
แดเธอผูมาใหม : เรื่องเรียบงายและธรรมดาที่เรียกวา ธรรมะ

เนื้อความ :  
เปนการยากที่เราจะเห็นไดวา  
ธรรมะเปนเรื่องเรียบงายและธรรมดาที่สุด 
เพราะภาพลักษณของศาสนา หรือของธรรมะ ที่เรารูจักนั้น 
ดูอยางไรก็ไมธรรมดาเลย 
เริ่มตั้งแตภาษาที่ใช เต็มไปดวยภาษาบาลี มีศัพทที่มีความหมายเฉพาะมากมาย 
แคทําความเขาใจศัพทก็ยากนักหนาแลว 
 
พอรูศัพทแลวลงมือศึกษาตําราจริงๆ 
ก็พบความยากอีก คือธรรมะที่พระพุทธเจาทรงสอนไวมีมากเหลือเกิน 
และตําราที่พระรุนหลังลงมาทานเขียนไว ก็มีอีกมากมาย 
 
บางทานพอใจที่จะลงมือปฏิบัติ ก็มีปญหาอีกวา 
สํานักปฏิบัติมีมากมาย ทุกสํานักบอกวาแนวทางของตน 
ถูกตรงที่สุดตามหลักมหาสติปฏฐาน 
บางทีก็ทับถมสํานักอื่นหนอยๆ วา  สอนไมตรงทาง 
 
ความยากลําบากนี้ พบกันทุกคนครับ 
ทําใหผมตองนั่งถามตนเองวา เปนไปไดหรือไม  
ที่เราจะศึกษาธรรมไดอยางงายๆ โดยไมตองรูศัพทบาลี 
หรือไมตองอานหนังสือ หรือเขาสํานักปฏิบัติใดๆ เลย 
 
***************************************************** 
 
ความจริงธรรมะที่พระพุทธเจาสอนไว เปนเรื่องงาย ๆ ธรรมดาๆ 
ดังที่ผูไดฟงธรรมจากพระโอษฐ มักจะอุทานวา 
"แจมแจงนกัพระเจาขา  ธรรมที่ทรงแสดงเหมือนดังเปดของคว่ําใหหงาย" 



ซึ่งก็ไมนาแปลกใจอะไรนัก ที่ผูฟงจะรูสึกเชนนั้น 
ก็เพราะผูฟงเอง เกิดมากับธรรม อยูกับธรรม จนตายไปกับธรรม 
เปนอยางนี้มาแตไหนแตไรแลว 
เพียงแตมองไมเห็นวา ธรรมไดแสดงตัวอยูที่ไหน 
เมื่อพระพุทธเจาทรงชี้แนะ ก็สามารถรูเห็นตามไดโดยงาย 
 
อีกประการหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจาทรงถึงพรอมดวยความรอบรู 
สามารถอธิบายธรรมอันยุงยากซับซอนใหยนยอเขาใจงาย 
สามารถขยายความธรรมอันยนยอใหกวางขวางพอเหมาะแกผูฟง 
ทรงปราศจากอุปสรรคทางภาษา  
คือสามารถสื่อธรรมดวยภาษาที่ผูฟงเขาใจไดงายๆ 
 
ไมเหมือนผูศึกษาและสอนธรรมจํานวนมากในรุนหลัง 
ที่ทําธรรมะซึ่งเปนเรื่องใกลตัวและแสนธรรมดา  
ใหกลายเปนเรื่องยุงยากซับซอน และไกลตัวเสียเหลือประมาณ 
จนเกินความจําเปนเพื่อความพนทุกข 
และสั่งสอนดวยภาษา ที่ผูฟงไมสามารถเขาใจไดโดยงาย 
 
*********************************************** 
 
แทจริงแลว ธรรมเปนเรือ่งใกลตัว ใกลจนถึงขนาดที่เรียกวา 
เปนเรื่องเกี่ยวกับ ตัวเราเอง  
และขอบเขตของธรรมะก็มีเพียงนิดเดียวคือ 
ทําอยางไรจึงจะไมเกิดความทุกข 
 
ถาจะศึกษาธรรมะ ก็ศึกษาลงไปเลยวา  
"ความทุกขอยูที่ไหน เกิดขึ้นไดอยางไร และดับไปไดอยางไร" 
และความสําเร็จของการศึกษาธรรมะ  



อยูที่ปฏิบัติจนเขาถึงความพนทุกข 
ไมใชเพื่อความรอบรูรกสมอง  
หรือเพื่อความสามารถในการอธิบายแจกแจงธรรมไดอยางวิจิตรพิสดาร 
 
