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คำานำา

 อริยมรรคภาคปฏิบัติ เป็นพระธรรมเทศนาท่�แสดงให้เห็นว่า  
เส้นทางปฏิบัติธรรมท่�หลากหลายรูปแบบนั�น ถุ้าการปฏิบัติถูุกต้อง  
และม่เป้าหมายท่�ถูุกต้องแล้ว ก็เป็นไปเพื�อความพ้นทุกข์์เท่านั�น นั�นคือ
ปฏิบัติเพื�อให้เกิดสติเป็นเบื�องต้น แล้วสติจะคุ้มครองจิต รักษาจิต ทำาให้
เกิดสมาธิ จากนั�นก็จะเกิดสติสัมปชัญญะ และถุ้าอุตสาหะอยู่ในอุบาย
วิธ่ท่� ถูุกกับจริตข์องตน จนสติสัมปชัญญะม่กำาลังแล้ว จิตจะตั�งมั�น  
ปัญญาญาณก็จะเจรญิขึ์�น จนสามารถุบรรลมุรรคผลนพิพาน ก้าวถึุงความ
พ้นทุกข์์ ซึ�งเป็นเป้าหมายท่�ทุกคนจะต้องเพ่ยรไปให้ถุึง
 พระธรรมเทศนาน่� พระอาจารย์ครรชิต สุทฺธิจิตฺโต ได้ประมวล 
เนื�อหาข์องธรรมในโพธิปักข์ิยธรรมทั�ง 37 ประการ ให้เห็นว่า “สติ”  
เป็นหลักธรรมสำาคัญท่�ม่อยู่ในทุกหมวดธรรม เป็นท่�รวมข์องธรรมทั�งหมด  
ส่วนในภาคปฏิบัติ นั�น เมื�อเจริญสติอย่างจริงจังและต่อเนื�องแล้ว  
องค์ธรรมท่�นำาไปสู่การตรัสรู้ทั�งหลายก็จะเจริญข์ึ�นไปด้วยกัน
 คู่มือปฏิบัติธรรม แนวสัมมาทิฏฐิเล่มน่�  จึงเหมาะอย่างยิ�ง
ท่�จะเป็นคู่มือในการปฏิบัติธรรม สำาหรับศึกษาให้เกิดความเข้์าใจ
ในโครงสร้างธรรมะข์องพระพุทธเจ้าโดยรวมเส่ยก่อน เพื�อให้การ 
ปฏิบัติธรรมข์องเราเป็นไปอย่างม่สัมมาทิฏฐิ ไม่คลาดเคลื�อนไปจาก 
ทางแห่งอริยมรรค ม่โอกาสรู้ธรรม เห็นธรรม แจ้งชัดในพระสัทธรรม  
เข์้าถึุงซึ�งความไม่ม่ทุกข์์ได้ในท่�สุด

คณะศิษย์
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 พระธรรมคำาสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหมดน้ัน มุ่งสอนลงท่ีใจ 
ของทุก  ๆคน เป้าหมายของพระองค์กค็อื อยากให้ทกุคนมคีวามสุขสบาย 
ไม่มีความทุกข์ภายในจิต
 พวกเรานั�น ต่างกม็ค่วามศรทัธาเลื�อมใสในคำาสอนข์องพระพทุธเจ้า
กนัอยู่แล้ว เราเชื�อมั�นว่า พระองค์ตรัสรู้จริง รู้แจ้งเหน็จรงิ แล้วกด็บัทกุข์์ใน
พระทัยข์องพระองค์ได้จริง
 คำาว่าดับทุกข์ หมายความว่า ทุกข์ไม่เกิดข้้นอีกต่อไป คือจิตดวงใด
ก็ตามท่ีสามารถดับทุกข์ได้แล้ว ทุกข์จะไม่เกิดข้้นอีกเลย ให้แน่ใจได้ว่า 
คำาสอนข์องพระพุทธเจ้าสามารถุทำาให้จิตข์องผู้ท่�ตั�งใจปฏิบัติตาม สิ�นทุกข์์
ไม่ม่ทุกข์์ได้จริง ไม่ใช่เฉพาะพระภิกษุ แม่ช่ หรือคนท่�มาอยู่วัดเท่านั�น แต่
รวมถึุงคนท่�อยู่กับบ้านกับเรือน  เมื�อนำาเอาคำาสอนข์องพระองค์ไปปฏิบัติ
อย่างจริงจังแล้ว ก็สามารถุดับทุกข์์ได้ ถุ้าจะเปร่ยบเป็นเรื�องข์องการเดินทาง 
ก็เท่ากับว่า คนผู้นั�นกำาลังเดินทางไปสู่ความไม่ม่ทุกข์์นั�นเอง

a a a a a

การเดินทางของจิต  เป็นอย่างไร

 คนส่วนใหญ่ท่�มค่วามทุกข์์เพราะมกัจะไปสนใจเรื�องข้์างนอก สนใจ
เรื�องข์องคนอื�น สนใจเรื�องคนนั�นว่าอย่างนั�น คนน่�ว่าอย่างน่� เข์าคิดไม่ด่ 
กับเรา อันนั�นไม่ด่ อยากให้เป็นอย่างน่� อันน่�ก็ไม่ด่ อยากให้เป็นอย่างนั�น 
คือม่แต่เรื�องข์้างนอกทั�งนั�นเลย เราส่งจิตออกไปข์้างนอก โดยไม่ได้เข์้ามา
ดูว่า ความจริงมันม่ตัวท่�สั�งการอยู่ภายใน นั�นก็คือจิตข์องเราเอง

อริยมรรคภาคปฏิบัติ
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 จิตคือตัวการใหญ่ที่ทำาให้คิดปรุงแต่งไปแบบนั้นแบบนี้ แม้จะ
เข้าใจว่าเกดิมาแล้วต้องแก่ ต้องเจบ็ ต้องตาย สุดท้ายทีค่ดิว่าเป็นตัวเรา  
ก็ไม่ใช่ของเราอีกต่อไป  กายกับใจนี้เป็นอนัตตา ล้วนแต่เป็นธรรมชาต ิ
ทั้งหมด แค่เปลี่ยนสภาพไปเท่านั้นเอง วนไปเวียนมาตามอำานาจของ 
กรรมเฉย ๆ ไม่มีอะไรเป็นตัวเราเป็นของเราได้เลย เปล่�ยนไปเปล่�ยนมา 
อยู่อย่างน่�ไม่รู้ก่�ภพชาติ ก่�กัปกัลป์ ก่�อสงไข์ยแล้ว แต่เราก็ยังหลงในสิ�งท่� 
เกดิจากการปรงุแต่ง สิ�งท่�เปล่�ยนแปลงไปมาว่าเป็นเรา น่�คอืความหลงท่�ยงัอยู่
ภายในจิตข์องเรา

a a a a a

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้มุ่งดูจิตของตนเอง

 ในครั�งพทุธกาล เมื�อพระพุทธเจ้าจะสอนสาวกข์องพระองค์ ให้มาดู
จติข์องตัวเอง กจ็ะตรสัเรย่กภกิษุให้หนัความสนใจเข้์ามาฟังธรรมว่า “ดกู่อน
ภิกษุทั�งหลาย  ถุ้าเราไม่ฉลาดในวาระจิตข์องผู้อื�นไซร้ ให้มาฉลาดใน
วาระจิตข์องตน” หมายถุึงว่า  จริง ๆ แล้ว เราไม่สามารถุจะไปรู้วาระจิต
ข์องคนอื�นได้ตลอดเวลาหรอก มันเป็นไปไม่ได้ ท่�เราจะไปรู้เรื�องจิตข์อง 
คนนั�นคนน่� ดังนั�นจึงให้มาฉลาดในเรื�องจิตข์องตน
 ภกิษทุั�งหลาย หมายถุงึ ใครกต็ามท่�ได้มาฟังธรรมข์องพระพทุธเจ้า 
เข์าคอืผูท่้�เหน็ภยัในวฏัสงสาร เหน็โทษข์องการเว่ยนว่ายตายเกดิ เหน็โทษ
ข์องการท่�จิตปรุงแต่ง เห็นว่าสิ�งท่�จะพาไปเกิด ก็คือตัวท่�ปรุงแต่งข์ึ�นในจิต 
น่�แหละ คำาว่า วัฏสงสาร  จึงไม่ใช่สิ�งท่�ไกลตัวเราเลย
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 การท่�จะฉลาดรู้จิตข์องเราได้นั�น ต้องม่สติสัมปชัญญะ จึงต้องม่การ
ปฏิบัติท่�จิตข์องตวัเอง ไมเ่ช่นนั�น จิตก็จะม่แต่ความอยากอยูร่ำ�าไป อยากจะ
รู้จิต อยากจะเห็นจิต อยากให้จิตคิดแต่ด่ ๆ อยากม่ความสุข์สบาย ซึ�งถุ้า 
ไม่ปฏิบัติ แต่ว่าอยากให้จิตมันรู้ความจริง อยากให้จิตข์องตัวเองม่สติ 
ม่ปัญญา ไม่ม่ทุกข์์ ไม่ม่ปัญหาขึ์�นในจิตนั�น มันเป็นไปไม่ได้
 พระพุทธเจ้าทรงสอนวิธีปฏิบัติไว้แล้ว แต่ถ้าเราไม่ลงมือปฏิบัติ 
คำาสอนของพระพุทธเจ้าก็จะสมบูรณ์ในจิตเราไม่ได้ ไม่ว่าจะได้อ่าน
ได้ยินได้ฟังมามากขนาดไหนกต็าม เราจ้งต้องศก้ษาคำาสอนของพระองค์ 
ให้เข้าใจ แล้วลงมือปฏิบัติ จนผลของการปฏิบัติเกิดข้้นกับจิต คือ
สามารถมาดบัทกุข์ในใจเราได้ จง้จะเรยีกว่า ได้รบัประโยชน์จากคำาสอน
ของพระพุทธเจ้า
 ให้สงัเกตด้วยว่า เมือ่ปฏบิตั ิทกุข์ต้องน้อยลง ทุกข์ต้องหมดไป ถ้า
ปฏิบตัแิล้วกลายเป็นคนพดูมาก ยิง่เถยีงคนอืน่มาก มมีานะเกดิข้้นมาว่า 
ฉันเก่ง ฉันดี ฉันเหนือกว่าคนน้ันคนน้ี อันน้ีไม่ใช่ดับทุกข์ แต่กำาลังจะ
สร้างทกุข์ เพราะได้มตีวัตนเกดิข้น้แล้ว หรอืบางทก่อ็าศัยความเคร่งครดั
ในรูปแบบภายนอก แสดงให้คนอื�นเห็นว่า  ฉันเป็นนักปฏิบัติธรรมท่�
เร่ยบร้อย สำารวมระวัง แล้วเอามาข์่มคนอื�น นั�นก็ไม่ใช่สิ�งท่�ถุูกต้อง เพราะ
สิ�งท่�พระพุทธเจ้าสอนคือหาทางให้จิตไม่ม่ทุกข์์ สาระอยู่ตรงท่�ความทุกข์์
ต้องน้อยลงไป จนไม่ม่ทุกข์์หลงเหลืออยู่
 เพราะฉะนั�น ใครจะอยู ่ในท่าทางแบบไหน ทำาอะไรอยู ่ก็ตาม 
ให้มาสนใจท่�จิตว่า ภายในจิตเป็นอย่างไร เราต้องม่เป้าหมายเพื�อท่�จะให้ม่
สติสัมปชัญญะเข์้าถึุงจิต เห็นจิต ควบคุมจิตได้ สอนจิตได้ จิตเข์้าใจและ
เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริง  จนจิตสามารถุปล่อยวางได้
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 ปฏิบัติแบบปล่อยวาง ไม่ใช่ย้ดเอาไว้ ตอนแรกปฏิบัติก็หวัง 
อย่างโน้นหวังอย่างน้ี แต่พอปฏิบัติไปจริง ๆ แล้ว สุดท้ายต้องปล่อยวาง 
จะปล่อยวางหมดเลย ไม่เอาอะไรเลย  ไม่เอาอะไรเลย

 พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า ให้มาฉลาดในวาระจติข์องตน เพราะจติ 
ข์องเรามันม่ความลุ่มหลง มันหลงผิดอยู่ ก็เลยไปยึดเอาเรื�องราวข์้างนอก 
เรื�องคนนั�นเรื�องคนน่� เข้์ามาไว้ในจติข์องตนเอง แล้วก็ปรงุแต่งขึ์�นมา คดิด่บ้าง 
คดิไม่ดบ้่าง หรอืคดิเป็นกศุลบ้าง อกศุลบ้าง เวลาท่�เราเกดิความทกุข์์ กค็อื 
ความคิดท่�เราปรุงแต่งน่�แหละ  มาครอบงำาจิตอ่กท่หนึ�ง ก็ทุกข์์มากขึ์�น  
ทกุข์์หนกัข์ึ�นเรื�อย ๆ แต่ไม่รูว้ธิอ่อกจากทกุข์์
 ให้ลองสังเกตดูท่ีจิตของเรา จากทีแรกก็ยังไม่มีความทุกข์อะไร 
จิตอยู่เฉย ๆ สบาย ๆ แต่พอกระทบอารมณ์ หรือไปน้กถ้งบางส่ิงบางอย่าง
ท่ีไม่พอใจเข้า ก็เกิดเป็นทุกข์ข้้นมาแล้ว เม่ือเป็นทุกข์ ก็เกิดการปรุงแต่ง 
วนไปเวียนมาภายในจิต ปรุงแต่งเร่ืองราวท่ีทำาให้เป็นทุกข์อยู่น่ันแหละ
 แต่ในความทุกข์์ บางท่กม่็ประโยชน์อยูเ่หมือนกนั ถุ้าเกิดความทุกข์์
แล้ว หันมาศึกษาปฏิบัติธรรมให้เข์้าใจในธรรมะ ให้รู้ว่า สภาวะแห่งทุกข ์
เป็นไตรลกัษณ์ เกดิข้้น ตัง้อยู ่ แล้วต้องดบัไป และเมื�อทกุข์์ดบั ก็จะรู้ว่า  
โอ้โฮ มันเกิดความเบิกบานขึ์�นมาในจิตทันท่เลย เกิดปีติ อิ�มอกอิ�มใจ  
ม่ความสุข์ สงบสงัดข์ึ�นในจิตด้วย
 ท่�สำาคัญ ในเวลาท่�เราม่ความสุข์ความสบาย สติสัมปชัญญะจะรักษาจิต
ได้ง่าย จิตก็อยูกั่บตัวเราได้นานขึ์�นเรื�อย ๆ จนกลายเป็นสมาธิ คือจากการม่
สติสัมปชัญญะ ก็ข์ยบัขึ์�นมาเป็นความตั�งมั�น และเมื�อจิตตั�งมั�นจนเป็นสัมมา
สมาธิแล้ว ก็จะรู้ความจริง  เพราะเห็นอาการท่�อยู่ในจิตข์องเรา
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 คือเมื�อจิตไปยึดอะไรก็รู้ จิตปรุงแต่งอะไรก็รู้ เมื�อ“รู้” เราก็“ละ” 
ในสิ�งท่�ไปยดึมั�นถืุอมั�นนั�นเส่ย ละสิ�งท่�ปรุงแต่งขึ์�นมา ให้เห็นเป็นสักแต่ว่า
ส่ิงปรุงแต่ง เกิดข้้นแล้วก็ดับไป จิตก็ไม่มีอะไร จิตก็ไม่เป็นอะไร เพราะทุกส่ิง
เกิดข้้นแล้วก็ดับไป แต่ความหลงทำาให้เกิดความคดิปรุงแต่งข้้นมา ถ้าเรา
รู้อย่างน้ี เห็นอย่างน้ี ความคิดก็ทำาอะไรเราไม่ได้ เพราะมันเป็นแค่ของเกิด
ของดับเท่าน้ัน

 ความคดิ มีสองลักษณะ ความคดิชนิดหน้ง่ เป็นความคดิทีต่รงกบั
ความเป็นจริง เป็นความคิดฝ่ายวิชชา เช่น ความคิดว่า เด่๋ยวเราก็ต้อง
ตายแล้ว ก่อนจะตาย  เราต้องศึกษาคำาสอนข์องพระพทุธเจ้าเสย่ก่อน ให้รู้  
ให้เข้์าใจ เรื�องช่วติและเรื�องจิตข์องตวัเอง ท่�มนัโง่มนัหลงมานานแล้ว ถุ้าเข้์าใจ
เรื�องจติจะได้ไม่ม่ทกุข์์ อย่างน่�เป็นความคดิท่�ถุกูต้อง เป็นปัญญา หรือคดิว่า 
เออ เกดิมาแล้วต้องตายจริง ๆ นะ เราน่�กอ็ายมุากแล้วด้วย เป็นโน่นเป็นน่�
อยูเ่ป็นประจำาเลย ปวดหัว ปวดฟัน ปวดท้อง เป็นโรคกระดกู ปวดส่วนนั�น
ส่วนน่� โอ้โฮ น่�มันก็เริ�มทรุดโทรมลงไปแล้ว ชราภาพลงไปแล้ว เริ�มพิกล 
พิการ สึก ผุกร่อนแล้ว เราจะมาหลงยึด หลงติด หลงข์้องอยู่อย่างน่�ไม่ได้  
น่�กเ็ป็นความคดิฝ่ายวชิชา เป็นความคิดท่�ตรงกบัความจรงิ ความคดิอย่างน่� 
ม่ประโยชน์ คิดแล้วทำาให้จิตเราคลายออก
 ความคิดอีกชนิดหน่้ง เป็นความคิดที่ทำาให้เราเป็นทุกข์ เพราะ
คดิโดยมคีวามหลงผดิเข้าครอบงำา เป็นความคดิฝ่ายอวชิชา ทำาให้มวัแต่
ไปหลงคดิเรื�องข์องคนอื�นว่าคนนั�นด ่คนน่�ไม่ด ่คนนั�นว่าเรา คนนั�นทำาไม่ด ่
กับเรา เป็นเพราะคนนั�นท่�ทำาให้เราเป็นทุกข์์ น่�เป็นความคิดท่�ส่งออกนอก
ทั�งหมดเลย มันพุ่งออกไปแต่ข์้างนอก แล้วก็เป็นความคิดท่�ไม่ตรงกับ
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เหตุข์องมัน เพราะเหตุจริง ๆ ก็คือจิตเราน่�แหละท่�หลงผิด หลงว่าเป็นเรา  
เป็นข์องเรา เราเองท่�ไปปรุงแต่งขึ์�นมา แล้วก็ยึดความคิดนึกปรุงแต่ง 
เหล่านั�น ให้มาครอบงำาจติข์องตวัเอง ท่น่� หันไปทางไหน กม่็แต่เรื�องท่�ทำาให้ 
ตัวเองเป็นทุกข์์ วนไปเว่ยนมาอยู่อย่างนั�น
 พระพุทธเจ้าจึงสอนว่า ให้มาฉลาดในเรื�องจิตข์องตนเอง อย่าไป
ฉลาดในเรื�องจิตข์องคนอื�นเลย อย่าไปสนใจเรื�องคนอื�นมากนกั ถุ้าจะสนใจ 
ก็แค่ให้ม่ช่วิตอยู่ในสังคมได้ก็พอ เมื่อเรายังมีร่างกายมีจิตใจมีชีวิตอยู่  
ก็ต้องรักษาชีวิตไว้ ประกอบอาชีพทำามาหากินเพื่อดำาเนินชีวิตไป  
แต่เรากต้็องรูว่้า ในขณะท่ีดำาเนนิชวีติอยูน่ี ้ต้องศก้ษาเรือ่งจติของตัวเอง
ด้วย เพื่อจะทำาให้ชีวิตนี้ไม่มีทุกข์ หรือมีทุกข์ก็ให้มันน้อยลงไปเรื่อย ๆ   
ถ้าอย่างนี้ก็ถูกทาง
 ถ้าเรามัวแต่ทำามาหากิน แล้วมันสบายจริงไหม ถ้งจะมีข้าวของ
เงินทอง มีอาหารการกิน เคร่ืองใช้ไม้สอยบริบูรณ์สมบูรณ์ แต่หากไม่มี
ธรรมะของพระพทุธเจ้าเข้าไปหล่อเล้ียงจิตใจ เรายอ่มต้องมีทุกข์แน่นอน 
เพราะไมส่ามารถควบคมุจิต อบรมจติ ยับย้ังจิต เวลาท่ีจิตไปหลงย้ดม่ัน
ถือม่ันอะไร ๆ  เม่ือมีปัญหามีทุกข์ ก็ไม่มีปัญญาท่ีจะแก้ไขจิตตัวเองได้

a a a a a

เราละเลยการปฏิบัติตามคำาส่ังสอนของพระพุทธเจ้าไม่ได้

 เราต้องมาสนใจจิตข์องตัวเองให้มาก ๆ เพราะไม่ว่าเราจะม่ความรู้
อย่างอื�นมากมายกว้างข์วางข์นาดไหนก็ตาม แต่ถุ้าข์าดความเข้์าใจเรื�อง
ธรรมะ ซึ�งเป็นความจริงเก่�ยวกับช่วิตจิตใจข์องตัวเองแล้ว ถึุงแม้ว่าเรา 
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จะต้องการความสุข์ แต่เราก็ต้องม่ความทุกข์์อย่างแน่นอน
 ในการปฏบัิตินั�น รายละเอ่ยดการสอนข์องแตล่ะแหง่อาจแตกตา่ง
กันบ้าง  แต่ก็ม่หลักการอันเด่ยวกัน นั�นคือ พระพุทธเจ้าสอนให้มีสติเสียก่อน
เพราะสตเิป็นหลักธรรมท่ีสำาคัญท่ีสุด ถ้าเจริญสติจนมีกำาลังมากข้น้เร่ือย ๆ
ธรรมะอ่ืน ๆ จะเกิดข้้นเอง น่ีคือส่ิงท่ีพระพุทธเจ้ารับรองเอาไว้

a a a a a

การปฏิบัติอาจแตกต่างกัน แต่มุ่งสู่เป้าหมายเดียวกัน

 บางคนอาจเจรญิสตด้ิวยการบรกิรรม เพราะบรกิรรมแล้วรูส้กึว่าพอด่ 
กบัตนเอง จติสบาย จติอยูก่บัตวัเองได้นาน กบ็รกิรรมไป เช่น บรกิรรมพทุโธ 
หรอื พทุโธ ธมัโม สงัโฆ หรือ นะมะพะทะ หรือ สมัมาอรหงั หรอื พองหนอ  
ยบุหนอ จะบรกิรรมอะไรกต็าม เป้าหมายกคื็อ เพื�อให้จติอยูก่บัตวัเอง บางคน 
กอ็าจจะดลูมหายใจ ลมเข้์ารู้ ลมออกรู้ บางคนก็ด ู ผม ข์น เลบ็ ฟัน หนัง  
เอน็ กระดกู ดเูป็นอาการ 32 บางคนอาจจะชอบเจรญิสตโิดยการเคลื�อนไหว 
หรอืดูอิรยิาบถุ กท็ำาไป  จะปฏบัิตแิบบไหนกต็าม ทัง้หมดมเีป้าหมายคือเพือ่
ให้มสีต ิแล้วก็มสีมาธ ิแล้วกม็สัีมปชญัญะ คอืเมือ่สตมิกีำาลงัแล้ว กจ็ะรูเ้ห็น
อาการของกายและจติมากข้น้ เรยีกว่ามสัีมปชญัญะ
 นั�นคอื ในเบื�องแรก ตวัสตจิะคุมจิตให้จติจดจ่ออยูก่บัอารมณ์เด่ยวก่อน 
พอนานเข้์ากจ็ะเริ�มรู ้แล้วกเ็ริ�มเห็นด้วยว่า จิตเป็นอย่างไร กายเป็นอย่างไร จติเรา
อยูอ่ย่างไร จติคดิ กร็ูว่้าคดิ สติก็จะเริ�มม่กำาลงั ความรูส้กึตวัก็มากขึ์�น เร่ยกว่า 
ม่สติสัมปชัญญะ

a a a a a
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เจริญสติแล้วรู้อะไร

