
 บันทึกดูจิต ตอน…

 ระลึกรู ระลึกชอบ

หลายปมาแลวที่ไดมีความคิดจะบันทึกความเขาใจที่สะสมมาจากการ ดูจิต 

ตามที่หลวงพอปราโมทย (พระอาจารยปราโมทย ปาโมชฺโช) ไดเมตตาอบรมสั่งสอนมา 

โดยตั้งใจที่จะบันทึกไวเพื่อเตือน ความจำ ความเขาใจของตัวเองวา 

การดูจิต ก็คือการศึกษาเรียนรูปฏิบัติตามมรรคขอ ระลึกชอบ (สัมมาสติ) 

หรือเปนการศึกษาเรียนรูปฏิบัติตามแนวทางของ สติปฏฐาน ๔ ซึ่งเปนทางเอกที่เปนทาง

พนไปจากทุกขนั่นเอง แตดวยที่ตัวเองก็ยังดอยปญญา ยังดอยดวยความรูความเขาใจ 

กวาที่จะลงมือเขียนบันทึกฉบับนี้ไดก็ผานไปหลายปทีเดียว และแนนอนทีเดียววา 

เรื่องราวที่บันทึกเอาไวนี้เปรียบเหมือนเด็กนอยหัดเขียนบันทึกเทานั้น 

หากใครไดอานแลวมีความสนใจจะมาหัดระลึกรูบาง ก็ใหลองหัดระลึกรูไปตามที่เขาใจกันกอน 

เมื่อมีโอกาสก็ไปกราบศึกษากับครูบาอาจารยที่ทานเชี่ยวชาญ ไปรายงานใหทานฟงวา

ที่เราหัดระลึกรูมาเปนอยางนั้นอยางนี้ ไปกราบถามทานวาที่หัดมานี้ถูกหรือผิดอยางไรบาง 

และถายังไมมีโอกาสไดพบเจอครูบาอาจารยที่จะชี้แนะเราไดละก็ คิดวา 

บันทึกดูจิต ตอน…ระลึกรู ระลึกชอบ ฉบับนี้ก็คงพอจะเปนเพื่อนชวยไขขอของใจ 

หรือไขขอติดขัดในการหัดระลึกรูหัดระลึกชอบกันไดบาง แตหามอานเพียงอยางเดียวโดย

ไมหัดระลึกรูโดยเด็ดขาดเลยนะ เพราะตราบใดที่ยังไมไดหัดระลึกรูกายบาง 

ไมไดหัดระลึกรูเวทนาบาง ไมไดหัดระลึกรูจิตบาง ไมไดหัดระลึกรูธรรมบาง 

หรือไมไดหัดระลึกชอบ ไมไดหัดปฏิบัติตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ซึ่งพระพุทธองคตรัสไววา 

เปนทางเอกที่จะพาใหไปพนจากทุกขได เราก็จะพนไปจากทุกขไมไดเลย.

สุรวัฒน  เสรีวิวัฒนา

มีนาคม ๒๕๕๐
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   ๑. พุทธศาสนาภาคปฏิบัติ

หากไปถามหลาย ๆ คนวา การจะปฏิบัติธรรมนั้นตองทำอยางไร เชื่อไดเลยวา

คำตอบที่ไดจะหลากหลายมากทีเดียว แลวก็ไมแปลกใจเลยหากมีใครสักคนจะบอกวา

ไมรูซิ…แคเปนคนดีก็เทากับไดปฏิบัติธรรมแลว และอาจมีเสียงสูง ๆ ตามมาอีกวา มั้ง

หรือลองไปถามคนรูจักก็คงจะไดคำตอบไมพนไปจาก ไปวัด ทำบุญใหทาน ฟงพระเทศน

รักษาศีล นั่งสมาธิ นั่งวิปสสนา ซึ่งก็ลวนแตเปนคำตอบที่ถูกทั้งหมดนั่นแหละ 

แตถาจะเอาคำตอบกันจริง ๆ ละก็ คงตองไปดูกันดวยวา แตละคนที่สนใจมาศึกษาปฏิบัติธรรม

กันนั้น ศึกษาปฏิบัติกันเพื่อมุงหวังผลอะไรกันแน  และวิธีการที่ศึกษาปฏิบัตินั้นใหผลตรง

ตามที่มุงหวังไวหรือไม ถาใหผลตรงก็ถือวาเปนคำตอบที่ถูก แตถาใหผลไมตรงก็ถือวา

เปนคำตอบที่ผิดไปเลย  (อีกเดี๋ยวคอยบอกก็แลวกันวา จุดมุงหมายที่แทจริงที่พระพุทธองค

ทรงประสงคใหพุทธบริษัทไดรับผลนั้นคืออะไร) 

ในตอนนี้จะพูดถึงแนวทางที่ใชในการศึกษาปฏิบัติธรรม ซึ่งเปนแนวทางที่ทุกคนมีความคุนเคย