แทจริงแลว ความทุกขของคนเราอยูในกายในจิตของตนนั่นเอง 
สนามศึกษาธรรมะของเรา จึงอยูที่กายที่จิตนี้แหละ 
แทนที่เราจะเที่ยวเรียนรูออกไปภายนอก 
ก็ใหเรายอนเขามาศึกษาอยูในกายในจิตของเรานี้แหละ 
 
วิธีการก็ไมมีอะไรมาก ขอเพียงใหหัดสังเกตกายและจิตของเราเองใหดี 
เริ่มตนงายๆ จากการสังเกตรางกายกอนก็ได 
 
ขั้นแรก ทําใจใหสบายๆ อยาเครงเครียด 
อยาไปคิดวาเราจะปฏิบัติธรรม แตใหคิดเพียงวา 
เราจะสังเกตดูรางกายของเราเองเทานั้น 
สังเกตแลวจะรูไดแคไหนก็ไมเปนไร  
เอาแควาจะเฝาสังเกตใหไดเทาที่ทําไดก็พอ 
 
เมื่อทําใจสบายๆ แลว ลองนึกถึงรางกายของเรา  
นึกถึงใหรูพรอมทั้งตัวเลยก็ได 
เหมือนเรากําลังดูหุนยนตอยูสักตัวหนึ่ง 
ที่มันเดินได เคลื่อนไหวได ขยับปากได  
กลืนอาหารอันเปนวัตถุเขาไปในรางกาย  
ขับถายกากอาหารออกจากรางกาย 
 
ถาเราเห็นหุนยนตที่ชื่อวาตัวเรา มันทําโนนทํานี่ไปเรื่อยๆ 
เราเปนคนดูเฉยๆ 
ถึงจุดหนึ่งก็จะเห็นแจงประจักษใจเองวา 



รางกายนี้ไมใชตัวเรา   มันเปนวัตถุกอนหนึ่งเทานั้น 
มีความไมหยุดนิ่ง ไมคงที่ แมแตวัตถุที่ประกอบเปนเจาหุนตัวนี้ 
ก็ยังมีความเปลี่ยนแปลงไหลเขาไหลออกอยูตลอดเวลา 
เชนหายใจเขาแลวก็หายใจออก กินอาหารและน้ําแลวขับถายออก 
ไมใชสิ่งที่เปนกอนธาตุที่คงที่ถาวร 
ความยึดถือดวยความหลงผิดวา กายเปนเรา ก็จะบรรเทาเบาบางลงได 
แลวก็จะเห็นอีกวา  
ยังมีธรรมชาติที่เปนผูรูรางกาย อาศัยอยูในรางกายนี้เอง 
 
เมื่อเห็นชัดแลววา กายนี้เปนแคกอนธาตุ ไมคงที่ ไมใชตัวเรา 
คราวนี้ก็ลองมาสังเกตสิ่งที่ซอนเรนอยูในรางกายนี้ตอไป 
เปนการเรียนรูเรื่องของเราเองใหละเอียดยิ่งขึ้นไปอีก 
 
สิ่งที่แฝงอยูในรางกายที่เห็นไดงายๆ  
คือความรูสึกเปนสุขบาง เปนทุกขบาง เฉยๆ บาง 
เชนเมื่อเราเห็นหุนยนตตัวนี้เคลื่อนไหวไปมา 
ไมนานก็จะเห็นความเมื่อยปวด ความหิวกระหาย  
หรือความทุกขอยางนั้นอยางนี้แทรกเขามาเปนระยะๆ 
พอความทุกขนั้นผานไปทีหนึ่ง  
ก็จะรูสึกสบายไปอีกชวงหนึ่ง(รูสึกเปนสุข) 
เชนกระหายน้ํา เกิดเปนความทุกขขึ้น 
พอไดดื่มน้ํา ความทุกขเพราะความกระหายน้ําก็ดับไป 
หรือนั่งนานๆ เกิดความปวดเมื่อย รูสึกเปนทุกข 
พอขยับตัวเสีย ก็หายปวดเมื่อย รูสึกวาทุกขหายไป(รูสึกเปนสุข) 
 
บางคราวมีความเจ็บไขไดปวย  
ก็จะรูความทุกขทางกายไดตอเนื่องยาวนานขึ้น 
เชนเกิดปวดฟนติดตอกันนานๆ เปนวันๆ 



ถาคอยสังเกตรูความทุกขที่เกิดขึ้นนั้น 
ก็จะเห็นชัดวา ความปวดนั้นเปน สิ่งที่แทรก อยูกับเหงือกและฟน 
แตตัวเหงือกและฟน มันไมไดเจ็บปวดดวยเลย 
กายเหมือนหุนยนตที่ไมมีความเจ็บปวด 
เพียงแตมีความเจ็บปวด เปนอีกสิ่งหนึ่งที่แฝงอยูในกาย 
 