 เจริญสติเพ่ือให้รู้กายรู้จิตของตัวเอง ไม่ได้ไปรู้อย่างอ่ืน ให้มารู้
อยู่ที่กายกับจิต คือให้จิตอยู่กับตัวเรา ในเมื�อเรายังต้องอาศัยกายอยู่  
จึงต้องเห็นกายด้วย เห็นจิตด้วย แต่ท่�สำาคัญคือตัวจิต
 ทน่่� ตอนฝึกใหม่ ๆ เราจะไม่เหน็จติ เพราะจติเป็นนามธรรม มัน
ละเอียด  เห็นได้ยาก จ้งมักเริ่มจากกายซ้่งหยาบกว่า เช่น เดินไป ก็รู้ตัว
ว่าก้าวข์าไปอย่างไร  โดยอาจจะม่คำาบริกรรมกำากับ หรือบางคนอาจถุนัด
ดลูมหายใจเข้์าลมหายใจออก เพื�อให้สตคิวบคุมจติเอาไว้  ให้สตมิารักษาจติ 
แล้วพฒันาเป็นสตสิมัปชญัญะ จากสตกิข็์ยายออกมาเป็นสตปัิฏฐาน 4 คอื
การใช้สติพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ�งถุ้าพูดย่อ ๆ ก็คือกายกับใจ
นั�นเอง

a a a a a

การดูรายละเอียดของกายและจิต

 กาย กค็อืรูปหลาย ๆ รปูมารวมกนั โดยเฉพาะรปูท่�เร่ยกว่ามหาภตูรปู
ทั�ง 4  คอื ธาตดุนิ ธาตนุำ�า ธาตลุม ธาตไุฟ มาประกอบกนัเป็นกาย นอกนั�น
กเ็ปน็รูปย่อย ๆ ซึ�งอาศยัธาตทุั�ง 4 น่�แหละ อาจแยกยอ่ยออกเป็น ผม ข์น 
เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ หรือแยกส่วนเป็นแข์น ข์า คอ ศ่รษะ ถุ้าย่อยลงไปอ่ก  
ก็เป็นเซลล์เล็ก ๆ เป็นอณู เป็นปรมาณ ูเป็นเรื�องข์องรปูย่อย ๆ ท่�ประกอบกนั
ขึ์�นมาเป็นกาย หรือถุ้ารวมเอาความว่าง คือช่องว่างในร่างกาย ซึ�งเร่ยกว่า
อากาศธาตุเข้์าไปด้วย ร่างกายก็ประกอบไปด้วยธาตุ 5
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 ผู้ปฏิบัติอาจพิจารณากายและจิตรวมกัน ส่วนกายคือธาตุ 4 หรือ 
ธาตุ 5  ส่วนจิตคือวิญญาณธาตุ เป็นการพิจารณาธาตุ 6 พิจารณาจนจิต
ยอมรับว่า แท้จรงิส่วนประกอบของชวิีตเรา เป็นสกัว่าธาตตุามธรรมชาติ
เท่านั้น ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน  ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา
 จิต เป็นนามธรรม เมื�อเรายังมองไม่เห็นจิต เราก็ต้องมาดูท่�อาการ
ข์องจิตไปก่อน เช่น คิด ก็รู้ว่าคิด ด่ใจ ก็รู้ว่าด่ใจ เส่ยใจ ก็รู้ว่าเส่ยใจ โกรธ 
ก็รู้ว่าโกรธ  พยาบาท ก็รู้ว่าพยาบาท เก่ยจคร้าน ก็รู้ว่าเก่ยจคร้าน ง่วงซึม  
กรู้็ว่าง่วงซมึ เศร้าหมอง กร็ูว่้าเศร้าหมอง น้อยเนื�อตำ�าใจ กร็ูว่้าน้อยเนื�อตำ�าใจ  
หรือบางทก่ด็วู่า มค่วามสงสยัไหม ใจมส่มาธไิหม ใจตั�งมั�นไหม ใจอยูอ่ย่างไร 
สิ�งท่�ไปตั�งอยูใ่นจติ ภาษาธรรมเร่ยกว่า “เจตสิก” ภาษาพดูเร่ยกว่า อาการ
ข์องจิตหรืออารมณ์

a a a a a

ทุกข์เพราะย้ดในขันธ์ 5

 ข์นัธ์ 5 คอืกองแห่งรปูและนาม ประกอบด้วย รปูข์นัธ์ เวทนาข์นัธ์ 
สัญญาข์ันธ์ สังข์ารข์ันธ์ และ วิญญาณข์ันธ์
 รูปขันธ ์ เป็นกองแห่งรูป  ท่�ธาตุมารวมกันเข์้า เป็นกายข์ึ�นมา
	 เวทนาขันธ ์ กองแห่งเวทนา ได้แก่ความรู้สึกสุข์ ทุกข์์ หรือเฉย ๆ 
ซึ�งเกิดจากผสัสะทางประสาททั�ง 5 และทางใจ เช่น เมื�อเรานั�งสมาธนิาน ๆ  
ก็จะม่ความเจ็บปวดเกิดขึ์�น เร่ยกว่า “เวทนาทางกาย” โดยจิตจะเป็น 
ผู้เข้์าไปรับรู้ว่า ม่ทุกข์เวทนาทางกายเกิดขึ์�นแล้ว ถุ้าจิตม่กำาลังสติปัญญา 
ก็จะเห็นว่า เป็นแค่ทุกข์์ทางกายเท่านั�น  ทุกข์์ทางกายไม่ทำาให้จิตเป็นทุกข์์ได้
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 แต่ถุ้ากำาลังสติปัญญาไม่พอ ทุกข์์ทางกายก็ม่ผลต่อจิต ทำาให้จิต
เป็นทุกข์์ขึ์�นมา จิตก็จะกระสับกระส่าย อยากข์ยับ อยากเลิก หงุดหงิด
รำาคาญ หรือคิดปรุงไปในทำานองน้อยเนื�อตำ�าใจว่า เราม่วาสนาบารม่น้อย
หรืออยากให้ทุกข์์ดับ เป็นต้น ถุ้าผู้ปฏิบัติม่ความอดทน เพ่ยรพยายามให้
จิตดูต่อไป จนจิตม่กำาลัง สติ สมาธิ ปัญญาเพิ�มขึ์�น จิตก็จะปล่อยวางเวทนา
ทางกายได้
 สำาหรบั “เวทนาทางจติ” คอืไม่ว่าจติจะรูส้กึอย่างไร เรากต็ามเข้์าไปดู 
ไปรู้  ไปเห็น จนเกิดปัญญา จิตก็ปล่อยได้ วางได้จริง ๆ เพราะมันเป็นแค่
ความรู้สึกทางจิตใจเท่านั�น จะสขุ์ จะทุกข์์ จะเฉย ๆ กเ็ป็นแค่ความรู้สกึทางจิต 
หรือเป็นแค่เวทนาข์ันธ์เท่านั�น
 สัญญาขันธ ์ ความจำาได้หมายรู้ คือการท่�เราไปรู้ ไปเห็น ไปได้ยิน
แล้วก็จดจำามา น่�แหละ เป็นการทำางานข์องสัญญาข์ันธ์ สัญญาทำาหน้าท่� 
ไปจำามา พอจำามาแล้ว  ก็เอาเรื�องท่�จำามาพูดกันไป คนนั�นว่าอย่างนั�น  
คนน่�ว่าอย่างน่� คนนั�นสวยถุกูใจ คนน่�ไม่สวย คนนั�นด่ คนน่�ไม่ด่ คนนั�นเก่ง  
คนน่�ไม่เก่ง
 คอืคนเราม่ความจำา จำามาแล้วเอามาปรุงแต่งเป็นสงัข์าร แล้วกเ็อา
สังข์ารมาห่อหุม้จิต น่�คือความเก่�ยวเนื�องกัน กเ็ลยวนไปเวย่นมา สร้างเรื�อง
สร้างราวมากมายในช่วิตข์องเรา จนทำาให้ช่วิตเป็นทุกข์์
 สังขารขันธ์ กองแห่งสังข์ารคือการปรุงแต่ง เราก็เห็นว่า สังข์าร
เกิดจากการปรุงแต่งขึ์�นมาชัด ๆ แล้วมันจะมาเป็นเราได้อย่างไร ความคิด
ท่�ทำาให้เราเป็นทุกข์์นั�น เป็นเราไปไม่ได้หรอก  มันเป็นแค่สังข์าร เป็นแค่
ความคิดท่�เราปรุงแต่งขึ์�นมาเฉย ๆ  แล้วในวันหนึ�ง ๆ ดูสิว่า ความคิดเรา
มันม่ก่�เรื�อง ท่�เรามัวแต่ไปสนใจในสังข์ารท่�เราปรุงแต่งขึ์�นมา เพราะจิตมัน
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ส่งออกไปข้์างนอก มองออกไปข้์างนอก คิดสนใจเรื�องราวภายนอก แล้วก็
ดึงเอาเข้์ามาปรุงแต่งอยู่ในจิต จนในท่�สุด สังข์ารก็ครอบงำาจิตตนเองน่�คือ
ท่�มาข์องทกุข์์ ซึ�งเกิดจากความหลงผดิ เนื�องจากไมรู้่ความจรงิสูงสุดคือไม่รู้
ธรรมะนั�นเอง
 เพราะถุ้าจะดูในแง่ข์องธรรมะแล้ว สังขารเป็นแค่ความคิดน้ก 
ปรงุแต่งเท่านัน้ ไม่ได้มอีะไรมากเลย เป็นแค่ความคดิปรงุแต่ง ปรงุแต่งชดั ๆ  
ปรงุข้น้มาเอง  แต่งข้้นมาเอง สร้างข้้นมาเอง หลงย้ดไว้เอง แล้วกท็กุข์เอง
 วิญญาณขันธ ์ กองแห่งวิญญาณ คืออะไรเกิดข์ึ�นมาก็รู้ อย่างท่�เรา
ได้ยินเส่ยงต่าง ๆ อยู่น่� วิญญาณขั์นธ์ก็ทำาหน้าท่�ได้ยินด้วยโสตวิญญาณ  
ทำาหน้าท่�เห็นสิ�งต่าง ๆ ด้วยจักขุ์วิญญาณ ทำาหน้าท่�รู้รสด้วยชิวหาวิญญาณ 
ทำาหน้าท่�รับกลิ�นด้วยฆานวิญญาณ ท่�เราเจ็บปวดขึ์�นมา ก็เพราะกายวิญญาณ
ไปรับรู้ จากนั�นสิ�งท่�ถูุกรู้น่�ก็ไปกระทบจิต เกิดมโนวิญญาณขึ์�นมา ถ้าใคร
ขาดปัญญา ก็มี“เรา”เป็นเรารู้ แต่ถ้ามีปัญญาก็จะเห็นว่า สักแต่ว่ารู้ ไม่มี
เราในรู้น้ัน รู้ไม่ได้เป็นเรา

