง ป ว ง
www.kanlayanatam.com

Facebook:  kanlayanatam.com

บ ัน ท ึก โ ด ย  อุ บ า ส ก น ิร น า ม



ค ำ าน ำ า  ชมรมกัลยาณธรรม

หนังสือ “วิมุติปฏิปทา” เล่มนี้ ได้จากเนื้อหาส่วน 
หนึ่งของหนังสือ “วิมุตติปฏิปทา” อันเป็นรวบรวม 
บันทึกของ “อุบาสกนิรนาม” ซึ่งเป็นนามปากกาของ 
พระอาจารย์ปราโมทย์ ปาโมชฺโช ในช่วงชีวิตฆราวาส 
โดยน�ามาจากในส่วนท้ายของหนงัสอืดงักล่าว จากหวัข้อ 
“แนวทางปฏิบัติธรรมของพระราชวุฒาจารย์ (หลวงปู่ 
ดูลย์ อตุโล)” ขอนอบน้อมกราบพ่อแม่ครูบาอาจารย์ 
ด้วยร�าลึกในพระคุณเหนือเศียรเกล้า

ในการจดัท�าหนงัสอื “ไตรสรณคมน์” อนัเป็นการ 
รวบรวมบันทึกธรรมของพ่อแม่ครูบาอาจารย์รุ่นใหญ่ 
สายท่านพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตเถระ ที่ผ่านมานั้น 
ทางชมรมกัลยาณธรรมไม่ได้รวบรวมเรื่องแนวทาง 
ปฏบิตัธิรรมของพระราชวฒุาจารย์ (หลวงปูด่ลูย์ อตโุล) 



เข้าไว้ในเล่มดังกล่าวในการพิมพ์ครั้งนั้น เพราะมี 
ความประสงค์จะแยกแนวค�าสอนนี้เป็นเล่มเด่นชัด 
ต่างหาก เนื่องจากมีรายละเอียดสาระที่มีประโยชน์ 
ต่อการปฏิบัติ ทั้งเป็นหลักในการเจริญจิตตภาวนา 
อย่างยิง่ อกีทัง้เป็นการบนัทกึอธบิายความอย่างแจ่มแจ้ง 
เข้าใจง่ายเป็นขั้นเป็นตอนตามความเข้าใจและความ 
เมตตาของ “อบุาสกนรินาม” (ซึง่ต่อมาคอื พระอาจารย์ 
ปราโมทย์ ปาโมชฺโช วัดสวนสันติธรรม อ. ศรีราชา 
จ. ชลบุรี) คณะศิษย์ชมรมกัลยาณธรรม ขอกราบ
นอบน้อมในเมตตาของพระผู้รู้ไว้ ณ ที่นี้

ชมรมกัลยาณธรรมหวังอย่างยิ่งว่าหนังสือธรรม 
เล่มน้อยอนัเป่ียมล้นด้วยคณุค่าแห่งธรรม จะเป็นประโยชน์ 
ต่อทุกท่าน สมดั่งกุศลเจตนาของเราทุกคน

ขอกราบขอบพระคุณและอนุโมทนาทุกท่าน
ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม

๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๙
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หลวงปู่มีปรกติสอนเรื่องจิต จนบางคนเข้าใจ 

ว่า ท่านสอนเฉพาะการดูจิตหรือการพิจารณาจิต 

(จิตตานุปัสสนาและธัมมานุปัสสนา) แต่ในความ 

เป็นจริงแล้ว ท่านสอนไว้สารพัดรูปแบบ คือใคร 

ดูจิตได้ท่านก็สอนให้ดูจิต แต่หากใครไม่สามารถ 

ดจูติโดยตรงได้ ท่านกส็อนให้พจิารณากาย (กายา- 

นุปัสสนา และเวทนานุปัสสนา) เช่นเดียวกับที่ 

ท่านอาจารย์มั่นสอน และในความเป็นจริง ศิษย์ 

ฝ่ายบรรพชิตที่พิจารณากายนั้นดูจะมีมากกว่า 

ผู้พิจารณาจิตโดยตรงเสียอีก
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หลวงปู่พิจารณาเห็นว่าธรรมทั้งหลายรวมลง 

ได้ในอรยิสจัสีท่ัง้นัน้ และอรยิสจัสีน่ัน้สามารถรูเ้หน็ 

และเข้าใจได้ด้วยการศึกษาจิตของตนเอง เพราะ 

ทุกข์นั้นเกิดมาจากสมุทัยคือตัณหา (ความทะยาน 

อยากของจิต) และความพ้นทุกข์ก็เกิดจากความ 

สิน้ไปของตณัหา แม้แต่มรรคมอีงค์แปดซึง่ย่อลงเป็น 

ศีล สมาธิ และปัญญานั้น ก็เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับ 

จติทัง้สิน้ กล่าวคอืศลีได้แก่ความเป็นปรกตธิรรมดา 

ของจติทีไ่ม่ถกูสภาวะอนัใดครอบง�า สมาธคิอืความ 

ตั้งมั่นของจิต และปัญญาคือความรอบรู้ของจิต 

ท่านจงึกล้ากล่าวว่า พระธรรมทัง้ปวงนัน้สามารถ 

เ ห ต ุผ ล ที ่ท่ า น เ น ้น

 ก า ร ศ ึก ษ า ที ่จ ิต
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เรียนรู้ได้ที่จิตของตนเอง ด้วยเหตุนี้ ท่านจึงให้ 

ความส�าคัญเป็นพิเศษกับการดูจิต

วิ ธี ดู จิ ต

ก า ร เ ต ร ีย ม ค ว า ม พ ร ้อ ม ข อ ง จ ิต

พระกรรมฐานสายท่านพระอาจารย์มั่น ภูริ- 

ทัตตเถร จะสอนตรงกันว่า จิตที่จะเจริญวิปัสสนา 

ได้นั้น ต้องมีสมาธิหรือความสงบตั้งมั่นของจิต 

เป็นฐานเสียก่อน จิตจะได้ไม่ถูกกิเลสครอบง�า 
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จนไม่สามารถเหน็สภาวธรรมตามความเป็นจรงิได้ 

หลวงปูด่ลูย์ท่านกส็อนในลกัษณะเดยีวกนั และท่าน 

มักจะให้เจริญพุทธานุสสติบริกรรม “พุทโธ” หรือ 

ควบด้วยการท�าอานาปานสติ คือ การก�าหนด 

ลมหายใจเข้าบริกรรม “พุท” หายใจออกบริกรรม 

“โธ”

เคล็ดลับของการท�าความสงบ ในเวลาที่จะ 

ท�าความสงบนั้น ท่านให้ท�าความสงบจริงๆ ไม่ 

ตอ้งคดิถึงเรื่องการเจริญปัญญา และมเีคลด็ลับที่ 

ช่วยให้จิตสงบง่ายคือ ให้รู้ค�าบริกรรมหรือก�าหนด 

ลมหายใจไปเรือ่ยๆ ตามสบาย อย่าอยากหรอืจงใจ 

จะให้จติสงบ เพราะธรรมชาตขิองจตินัน้จะไปบงัคบั 

ให้สงบไม่ได้ ยิ่งพยายามให้สงบกลับจะยิ่งฟุ้งซ่าน 

หนักเข้าไปอีก
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เมื่อจิตสงบลงแล้ว จิตจะทิ้งค�าบริกรรม ก็ 