เราก็จะรูชัดวา ความรูสึกสุข รูสึกทุกข หรือรูสึกเฉยๆ 
ไมใชรางกาย แตเปนสิ่งอีกสิ่งหนึ่งที่แทรกอยูในรางกาย 
และที่สําคัญ เจาความรูสึกเหลานั้น 
ก็เปนสิ่งที่กําลังถูกรู ถูกดอูยู เชนเดียวกับรางกายนั้นเอง 
 
ถัดจากนั้น เรามาเรียนรูเรื่องราวของตัวเองใหละเอียดมากขึ้น 
คือคอยสังเกตใหดีวา เวลาที่เกิดความทุกขขึ้นนั้น 
จิตใจของเรามันจะเกิดความหงุดหงิดรําคาญใจตามมาดวย 
เชนหิวขาวแลวจะโมโหงาย เหนื่อยก็โมโหงาย 
เจ็บไขก็โมโหงาย เกิดความใครแลวไมไดรับการตอบสนองก็โมโหงาย 
ใหเราหัดรูใหเทาทันความโกรธที่เกิดขึ้น ในเวลาที่เผชิญกับความทุกข 
 
ในทางกลับกัน เมื่อเราไดเห็นของสวยงาม ไดยินเสียงที่ถูกใจ 
ไดกลิ่นหอมถูกใจ ไดลิ้มรสที่อรอย  
ไดรับสิ่งสัมผัสรางกายที่นุมนวล  
มีอุณหภูมิพอเหมาะ ไมรอนหรือหนาวเกินไป 
ไดคิดถึงสิ่งที่พอใจ 
เราจะเกิดความรักใครพึงพอใจในสิ่งที่ 
ไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น  ไดรส ไดสัมผสั และไดคิดนึกนั้น 
ก็ใหเรารูเทาทันความรักใครพอใจที่เกิดขึ้นนั้น 
 
พอเรารูจักความโกรธ หรือความรักใครพอใจแลว 



เราก็สามารถรูจักกับอารมณอยางอื่นๆ ไดดวย 
เชนความลังเลสงสัย ความอาฆาตพยาบาท ความหดหูใจ 
ความอิจฉาริษยา ความคิดลบหลูผูอ่ืน  
ความผองใสอิ่มเอิบของจิตใจ ความสงบในจิตใจ ฯลฯ 
 
เมื่อเราเรียนรูอารมณหรือความรูสึกเหลานี้มากขึ้นๆ 
เราก็จะเริ่มรูวา ความจริงแลวอารมณทุกอยางนั้นไมคงที่ 
เชนเมื่อโกรธ และเราก็รูอยูที่ความโกรธนั้น 
ก็จะเห็นระดับของความโกรธเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
อยูไปๆ ความโกรธก็ดับไปเอง 
และไมวาความโกรธจะดับหรือไมก็ตาม 
ความโกรธก็เปนแคสิ่งที่ถูกรู ไมใชตัวเรา ไมมีเราอยูในความโกรธ 
แมอารมณอ่ืนๆ ก็จะเห็นในลักษณะเดียวกับความโกรธนี้ดวย 
 
ถึงตอนนี้ เราจะรูชัดวา รางกายก็เปนแคหุนยนตตัวหนึ่ง 
ความรูสึกสุขทุกข และอารมณทั้งหลาย ก็เปนสิ่งที่ถูกรู ไมใชตัวเรา 
เมื่อหัดสังเกตเรียนรูจิตใจตนเองมากขึ้น 
คราวนี้ก็จะเห็นการทํางานของจิตใจไดชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ 
จนรูความจริงวา ความทุกขเปนเพียงสิ่งที่มีเหตุทําใหเกิดขึ้นเปนคราวๆ เทานั้น 
 
เราจะพบพลังงานหรือแรงผลักดันบางอยางในจิตใจของเรา 
เชนพอเห็นผูหญิงสวยถูกใจ 
พอจิตใจเกิดความรูสึกรักใครพอใจแลว 
มันจะเกิดแรงผลักดันจิตใจของเรา 
ใหเคลื่อนออกไปยึดเกาะที่ผูหญิงคนนั้น 
ทําใหเราลืมดูตัวเอง เห็นแตผูหญิงคนนั้นเทานั้น 
 
(เรื่องจิตเคลื่อนไปไดนี่ ถาเปนคนที่เรียนตําราอาจจะงงๆ 



แตถาลงมือปฏิบัติจริง จะเห็นวา ความรับรูมันเคลือ่นไปไดจริงๆ 
ตรงกับที่พระพุทธเจาทานพูดเรื่องจิตเที่ยวไปไดไกล 
ไมมีคลาดเคลื่อนแมแตคําเดียว) 
 