 ท้ังหมดท่ีจิตรู้จิตเห็นอยู่น่ี เปน็แค่การทำางานของขนัธ์ 5 เท่าน้ัน
เม่ือมีเหตุปัจจัยก็เกิดข้้น หมดเหตุปัจจัยก็ดับไป ถ้าเราไม่รู้ความจริงตรงน้ี  
อะไรเกิดข้้นก็จะเป็น “เรา” หรือเรียกว่า “อัตตา” คือเป็นตัวเป็นตน
ข้้นมา พอมคีวามเป็น “เรา” เป็น “ของเรา” เรากเ็ป็นทุกข์ เราก็ปรุงแต่ง
ไปกับมัน ไหลเวียนไปกับมัน
 เมื่อรู้แล้วว่าเพราะเราหลงผิด และจิตท่ีหลงผิดก็เป็นที่มาของ
ทุกข์ เราก็ต้องมา“ฝึก”จิต มาปฏิบัติที่จิต  อย่างท่�พระพุทธเจ้าสอนให ้
มาฉลาดในเรื�องจิตข์องตน ฉะนั�น การปฏิบัติธรรม ก็คือการมาศึกษาในเรื�อง
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ข์องตนเอง ศึกษาธรรมะท่�ช่�ลงไปท่�ตัวเราเอง โดยเฉพาะเรื�องจิตข์องเรา  
เพราะความหลงนั�นอยู่ท่�จิต

 การศึกษาคำาสอนข์องพระพุทธเจ้านั�น เมื�อสติข์องเรายังไม่ม่กำาลัง 
ก็ต้องหมั�นเจริญสติ เอาแค่น่�ก่อนก็ได้ ส่วนท่�เคยรู้ธรรมะอะไรมา ถุ้ารู้แล้ว
ม่ความสงบก็ใช้ได้ หรืออย่างข์ณะฟังธรรมอยู่น่� เมื�อครูบาอาจารย์อธิบาย
ความจริงให้ฟัง จิตมันรู้ความจริงข์ึ�นมาบ้าง ใจสงบลงไป ก็ม่ประโยชน์อยู่ 
แต่ความสงบอย่างเดียว ทำาให้เราออกจากทุกข์ได้เพียงชั่วคราวเท่านั้น 
เราจ้งต้องเจริญสติอย่างต่อเนื่อง จนจิตต้ังม่ัน แล้วเกิดปัญญา 
เห็นความจริงต่อเนื่อง จิตจะออกจากทุกข์ได้อย่างเบ็ดเสร็จเด็ดขาด
 ถ้ามัวแต่ไปจมอยู่กับกองทุกข์ ชีวิตจะไม่มีประโยชน์อะไรเลย 
เกิดมาแล้วก็มาจมอยู่กับกองทุกข์ ถูกบีบคั้นทรมาน ใจก็เศร้าหมอง  
อนันีล่้ะคอืบาปอกศุลทีแ่ท้จรงิ  ทีน่ำาไปสูอ่บายภมิู การเกดิชาต ิกเ็กดิขึ์�น
ภายในจิตน่�เอง ชาตปิิ	ทกุขา ความเกดิกเ็ป็นทกุข์์ เมื�อเกดิข์ึ�นแล้วก็เป็นทกุข์์ 
ดงันั�นเราจึงต้องคอยสำารวมระวงัจติ มาศกึษาเรื�องจติ มาแก้ไข์จติให้ฉลาด 
เพื�อจะได้ไม่ม่ทุกข์์
 พระพุทธเจ้าได้บอกทางไว้อย่างชัดเจนแล้วว่า ให้มีสติ รู้ส้กตัว 
พยายามไม่ให้จิตไหลออกไป ควรบริกรรมก็บริกรรม ถ้าบริกรรมแล้ว
ทำาให้สติมีกำาลังข้้น ก็บริกรรมไป ใครชอบดูเฉย ๆ ก็ดูไปแบบดูเฉย ๆ 
ใครอยากภาวนาโดยทำาความเข้าใจไปด้วยกไ็ด้  มองเป็นข์นัธ์ 5 รปูข์นัธ์ 
เวทนาข์นัธ์ สญัญาข์นัธ์ สงัข์ารขั์นธ์ วญิญาณข์นัธ์ กไ็ด้ หรอืทำาความเข้์าใจ 
ให้รู้ว่า ขั์นธ์ 5 ม่แค่กายกับใจ หรือมองให้เป็นธาตุ  เป็นมหาภูตรูป 4 ธาตุดิน  
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ธาตุนำ�า ธาตุลม ธาตุไฟ หรือจะรวมอากาศธาตุ อันเป็นช่องว่าง และ
วิญญาณธาตุ อันเป็นธาตุรู้  เข้์าไปด้วยก็ได้
 ธาตุ คือสิ�งท่�ทรงตัวอยู่ได้โดยธรรมชาติข์องมัน เป็นส่วนเล็ก ๆ  
ท่�ย่อยลงไป  เมื�อมันรวมกันอยู่ เข์าก็สมมติเร่ยกชื�อว่าอย่างนั�นอย่างน่�  
แต่พอแยกย่อยออกไป  มันก็คงเป็นธาตุอยู่นั�นเอง ไม่ได้บอกว่าตรงไหน
เป็นเราเลย เราต่างหากท่�หลงไปยึดว่าเป็นเรา ตรงน่�ต่างหากท่�ต้องแก้ไข์ 
ความเข้์าใจเส่ยใหม่ว่า  มี “เรา” เม่ือไร ก็มีทุกข์เม่ือน้ัน มีทุกข์เพราะมีเรา
และมีเราเพราะมี “อุปาทาน”
 จิตท่�ม่อุปาทาน จะไปยึดเอาสังข์ารไว้ มันก็เลยเข์้ามาตั�งอยู่ในจิต 
เช่น ม่คนเข์าว่าเรา ถุ้าเราม่อุปาทานไปยึดเข์้ามา มันก็จะมาดำารงอยู่ท่�จิต
ข์องเรา เมื�อม่คำาพูดท่�เราไม่พึงพอใจเกิดข์ึ�น ก็บ่บคั�นใจเราให้เกิดความ 
เจบ็ปวด เป็นทกุข์์ข์ึ�นมา ท่�จรงิ  ถุ้าพจิารณาแล้ว มนักเ็ป็นแค่เสย่ง เมื�อคนเข์า
ม่ปากม่ความคิด เข์าก็ว่าอย่างนั�นอย่างน่�ไปได้สารพัด มันก็เรื�องข์องเข์า  
ถุ้าไม่เอาเข์้ามา เราก็ไม่ทุกข์์ เพราะไม่ม่อุปาทาน
 สรุปแล้ว เรานั่นแหละ ที่สร้างทุกข์ให้กับตัวเอง เพราะอาการ 
ที่จิตเข้าไปหลงย้ดความพอใจ ไม่พอใจ ในรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส  
ที่พระพุทธเจ้าอยากให้เรามาฉลาดในเรื่องจิตของตนเอง คือให้มารู้ว่า 
เหตุอยู่ที่จิตของเรานั่นเอง ที่ไม่ฉลาด ไม่รู้ความจริงท่ีแท้จริง เลยมา
ทำาให้ตัวเองเป็นทุกข์
 ทั�ง ๆ ท่�อยากม่ความสุข์ แต่ทำาไมจึงไปยึดความปรุงแต่งท่�ทำาให ้
จิตเราเป็นทุกข์์  ทำาไมต้องไปยึดเอาเรื�องนั�นเรื�องน่� เข์้ามารบกวนจิตใจ
ข์องเรา บางเรื�องกผ่็านไปตั�งนานแล้ว ควรจะจบได้แล้ว แต่พอเหน็หน้ากัน 
ปั�บ อ้าว เรื�องเก่าผุดขึ์�นมาอ่ก  วบูเข้์าไปในจติ เดอืดร้อนขึ์�นมาท่�จิตอ่กแลว้ 
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น่�คือจิตท่�ไม่ฉลาด ดังนั�นเราจึงต้องมาฝึกจิตให้ฉลาด โดยการสร้าง
สติสัมปชัญญะให้ม่กำาลังขึ์�น

a a a a a

การฝึกจิต

 หลงัจากเจรญิสติเบื�องต้นด้วยกรรมฐานตามจรติข์องตวัเอง จนจติ
ม่กำาลังแล้ว ก็มาเจริญสติปัฏฐาน 4
 การเจรญิสตปัิฏฐาน 4  คอืการมสีตติามดกูาย ตามดเูวทนา ตาม
ดจูติ  ตามดูธรรม เพราะสตเิป็นท่�รวมข์องธรรมะทั�งหมด พอสตม่ิกำาลงัแล้ว 
กจ็ะม่สมัปชญัญะ  ม่สมาธ ิม่ปัญญา ซึ�งจะพัฒนาไปเป็นวปัิสสนาญาณต่อไป
 พออินทร่ย์แก่กล้าแล้ว ก็ตามดูธาตุ 4 ข์ันธ์ 5 ธาตุ 4 คือ ธาตุดิน 
ธาตุนำ�า ธาตุลม ธาตุไฟ ซึ�งอาจพิจารณาเป็นธาตุ 5 ธาตุ 6 ดังได้กล่าว 
มาแล้ว ส่วนข์ันธ์ 5 ก็คือ รูป เวทนา สัญญา สังข์าร วิญญาณ
 แท้จริงไม่ม่เรา ทุกสิ�งม่แต่ธาตุ ม่แต่ข์ันธ์ ม่แต่ธรรมชาติซึ�งเร่ยกว่า 
กาย เวทนา จิต ธรรม ไม่ม่ตรงไหนเลยท่�บอกว่าเป็นเรา การให้มาฉลาด 
ในเรื�องจิตข์องตนเอง ก็คือฉลาดแบบน่�  น่�เอง
 บางครั�ง พระพุทธเจ้าท่านก็เปร่ยบร่างกายเป็นสร่รยนต์ เป็นเหมือน
รถุยนต์ ก่อนท่�เข์าจะประกอบขึ์�นมา ม่แต่เศษเหล็ก เข์าก็เอาเหล็กเป็นชิ�น ๆ
เหล่านั�น มาประกอบขึ์�นมาเป็นตัวรถุ แล้วก็ใช้ประโยชน์ได้
 ตัวเราท่�เป็นเหมือนสร่รยนต์ พอแยกย่อยก็เป็นอาการ 32  
แยกกายเราออกไปเป็น ผม ข์น เลบ็ ฟัน หนงั เนื�อ เอน็ กระดกู ซึ�งในการ 
ปฏิบัติจะเห็นอย่างหนึ�งอย่างใดก็ได้ บางคนเห็นผมเพ่ยงอย่างเด่ยวก็ 
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สามารถุทะลุเข้์าไปแจ้งชัดได้เลย เข้์าใจแจ่มแจ้งว่า ทั�งหมดไม่ใช่เรา ไม่ใช่
ข์องเรา แล้วยังสามารถุรู้แจ้งข์ยายออกไปทั�วจักรวาล  รู้ชัดแจ้งถึุงทุกสิ�ง
ในธรรมชาติเลยว่า ทั�งหมดนั�นไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา
 การรู ้ในจิตเพ่ยงแค่น่� สามารถุข์ยายออกให้ไปรู ้กว้างรู ้รอบ  
แล้วต่อไปจะให้จิตไปหลงยึดอะไรอ่ก มันยึดไม่ได้แล้ว จิตจะไม่หลงยึดมั�น
ถุอืมั�นอะไร เพราะรู้ความจริงชดัแจ้งแล้ว รู้แม้กระทั�งว่า จติกไ็ม่เป็นอะไรเลย 
น่�แหละ จึงต้องมาฉลาดในเรื�องจิตข์องตน
 ดังน้ันเราจะเจริญสติสัมปชัญญะ โดยดูในแง่ไหนก็ตาม  ไม่ว่าจะ
เป็นสติปัฏฐาน 4 หรือขันธ์ 5 หรือธาตุ 4 ธาตุ 5 ธาตุ 6 หรืออาการ 32 
ก็เป็นธรรมอันเดียวกัน