ไม่ต้องนึกหาค�าบริกรรมอีก แต่ให้รู้อยู่ตรงความ 

รูส้กึทีส่งบนัน้ จนกว่าจติจะถอนออกมาสูค่วามเป็น 

ปรกติด้วยตัวของมันเอง

ก า ร แ ย ก จ ิต ผู้ รู ้ก ับ อ า ร ม ณ์ ที ่ถ ูก จ ิต รู้

เมื่อจิตรวมสงบทิ้งค�าบริกรรมไปแล้ว ท่านให้ 

สังเกตอยู่ที่ความสงบนั้นเอง และสังเกตต่อไปว่า 

ความสงบนั้นเป็นเพียงสิ่งที่ถูกรู้เท่านั้น จิตคือ

ตวัผูรู้ผู้ด้อูยูน่ัน้ มอียูต่่างหาก สรปุกค็อื ท่านสอน 

ให้แยกจิตผู้รู้ออกจากอารมณ์ที่ถูกรู้



    หลวงปู่ ด ู ลย ์   อต ุ โ ล      11

บางคนไม่สามารถท�าความสงบด้วยการบริ- 

กรรม หรือด้วยกรรมฐานอื่นใด ก็อาจใช้วิธีอื่น 

ในการแยกผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ได้ ตัวอย่างเช่น

นึกถึงพุทโธ หรือบทสวดบทใดก็ได้ที่คุ ้นเคย 

แล้วก็เฝ้ารู้การสวดมนต์ที่แจ้วๆ อยู่ในสมองตนเอง 

ไป จากนั้นจึงแยกว่าบทสวดนั้นถูกรู้ ผู้รู้มีอยู่ต่าง 

หาก ตรงจุดนี้มีอุบายยักย้ายอีกหลายอย่าง เช่น 

อาจจะสงัเกตดคูวามคดิของตนเอง ซึง่พดูแจ้วๆ อยู่ 

ในสมองก็ได้ แล้วเห็นว่า ความคิดนั้นถูกรู้ จิตผู้รู้ 

มีอยู่ต่างหาก

หรือตามรู ้ความเคลื่อนไหวของร่างกายไป 

เรือ่ยๆ หรอืตามรูค้วามรูส้กึเป็นสขุ เป็นทกุข์ หรอื 

เฉยๆ ไปเรื่อยๆ หรือ ฯลฯ (สรุปว่า รู้อะไรก็ได้ให้ 
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ต่อเนื่อง) และสังเกตเห็นว่าสิ่งนั้นเป็นแค่สิ่งที่ถูกรู้ 

จิตผู้รู้มีอยู่ต่างหาก

หรืออย่างท่านพระอาจารย์เทสก์ เทสรังสี 

ศิษย์อาวุโสอีกรูปหนึ่งของท่านพระอาจารย์มั่น 

ท่านสอนให้ลองกลั้นลมหายใจดูชั่วขณะแล้วสังเกต 

ดูความรู้สึกตรงที่ นิ่งๆ ว่างๆ นั้น แล้วท�าสติรู้อยู่ 

ตรงนัน้เรือ่ยๆ ไปเป็นต้น เมือ่แยกจติผูรู้ก้บัอารมณ์ 

ที่ถูกรู้ได้แล้ว ก็ให้เจริญสติสัมปชัญญะต่อไป
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ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิแ ล ะ ส ัม ป ชั ญ ญ ะ

ให้ท�าความรู้ตัวอยู่กับจิตผู้รู้อย่างสบายๆ ไม่ 

เพ่งจ้องหรือควานหา ค้นคว้า เข้าไปพิจารณาที่ 

จิตผู้รู ้ เพียงแค่รู ้อยู่เฉยๆ เท่านั้น ต่อมาเมื่อมี 

ความนึกคิดปรุงแต่งอื่นๆ เกิดขึ้นก็จะเห็นความ 

เปลีย่นแปลงของอารมณ์ชดัเจน เช่น เดมิมคีวาม 

นิง่ว่างอยู ่ต่อมาเกดิคดิถงึคนๆ หนึง่ แล้วเกดิความ 

รู้สึกรักหรือชังขึ้น ก็ให้สังเกต รู้ความรักความชัง 

นั้น และเห็นว่ามันเป็นสิ่งที่ถูกรู้เท่านั้น ตัวจิตผู้รู้ 

มีอยู่ต่างหาก ให้รู้ตัวไปเรื่อยๆ สิ่งใดเป็นอารมณ์ 

ปรากฏขึน้กบัจติ กใ็ห้มสีตริูอ้ารมณ์ทีก่�าลงัปรากฏ 

นั้น ในขณะเดียวกัน ก็ต้องไม่เผลอส่งจิตเข้าไป 
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ในอารมณ์นัน้ ตรงทีจ่ติไม่เผลอส่งออกไปนัน้เอง 

คือความรู้ตัวหรือสัมปชัญญะ

เรื่องสตินั้นเข้าใจง่าย เพราะหมายถึงตัวที่ไป 

รู้เท่าอารมณ์ที่ก�าลังปรากฏ เช่น คนอ่านหนังสือ 

สตจิดจ่ออยูก่บัหนงัสอื จงึอ่านหนงัสอืได้รูเ้รือ่ง คน 

ขบัรถสตจิดจ่อกบัการขบัรถกท็�าให้ขบัรถได้ ฉะนัน้ 

โดยธรรมชาติแล้วคนมีสติอยู่เสมอเมื่อจิตตั้งใจ 

รูอ้ารมณ์ แต่จะเป็นสมัมาสตไิด้ กต่็อเมือ่มสีมัป- 

ชัญญะ คือความรู้ตัวไม่เผลอ ควบคู่ไปด้วย

ความรู้ตัวไม่เผลอนั้นเข้าใจยากที่สุด เพราะ 

ถามใครเขากว่็าเขารูต้วัทัง้นัน้ ทัง้ทีค่วามจรงิจติ 

ยังมีความหลง (โมหะ) แฝงอยู่เกือบตลอดเวลา 

สัมปชัญญะที่ใช้เจริญสติปัฏฐาน จะต้องเป็น 
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“อสัมโมหสัมปชัญญะ” เท่านั้น

ยกตวัอย่าง เมือ่เราดลูะครโทรทศัน์ ตาเหน็รปู 

หูได้ยินเสียง ใจรู้นึกคิดตามเรื่องของละครไป ใน 

ขณะนั้นเรามีสติดูโทรทัศน์แต่อาจไม่มีสัมปชัญญะ 

เพราะเราส่งจิตหลงไปทางตา ทางหู และทางใจ 

เราลมืนกึถงึตวัเองทีน่ัง่ดโูทรทศัน์อยู ่อนันีเ้รยีกว่า 

ไม่มีสัมปชัญญะหรือไม่รู้ตัว

บางคนเดินจงกรม ก�าหนดรู้ความเคลื่อนไหว 

ของเท้าซ้าย เท้าขวา รู้ความเคลื่อนไหวของกาย 

อันนั้นมีสติแต่อาจไม่มีสัมปชัญญะ ถ้าส่งจิตเผลอ 

ไปในเรื่องของเท้าและร่างกาย มัวแต่จดจ่อที่เท้า 

และร่างกายที่ก�าลังเคลื่อนไหว จนเหมือนกับลืม 

ตวัเอง เหมอืนตวัเองหรอืตวัจติผูรู้น้ัน้ไม่มอียูใ่นโลก 
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เลยในขณะนั้น