หรือเมื่อเราเกิดความสงสัยในธรรม วาเราควรปฏิบัติอยางไร 
ก็จะเห็นแรงผลักดันที่บังคับใหเราคิดหาคําตอบ 
จิตใจของเราเคลื่อนเขาไปอยูในโลกของความคิด 
ตอนนั้น เราลืมดูตัวเราเอง 
เจาหุนยนตนั้นก็ยังอยู แตเราลืมนึกถึงมันก็เหมือนกับวามันหายไปจากโลก 
ความรูสึกตางๆ ในจิตใจเราเปนอยางไร เราก็ไมรู 
เพราะมัวแตคิดหาคําตอบในเรื่องที่สงสัยอยูนั่นเอง 
 
หัดรูทันจิตใจตนเองมากเขา ไมนานก็จะทราบดวยตนเองวา 
ความทุกขเกิดขึ้นไดอยางไร 
ความพนทุกขเกิดขึ้นไดอยางไร 
สภาพที่ไมทุกข เปนอยางไร 
สภาพจิตใจมันจะพัฒนาของมันไปเองทุกอยาง 
ไมตองไปคิดเรื่องฌาน เรื่องญาณ หรือเรื่องมรรคผลนิพพานใดๆ ทั้งสิ้น 
 
ถึงตรงนี้ อาจจะพูดธรรมะไมไดสักคํา แปลศัพทบาลีไมไดสักตัว 
แตจิตใจพนจากความทุกข หรือมีความทุกข ก็ทุกขไมมากและไมนาน 
 
******************************************************************* 
 
ผมเขียนเรื่องนี้ขึ้นเปนของฝากสําหรับผูเริ่มสนใจจะศึกษาธรรมะ 
เพื่อบอกวา ธรรมะ เปนเรื่องธรรมดาๆ เปนเรื่องของตัวเราเอง 
และสามารถเรียนรูไดไมยากนัก ดวยตนเอง 
อยาพากันทอถอยเสีย เมื่อไดยินคนอื่นพูดธรรมะแลวเราฟงเขาไมรูเรื่อง 



เราไมตองรูอะไรเลยก็ได 
รูแควา ทําอยางไรเราจะไมทุกข ก็พอแลว 
เพราะนั่นคือใจความทั้งหมดของพระพุทธศาสนา 
ซึ่งจําเปนที่คนๆ หนึ่งควรจะเรียนรูไว 

 จากคุณ : สันตินันท [ 31 ส.ค. 2542 / 14:07:29 น. ]  

 
 
 
 
 
 
การดูจิต : ความหมาย วธิีการ และผลของการปฏิบัต ิ

เนื้อความ :  
เพื่อนใหมที่เขามาสูลานธรรม มกัจะมีคําถามเสมอวา 
การดูจิตคืออะไร ทําอยางไร ดูแลวมีผลอยางไร 
คําตอบที่ไดรับจากหลายๆ ทาน คอนขางแยกเปนสวนๆ 
วันนี้ผมขอโอกาสเลาถึง การดูจิตในภาพรวม สักครั้งนะครับ 

ความหมายของการดูจิต 

คําวา การดูจิต เปนคําที่นักปฏิบัติกลุมหนึ่ง 
บัญญัติขึ้นเพื่อใชสื่อความหมายกันเองภายในกลุม 
หมายถึงการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน(ทุกบรรพ) 
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน(ทุกบรรพ) 
รวมถึงธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน(บางอยางที่เปนฝายนามธรรม) 
กลาวอยางยอ ก็คือการเจริญวิปสสนาดวยอารมณฝายนามธรรม 
ไดแกการรูจิตและเจตสิกนั่นเอง 



วิธีการเจริญวิปสสนา(ดูจิต) 

การเจริญวิปสสนาทุกประเภท รวมทั้งการดูจิต ไมมีอะไรมาก เพียงแตใหผูปฏิบัติ  
"รูสภาวธรรมที่กําลังปรากฏตามความเปนจริง ดวยจิตที่เปนกลางเทานั้น" 
แตจะรูไดถูกตอง ก็ตอง (1) มีจิตที่มีคุณภาพ 
และ (2) มีอารมณกรรมฐานที่ถูกตอง เทานั้น 
 
ซึ่งจิตที่มีคุณภาพสําหรับการทําสติปฏฐานหรือวิปสสนา 
ไดแกจิตที่มีสติ(สัมมาสติ) สัมปชัญญะ(สัมมาทิฏฐิ) และสัมมาสมาธิ 
สวนอารมณกรรมฐานที่ถูกตอง คืออารมณที่มีตัวจริงที่สามารถแสดงไตรลักษณได 
หรือที่นักปฏบิัติมักจะเรียกวาสภาวะ และนักปริยตัิเรียกวาอารมณปรมัตถ 
 