 นักปฏิบัติคนหนึ�งเล่าว่า ตอนแรกท่�เข์าภาวนาพุทโธ ๆ จิตก็ไม่ได้
ม่การเปล่�ยนแปลงอะไร ยังม่การคิดปรุงอยู่ เข์าเลยเปล่�ยนมาดู “กาย”  
ดูธาตุ 4 ดูร่างกายเป็นธาตุดิน นำ�า ลม ไฟ พอเข์าคดิถึุงพ่อขึ์�นมา จิตก็บอกว่า  
พ่อคือธาตุดิน จะมัวแต่ไปคิดถึุงธาตุดินอยู่ห รือ จิตก็เชื�อขึ์�นมา  
ทำาให้ความคิดน้อยลงไปเรื� อย ๆ ต่อมาเ มื�อสติ ปัญญาข์องเข์า
รวดเร็วขึ์�น ก็เห็นร่างกายเป็นสักแต่ว่าธาตุ พอจิตจะไหลออกไป   
ก็คอยยำ�าว่าธาตุ ธาตุ สักแต่ว่าธาตุ แค่คำาว่าธาตุ 4 คำาเด่ยวน่�เอง  
จิตเข์าก็หยุดได้แล้ว เข์าบอกว่า แต่ก่อนน่�จิตข์องเข์า มันม่ตัวหนึ�ง 
ท่�คอยหาเรื�องไปโนน่ไปน่� แต่พอเข์าดรู่างกายเปน็ธาต ุ4 แคมั่นเริ�มข์ยบัตัว
จะออกไป มนัก็ได้กลับเข้์ามาหาจิต นานเข้์า ๆ ความสนใจข์องจติในเรื�องอื�น
ก็น้อยลง จนจิตเข้์ามารู้อยู่ท่�จิต จิตสอนจิต ไม่ให้ไปหลงยึดอะไร
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 ส่วนการดูอาการ 32 นั�น บางคนก็เอา ผม ข์น เล็บ ฟัน หนัง บางคน 
จับเพ่ยงอย่างเด่ยว เช่น ดูกระดูก ก็จับจ้องเข้์าไป จ่�เข้์าไป จ่อเข้์าไป
สุดท้ายสิ�งเหล่านั�นก็แสดงความเปล่�ยนแปลง แสดงความท่�ไม่ใช่เรา ไม่ใช่
ข์องเราขึ์�นมา จิตก็จะเบื�อหน่ายคลายวาง บางคนอาจจะดูฟัน หรือดูตา 
ก็ม่ แตบ่างคนดอูยา่งเด่ยวไม่พอ ต้องเอาหมดทั�งอาการ 32 เลย จงึจะทำาให้
เข์าสงบ และเห็นความจริงได้
 บางคนก็ดูลมหายใจอย่างเด่ยวก็ม่ ท่แรกก็ดูลมไป ต่อมาจิตสงบ 
กม็าดูจิตโดยไม่สนใจลม ลมกม่็อยู ่แต่ว่ามาดจูติแล้ว เพราะมุมมองภายในจติ 
ได้เปล่�ยนไป  พอลมหายใจแรงชดัเจน กไ็ปดลูม แต่เมื�อจิตมอ่าการท่�ชดัเจนกว่า 
ก็มาดู “จิต”  เร่ยกว่าอะไรชัดเจนพอด่กับจิต ก็ดูสิ�งนั�น
 บางท่ม่ปีติม่ความสุข์เกิดข์ึ�น ซึ�งชัดเจนกว่าอย่างอื�น ก็มาดู รู้ว่า 
ม่ปีติม่ความสุข์  คือมาดู “เวทนา” นั�นเอง ต่อมาก็เห็นความเปล่�ยนแปลง 
เห็นการเกดิขึ์�น ตั�งอยู ่ดับไป ข์องสิ�งทั�งหลาย จติก็ตามดคูวามเปล่�ยนแปลง
ความเกิดขึ์�น ตั�งอยู่ ดับไป  จนเห็นว่า ไม่ใช่ข์องเรา ไม่ม่ตัวเรา เร่ยกว่า
ตามดู “ธรรม”

 จะเหน็ว่า ไม่ว่าจะดแูบบไหนกต็าม มนักด็อูยู่ในกายกบัใจ ดกูาย 
แล้วก็เข้าไปหาใจ คือเมื่อเราดูกายอยู่ พอมีความคิดเกิดข้้น ก็ไปดู
ความคิด นั่นคือเข้าไปหาใจแล้ว ซึ�งท่�จริง การปฏิบัตินั�นก็คือสิ�งเด่ยวกัน
นั�นแหละ แต่เราไปพูดกันเฉพาะรูปแบบว่า คนนั�นพองยุบ คนน่�พุทโธ  
คนนั�นสัมมาอรหัง คนน่�ผมข์นเล็บฟันหนัง ก็เลยทำาให้แยกเป็นสาย ๆ ไป 
 เราต้องเข์้ามาหาแก่นธรรม ต้องให้เห็นสาระข์องการปฏิบัติ  
ถุ้าความเหน็ถุกูต้องแล้ว จะไม่มส่ายนั�นสายน่�หรอก ธรรมจะเป็นอันเดย่วกนั  
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คือธรรมข์องพระพทุธเจ้าเท่านั�น จะหมดความสงสยัในเรื�องข์องการปฏบัิตเิลย 
เพราะรู้ตามความเป็นจริง
 ถุงึการพจิารณาเป็นอสภุะ กเ็หมอืนกันนั�นแหละ บางคนจรติข์องเข์า 
ม่กามราคะมาก เพราะไปติดในรูป เส่ยง กลิ�น รส สัมผัส ก็ต้องหาทาง
บรรเทา แล้วกม็าดูอยูท่่�กาย เวทนา จติ ธรรม คอืต้องมาเห็นกายกบัจติข์อง
ตัวเอง สุดท้ายมันก็ทั�วถุึงกัน เพ่ยงแต่ว่าอันไหนมันเด่นสำาหรับคน ๆ นั�น  
ก็ต้องแก้ไข์ไปตามจริตข์องตน
 บางคนชอบเรื�องอริยิาบถุบรรพ คอืการติดตามดอูริยิาบถุหลกัและ
อิริยาบถุย่อย เช่น บางคนชอบเดิน การเดินก็คือตามดูกายเป็นส่วนใหญ่ 
แล้วกเ็ข้์าไปหาจิตเหมอืนกนั หรือบางคนชอบนั�ง เพราะนั�งแล้วเหน็สภาวะ
ต่าง ๆ ได้ชดัเจน ถุ้านั�งโดยท่�จติตื�นอยู ่สามารถุทำาการทำางานอยูภ่ายในจติ
ได้อย่างแคล่วคล่องว่องไว จะนั�งนาน ๆ กไ็ด้ เมื�อจติเหน็ความจรงิว่า ยึดถืุอ
อะไรไม่ได้ จติจะคลายออกจากความยดึถุอื จติกม็าเหน็จติ ตามรูต้ามดูจติ 
ตามสอนจิต เพื�อให้จิตคลายออกจากความยึดมั�นสิ�งทั�งปวง
 การปฏบิตัจิง้ไม่มรีปูแบบตายตวั อยูท่ีว่่าอย่างไหนถกูจรติ พอดี
และเหมาะสมกับตัวเอง ซ้่งต้องหาให้พบ เม่ือหาพบแล้วก็ปฏิบัติไป  
แล้วในที่สุด จะมีช่องทางเป็นของตัวเอง
 ข์ณะท่�ปฏิบัติอยู ่ก็เหมือนกับว่า โอ ธรรมะนั�นช่างอยู่ห่างไกล 
เส่ยเหลอืเกนิ  ยิ�งพดูถุงึว่าปฏบิตัธิรรมเพื�อดบัทุกข์์ เพื�อพระนพิพานด้วยแล้ว 
เหมือนยิ�งห่างไกล  เพราะว่าเด่๋ยวน่� กิเลสมันมากข์ึ�น คุณค่าในคำาสอน 
ข์องพระพุทธเจ้า ก็เหมือนถูุกดึงให้ธรรมะลดลงไปตามกิเลสข์องคน  
การปฏบัิติธรรมจงึไม่ม่เป้าหมายท่�แน่นอน  ทำาให้การปฏบัิติธรรมไมไ่ด้ผล
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 แต่ในสมัยพระพุทธเจ้า ท่านจะไม่ลดธรรมะลงมา ธรรมะต้อง
เป็นธรรมะ เราต้องฝึกจิตฝึกใจเพื�อให้จิตมันฉลาดขึ์�น เมื�อฉลาดขึ์�นแล้ว  
ก็ดับทุกข์์ได้ ธรรมะข์องพระพุทธเจ้าต้องเป็นอย่างน่� จะต้องไม่ลดลงไปหา 
กิเลสข์องคน ไม่สอนเพื�อเกื�อกูลต่อกิเลสภายในจิตข์องคน ต้องเป็นไป 
เพื�อข์ัดเกลาแก้ไข์จิต เพื�อทำาให้จิตไม่ม่ทุกข์์
 ถุ้าเรามาถุกูทางแล้ว ถุกูต้องแล้ว ความทกุข์์จะต้องน้อยลงไป ใครท่ี 
ปฏบิตัธิรรมแล้ว รูส้ก้สบายข้น้ รูส้ก้ดขี้น้ รูส้ก้ว่าทุกข์เบาลงไป อย่างนัน้
ถูกต้อง แต่ถ้าปฏิบัติธรรมแล้วกลับยิ่งหนัก กิเลสยิ่งหนาแน่นข้้น อัตตา
ตวัตนมากข้้น แสดงว่าต้องมทีีผ่ดิ  ต้องมคีวามหลงผดิ ต้องมบีางอย่าง
ไม่ถูกต้อง ต้องแก้ไข
 ทางของพระพทุธเจ้าจะต้องเป็นอย่างน้ี คอื สตก็ิดข้้ีน รูส้้กตวัได้ดข้้ีน  
รู้ส้กเบาสบายข้้น บางอย่างเคยสงสัย ก็ไม่สงสัยแล้ว หรือเมื่อมีความ
ไม่สบายใจเกิดข้้นก็แก้ไขใจได้ สามารถปล่อยวางได้ ทุกข์เบาบางลง  
ให้ความทุกข์ท่ีได้รบักลายมาเป็นบทเรียน ทำาให้เกดิสตปัิญญาข้้นมาแทน 
ถ้าถูกทาง จะต้องเป็นอย่างนี้