ความรูต้วัหรอืการไม่หลงเผลอส่งจติออกไป 

ตามอารมณ์ภายนอกนัน้เองคอืสมัปชญัญะ วธิฝึีก 

ให้ได้สัมปชัญญะที่ดีที่สุดคือการท�าสมถกรรมฐาน 

เช่น การบรกิรรมพทุโธจนจติรวมเข้าถงึฐานของมนั 

แล้วรู้อยู่ตรงฐานนั้นเรื่อยไป หากมีอารมณ์มาล่อ 

ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ กไ็ม่เผลอหลงลมื 

ฐานของตน ส่งจิตตามอารมณ์ไปอย่างไม่รู้ตัว
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ด ูจ ิต แ ล ้ว   รู ้อ า ร ม ณ ์อ ะ ไ ร บ ้า ง

การทีเ่ราเฝ้ารูจ้ติผูรู้ไ้ปเรือ่ยๆ อย่างสบายๆ นัน้ 

เราสามารถรู้อารมณ์ทุกชนิดที่ผ่านเข้ามาให้จิตรู้ 

แล้วแต่ว่าในขณะนั้นอารมณ์ตัวไหนจะแรงและ 

เด่นชดัทีส่ดุ ดงันัน้ เราสามารถเจรญิสตปัิฏฐานได้ 

ทั้ง ๔ ประเภท (ในทางตรงข้าม ถ้าแยกจิตผู้รู้กับ 

อารมณ์ที่ถูกรู้ออกจากกันไม่ได้จะไม่สามารถเจริญ 

สตปัิฏฐานทกุประเภทเช่นกนั ทีก่ล่าวว่าสมถะเป็น 

ฐานของวิปัสสนาหรือสมาธิเป็นเหตุใกล้ให้เกิด 

ปัญญาก็คือเรื่องตรงนี้เอง คือถ้าขาดสมถะที่ 

ถกูต้อง จติจะตกเป็นทาสของอารมณ์ ถ้ามสีมถะ 

ทีถ่กูต้อง จติจะมสีมัปชญัญะรูต้วัไม่เป็นทาสของ 
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อารมณ์ จึงเห็นความเกิดดับของอารมณ์ชัดเจน 

ตามความเป็นจริงได้) กล่าวคือ

รู้กาย เมื่อมีสัมผัสทางกาย เช่น รู้ลมหายใจ 

เข้า ออก รู้ทางกายว่ามีอากาศเย็นมากระทบกาย 

กายเกิดอาการหนาวสะท้านขึ้นหรือเมื่อเดินกลาง 

แดดร้อนจัด กายอิดโรยมีเหงื่อไคลสกปรกชุ่มอยู่ 

หรือเมื่อเดินจงกรมเคลื่อนไหวไปมา ผู้ที่มีจิตผู้รู้ 

จะเห็นกายสักแต่ว่าเป็นกลุ่มธาตุมารวมกัน และ 

เคลือ่นไหวไปมาได้เหมอืนหุน่ยนต์ตวัหนึง่ ไม่เหน็ 

ว่ากายส่วนใดจะเรียกตัวเองว่ากายเลย หรือเดิน 

จงกรมจนเมื่อยขาก็ไม่เห็นว่าเขาจะบ่นอะไรได้เลย 

กายกับจิตมันแยกชัดเป็นคนละส่วนกันทีเดียว 

ผู้ปฏิบัติจะเห็นกายเป็นไตรลักษณ์ชัดเจนมาก
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รู้เวทนา บางครั้งในขณะที่รู้จิตผู้รู้อยู่นั้น เรา 

จะรู้เวทนาทางกายบ้าง ทางจิตบ้าง แล้วแต่ตัวใด 

จะเด่นชัดในขณะนั้น เช่น ในขณะที่เดินอยู่ เกิด 

เมื่อยขารุนแรง ถ้าเรามีจิตผู้รู้ เราจะเห็นชัดเลยว่า 

ความเมือ่ยไม่ใช่ขาทีเ่ป็นวตัถธุาต ุแต่เป็นอกีสิง่หนึง่ 

แฝงอยู่ในวัตถุธาตุที่ประกอบกันขึ้นเป็นขา หรือ 

อย่างนั่งอยู่ร้อนๆ มีลมเย็นพัดมารู้สึกสบาย ความ 

สบายนั้นเป็นความรู้สึกอีกตัวหนึ่ง ที่แทรกเข้ามา 

โดยที่กายไม่ได้สบายไปด้วย หรืออย่างเราปวดฟัน 

ถ้าเรามีจิตผู้รู้ จะเห็นชัดว่าความปวดไม่ใช่ฟันและ 

ไม่ใช่จติด้วย แต่เป็นอกีสิง่หนึง่ (อกีขนัธ์หนึง่) และ 

ความปวดนั้นเปลี่ยนระดับตลอด ไม่ได้ปวดเท่ากัน 

ตลอดเวลา อันเป็นการแสดงความเป็นไตรลักษณ์ 

ของเวทนาขันธ์ให้ปรากฏ
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ในส่วนของเวทนาทางจติ กเ็หน็ได้ชดัมาก เช่น 

เวลาปวดฟันมีเวทนาทางกายแล้ว บางครั้งจิตก็ 

ปรงุแต่งเวทนาทางจติขึน้มาด้วย คอืเกดิความรูส้กึ 

เป็นทุกข์ใจขึ้นมา หรือในเวลารับประทานอาหาร 

ที่ชอบใจแม้รสยังไม่ทันสัมผัสลิ้น ความสุขทางใจ 

ก็เกิดขึ้นก่อนแล้ว อย่างนี้ก็มี

การรูเ้วทนาขณะทีรู่จ้ติผูรู้อ้ยูน่ัน้ จะเหน็เวทนา 

เป็นไตรลักษณ์ชัดเจนมาก

รู้จิต จิตตานุปัสสนานั้น ไม่ใช่การเห็นจิตผู้รู้ 

หรอืจติทีแ่ท้จรงิ แต่เป็นการเหน็จติสงัขาร (ความ 

คิดนึกปรุงแต่ง) ที่ก�าลังปรากฏ เช่น เห็นชัดว่า 

ขณะนัน้จติ มคีวามโกรธเกดิขึน้ มคีวามใคร่เกดิขึน้ 

มีความหลงฟุ้งซ่านเกิดขึ้น มีความผ่องใสเบิกบาน 
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เกดิขึน้ ฯลฯ แล้วกจ็ะเหน็อกีว่า ความปรงุแต่งทัง้ 