เมื่อจะลงมือปฏิบัติ ก็ให (1) มีสติเฝารูใหทัน (มีสัมมาสติ) 
(2) ถึงอารมณหรือสภาวธรรมที่กําลังปรากฏ (มีอารมณปรมัตถ) 
(3) ดวยจิตที่ตั้งมั่น ไมเผลอสงสายไปที่อื่น และไมเพงจองบังคับจิต (มีสมัมาสมาธิ) 
แลว (4) จิตจะรูสภาวธรรมทั้งปวงตามความเปนจริง (มีสัมปชญัญะ/สัมมาทิฏฐิ) 
 
การมีสติเฝารูใหทัน หมายถึงสิ่งใดเกิดขึ้น ตั้งอยู หรือดับไป กใ็หรูเทาทัน 
เชนขณะนั้นรูสึกมีความสุข ก็ใหรูวามีความสุข 
เมื่อความสุขดับไป ก็ใหรูวาความสุขดับไป 
มีความโกรธก็รูวามีความโกรธ 
เมื่อความโกรธดับไปก็รูวาความโกรธดับไป 
เมื่อจิตมีความทะยานอยากอันเปนแรงผลักดัน 
ใหออกยึดอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ก็ใหรูวามีแรงทะยานอยาก เปนตน 
 
อารมณหรือสภาวธรรมที่กําลังปรากฏ 
ตองเปนอารมณของจริง ไมใชของสมมุติ 



โดยผูปฏิบัติจะตองจําแนกใหออกวา  
อันใดเปนของจริง หรือปรมัตถธรรม 
อันใดเปนของสมมุติ หรือบัญญัติธรรม 
 
เชนเมื่อจิตมีความสุข ก็ตองมีสติรูตรงเขาไปที่ความรูสึกสุขจริงๆ 
เมื่อจิตมีความโกรธ ก็ตองรูตรงเขาไปที่สภาวะของความโกรธจริงๆ 
เมื่อมีความลังเลสงสัย ก็ตองรูตรงเขาไปที่สภาวะของความลังเลสงสัยจริงๆ ฯลฯ 
และเมื่อหัดรูมากเขาจะพบวา นามธรรมจํานวนมากผุดขึ้นที่อก หรือหทยรปู 
แตผูปฏิบัติไมตองเที่ยวควานหาหทยรูป 
หากกิเลสเกิดที่ไหน และดับลงที่ไหน ก็รูที่นั้นกแ็ลวกันครับ 
ถาเอาสติไปตั้งจอดูผิดที่เกิด ก็จะไมเห็นของจริง 
เชนเอาสติไปจออยูเหนือสะดือสองนิ้ว 
จะไมเห็นกิเลสอะไร นอกจากเห็นนิมิต เปนตน 
 
และการมีสติรูของจริง ก็ไมใชการคดิถามตนเอง หรือคะเนเอาวา 
ตอนนี้สุขหรือทุกข โกรธหรือไมโกรธ สงสัยหรือไมสงสัย อยากหรือไมอยาก 
ตรงจุดนี้สําคัญมากนะครับ ที่จะตองรูสภาวธรรม หรือปรมัตถธรรมใหได 
เพราะมันคือ พยานหรือแบบเรียนที่จิตจะไดเรียนรู 
ถึงความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปของมันจริงๆ 
ไมใชแคคิดๆ เอาวามันเปนอยางนั้นอยางนี้ 
 
เมื่อมีสติรูสภาวธรรมหรือปรมัตถธรรมที่กําลังปรากฏแลว 
ผูปฏิบัติจะตองมีจิตที่รูตัว ตั้งมั่น 
ไมเผลอไปตามความคิดซึ่งจะเกิดตามหลังการรูสภาวธรรม 
เชนเมื่อเกิดสภาวะบางอยางขึ้นในจิต อันนี้เปนปรมัตถธรรม 
ถัดจากนั้นก็จะเกิดสมมุติบัญญัติวา นี้เรียกวาราคะ 
สมมุติตรงนี้หามไมได เพราะจิตเขามีธรรมชาติเปนนักจําและนักคิด 
ผูปฏิบัติจึงไมตองไปหามหรือปฏิเสธสมมุติบัญญัติ 



เพียงรูใหทัน อยาไดเผลอหรือหลงเพลินไปตามความคิดนึกปรุงแตงนั้น 
หรือแมแตการหลงไปคิดนึกเรื่องอื่นๆ ดวย 
แลวใหเฝารูสภาวะ(ที่สมมุติเรียกวาราคะนั้น)ตอไป ในฐานะผูสังเกตการณ 
จึงจะเห็นไตรลักษณของสภาวะอันนั้นได 
 