a a a a a

ฉลาดในวาระจิตของตนน้ัน ต้องทำาอย่างไร

 พระพุทธเจ้าบอกว่า ให้มาดจูติของตน แล้วมาตรวจดขูณะปัจจบัุน
ว่ามีอภิชฌาอยู่มาก หรือว่าไม่มีอภิชฌามาก
 อภิชฌา ก็คือความอยาก เช่น เห็นคนอื�นม่อะไร ก็อยากได้ด้วย 
อยากได้ไปกับเข์า อยากได้เหมือนเข์า อยากได้ข์องเข์า สิ�งท่�อยากได้ อยาก
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จะเอาเข้์ามา ก็เป็นเรื�อง รูป เส่ยง กลิ�น รส สัมผัส
 ให้เข้าไปตรวจดูสิว่า ในขณะน้ี จติเรามคีวามอยากไหม จติยงัมี
ความอยากมาก ก็ให้รู้  มีความอยากน้อย ก็ให้รู้ แล้วก็ตรวจดูอ่กว่า  
มค่วามพยาบาทอยูโ่ดยมาก หรอืว่าไม่ม่ความพยาบาทอยูโ่ดยมาก ดใูห้เหน็ว่า  
นิสัยข์องจิตเรา เป็นจิตท่�ชอบพยาบาทหรือไม่ แล้วข์ณะน่�ความพยาบาท
ยังม่อยู ่ไหม อาจจะเข์้าไปดูว ่า ข์ณะน่�ซึมเซามากหรือซึมเซาน้อย  
หรือไม่ม่ความซึมเซาเลย เก่ยจคร้านมาก หรือเก่ยจคร้านน้อย หรือไม่ม่
ความเก่ยจคร้าน เศร้าหมองมาก หรอืเศร้าหมองน้อย หรอืไม่มค่วามเศร้า
หมองเลย ฟุ้งซ่านมาก หรือฟุ้งซ่านน้อย หรือความฟุ้งซ่านหมดไปแล้ว  
ม่ความปรารถุนาทางร่างกายมาก หรือม่ความปรารถุนาทางร่างกายน้อย 
หรอืว่าไม่ม่เลย  เรากส็ำารวจจิตข์องเราได้ สงสัยมาก หรอืสงสยัน้อย หรอืว่า
ข์้ามพ้นความสงสัยไปแล้ว บางท่ก็อาจจะเข์้าไปดูว่า จิตตั�งมั�นอยู่โดยมาก 
หรือจิตไม่ตั�งมั�นอยู่โดยมาก น่�คือเรื�องข์องจิตทั�งนั�นเลย จิตเป็นอย่างไร 
ก็ให้รู้ คือรู้ “อาการ” ภายในจิตของตน
 สรปุแล้ว จติของเราเป็นอย่างไร ก็ให้มารูท้ีจ่ติตวัเอง เมือ่เรามาดู
ทีจ่ติของตวัเองได้แล้ว อาการอืน่กจ็ะค่อยเบาลง เราต้องเพยีรปล่อยวาง  
จนท้ายสุดจะเห็นว่า อาการต่าง ๆ ของจิต ไม่มีหลงเหลืออยู่เลย  
เห็นทุกอย่างเป็นธรรมชาติ สิ่งถูกเห็นก็เป็นธรรมชาติ ผู ้เห็นก็เป็น
ธรรมชาติ

a a a a a
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แล้วทำาไม บางคร้ังถ้งต้องมาดูท่ีกาย

 ถ้ากำาลงัสตยิงัอ่อน เราจะหาจิตไม่เจอ เพราะจตินัน้เรว็เนือ่งจาก
เป็นนามธรรม บางคนกเ็ลยต้องจดจ่ออยูท่ีร่่างกาย หรอือยูท่ีค่ำาบรกิรรม 
ร่างกายอันเป็นที่อยู่ของจิต ก็เป็นเครื่องอยู่ของจิตไปก่อน จนกว่าสติ
จะมีกำาลังแล้วควบคุมจิตได้ จิตก็จะค่อยเด่นข้้น ๆ จนถ้งขนาดที่จิต 
ไม่สนใจกายอีก ในเวลาทีจ่ติเด่นข้้นมา จะเหน็แต่จติเท่านัน้ ขัน้สดุท้าย
คือมุ่งไปที่เรื่องจิตทั้งหมด
 นั�นคอื เพื�อจะเข้์าหาจติ จงึต้องมาดกูายบ้าง บรกิรรมบ้าง บรกิรรม
แล้วก็มาดูกาย เวทนา จิต ธรรม สุดท้ายก็เหลือแต่จิต จิตดูจิต โดย
ไม่ดูอย่างอื�นเลย และเมื่อดูจนเห็นแจ้งชัดแล้ว “ผู้ดู” ก็เป็นอันหน้่ง  
นอกนั้นเป็น “สิ่งถูกดู”
 ในตอนแรกจะม่เราก่อน เหมือนม่เราเป็นผู้ดู เรามาปฏิบัติแรก ๆ  
กย็งัม ่“เรา” เป็นผูเ้หน็ผูรู้ ้ “ผูรู้”้ เป็นเราไปเรื�อย ๆ โดยยงัไม่ทิ�งความเป็นเรา 
แต่จะม่บางครั�งบางข์ณะท่�เห็นว่า สิ�งต่าง ๆ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา มันเห็น
ข์ึ�นมาเอง เห็นเป็นธรรมชาติไปเลย น่�แหละ เมื�อการปฏิบัติลึกซึ�งเข์้าไป
หาใจแล้ว ใจก็จะรับรู้ความจริงขึ์�นมา เห็นทุกอย่างเป็นธรรมชาติมากข์ึ�น 
เรื�อย ๆ ละเอ่ยดข์ึ�นเรื�อย ๆ
 ด้วยอำานาจข์องความหลง ทำาอะไรก็ม่ความเป็นเรา สงบก็เป็นเรา
สงบ  ทำาด่ก็เราทำาด่ ทำาไม่ด่ก็เราทำาไม่ด่ ท้ังกรรมดแีละกรรมไม่ดีท่ีเราทำา
จะไปฝังอยู่ในภวังคจิต พอมีความเป็นเราอยู่ ก็เลยเป็นเราทำา กรรม
ท้ังหมดจะมาอยู่ในจิตเรา ทั�งท่�บางท่เราลืมไปแล้วด้วย แต่กรรมก็ยัง 
ถูุกเก็บไว้อยู่ การจัดเก็บในจิตนั�นละเอ่ยดกว่าคอมพิวเตอร์ บันทึกข้์อมูล 
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มาทุกภพทุกชาติฝังอยูใ่นภวังคจิต แล้วกรรมต่าง ๆ ก็กลายมาเป็น คุณภาพกาย
คุณภาพจิต ข์องเรา
 ถุ้าเราจะล้างกรรมท่�ทำามา ก็ต้องมาปฏิบัติจนจิตเห็นความจริง
การปฏิบัติธรรมล้างกรรมได้ และทำาให้หมดกรรมได้ด้วย โดยต้องอาศัยสมาธิ
ต้องเห็นในขณะท่ีจิตเป็นสมาธิ จะลืมตาหรือหลับตาก็ได้ เห็นว่ากรรม 
มันมีอยู่ และเห็นว่ากรรมน้ัน เกิดข้้น ต้ังอยู่ แล้วก็ดับไป และจะวนเวียน
อยู่อย่างน้ี โดยจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามเหตุตามปัจจัย ซึ�งถุ้าม่การ
เห็นในลักษณะน่� ใจจะคลายออก ใจจะวาง พอวางได้หน่อยหนึ�ง ก็จะรู้ว่า 
เบาเลย ข์นาดเห็นแค่นิดเด่ยวเท่านั�น โอ้โฮ เหมือนกับว่าจิตม่แสงสว่าง
เกิดขึ์�นมาเลย
 จำาได้ว่า ครั�งแรกท่�อาตมาเห็น ช่วิตจิตใจเปล่�ยนไปเลย ทั�งท่�ตอนนั�น
ก็ยังไม่บรรลุมรรคผล แค่เห็นว่า โอ น่�หรืออนัตตา ในครั�งท่�เห็นนั�น ใจมัน
โปร่งโล่งเบา แล้วก็เข้์าใจเลยว่า ท่�เรามาปฏิบัติก็เพื�อสิ�งน่�น่�เอง จากนั�นมา
จึงเพ่ยรพยายามปฏิบัติต่อไปเรื�อย ๆ
 ถึุงได้รู้ว่า ทุกอย่างขึ์�นอยู่กับการปฏิบัติ จะสติปัฏฐาน 4 ขั์นธ์ 5 
อาการ 32 อสุภะ ธาตุ 4 ธาตุ 5 ธาตุ 6 ก็ได้ ให้รู้ว่า ทั�งหมดเป็นแค่ธรรมชาติ
ไม่ได้เป็นเราแน่นอน จะมองในมุมไหนก็ได้ อันหนึ�งเป็นรูปธาตุ อ่กอันหนึ�ง
เป็นนามธาตุ ซึ�งบางท่พระพุทธเจ้าก็ไม่ได้เร่ยกว่าขั์นธ์ แต่ท่านเร่ยกว่า
รูปธาตุ เวทนาธาตุ สัญญาธาตุ สังข์ารธาตุ วิญญาณธาตุ ม่ความเป็น
อันเด่ยวกันคือธาตุ สรุปลงท่� มันเป็นธรรมชาติ  ไม่ใช่เรา
 ความรู้สึกท่�ไม่ม่เรานั�น เป็นความรู้สึกท่�ม่จริง บางคนก็เคยเห็น 
มาแล้วว่า  มันเป็นธรรมชาติ ซึ�งเพ่ยงแค่ได้เห็น จิตน่�ก็รู้สึกว่าเบาลงมากแล้ว
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บางคนท่�ยังไม่เห็น ถุ้าตั�งใจปฏิบัติต่อไป ก็จะเห็นได้เหมือนกัน เพราะสิ�งน่�
เป็นผลข์องการปฏิบัติ

a a a a a

การปฏิบัติต้องไม่ให้มีความอยาก

 พระพุทธเจ้าบอกว่า ให้พอใจในการสร้างเหตุ พอใจที่ได้ปฏิบัติ 
ส่วนผลจะเป็นอย่างไรน้ัน แล้วแต่สภาวธรรม ไม่ใช่พอฟังพระเทศน์ว่า 
ดูข์ันธ์ 5 ทำาให้เกิดปัญญา  ก็ไปอยากเห็น อยากม่ปัญญาข์ึ�นมาบ้าง
 การปฏิบัติจะมีความอยากไม่ได้ เพราะถ้ายิ่งอยาก ความอยาก
จะไปปิดบังปัญญาท้ังหมดเลย ต้องไม่มีความอยาก ให้พอใจว่าเรา 
เป็นผู้ปฏิบัติธรรม ได้แค่ไหนก็เอาแค่นั้น เมื�อเรายังปฏิบัติอยู่ในขั์�นน่�  
เรากเ็อาแค่ในข์ั�นน่� ควรทำาอะไรก็ทำา  แล้วผลการปฏบิตักิจ็ะค่อย ๆ เจริญขึ์�นเอง 
ถุ้าเกิดความอยาก จะไม่ได้อะไรเลย  พระพุทธเจ้าจึงสอนให้เพ่ยรในการ
สร้างเหตุ ส่วนผลนั�นแล้วแต่สภาวธรรม
 ดังนั�นหลักสำาคัญคือ มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ ละความ
ยินดียินร้ายในโลกน้ีเสียให้ได้ น่ีคือหลักของพระพุทธเจ้า เรามีหน้าท่ี
เพียรไปเร่ือย ๆ  เพียร ท่ีไหน เม่ือไหร่ ก็ได้ ให้ดูอยู่ในกายและจิตของเรา
น่ีแหละ เพยีรเพ่ือให้มีสติสัมปชัญญะ โดยไม่ให้จิตเราไปหลงยินดียินร้าย 
ถ้ามันเกิดความยินดี ก็รู้ว่ายินดี  ยินร้าย ก็รู้ว่ายินร้าย เพียงแค่ให้รู้อยู่ 
ก็ไม่เสียหายแล้ว อะไรเกิดข้้น เม่ือ“รู้”ก็จะหมดปัญหา จิตคิดไม่ด่ก็รู้ 
เมื�อรู้ก็จบเลย จิตไม่สงบ เมื�อรู้ก็จบได้ จิตสงบแล้วเรารู้ก็ใช้ได้ ใช้ได้ทั�งหมด
ข์อแค่ให้รู้เท่านั�น

a a a a a
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อะไรเกิดข้้นให้รู้น้ัน รู้อย่างไร