ฝ่ายชัว่และฝ่ายด ีล้วนเป็นเพยีงสิง่ทีเ่กดิขึน้แล้วก็ 

ดบัไป มนัไม่ใช่จติ มนัเป็นแค่อารมณ์ทีถ่กูรู ้ทัง้นี้ 

การรูจ้ติ (สงัขาร) ในขณะทีรู่ต้วั หรอืรูจ้ติผูรู้อ้ยูน่ัน้ 

จะเห็นจิตสังขารเป็นไตรลักษณ์อย่างชัดเจนมาก

รูธ้รรม ถ้ารูจ้ติผูรู้อ้ยูน่ัน้ หากสภาวธรรมอนัใด 

ปรากฏขึน้กจ็ะเหน็สภาวธรรมนัน้ตามทีม่นัเป็นจรงิ 

เช่น ขณะที่รู ้ตัวอยู ่ จิตนึกถึงคนที่รัก แล้วจิตก็ 

ทะยานออกไปเกาะความคดินัน้ คลกุคลกีบัความคดิ 

นั้น ผู้ปฏิบัติจะเห็นชัดว่าจิตเกิดความยึดว่าจิตเป็น 

ตัวตนของตนขึ้นมา เพราะความที่จิตหลงไปยึด 

อารมณ์นัน้เอง ความเป็นตวัตน ความเป็นกลุม่ก้อน 

ความหนกั ได้เกดิขึน้แทนความไม่มอีะไรในตอนแรก 

และถ้ารู้ทันว่าจิตส่งออกไปน�าความทุกข์มาให้ จิต 
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จะปล่อยอารมณ์นั้นกลับมาอยู่กับรู้ ความเป็นกลุ่ม 

ก้อน ความหนกั ความแน่น หรอืทกุข์กจ็ะสลายตวั 

ไปเอง อันนี้คือการเห็นอริยสัจสี่นั่นเอง คือเห็นว่า 

ถ้ามีตัณหาคือความทะยานอยากไปตามอารมณ์ 

ความเป็นตัวตนและเป็นทุกข์จะเกิดขึ้น ถ้าไม่มี 

ความอยาก ทุกข์ก็ไม่เกิด

การรูส้ภาวธรรมในขณะทีรู่ต้วั หรอืรูจ้ติผูรู้น้ัน้ 

จะเหน็จติเป็นไตรลกัษณ์ชดัเจนทเีดยีว เช่น เหน็ว่า 

เป็นของบงัคบับญัชาไม่ได้ มนัส่งออกไปยดึอารมณ์ 

มนักไ็ปเอง ถ้ามนัรูว่้าไปยดึแล้วทกุข์ มนักไ็ม่ไปเอง 

เราจะบังคับว่าจงอย่าไป ไม่ได้เลย
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ตัวอย่างการพิจารณาหรือการดูจิต

๑. นาย จ. ก�าลังซักผ้า ขณะนั้น สัญญาคือ 

ความจ�าภาพของสาวคนรักผุดขึ้นมา จิตของเขา 

ปรุงแต่งราคะคือความรักใคร่ผูกพันขึ้นมา ทั้งที่ 

ไม่ได้เห็นสาวคนรักจริงๆ วิธีดูจิตนั้น ไม่ได้หมาย 

ความว่าให้นาย จ. หันมาท�าสติว่ามือก�าลังขยี้ผ้า 

อยู่ แต่นาย จ. จะต้องมองเห็นกิเลสที่เกิดขึ้นในใจ 

ของตนเอง เมื่อเห็นกิเลสแล้ว ก็ไม่ใช่เกลียดหรือ 

อยากดับกิเลส แต่การเห็นกิเลส ด้วยจิตที่เป็น 

กลาง กเิลสมนัจะดบัไปเอง เมือ่กเิลสดบัไป นาย จ. 

ก็ต้องรู้ว่ากิเลสดับไป เป็นต้น

๒. กรณีเดียวกับตัวอย่างแรก ถ้านาย จ. เกิด 

ราคะเพราะคิดถึงคนรัก บางครั้งก�าลังกิเลสที่แรง 

มากๆ แม้นาย จ. จะรู้ว่ากิเลสเกิดขึ้นแต่ราคะนั้น 
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อาจจะไม่ดบัไป มหิน�าซ�า้จติของนาย จ. ยงัเคลือ่น 

ออกจากฐานผูรู้ ้เข้าไปเกาะกบัภาพคนรกั หรอืหลง 

เข้าไปในความคิดเกี่ยวกับคนรัก ถึงขั้นนี้ก็ให้ 

นาย จ. รู้ว่าจิตเคลื่อนออกไปรวมกับอารมณ์แล้ว 

ไม่ต้องท�าอะไร แค่รู้ เฉยๆ เท่านั้น

๓. เมื่อจิตของนาย จ. มีราคะ หรือจิตของ 

นาย จ. เคลือ่นเข้าไปรวมกบัอารมณ์ นาย จ. อาจจะ 

สงสัยว่า เอ...เราควรต้องพิจารณาอสุภกรรมฐาน 

ช่วยจิตหรือไม่ เพื่อให้พ้นอ�านาจดึงดูดของราคะ 

เรือ่งอย่างนีใ้นกรณทีีผู่ป้ฏบิตัพิจิารณากาย อาจจะ 

ใช้การพจิารณาอสภุกรรมฐานมาเป็นเครือ่งแก้กเิลส 

ก็ได้ แต่นักดูจิตจะไม่ใช้ความคิดเข้าไปช่วยจิต 

เขาจะท�าแค่รู้ทันสภาพจิตของตนอยู่ตลอดเวลา 

เท่านั้น เพราะจริงๆ แล้ว จิตจะเปลี่ยนสภาพอยู่ 
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ตลอดเวลา ถ้าตั้งใจสังเกตดู เช่น ก�าลังราคะจะ 

แรงขึ้นบ้างอ่อนลงบ้าง ความคิดเกี่ยวกับคนรักจะ 

ปรากฏขึ้นบ้างและดับไปบ้าง การเคลื่อนของจิตก็ 

อาจเคลือ่นถล�าเข้าไปในอารมณ์บ้าง แล้วถอยออก 

มาอยู่กับรู้บ้าง มันแสดงไตรลักษณ์อยู่ตลอดเวลา

๔. เมื่อนาย จ. รู้ทันจิตเรื่อยๆ ไปโดยไม่ใช้ 

ความคิดเข้าไปช่วยจิต นาย จ. ซึ่งเป็นปัญญาชน 

เคยชินกับการแก้ปัญหาด้วยการคิดอาจเกิดความ 

ลงัเลสงสยัขึน้มาว่า เอ...ถ้าเราเฝ้าดจูติไปเฉยๆ เรา 

จะเกิดปัญญาได้อย่างไร เราจะกลายเป็นคนโง่ 

สมองฝ่อหรอืเปล่า กใ็ห้ นาย จ. รูค้วามลงัเลสงสยั 

เกิดขึ้นแล้ว ไม่ต้องคิดหาค�าตอบ แค่เห็นความ 

สงสัย เกิดขึ้นก็พอ ที่สุดมันจะดับไปเอง เหมือน 

อารมณ์ตัวอื่นๆ นั่นเอง
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แท้ทีจ่รงิ การทีจ่ติเป็นกลางรูอ้ารมณ์นัน้ จติ 

เหน็ไตรลกัษณ์อยูต่ลอดเวลา และจะเหน็อรยิสจั ๔ 

ไปในตัวด้วยนั้น เป็นปัญญาขั้นสุดยอดอยู่แล้ว 

ที่จะปลดเปลื้องจิตจากความทุกข์ ทั้งนี้ปัญญา 

อันเกิดจากการใช้ความคิด (จินตมยปัญญา) ซึ่ง 

เป็นวธิกีารเรยีนรูเ้ก่าๆ ทีปั่ญญาชนอย่างนาย จ. 