ในทางกลับกัน ผูปฏิบัติที่ไปรูสภาวะที่กําลังปรากฏ 
จะตองไมเพงใสสภาวะนั้นดวย 
เพราะถาเพง จิตจะกระดางและเจริญปญญาไมได 
แตจิตจะ "จํา และจับ" สภาวะอันนั้นมาเปนอารมณนิ่งๆ แทนการรูสภาวะจริงๆ 
พึงใหจิตเปนเพียงผูสังเกตการณ เหมือนคนดูละคร ที่ไมโดดเขาไปเลนละครเสียเอง 
จิตที่ทรงตัวตั้งมั่น นุมนวล ออนโยน ควรแกการงาน 
โดยไมเผลอและไมเพงนี้แหละ คือสัมมาสมาธิ 
เปนจิตที่พรอมที่จะเปดทางใหแกการเจริญปญญาอยางแทจริง 
 
คือเมื่อจิตมีสติ รูปรมัตถธรรม ดวยความตั้งมั่น ไมเผลอและไมเพง 
จิตจะไดเรียนรูความจริงของปรมัตถธรรมอันนั้นๆ 4 ประการ 
คือ (1) รูสภาวะของมันที่ปรากฏขึ้น ตัง้อยู และดับไป (รูตัวสภาวะ) 
(2) รูวาเมื่อสภาวะอันนั้นเกิดขึ้นแลว 
มันมีบทบาทและหนาที่อยางไร (รูบทบาทของสภาวะ) 
(3) รูวาถามันแสดงบทบาทของมันแลว จะเกิดอะไรขึ้น (รูผลของสภาวะ) 
และเมื่อชํานาญมากเขา เห็นสภาวะอันนั้นบอยครั้งเขา 
ก็จะ (4) รูวา เพราะสิ่งใดเกิดขึ้นแลว  
จึงกระตุนใหสภาวะอันนั้นเกิดตามมา (รูเหตุใกลของสภาวะ) 
การที่จิตเปนผูสังเกตการณและเรียนรู หรือวิจัยธรรม (ธรรมวิจัย) 
อันนี้เองคือการเจริญปญญาของจิต หรือสัมปชัญญะ หรือสัมมาทิฏฐิ 
 
ตัวอยางเชนในขณะที่มองไปเห็นภาพๆ หนึ่งปรากฏตรงหนา 
จิตเกิดจําไดหมายรูวา นั่นเปนภาพสาวงาม 



แลวสภาวธรรมบางอยางก็เกิดขึ้นในจิต (ซึ่งเมื่อบัญญัติทีหลังก็เรียกวา ราคะ) 
การรูสภาวะที่แปลกปลอมขึ้นในจิตนั่นแหละคือการรูตัวสภาวะของมัน 
แลวก็รูวามันมีบทบาทหรืออิทธิพลดึงดูด  
ใหจิตหลงเพลินพอใจไปกับภาพที่เห็นนั้น 
ผลก็คือ จิตถูกราคะครอบงํา  
ใหคิด ใหทํา ใหอยาก ไปตามอํานาจบงการของราคะ 
และเมื่อรูทันราคะมากเขา ก็จะรูวา  
การเห็นภาพที่สวยงาม เปนเหตุใกลใหเกิดราคะ 
จึงจําเปนจะตองคอยเฝาระวังสังเกต ขณะที่ตากระทบรูปใหมากขึ้น เปนตน 
 
ในสวนตัวสภาวะของราคะเอง เมื่อผูปฏิบัติมีสติรูอยูนั้น 
มันจะแสดงความไมเที่ยงใหเห็นทันที คือระดับความเขมของราคะจะไมคงที่ 
มันตั้งอยูไมนาน เมื่อหมดกําลังเพราะเราไมไดหาเหตุใหมมาเพิ่มใหมัน (ยอนไปมอง
สาว) 
มันก็ดับไป แสดงถึงความเปนทุกขของมัน 
และมันจะเกิดขึ้นก็ตาม ตั้งอยูก็ตาม ดับไปก็ตาม 
ลวนเปนไปตามเหตุปจจัยกําหนด ไมใชตามที่เราอยากจะใหเปน 
นอกจากนี้ มันยังเปนเพียงสิ่งที่ถูกรู ไมใชตัวเรา 
เหลานี้ลวนแสดงความเปนอนัตตาของสภาวะราคะทั้งสิ้น 

ผลของการดูจิต และขอสรุป 

จิตที่อบรมปญญามากเขาๆ ถึงจุดหนึ่งก็จะรูแจงเห็นจริงวา 
ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น ไมวาจิต เจตสิก กระทั่งรูป ลวนแตเกิดขึ้นแลวดับไปทั้งสิ้น 
ถาจิตเขาไปอยาก เขาไปยึด จิตจะตองเปนทุกข 
ปญญาเชนนีแ้หละ จะทําใหจิตคลายความยึดมั่นถือมั่นในตัวกูของกูลง 
ความทุกขก็จะเบาบางลงจากจิต เพราะจิตฉลาด 
ไมไปสายแสหาความทุกขมาใสตัวเอง 
(แตลําพังคิดๆ เอา ในเรื่องความไมมีตัวกูของกู  