 อะไรเกิดขึ์�นก็ให้รู้ คือให้รู้ว่า จะเป็นนิมิต นิวรณ์ หรือสภาวธรรม
ทางกายทางจิตใดใดท่�เกิดขึ์�นก็ตาม เราจะไม่หลงยินด่ยินร้าย พระพุทธเจ้า
บอกว่า ละความยินดียินร้ายในโลกเสียให้ได้ แต่ถ้ายังละไม่ได้ เพราะเรา
ยังปฏิบัติอยู่ จิตเรายังมีกำาลังไม่พอ ก็ต้องให้เรา “รู้”  คือ ยินดี รู้ว่ายินดี 
ยินร้าย  รู้ว่ายินร้าย
 บางท่ก็ต้องบริกรรมเพื�อให้สติม่กำาลัง เช่น พองหนอ ยุบหนอ
หรือบางคนต้องพองหนอ ยุบหนอ นั�งหนอ ถูุกหนอ บางคนก็ต้องจ่�หนอ  
จ่�เข้์าไป เพื�อให้มนัชดัขึ์�นมา ซึ�งกน็ำาไปสูอ่นัเด่ยวกนันั�นแหละ คอืถุ้าถูุกทาง
แล้ว ต้องไปสู่ความรู้ความเห็นท่�ว่า ไม่ม่อะไรเป็นเราเป็นข์องเรา ทุกสิ�ง
เกดิข์ึ�น ตั�งอยู ่ดบัไป เป็นเพ่ยงแค่สภาวธรรม  ท่�เป็นไปตามเหตตุามปัจจยั  
ทกุ ๆ สภาวธรรมล้วน เกดิข์ึ�น ตั�งอยู ่ ดบัไป เป็นเพย่งธรรมชาตทิ่�ปรากฏข์ึ�น
เท่านั�น แล้วก็ให้รู้เหตุด้วยว่า ท่�เรายังไม่เห็นแจ้ง ก็เพราะกำาลังยังไม่พอ 
ปฏิบัติยังไม่เพ่ยงพอ ผู้ปฏิบัติก็ต้องเพ่ยรต่อไป
 สมัยพุทธกาล ม่คนมาถุามพระพุทธเจ้าว่า ทำาไมล่ะ ก็ในเมื�อ
ความจริงนั�นม่อยู่แล้ว คนท่�เกิดมาก็น่าจะรู้เรื�องรู้ราว เพื�อจะได้ไม่ม่ทุกข์์
พระพุทธเจ้าก็ตอบว่า เป็นเพราะว่าคนเหล่านั�น ไม่ได้ยินได้ฟังธรรมข์อง
สัตบุรุษ คือไม่ได้เข้์าใกล้สัตบุรุษ ไม่ได้พบสัตบุรุษ หรือได้ฟังแล้ว แต่ไม่ฉลาด
ในธรรมข์องสตับุรุษ ไม่เอามาประพฤติปฏิบัติ ไม่เอามาใคร่ครวญพิจารณา 
ให้จิตได้รู้เห็นความจริงชัดแจ้ง ให้เกิดความเข้์าใจจนปล่อยวางได้
 และในเมื�อเหตุก็ได้เกิดขึ์�นแล้ว เพราะข์ณะน่�พวกเราได้ยินได้ฟัง
ธรรมะข์องพระพุทธเจ้ากันแล้ว ท่�เหลือจึงอยูท่่�การปฏิบตั ิเมื�อลงมือปฏิบตัิ 
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ก็ต้องให้ถูุกต้องตรงทางข์องพระพุทธเจ้า ผลก็จะเกิดขึ์�นเอง
 บางคนถามว่า เมื่อปฏิบัติแล้ว จะมีโอกาสได้มรรคผลหรือไม่  
ขอตอบว่า เมื่อปฏิบัติถูกต้องและถูกทาง ทางน้ีจะเป็นทางที่ดำาเนินไป
เพื่อบรรลุมรรคผลนิพพานได้อย่างแน่นอน และเป็นทางสายเดียว มี
เฉพาะในคำาสอนของพระพุทธเจ้า ศาสนาอื�นไม่ม่ น่�คือสิ�งท่�พระพุทธเจ้า
ตรัสเอาไว้ เพราะก่อนท่�พระพุทธเจ้าจะตรัสรู้นั�น  พระองค์ได้ไปรำ�าเร่ยน
วิชาจากทุกสำานักในอินเด่ยและชมพูทว่ปมาหมดแล้ว แต่ว่าดับทุกข์์ไม่ได้ 
จนพระองค์ได้มาค้นพบด้วยตนเอง
 ในเรื�องข์องการปฏบิตันิั�น พระพุทธเจ้าตรสัว่า ถุ้าเจรญิสติปัฏฐาน 4 
สมบรูณ์ กจ็ะทำาให้ โพชฌงค์	7 สมบรูณ์ ในโพชฌงค์ 7 กม่็ สตสิมัโพชฌงค์ 
เป็นตัวสต ิธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ เป็นตวัปัญญา วริิยสมัโพชฌงค์ คือความเพ่ยร  
ปีติสัมโพชฌงค์ คือความอิ�มใจ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ คือความสงบข์องใจ 
สมาธิสัมโพชฌงค์ คือความตั�งมั�นข์องใจ อุเบกข์าสัมโพชฌงค์ คือใจท่�วาง
เป็นอุเบกข์าหรือใจท่�เป็นกลาง จะเห็นว่าเป็นเรื�องข์องจิตทั�งนั�น
 เมื่อโพชฌงค์ 7 สมบูรณ์แล้ว วิชชา วิมุตติ ก็เกิดข้้น นั่นคือ 
ความหลุดพ้น ถ้งซ้่ง “พระนิพพาน”
 บางครั�ง พระพุทธเจ้าก็ตรัสไว้อย่างละเอ่ยด ถุึงองค์ธรรมท่�นำาไปสู่
การตรัสรู้ว่า ต้องม่องค์ธรรมต่าง ๆ เหล่าน่� คือ
 สติปัฏฐาน	4 คือ การม่สติพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม
 สัมมัปปธาน	4 คือ ความเพ่ยร 4 อย่าง ได้แก่
	 •	 เพีียรสัังวร คือ การเพ่ยรสำารวมระวัง ไม่ให้ความยินด่ยินร้าย 
เกิดขึ์�นท่�จิต เมื�อม่ความยินด่ยินร้ายเข้์ามา ก็รู้ว่าทุกสิ�งเกิดขึ์�นแล้วก็ดับไป
	 •	 เพีียรปหาน คือ การเพ่ยรละ เมื�อม่ความยินด่ยินร้ายเกิดขึ์�น  
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ก็เพ่ยรปหาน โดยการดูให้เห็นว่า มันไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา มันก็จะดับไป
	 •	 เพีียรภาวนา คือ การเพ่ยรปฏิบัติ เพ่ยรให้สติสัมปชัญญะ 
เจริญข์ึ�น 
	 •	 เพีียรอนุรักข์ คือ การเพ่ยรรักษาสติสัมปชัญญะไว้ให้ไพบูลย ์
เต็มท่� เจริญบริบูรณ์ กลายเป็นมรรคผลนิพพานข์ึ�นมา
	 อิทธิบาท	 4	 ได้แก่ ฉันทะ ความพอใจในการปฏิบัติ วิริยะ  
ความเพ่ยรในการปฏิบัติ  จิตตะ  ความเอาใจใส ่ทุ ่มเทอุทิศช่วิต  
ไม่ว่าจะทำาอะไรอยูก่ต็าม ต้องปฏบิติัจติเพื�อให้จติฉลาด ไม่เอาสงัข์ารอะไร
เข้์ามาปรงุแต่งทำาให้เราเป็นทกุข์์ได้  วมิงัสัา ความพยายามในการข์ดัเกลา 
พยายามแก้ไข์ตัวเองทุกด้าน
	 อินทรีย์์	5 ได้แก่ ศรัทธา ความเชื�อ วิริยะ ความเพ่ยร สัติ ความ
รู้สึกตัว  สัมาธิ ความใจตั�งมั�น และ ปัญญา รู้เห็นว่าไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา 
เมื�ออินทร่ย์ 5 ม่กำาลังมากขึ์�น ก็จะเป็น พละ	5 ขึ์�นมา
	 มรรคมีองค์	8	ทางสายกลาง ได้แก่
	 •	 สััมมาทิฏฐิิ	ความเห็นชอบ คือไม่ว่าอะไรเกิดขึ์�นในข์ณะปฏิบัติ
ปัญญาก็เห็นว่า  ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ข์องเรา เป็นเพ่ยงสิ�งท่�อาศัยกันเกิดขึ์�น  
เมื�อม่เหตุก็เกิดขึ์�น พอหมดเหตุก็ดับไป จึงเป็นไปเพื�อการปล่อยวาง
	 •	 สััมมาสัังกัปปะ	 ความด�าริชอบ ผู้ปฏิบัติม่แต่ความรู้สึกอยาก 
ออกจากทุกข์์เท่านั�น
	 •	สััมมาวาจา	มีความสั�ารวมในการพูีด ระวังคำาพูด แทนท่�จะพูด
เรื�องข์้างนอกพูดอะไรท่�จะมารบกวนจิตใจ ก็ไม่เอาแล้ว จะระวังปาก
ข์องตัวเอง นอกจากน่�ยงัมาตรวจสอบตัวเองว่า ม่ไหมท่�พูดโกหก พูดไม่ตรง
กับความจริง พูดแล้วสร้างปัญหา สร้างความเดือดร้อนขึ์�นมาจากคำาพูด
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ข์องตัวเอง ม่พูดส่อเส่ยดไหม เอาเรื�องไม่ด่ข์องคนน่� ไปเล่าให้คนนั�นฟัง
ทำาให้คนแตกแยก ทะเลาะเบาะแว้งกัน พูดเพื�อให้ตัวเองดูด่เพื�อให้ม่คน
มารักมาชอบมาศรัทธา พูดเพื�อให้เราได้ประโยชน์ จึงม่การสำารวมระวัง
วจ่สังข์าร ระวังคำาพูด
	 •	 สััมมากัมมันตะ	 การงานชอบ ได้แก่ การละทุจริตทางกาย  
3 อย่าง คือ เว้นจากการฆ่าสัตว์ เว้นจากการลักทรัพย์ เว้นจากการ
ประพฤติผิดในกาม
	 •	สัมัมาอาชวีะ	เว้นจากอาชพีีท่ีไม่ชอบ เช่น อาชพ่ท่�ฉ้อโกงคดโกง 
อาช่พท่�ทำาให้ผู้อื�นเดือดร้อนเป็นทุกข์์
	 •	 สััมมาวายามะ	 ความเพีียรชอบ เป็นความเพ่ยรในการเจริญ
สติสัมปชัญญะ เพ่ยรเพื�อออกจากทุกข์์
	 •	 สััมมาสัติ	 ความระลึกชอบ พยายามม่สติให้ต่อเนื�องอยู่ใน 
กาย เวทนา จิต ธรรม
	 •	สััมมาสัมาธิ	สัมาธิชอบ คือจิตตั�งมั�นชอบ หมายความว่า อะไร
เกิดขึ์�น จิตก็เห็นว่า เกิดขึ์�นแล้วก็ดับไป จิตไม่ไหลไปกับอารมณ์ทั�งหลาย

 สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 
โพชฌงค์ 7  และ มรรคมีองค์ 8 ธรรมะของพระพุทธเจ้าทั้งหมดนี้  
คือองค์ธรรมสำาคัญ ท่ีเป็นไปเพ่ือการตรสัรู้ หรือท่ีเรียกว่า “โพีธปัิกขิยธรรม	
37	ประการ” 
 พอไปแยกเป็นหมวดหมู่ ก็อาจเหมือนกับว่า โอ้โฮ ธรรมะนั�น 
ช่างมากมายเหลือเกิน แต่ท่�จริง ในการปฏิบัติ ทั�งหมดก็เป็นเรื�องเด่ยวกัน  
คือเป็นกระบวนการข์องธรรมท่�เกิดในกายและจิตทั�งนั�น
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 ดังนั�นเราจ้งอาจไม่รู้ข้อธรรมอะไรมากนักก็ได้ แต่ให้พยายาม
“เจริญสติ” เม่ือเราเจริญสติไป จนสติมีกำาลังควบคุมจิต รักษาจิต
ให้มีสมาธิ เกิดเป็นสติสัมปชัญญะแล้ว ธรรมท้ังหลายก็จะปรากฏข้้นเอง
ตามเหตุปัจจัย แต่ท่�แยกหัวข้์อมาพูด ก็เพื�อให้เราเกิดความเข้์าใจ  
ในโครงสร้างธรรมะข์องพระพุทธเจ้าได้ชัดเจนยิ�งขึ์�น ให้การปฏิบัติธรรม
เป็นวทิยาศาสตร์ ไม่ใช่ไสยศาสตร์ ไม่มป่าฏหิารย์ิ เป็นเรื�องข์องการสร้างเหตุ
ให้ถุูกต้อง ตามทางแห่งอริยมรรค ถ้าการปฏิบัติของเราสมบูรณ์พร้อม  
กจ็ะเป็นไปเพ่ือบรรลมุรรคผลนพิพานอย่างแน่นอน และนีค่อืเป้าหมาย
อันสูงสุดของทุกชีวิต

a a a a a

การบรรลุมรรคผล

 เมื�อรู้ความจริงมากขึ์�น ปหานกิเลสได้มากขึ์�น เรื�องราวท่�จะทำาให้
เป็นทุกข์์ก็น้อยลงไป เพราะตัวตนมันน้อยลง ไม่ว่าจะม่อะไรเกิดขึ์�นก็ตาม 
เราต้องมาควบคุมจิต รักษาจิต ยิ�งม่อะไรมาทดสอบก็ถืุอว่าเป็นโอกาส
อย่างด่ ท่�จะทำาให้เห็นจิตข์องตัวเอง ได้เห็นนิสัยข์องจิต “รู้” เร่ืองของจิต 
รู้จนกระท่ังไม่มีอะไรมาทำาให้เราเป็นทุกข์ได้ เพราะจิตเห็นว่า เป็นเพียง
ธรรมชาติท่ีปรากฏข้้นตามเหตุตามปัจจัยเท่าน้ัน แล้วตัวจิตเอง ก็เป็น
ธรรมชาติอันหน่้งด้วยเหมือนกัน

a a a a a
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การดูจิต

 ในตอนแรก ก็อยู่ในระยะจิตดูจิตไปก่อน แต่พอดูไปดูมา ในท่ีสุด
จิตจะสรุปได้เองว่าไม่มีเรา จิตน้ีเป็นธรรมชาติไปเลย สุดท้ายคือ 
วางความรู้ส้กว่าเป็นเราลงไปได้
 ท่�จรงิกไ็ม่มเ่รา ไม่ใช่เรา มาตั�งแต่แรกแล้ว แต่เมื�อเริ�มปฏบัิต ิตอนแรก
กม็เ่ราไปก่อน เรากพ็ยายามรู้สกึตวัว่า เรากำาลงัดอูะไรอยู ่แล้วท่�เราดอูยูน่ั�น 
ม่อะไรท่�เป็นเราบา้งไหม อย่างเวทนาคอืความรู้สกึเจบ็ปวด กอ็ยูท่่�ร่างกาย 
จติท่�เข้์าไปรู้เวทนาเป็นอก่อนัหนึ�ง ซึ�งเร่ยกว่า “จติผูรู้”้ ในจติท่�กำาลงัยงัไม่พอ 
เวทนาก็จะม่แรงดึงดูด จนทำาให้จิตต้องเข์้าไปดู แต่ข์ณะท่�ดูเวทนาอยู่นั�น  
กจ็ะม่ผล ทำาให้สตม่ิกำาลงัข์ึ�นมา และทำาให้จติม่กำาลงัข์ึ�นด้วย เพราะสตเิป็น
ตัวกำาลังข์องจิต
 ท่�อาตมามักจะยกตัวอย่างในเรื�องเวทนา เพราะมันเห็นได้ชัดเจน
ว่า เวทนานั�นอยูท่่�ร่างกาย และแท้จริงร่างกายกไ็ม่ใช่ข์องเรา จติกเ็หน็เป็น
สักแต่ว่าเวทนาข์ันธ์ ซึ�งไม่ใช่เรา ตัวท่�เข์้าไปเห็นก็คือจิตท่�ผ่านการปฏิบัต ิ
จนเกิดญาณหรือปัญญาญาณ วิญญาณท่�ทำาหน้าท่�รู้อารมณ์  จึงเป็น
วิญญาณท่�ม่ปัญญาญาน เม่ือปฏิบัติไป ๆ จิตจะค่อย ๆ มีกำาลัง จะเกิดการรู้
การเห็น กลายเป็นจิตผู้รู้ข้้นมา หรือบางทีก็เรียกว่า “ผู้รู้” เฉย ๆ ก็ได้

a a a a a

เม่ือสติมีกำาลัง สมาธิก็มีกำาลัง ปัญญาก็มีกำาลัง

 สมาธิเป็นกำาลังข์องจิต แล้วจิตท่�รู้ว่า ไม่ใช่เรา มันก็ตั�งท่าจะแยก
กายกับจติออกจากกนั ท่�ยงัแยกไม่ได้ เพราะจติยงัมก่ำาลงัไม่พอ แต่ในข์ณะท่�
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ปฏิบัติอยู ่นั�น จิตก็จะสะสมปัญญาไปด้วย ศรัทธาเราก็ม่อยู่ ความเพ่ยร 
ความอดทนเราก็ม่อยู ่ เมื�อจิตม่กำาลังพอ จิตจะถุอยจากกายมาดูจิต  
ซึ�งถุ้าจิตม่กำาลังพอแล้ว ไม่ม่อะไรจะดึงดูดจิตไปได้ จิตก็เห็นอย่างแจ่มแจ้ง  
จน “จิตปล่อยวางจิต” ได้  กระบวนการน่�เร่ยกว่า วิมุตติและวิมุตติญาณทัสสนะ
นั�นเอง

 เวลาท่ีเราทุกข์ นั่นก็เพราะเรื่องอื่น ๆ สามารถมีอิทธิพล
ครอบงำาจิต มีแรงมาด้งดูดจิตของเรา ให้ไปจมอยู่กับเรื่องราวเหล่านั้น 
เราต้องฝึกจิตให้จิตมีกำาลัง  จิตจ้งจะถอยออกมาเป็น ผู้รู้ ผู้ดู ได้
 การแก้ทกุข์์จงึต้องฝึกจติ ให้สตมิก่ำาลงั ซึ�งต้องอาศยัศรทัธาท่�มก่ำาลงัด้วย  
บางคนท่�ศรทัธายงัไม่พอ เรื�องอื�นกเ็ลยม่ความสำาคญักว่า แทนท่�จะมาสนใจ
ประพฤติปฏิบัติตามธรรมะข์องพระพุทธเจ้า ก็พอใจไปทำาอย่างอื�นมากกว่า
 เพราะศรัทธาน้อย ความเพยีรน้อย สตน้ิอย สมาธน้ิอย ปัญญากน้็อย 
นีแ่หละท่ีเขาเรยีกว่า อนิทรย์ีอ่อน กเ็ลยต้องจมอยู่ในกองทกุข์เรือ่ยไป
 ถุ้าอินทร่ย์แก่กล้า ศรัทธาม่กำาลัง วิริยะคือความเพ่ยรก็ม่กำาลัง  
ม่ความพยายามอย่างเต็มกำาลังความสามารถุ ม่ความอดทนบากบั�น 
มุ่งมั�นแน่วแน่ท่�จะปฏิบัติ  ผู้ปฏิบัติก็ม่จิตใจเป็นนักสู้ แล้วก็ปฏิบัติชนิดท่�
ไม่ม่ความท้อถุอย
 เมื่อสติมีกำาลัง สมาธิก็มีกำาลัง ปัญญาก็มีกำาลัง แล้วที่นี้ จิตที่มี
ปัญญาญาณก็จะเห็นว่า ทุกอย่างไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เหมือนกับเรา 
เป็นอันหน้่ง เวทนาเป็นอันหน้่ง ความคิดเป็นอันหน้่ง หรือส่ิงต่าง ๆ  
เป็นอันหน้ง่ และมธีรรมชาตทิีรู่ว่้า ทกุอย่างเป็นธรรมชาต ิเป็นธรรมชาติ
ทั้งหมด ทั้งผู้รู้และสิ่งถูกรู้ เป็นเราแค่สมมติ
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 บางจังหวะผู้ปฏิบัติก็ได้เห็นว่า ไม่ม่เรา น่�แหละท่�เร่ยกว่า สะสม
ธรรมะไปเรื�อย ๆ เพื�อให้จติยอมรับว่า ท่�จริงนั�นไม่มเ่รา เป็นเพ่ยงธรรมชาติ
เท่านั�นเอง
 ทั�งหมด ข์ึ�นอยูก่บัการปฏิบตัขิ์องเราว่า สมควรจะรูธ้รรมเหน็ธรรม 
ได้หรอืยงั ถุ้ายงั กต้็องปฏิบตัต่ิอไป เพราะการสร้างเหตุข์องเรายงัไม่เพย่งพอ
 ท่ีสำาคัญในการปฏิบัติธรรมน้ัน ต้องไม่เป็นไปโดยมีความอยาก
นำาหน้า คือต้องไม่มีความอยากเลย แล้วทุกอย่างก็จะเป็นไปเอง เป็น
ธรรมชาติทั้งหมด เป็นเพียงธรรมชาติที่ปรากฏข้้นตามเหตุตามปัจจัย
เท่านั้น
 ต่อไป ให้สำารวจตัวเองทุกวันว่า เราม่อะไรท่�สมควรต้องแก้ไข์บ้าง 
ในการพิจารณาหาจุดปรับปรุงแก้ไข์ตนเอง ต้องอาศัยเวลาท่�จิตเป็นสมาธิ 
เพราะจิตท่�เป็นสมาธิ ทำาให้เราไม่ม่ความลำาเอ่ยง เราไม่ได้เข์้าข์้างตัวเอง
เราจะเห็นข์้อบกพร่องข์องตน เห็นสิ�งท่�ควรแก้ไข์ว่า เราควรแก้ไข์ปรับปรุง
อะไรบ้าง ยำ�ากับตัวเอง ยำ�าเพื�อให้มันเข์้ามาในจิตข์องเรา แล้วจิตจะม่กำาลัง
ข์ึ�นมา
 สดุท้าย ขอให้ทุกคนตัง้ใจว่า ข้าพเจ้าจะพยายามประพฤติปฏบัิติ
ตามคำาสัง่สอนของพระพทุธเจ้า ให้ยิง่ ๆ ข้้นไป ขอให้เป็นผูมี้สติปัญญา 
รู้แจ้งแทงตลอดในอริยสัจธรรม จนพ้นจากทุกข์ ในวัฏสงสารด้วยเถิด

a a a a a
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อริยมรรค ภาคปฏิบัติ
คู่มือปฏิบัติธรรม แนวสัมมาทิฏฐิ 
พิมพ์ครั�งท่� 1-3   
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อริยมรรค ภาคปฏิบัติ
คู่มือปฏิบัติธรรม แนวสัมมาทิฏฐิ (ฉบับปรับปรุง)
พิมพ์ครั�งท่� 4  
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The Noble Eightfold Path
A Guide to Practicing with Right View
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八正道

以正见修行的指南
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สระบุรี

นครราชสีมา

อ.บานไผ

อ.สมเด็จ

สกลนคร

วัดปาภูไมฮาวอ.เตางอย

อ.ดงหลวง

อ.หวยผึ้ง
อ.กุฉินารายณ

อ.หนองสูง

อ.คําชะอี
มุกดาหาร

อ.เขาวง

อ.นาคู

บานกกตูม

อ.ยางตลาด

กาฬสินธุ
วัดปาภูไมฮาว
บานกกตูม อําเภอดงหลวง จังหวัดมุกดาหาร
เสนทางหลวงหมายเลข 2287
หลักกิโลเมตรที่ 42
GPS: 16.824507, 104.290456

www.phraajahnkanchit.com
085 149 4201 , 063 804 4733
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