เคยชนิ ไม่สามารถน�าผูป้ฏบิตัอิอกจากทกุข์ได้ แต่ 

ปัญญาที่เกิดจากการภาวนา (ภาวนามยปัญญา) 

คือการเจริญสติสัมปชัญญะนั้น น�าผู้ปฏิบัติออก 

จากทุกข์ได้ และมันเป็นปัญญาคนละชนิดกัน

๕. เมือ่นาย จ. ซกัผ้าไปนานๆ แขนของนาย จ. 

ก็ปวด มือก็ล้า นาย จ. รับรู้ทุกขเวทนาทางกาย 

ที่เกิดขึ้น แล้วสังเกตเห็นว่าความจริงร่างกายของ 

นาย จ. ไม่ได้ปวดเมือ่ยเลย แต่ความปวดเมือ่ยเป็น 
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อีกสิ่งหนึ่งที่แฝงอยู่ในกาย จิตผู้รู้เป็นอีกส่วนหนึ่ง 

มนัสงบสบายอยูใ่นขณะทีท่กุข์ทางกายเกดิขึน้ อนันี้ 

ก็เป็นการเห็นความจริง เกี่ยวกับขันธ์ที่แยกออก 

จากกันเป็นส่วนๆ เมื่อมองดูแต่ละส่วน ไม่เห็นมี 

ส่วนใดเลย ที่เรียกว่า “นาย จ.” นี้ก็เป็นสภาพอีก 

อันหนึ่ง ที่ผู้ดูจิตจะรู้เห็นได้ไม่ยาก
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ก า ร ด ูจ ิต จ ะ พ ล ิก ไ ป ม า

 ร ะ ห ว ่า ง ส ม ถ ะ ก ับ ว ิป ัส ส น า ไ ด้

การดูจิตก็ดีหรือการพิจารณากายก็ดี จิต 

สามารถพลิกกลับไปมาระหว่างการเจริญสมถ- 

กรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานได้

ในทางต�าราทัว่ๆ ไป มกัจะแยกสมถะกบัวปัิสสนา 

ด้วยอารมณ์กรรมฐาน คอืถ้าใครท�ากรรมฐาน ๔๐ 

เช่น อนสุต ิ๑๐ ถอืว่าท�าสมถะ ถ้าเจรญิสตปัิฏฐาน 

คือรู้กาย เวทนา จิต หรือธรรม ถือว่าเจริญวิปัส- 

สนา หรือถ้ารู้อารมณ์ที่เป็นสมมติบัญญัติถือว่าท�า 

สมถะ แต่ถ้ารู้อารมณ์ปรมัตถ์ถือว่าท�าวิปัสสนา
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แต่ในแง่ของนักปฏิบัติแล้วไม่ใช่เพียงเท่านั้น 

การจ�าแนกสมถะกับวิปัสสนานั้น สามารถจ�าแนก 

ด้วยอาการด�าเนนิของจติได้ด้วย คอืถ้าขณะใด จติ 

มีสติรู้อารมณ์อันเดียวโดยต่อเนื่อง อันนั้นเป็นการ 

ท�าสมถะ และเมือ่ท�าไปจนจติจบัอารมณ์นัน้เองโดย 

ไม่ต้องบังคับควบคุมหรือไม่ต้องตั้งใจแล้ว จิตเกาะ 

เข้ากับอารมณ์อันเดียว เกิดความสุข ความสงบ 

อันนั้นเป็นฌานอันเป็นผลของการท�าสมถะ

เมื่อใดที่ผู้ปฏิบัติมีสติรู้อารมณ์ที่ก�าลังปรากฏ 

ในขณะเดียวกันก็มีสัมปชัญญะคือความรู้ตัว หรือ 

อีกนัยหนึ่ง ผู ้รู ้กับสิ่งที่ถูกรู ้แยกออกจากกันแล้ว 

ตามเห็นความเกิดดับของอารมณ์ปรมัตถ์ อันนั้น 

เป็นการท�าวิปัสสนา และเมื่อถึงจุดหนึ่ง จิตจะไม่ 

จงใจรู้อารมณ์และไม่จงใจประคองผู้รู้ แต่สามารถ 
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เจริญสติและสัมปชัญญะได้เอง อันนั้นจิตเดิน 

วิปัสสนาเองโดยอัตโนมัติ อันเป็นวิปัสสนาแท้ ที่ 

จิตท�าของเขาเอง

เปรียบเทียบคนที่ท�าสมถะ เหมือนคนที่ 

ตกลงในกระแสน�า้ว่ายอยูใ่นน�า้ ย่อมเหน็สิง่ต่างๆ 

ไม่ชัดเจน ในขณะที่ผู้ท�าวิปัสสนาเหมือนคนที่นั่ง 

บนฝ่ังน�า้ แล้วมองดสูายน�า้ทีไ่หลผ่านเฉพาะหน้า 

ไป ย่อมเห็นชัดว่า มีอะไรลอยมากับน�า้บ้าง ทั้ง 

ของสะอาดสวยงามและของสกปรก

ด้วยเหตุนี้ จึงเป็นบทเฉลยที่ว่า ท�าไมจึงต้อง 

หัดแยกจิตผู้รู้ออกจากอารมณ์ที่ถูกรู้ ก่อนที่จะดูจิต 

หรือพิจารณากายอย่างหนึ่งอย่างใด
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ตวัอย่างเช่น หากพจิารณาอฐัหิรอืกระดกู โดย 

ใช้สมาธิเพ่งรู้รูปร่างของกระดูก ว่าเป็นแท่งยาวๆ 

กลมๆ อนันัน้เป็นการเพ่ง เป็นกสณิดนิ หากเพ่งดวู่า 

กระดกูมสีขีาว อนันัน้กเ็ป็นกสณิส ีซึง่การเพ่งจนจติ 

สงบเกาะอยูก่บัรปูกระดกูกด็ ีสกีระดกูกด็ ีเป็นการ 

ท�าสมถะ แม้การคิดว่า กระดูกเป็นเพียงธาตุขันธ์ 

หรือเป็นอสุภะ ก็ยังเป็นการท�าสมถะ เพราะเป็น 

การคิดเอา

หากรู้กระดูก โดยมีจิตผู้รู ้ตั้งมั่นอยู่ต่างหาก 

แล้วคิดพิจารณาไปในแง่ที่กระดูกเป็นไตรลักษณ์ 

อันนั้นยังไม่ใช่การท�าวิปัสสนาที่แท้จริง จนกว่าจะ 

เป็นการระลกึรูร้ปูจรงิๆ ไม่ใช่คดิ และในระหว่างที่ 

รูก้ายอย่างเป็นวปัิสสนานัน้ บางครัง้จติกเ็ข้าไปจบั 

อยู่กับกายส่วนใดส่วนหนึ่งนิ่งพักเองแล้วกลับตะลุย 
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พจิารณากายจนจติฟุง้ซ่าน ผูป้ฏบิตัจิะต้องย้อนกลบั 