ยอมไมสามารถดับ ความเห็นและความยึด วาจิตเปนตัวกูของกูได 
จะทําไดก็แค "กู ไมใชตัวกูของกู" คือจิตยังยึดอยู 
สวนการที่จะลดละไดจริง ตองเจริญสติปฏฐานจริงๆ เทานั้นครับ) 
 
สรุปแลว การดูจิตที่ชาวลานธรรมพูดถึงกันนั้น ไมใชการดูจิตจริงๆ 
เพราะจิตนั้นแหละ คือผูรู ผูดู ผูยึดถือ อารมณ 
แตการดูจิต หมายถึงการเจริญวิปสสนา โดยเริ่มตนจากการรูนามธรรม 
ซึ่งเมื่อชํานิชํานาญแลว ก็จะรูครบสติปฏฐานทั้งสี่นั่นเอง 
ดังนั้น ถาไมชอบคําวา ดูจิต ซึ่งนักปฏิบัติสวนหนึ่งชอบใชคํานี้เพราะรูเรื่องกันเอง 
จะใชคําวาการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
+ การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
+ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ก็ไดครับ 
 
แตการที่นักปฏิบัติบางสวนชอบพูดถึงคําวา "การดูจิต" ก็มีประโยชนอยูเหมือนกัน 
คือเปนการเนนใหทราบวา จิตใจนั้นเปนใหญ เปนประธานในธรรมทั้งปวง 
และเปนการกระตุนเตือนใหหมั่นสังเกตพฤติกรรมของจิตเมื่อมันไปรูอารมณเขา 
เพราะถารูจิตชัด ก็จะรูรูปชัด รูเวทนาชัด รูกิเลสตัณหาชัดไปดวย 
เนื่องจากจิตจะตั้งมั่น และเปนกลางตออารมณทั้งปวง 
ในทางกลับกัน ถาจิตไมมีคุณภาพ คือไมมีสัมมาสมาธิ สัมมาสติ และสัมมาทิฏฐิ 
แมจะพยายามไปรูปรมัตถ ก็ไมสามารถจะรูปรมัตถตัวจริงได 
นอกจากจะเปนเพียงการคิดถึงปรมัตถเทานั้น 
 
ถาเขาใจจิตใจตนเองใหกระจางชัดแลว การเจริญสติปฏฐานก็จะทําไดงาย 
ถาไมเขาใจจิตใจตนเอง ก็อาจจะเกิดความหลงผิดไดหลายอยางในระหวางการปฏิบัติ 
เชนหลงเพง โดยไมรูวาเพง อันเปนการหลงทําสมถะ แลวคิดวากําลังทําวิปสสนาอยู 
พอเกิดนิมิตตางๆ ก็เลยหลงวาเกิดวิปสสนาญาณ 
หรือหลงเผลอ ไปตามอารมณ โดยไมรูวากําลังเผลอ 
หรือหลงยินดียินรายไปตามอารมณ 



หรือหลงคิดนึกปรุงแตง อันเปนเรื่องสมมุติบัญญตัิ 
แลวคิดวากําลังรูปรมัตถหรือสภาวะที่กําลังปรากฏ เปนตน 
ถาเขาใจจิตตนเองไดดีพอประมาณ ก็จะไมเกิดความหลงผิดเหลานี้ขึ้น 
 
ขอดีที่สําคัญอีกประการหนึ่งของการดูจิตก็คือ 
การดูจิตเปนวิปสสนาชนิดเดียวที่ทําไดทั้ง 3 โลก  
คือในกาม(สุคติ)ภูมิ รูปภูมิ(สวนมาก) และอรูปภูมิ 
แมแตในเนวสัญญานาสัญญายตนภูมิ อันเปนภวัคคภูมิหรือสุดยอดภูมิของอรูปภูมิ 
ก็ตองอาศัยการดูจิตนี้เอง เปนเครื่องเจริญวิปสสนาตอไปไดจนถึงนิพพาน 
 
อันที่จริงสิ่งที่เรียกวาการดูจิตนั้น แมจะเริ่มจากการรูนามธรรมก็จริง 
แตเมื่อลงมือทําไปสักระยะหนึ่ง ก็จะสามารถเจริญสติปฏฐานไดทั้ง 4 อยาง 
โดยจิตจะมีสติสัมปชัญญะตอเนื่องอยูในชีวิตประจําวันนี่เอง 
เพียงกาวเดินกาวเดียว ก็เกิดการเจริญสติปฏฐานไดตั้งหลายอยางแลว 
 
คือเมื่อเทากระทบพื้น กจ็ะรูรูป ไดแกธาตุดินคือความแข็งภายในกาย (รูปภายใน) 
และธาตุดินคือความแข็งของพื้นที่เทาเหยียบลงไป (รูปภายนอก) 
อันนี้ก็คือการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานแลว 
และรูถึงความเย็น ความรอนคือธาตุไฟของพื้นที่เทาเหยียบลงไป เปนตน 
 
ขณะที่เหยียบพื้นนั้น ถาสติรูเขาไปที่ความรูสึกอันเกิดจากการที่เทากระทบพื้น 
เชนความเจ็บเทา ความสบายเทา 
ก็คือการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐานแลว 
 
ขณะที่เหยียบพื้นนั้น ถาพ้ืนขรุขระ เจ็บเทา ก็สังเกตเห็นความขัดใจ ไมชอบใจ 
หรือถาเหยียบไปบนพรมนุมๆ สบายๆ เทา ก็สังเกตเห็นความพอใจ 
อันนี้ก็เปนการเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานแลว 
 



ขณะที่เหยียบนั้น ถารูตัวทั่วพรอมอยู ก็จะเห็นกายเปนสวนหนึ่ง 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เปนแตละสวนๆ 
หรือรูถึงความทะยานอยากของจิตที่สงหลงเขาไปที่เทา 
หรือรูอาการสงสายของจิต ตามแรงผลักของตัณหาคือความอยาก 
แลวหนีไปเที่ยวทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
หรือรูถึงความเปนตัวกูของกูที่เกิดขึ้นในจิต 
หรือรูถึงนิวรณที่กําลงัปรากฏขึ้น แตยังไมพัฒนาไปเปนกิเลสเขามาครอบงําจิต 
หรือรูชัดถึงความมีสติ มีสัมปชัญญะ มีความเพียร มีปติ มีความสงบระงับฯลฯ 
สิ่งเหลานี้ลวนแตเปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐานทั้งสิ้น 
 
ที่เลามายืดยาวนี้ เพื่อนใหมที่ไมเคยลงมือเจริญสติสัมปชัญญะจริงๆ มากอน 
อาจจะเขาใจยากสักหนอยครับ 
ดังนั้น ถาอานแลวเกิดความสงสัยมากขึ้น 
ก็ลองยอนมารูเขาไปที่ ความรูสึกสงสัยในจิต เลยทีเดียว 
ก็จะทราบไดวา ความสงสัยมันมีสภาวะของมันอยู 
(ไมใชไปรูเรือ่งที่สงสัยนะครับ แตใหรูสภาวะหรือปรมัตถธรรมของความสงสัย) 
เมื่อรูแลวก็จะเห็นวา เมื่อความสงสัยเกิดขึ้น มันจะยั่วจิตใหคิดหาคําตอบ 
แลวลืมที่จะรูเขาไปที่สภาวะความสงสัยนั้น 
เอาแตหลงคิดหาเหตุหาผลฟุงซานไปเลย 
พอรูทันมากเขาๆ ก็จะเขาใจไดวา ความสงสัยนั้นมันตามหลังความคิดมา 
เปนการรูเทาทันถึงเหตุใกล หรือสาเหตุที่ยั่วยุใหเกิดความสงสัยนั่นเอง 
 
เมื่อรูที่ สภาวะของความสงสัย ก็จะเห็นสภาวะนั้นไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา 
มันเกิดขึ้นเพราะความคิด พอรูโดยไมคิด มันก็ดับไปเอง 
 
หัดรูอยูในจิตใจตนเองอยางนี้ก็ไดครับ แลวตอไปก็จะทําสติปฏฐาน 4 ไดในที่สุด 
เพราะจะสามารถจําแนกไดชัดวา อะไรเปนจิต อะไรเปนอารมณ 
อะไรเปนอารมณของจริง 



และอะไรเปนเพียงความคิดนึกปรุงแตงหรือสมมุติบัญญัติที่แปลกปลอมเขามา 
รวมทั้งจําแนกไดดวยวา อันใดเปนรูป อันใดเปนจิต อันใดเปนเจตสิก 
 
ขอย้ําแถมทายอีกนิดหนึ่งนะครับวา 
การดูจิต ไมใชวิธีการปฏิบัติธรรมที่ดทีี่สุดเสมอไป 
เพราะในความเปนจริง ไมมีวิธีการปฏิบัติธรรมทีด่ีที่สุดในโลก 
มีแต "วิธีปฏบิัติที่เหมาะสมที่สุด" เฉพาะของแตละบุคคลเทานั้น 
ดังนั้น ถาถนัดจะเจริญสติปฏฐาน  อยางใดกอน กท็ําไปเถิดครับ 
ถาทําถูกแลว ในที่สุดก็จะทําสติปฏฐานหมวดอื่นๆ ไดดวย 
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