ไปท�าสมถะใหม่ เพื่อให้จิตมีก�าลังและแยกตัวออก 

จากอารมณ์เสียก่อน

การดจูติกเ็ป็นได้ทัง้สองอย่าง คอืถ้าเพ่งความ 

ว่างเปล่าของจติหรอืเพ่งสิง่ใดสิง่หนึง่ในจติ อนันัน้ 

เป็นสมถะ หากรูอ้ารมณ์ปรมตัถ์ทีเ่กดิดบัไป โดยจติ 

ผูรู้อ้ยูต่่างหาก อนันัน้เป็นการท�าวปัิสสนา และตาม 

ธรรมดาแล้ว เมือ่ผูป้ฏบิตัดิจูติอยูอ่ย่างเป็นวปัิสสนา 

นั้น บางครั้งจิตก็เข้าพักในสมถะ ด้วยการจับนิ่ง 

เข้ากับอารมณ์อันเดียว

ผูป้ฏบิตัคิวรจ�าแนกได้ว่า ขณะนัน้จติของตน 

ท�าสมถะหรือเดินวิปัสสนา มิฉะนั้น อาจหลงผิด 

ท�าสมถะ แล้วคดิว่าก�าลงัท�าวปัิสสนาอยู ่ผูป้ฏบิตัิ 
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ที่ครูบาอาจารย์ขาดญาณทัศนะ ไม่รู้วาระจิตของ 

ศิษย์ อาจหลงผิดได้ง่ายโดยไม่มีการแก้ไขให้ เช่น 

เดนิจงกรม ก�าหนดยกหนอ ย่างหนอ เหยยีบหนอ 

ฯลฯ แล้วจิตไหลลงไปอยู่ในเท้า หรือหลงคิดแต่ 

เรือ่งยก ย่าง เหยยีบ ไม่มสีมัปชญัญะคอืความรูต้วั 

ของจิต อันนั้นเป็นการท�าสมถะอย่างเดียวเท่านั้น

อันตรายอีกอย่างหนึ่งของการที่แยกไม่ออก 

ระหว่างการท�าสมถะกับวิปัสสนาก็คือ การเกิด 

วิปัสสนูปกิเลส คือในระหว่างที่ท�าวิปัสสนาอยู่นั้น 

บางครั้งจิตพลิกกลับไปสู่ภูมิของสมถะ แล้วเกิด 

ความรู้ความเห็นหรืออาการบางอย่าง ท�าให้ตน 

หลงผดิว่าตนบรรลธุรรมขัน้สงูแล้ว เช่น เกดิอาการ 

ทีส่ตริูอ้ารมณ์ชดักรบิด้วยจติทีแ่ขง็กระด้าง (แทนที่ 

จะรู้ด้วยจิตที่อ่อนโยน ว่องไว ควรแก่การท�าวิปัส- 
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สนา) หรอืเกดิความรูค้วามเหน็ผดิ เช่น แยกไม่ออก 

ระหว่างสมมติสัจจะกับปรมัตถสัจจะ หลงผิดว่า 

พระพุทธเจ้าก็ไม่มี พ่อแม่ก็ไม่มี ทุกอย่างว่างเปล่า 

หมด เป็นการปฏิเสธสมมติบัญญัติคิดว่ามันไม่มี 

ทั้งที่สมมติเขาก็มีของเขาอยู่ แต่มีอย่างเป็นสมมติ 

เป็นต้น

การทีด่จูติแล้วจติพลกิกลบัไปมาระหว่างสมถะ 

และวิปัสสนาได้นั้น ท�าให้ผู้ปฏิบัติบางคนได้ฌาน 

โดยอัตโนมัติ ทั้งที่ไม่ต้องหัดเข้าฌาน
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ก า ร ป ล่ อ ย ว า ง อ า ร ม ณ ์ห ย า บ

เ ข ้า ถ ึง ค ว า ม ว ่า ง

เมื่อดูจิตช�านาญเข้า อารมณ์ใดกระทบจิต 

อารมณ์นั้นก็ดับไป เหมือนแมลงเม่าบินเข้ากองไฟ 

เริ่มต้นผู้ปฏิบัติจะเห็นแต่อารมณ์หยาบ เช่น โกรธ 

แรงๆ จึงจะดูออก แต่เมื่อปฏิบัติมากเข้า แม้ความ 

ขัดใจเล็กน้อย หรือความพอใจเล็กน้อยเกิดขึ้นกับ 

จิต ก็สามารถรู้เห็นได้อย่างชัดเจน เช่นในขณะที่ 

ร้อนๆ มีลมเย็นโชยกระทบผิวกายนิดเดียว จิตก็ 

เกิดยินดีมีราคะขึ้นแล้ว หรือปวดปัสสาวะ พอเริ่ม 

ถ่ายปัสสาวะ จิตก็ยินดีเสียแล้ว หรือก�าลังหิวข้าว 

พอเห็นเขายกอาหารมาวางต่อหน้า จิตก็ยินดีเสีย 
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แล้ว เป็นต้น

เมื่อรู ้อารมณ์ละเอียดแล้ว โอกาสที่อารมณ์ 

หยาบจะเกิดก็ยากขึ้น เพราะอารมณ์หยาบนั้น 

งอกงามขึ้นไปจากอารมณ์ละเอียดนั่นเอง

อนึง่ หลกัการทีส่�าคญัมากในการดจูติทีข่อย�า้ 

กค็อื ให้รูอ้ารมณ์เฉยๆ อย่าไปพยายามละอารมณ์ 

นั้นเด็ดขาด จะเดินทางผิดทันที เพราะอารมณ์ 

ทัง้ปวงนัน้ เป็นตวัขนัธ์ เป็นตวัทกุข์ ผูป้ฏบิตัมิหีน้าที่ 

รูเ้ท่านัน้ อย่าอยาก (มตีณัหา) ทีจ่ะไปละมนัเข้า จะ 

ผิดหลักการเกี่ยวกับกิจของอริยสัจ ที่พระพุทธเจ้า 

ทรงสอนว่า “ทุกข์ให้รู ้ สมุทัยให้ละ” เพราะยิ่ง 

พยายามละ ก็จะยิ่งหลงผิดมากขึ้น ตัวอย่างเช่น 

เหน็ความโกรธเกดิขึน้ในจติ ท่านให้รูเ้ฉยๆ บางครัง้ 
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ผู ้ปฏิบัติพยายามหาทางดับความโกรธนั้น แล้ว 

ความโกรธก็ดับได้จริงๆ เหมือนกัน นักปฏิบัติจะ 

หลงผิดว่า ตนเองเก่ง ดับกิเลสได้ และเห็นว่า จิต 

เป็นอตัตา กเิลสเป็นอตัตา ทัง้ทีค่วามจรงินัน้กเิลส 

มันดับเพราะหมดเหตุของมันต่างหาก เช่น เราถูก 

คนด่า เราใคร่ครวญเกี่ยวกับเรื่องที่เขาด่า ความ 

โกรธก็เกิดและแรงขึ้นเรื่อยๆ พอเราคิดเรื่องจะดับ 

ความโกรธ เราละเหตุของความโกรธเสียแล้วคือ 

ไม่ได้คิดเรื่องว่าเขาด่า มัวแต่คิดจะดับความโกรธ 

ความโกรธหมดเหตุมันก็ดับไปเอง แต่ผู้ปฏิบัติหลง 

ผดิว่า ตนดบัความโกรธได้ แล้วเมือ่ไปเจอกเิลสอืน่ 

กจ็ะวุน่วายอยูก่บัความพยายามจะดบัมนัอกี เรยีกว่า 

หางานให้จิตท�าวุ่นวายอยู่ตลอดเวลา
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การที่ผู้ปฏิบัติรู้อารมณ์เร็วขึ้น ชัดเจนขึ้นตาม 

ล�าดับ อารมณ์ก็จะยิ่งละเอียดเข้าไปอีกตามล�าดับ 

เช่นกัน แต่ทั้งนี้ต้องเข้าใจว่า จิตก็ดี อารมณ์ก็ดี 

สติสัมปชัญญะหรือสมาธิก็ดี เป็นของที่อยู ่ใน 

อ�านาจไตรลักษณ์เหมือนกัน ดังนั้น เมื่อจิต 

ละเอยีดแล้ว ช่วงหนึง่มนักจ็ะหยาบอกี อย่าตกใจ 

เพราะนั้นมันเป็นธรรมดา ให้ตั้งหน้าปฏิบัติไป 

เรื่อยๆ มันจะกลับดี และดีขึ้นไปตามล�าดับ

เมื่ออารมณ์ละเอียดถึงที่สุด จิตจะปรากฏ 

เหมือนว่า จิตว่างไปหมด ถึงจุดนี้ผู้ปฏิบัติอาจ 

หลงผิดว่าตนสิ้นกิเลสแล้ว ความจริงความว่าง 

นั้นก็คืออารมณ์อีกอันหนึ่ง เพียงแต่ละเอียดถึง 

ที่สุดเท่านั้นเอง
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ทุกวันนี้มีผู ้ประกาศเรื่องให้ด�ารงชีวิตอย่าง 

จิตว่าง ทั้งเขาไม่รู้จักจิตว่างเลย และไม่รู้ว่าจิตว่าง 

นั้นยังหาสาระแก่นสารเอาเป็นที่พึ่งอะไรไม่ได้ 

เพราะมนักย็งัตกอยูใ่ต้อ�านาจของไตรลกัษณ์นัน่เอง 

และที่ส�าคัญก็คือคนที่คิดเรื่องจิตว่างและพยายาม 

ท�าให้จิตว่างนั้น จิตยังห่างจากความว่างมากมาย 

นัก เพราะแม้จิตที่มีอารมณ์หยาบก็ยังไม่เข้าใจ 

แม้แต่น้อย



40      ว ิ ม ุ ต ิ ปฏ ิ ปทา

ก า ร ป ล ่อ ย ว า ง ค ว า ม ว ่า ง

เ ข ้า ถ ึง ธ ร ร ม ที่ แ ท้ จ ร ิง 

เมือ่ปฏบิตัเิข้าถงึขัน้ทีล่ะเอยีดเช่นนัน้แล้ว หลกั 

ที่จะปฏิบัติต่อไปยังคงเหมือนเดิมคือรู ้หรือดูจิต 

ต่อไป ไม่ต้องสงสัย ไม่ต้องคิดค้นวิพากษ์วิจารณ์ 

ว่าท�าอย่างไร จะปล่อยวางความว่างนั้นได้ เพราะ 

แค่เริ่มคิดนิดเดียว จิตก็หลงทางเข้าสู่ความวุ่นวาย 

สับสนอีกแล้ว ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้อย่างเดียวเท่านั้น

การรู้โดยไม่คิดนั้นเอง คือการเจริญวิปัสสนา 

ที่แท้จริงและละเอียดที่สุด ควรทราบว่าจิตจะหลุด 

พ้นได้นั้น จิตเขาจะต้องหลุดพ้นเองเพราะเขาเห็น 
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ความจรงิ การคดิใคร่ครวญด้วยสญัญาอารมณ์ มนั 

เป็นเพยีงความรูข้ัน้สญัญาของตวัผูป้ฏบิตั ิแต่ความ 

รู้จริงของจิตนั้น จิตเขาต้องเรียนรู้เอง ผู้ปฏิบัติ 

เพียงแต่ท�าสิ่งที่เอื้อต่อการที่จิตจะเรียนรู้เท่านั้น 

คืออย่าไปรบกวนจิตให้วุ ่นวายขึ้นมาอีก มีสติ มี 

สมัปชญัญะรูแ้ต่ไม่คดิค้นคว้าใดๆ ในทีส่ดุ จติจะเกดิ 

ความเข้าใจขึ้นมาเองว่า จิตว่างนั้นเองไม่ใช่สาระ 

แก่นสาร ตราบใดที่ยังเห็นว่าจิตเป็นตัวเรา หรือ 

เป็นของเราทีจ่ะช่วยให้จติหลดุพ้น ตราบนัน้ตณัหา 

หรือสมุทัย ก็จะสร้างภาพของจิตว่างขึ้นมาร�่าไป

ขอย�้าว่าในขั้นนี้ จิตจะด�าเนินวิปัสสนาเอง 

ไม่ใช่ผู้ปฏิบัติจงใจกระท�า ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า 

ไม่มีใครเลยที่จงใจหรือตั้งใจบรรลุมรรคผล 

นิพพานได้ มีแต่จิตเขาปฏิวัติตนเองไปเท่านั้น
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ก า ร รู ้ธ ร ร ม ใ น ขั ้น ข อ ง พ ร ะ โ ส ด า บ ัน

แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบั ต ิเ พื ่อ บ ร ร ล ุอ ร ห ัต ต ม ร ร ค

เมื่อจิตทรงตัวรู้แต่ไม่คิดอะไรนั้น บางครั้งจะ 

มสีิง่บางสิง่ผดุขึน้มา สูภ่มูริูข้องจติ แต่จติไม่ส�าคญั 

มัน่หมายว่านัน่คอือะไรเพยีงแต่รูเ้ฉยๆ ถงึความเกดิ 

ดบันัน้เท่านัน้ ในขัน้นีเ้ป็นการเดนิวปัิสสนาในขัน้ที่ 

ละเอยีดทีส่ดุ ถงึจดุหนึง่จติจะก้าวกระโดดต่อไปเอง 

ซึ่งจะขอไม่กล่าวถึงขั้นตอนอย่างละเอียด เพราะ 

ผู้อ่านอาจคิดตามแล้วปรุงแต่งอาการนั้นขึ้นมาได้

การเข้าสู่มรรคผลนั้น “รู้” มีอยู่ตลอด แต่ 

ไม่คิดและไม่ส�าคัญมั่นหมายในสังขารละเอียดที่ 

ผุดขึ้น บางอาจารย์จะสอนผิดๆ ว่า ในเวลาบรรลุ 
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มรรคผล จิตดับความรับรู้หายเงียบไปเลย โดย 

เข้าใจผิดในค�าว่า “นิพพานัง ปรมัง สุญญัง” สูญ 

อย่างนั้นเป็นการสูญหายแบบอุทเฉททิฏฐิ สภาพ 

ของมรรคผลไม่ได้เป็นเช่นนั้น การที่จิตดับความ 

รบัรูน้ัน้เป็นภพชนดิหนึง่ เรยีกว่า “อสญัญ”ี หรอืที่ 

คนโบราณเรียกว่า พรหมลูกฟัก เท่านั้นเอง

เมื่อจิตถอยออกจากอริยมรรคและอริยผลที่ 

เกิดขึ้นแล้วผู ้ปฏิบัติจะรู ้ชัดว่า ธรรมเป็นอย่างนี้ 

สิ่งใดเกิดขึ้นสิ่งนั้นต้องดับไป ธรรมชาติบางอย่าง 

มอียู ่แต่กไ็ม่มคีวามเป็นตวัตนสกัอณเูดยีวนี ้เป็นการ 

รู้ธรรมในขั้นของพระโสดาบัน คือไม่เห็นว่าสิ่งใด 

สิง่หนึง่แม้แต่ตวัจติเองเป็นตวัเรา แต่ความยดึถอืใน 

ความเป็นเรายังมีอยู่ เพราะขั้นความเห็นกับความ 

ยึดนั้น มันคนละขั้นกัน
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เมือ่บรรลถุงึสิง่ทีบ่ญัญตัว่ิา “พระโสดาบนั” แล้ว 

ผูป้ฏบิตัยิงัคงปฏบิตัอิย่างเดมินัน้เอง แต่ตวัจติผูรู้จ้ะ 

ยิ่งเด่นดวงขึ้นตามล�าดับจนเมื่อบรรลุพระอนาคามี 

แล้ว จิตผู้รู้จะเด่นดวงเต็มที่ เพราะพ้นจากอ�านาจ 

ของกาม การทีจ่ติรูอ้ยูก่บัจติเช่นนัน้ แสดงถงึก�าลงั 

สมาธอินัเตม็เป่ียมเพราะสิง่ทีเ่ป็นอนัตรายต่อสมาธิ 

คอืกามได้ถกูล้างออกจากจติหมดแล้ว ผูป้ฏบิตัขิัน้นี้ 

หากตายลง จึงไปสู่พรหมโลกโดยส่วนเดียว ไม่ 

สามารถกลับมาเกิดในภพมนุษย์ได้อีกแล้ว

นักปฏิบัติจ�านวนมากที่ไม่มีครูบาอาจารย์ 

ชี้แนะ จะคิดว่าเมื่อถึงขั้นที่จิตผู้รู้หมดจดผ่องใส 

แล้วนัน้ ไม่มทีางไปต่อแล้ว แต่หลวงปูด่ลูย์ อตโุล 

กลบัสอนต่อไปอกีว่า “พบผูรู้ใ้ห้ท�าลายผูรู้ ้พบจติ 

ให้ท�าลายจิต”
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จุดนี้ไม่ใช่การเล่นส�านวนโวหารที่จะน�ามาพูด 

กันเล่นๆ ได้ ความจริงก็คือการสอนว่า ยังจะต้อง 

ปล่อยวางความยึดมั่นจิตอีกชั้นหนึ่ง มันละเอียด 

เสยีจนผูท้ีไ่ม่ละเอยีดพอ ไม่รูว่้ามอีะไรจะต้องปล่อย 

วางอีกเพราะความจริงตัวจิตผู้รู้นั้น ยังเป็นของที่ 

อยู่ในอ�านาจของไตรลักษณ์ บางครั้งยังมีอาการ 

หมองลงนดิๆ พอให้สงัเกตเหน็ความเป็นไตรลกัษณ์ 

ของมัน แต่ผู้ปฏิบัติที่ได้รับการอบรมเรื่องจิตมา 

ดีแล้ว จะเห็นความยึดมั่นนั้นแล้วไม่ต้องท�าอะไร 

เลย แค่รูท้นัเท่านัน้ จติจะประคองตวัอยูท่ีรู่ไ้ม่คดิ 

ค้นคว้าอะไร มันเงียบสนิทจริงๆ ถึงจุดหนึ่ง จิต 

จะปล่อยวางความยึดถือจิต จิตจะเป็นอิสระเปิด 

โล่งไปหมด ไม่กลับเข้าเกาะเกี่ยวกับอารมณ์ใดๆ 

ที่จะพาไปก่อเกิดอีกได้
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บ ท ส ร ุป ค ํา ส อ น

ห ล ว ง ปู ่ด ูล ย์   อ ต ุโ ล
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]

ธรรม เรียนรู้ได้ที่จิต

]

ให้บริกรรมเพื่อรวมอารมณ์ให้เป็นหนึ่ง 

สังเกตดูว่าใครเป็นผู้บริกรรม “พุทโธ”

]

ท�าความเข้าใจในอารมณ์ความนึกคิด 

สังเกตกิเลสที่ก�าลังปรากฏให้ออก

]

อย่าส่งจิตออกนอก อย่าให้จิตคิดส่งไปภายนอก  

(เผลอ) ให้สังเกตความหวั่นไหวหรือปฏิกิริยาของจิต 

ต่ออารมณ์ที่รับเข้ามาทางอายตนทั้ง ๖

]

จงท�าญาณให้เป็นจิต เหมือนดั่งตาเห็นรูป  

คือรู้ทันพฤติของจิต
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]

รู้ เพราะคิดเท่าไหร่ก็ไม่รู้ ต้องหยุดคิดถึงจะรู้ 

แต่ก็ต้องอาศัยคิด คืออย่าไปห้ามความคิด

]

แยกรูปถอด (ความปรุงแต่ง) ก็ถึงความว่าง 

แยกความว่างถึงมหาสุญญตา

]

สรุปอริยสัจแห่งจิต

จิตส่งออกนอก  เป็นสมุทัย
ผลอันเกิดจากจิตส่งออกนอก  เป็นทุกข์
จิตเห็นจิตอย่างแจ่มแจ้ง  เป็นมรรค

ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิตอย่างแจ่มแจ้ง  เป็นนิโรธ



.มซ 3.0 นัส

อริยสัจแห่งจิต

จิตส่งออกนอก เป็นสมุทัย
ผลอันเกิดจากจิตส่งออกนอก เป็นทุกข์
จิตเห็นจิตอย่างแจ่มแจ้ง เป็นมรรค

ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิตอย่างแจ่มแจ้ง เป็นนิโรธ

พระราชวุฒาจารย์ (หลวงปู่ดูลย์ อตุโล)