และทราบกันอยูบางแลวกันกอนเชน บางคนก็ทราบกันอยูแลววา การศึกษาปฏิบัติธรรมนั้น

ประกอบดวยการ ใหทาน รักษาศีล และปฏิบัติภาวนา  บางคนก็ทราบกันอยูแลววา 

การศึกษาปฏิบัติธรรมนั้นประกอบดวยการ รักษาศีล ฝกสมาธิ และฝกปญญา 

บางคนก็ทราบกันอยูแลววา การศึกษาปฏิบัติธรรมนั้นประกอบดวยไตรสิกขาคือ ศีลสิกขา 

จิตตสิกขา และปญญาสิกขา หรือบางคนก็ทราบกันอยูแลววาตองปฏิบัติตามขอปฏิบัติ

ที่เรียกวา มรรค ซึ่งมีอยู ๘ ขอนั่นเอง

ใครทราบกันอยูอยางไรตามที่ยกมาแจกแจงใหดู ก็เปนการถูกตองแลว คงเหลือแตรายละเอียด

ปลีกยอยเทานั้นที่คงตองมาทบทวนตรวจสอบกันตอไปวา ยังมีความเขาใจผิดถูกอยางไรกันบาง 

แตตอนนี้ก็ขอใหเขาใจกันไวกอนเลยวา บรรดาแนวทางการศึกษาพุทธศาสนาภาคปฏิบัติที่

-คุนเคยกันไมวาจะเปน

- ทาน ศีล ภาวนา

- ศีล สมาธิ ปญญา

- ศีลสิกขา จิตตสิกขา ปญญาสิกขา

ก็ลวนแตมีรายละเอียดขอปฏิบัติที่ตรงกับแนวทาง

- มรรคมีองค ๘ นั่นเอง
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นอกจากนี้แลว ก็ยังมีแนวทางอื่น ๆ อีก เชน การเจริญวิสุทธิ ๗ การอบรมใหเกิดโสฬสญาณ 

การเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน และการเจริญสติปฏฐาน เปนตน

สรุป  พุทธศาสนาภาคปฏิบัติ

 มีไดหลายแนวทางคือ

  - ทาน ศีล ภาวนา

  - ศีล สมาธิ ปญญา

  - ศีลสิกขา จิตตสิกขา ปญญาสิกขา

ทั้ง ๓ แนวทางก็คือการปฏิบัติตาม มรรคมีองค ๘ นั่นเอง

  - แนวทางอื่น ๆ เชน การเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน เปนตน

   ๒. ศึกษาปฏิบัติธรรมเพื่ออะไร

ใครก็ตามซึ่งสนใจจะมาหัดศึกษาพุทธศาสนาภาคปฏิบัติจำเปนตองตอบใหได ก็คือ

เรามาหัดศึกษาปฏิบัติธรรมกันนี้เพื่ออะไร หรือเพื่อจุดมุงหมายใด เนื่องจากแตละคน

ก็มีจุดมุงหมายที่แตกตางกัน เชน บางคนก็เพื่อจะไดรับผลบุญไดรับความสุขจากการทำบุญ

ใหทาน บางคนก็เพื่อฝกจิตใหมีความสงบ หรืออาจหวังผลเปนความสามารถพิเศษ

ที่เรียกวาอภิญญา ๕ ก็ได หรือบางคนก็เพื่อฝกจิตใหพนไปจากทุกข แลวก็ยังมีบางคนที่คิดวา 

เมื่อหันมาปฏิบัติธรรมแลว ชีวิตก็จะไมมีเรื่องเลวราย ไมมีเรื่องใหเดือดรอนอีก

โดยแทจริงแลว การปฏิบัติธรรมนั้นไมไดทำใหใครทุกคนหมดจากเรื่องเลวราย

หรือหมดเรื่องเดือดเนื้อรอนตัวไปได เพราะบรรดาเรื่องเลวรายเรื่องเดือดเนื้อรอนตัวนั้น

เปนผลมาจากกรรมเกาในอดีตที่ไดเคยกระทำเอาไว เมื่อถึงโอกาสที่กรรมเกานั้นจะสงผล

เราก็ตองรับผลของกรรมนั้นอยางหลีกเลี่ยงไมได แตการฝกตามแนวทางปฏิบัติของ

พุทธศาสนานั้น แมเราจะหลีกหนีผลของกรรมเกาไมได แตเราก็จะสามารถมีจิตใจ

ที่ไมทุกขหรือทุกขนอยลงไดตามกำลังของสติปญญาที่ฝกหัดมา และดวยสติปญญาที่

ระลึกรู ระลึกชอบ ๓



ไดฝกหัดมาตามลำดับนี้เอง ที่จะชวยใหเราสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี

ไมตองรับผลของกรรมอยางเปนทุกขทุรนทุรายขาดสติเหมือนกับคนที่ไมเคยฝกหัดมาเลย

เปนอันวา ใครที่คิดจะมาหัดศึกษาปฏิบัติธรรมดวยคิดวาจะไมมีเรื่องเลวรายเดือนรอนตัว

ตองปรับความเขาใจกันใหมวา การศึกษาปฏิบัติธรรมจะชวยใหเราสามารถรับรูเรื่องราว

ที่เลวรายที่เดือดรอนตัวไดอยางมีสติปญญา เมื่อมีสติปญญาแทนที่จะทุกขใจมาก ๆ 

ก็จะทุกขใจนอยลง จนถึงกับไมทุกขใจกันเลยทีเดียว แลวยังไดผลพลอยไดอีกคือ 

จะสามารถแกไขปญหาชีวิตนั้นไดดวยสติปญญา ไมใชดวยอารมณ ซึ่งทำใหคุณภาพ

การแกปญหาดีขึ้นดวย

ตัวอยางเรื่องลักษณะนี้ก็มีใหไดศึกษาอยูในพระไตรปฎกหลายตัวอยางทีเดียว เชน 

ตัวอยางของพระอรหันตองคหนึ่ง ที่ไดฟงธรรมจากพระพุทธองคแลว จิตหลุดพนจากทุกขได

จึงประสงคที่จะออกบวชและไดเดินทางเพื่อไปตระเตรียมตัว แตขณะเดินทาง

ก็เกิดเหตุการณที่ทำใหถูกสัตวทำรายเอาจนเสียชีวิต นี่คงเปนตัวอยางไดอยางดีทีเดียววา

แมทานเองจะมีจิตที่หลุดพนไปจากทุกขแลว หรือเรียกวาเรียนจบหลักสูตรแลวก็ได

ทานก็ยังตองเจอะเจอเรื่องราวชีวิตที่เปนเรื่องราย ๆ ถึงขั้นเสียชีวิตเลยทีเดียว แตเชื่อไดเลยวา

แมทานตองเจอะเจอเรื่องรายขนาดนั้น แตจิตใจของทานไมไดเปนทุกขเลยแมแตนอยนิด

สำหรับใครที่มุงหวังเพียงอยางเดียววา ศึกษาปฏิบัติธรรมแลวจิตจะมีความสงบ

จากการนั่งสมาธิหรือฝกใหจิตสงบ ก็คงตองพิจารณากันใหมเชนกัน ดวยเพราะไมวา

จะฝกใหจิตสงบไดขนาดไหนก็ตาม จิตที่สงบนั้นก็คงอยูไดไมนาน เมื่อจิตสงบที่ฝกได

มีอันตองเสื่อมดับไปตามปกติธรรมชาติ จิตที่เคยสงบก็จะกลับไปเปนจิตที่ไมสงบอีก 

หากจะทำใหสงบก็ตองลงมือทำโนนทำนี่กันใหม ทำแลวสงบ สงบแลวก็ไมสงบ

เปนอยางนี้ไปไมรูจักจบสิ้น หาความสุขสงบที่แทจริงไมได แถมบางคนยังเขาใจผิดอีกวา

หากทำจิตใหสงบแลวตอไปก็จะเกิดปญญาและจิตก็จะสงบอยางถาวรไดเอง

ความเขาใจผิด ๆ แบบนี้มีคนเปนกันเยอะมาก แลวก็แปลกที่คนซึ่งมีความเขาใจผิดแบบนี้ 

ก็มักจะไมคอยยอมปรับเปลี่ยนความเขาใจกัน ไมยอมเฉลียวใจกันเลยวา ถาแคทำใหจิตสงบ 

แลวปญญาก็จะเกิดไดนั้น หากปญญาเกิดไดจริง จิตหลุดพนจากทุกขไดจริง ในสมัยพุทธกาลก็

คงมีคนหลุดพนไปจากทุกขไปไดตั้งแตกอนที่เจาชายสิทธัตถะจะตรัสรูแลว เพราะยุคนั้นสมัยนั้น

ดาษดื่นไปดวยนักพรต  ษี  พราหมณ   ที่มีความเชี่ยวชาญในการทำจิตใหสงบเยอะแยะมาก

มาย แตจะหาใครสักคนที่จะหลุดพนจากทุกขก็หาไมได  จนกระทั่งพระพุทธองคทรงตรัสรู

แลวทรงนำเอาวิธีการหรือแนวทางปฏิบัติที่เปนการเจริญปญญามาชี้แนะนั่นแหละ 

เหลาพราหมณ นักพรต ทั้งหลายที่ไดปฏิบัติตาม จึงจะสามารถหลุดพนจากทุกข

ตามรอยพระพุทธองคสืบตอมาจนทุกวันนี้
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แตถาใครยังยืนยันมุงหวังเพียงแคทำจิตใหสงบโดยไมมุงหวังอะไรมากไปกวานี้ก็ไมเปนไรหรอก 

หากพอใจแคนั้นก็ฝกแคนั้นก็ได แตก็นาเสียดายมากเลยนะ ที่ชีวิตนี้แสนจะโชคดี วาสนาดี

ที่ไดเกิดมาเจอะเจอพระพุทธศาสนาซึ่งไมใชจะเกิดมาเจอกันงาย ๆ เลย ตายจากชาตินี้ไป

ก็อาจไมมีโอกาสแบบนี้ไปอีกนับปไมถวนเลยทีเดียว เมื่อไมเกิดมาเจอพระพุทธศาสนา 

ก็จะไมมีโอกาสที่จะฝกจิตจนหลุดพนจากทุกขกันอีก ลองคิดทบทวนกันใหมนะวา 

ตกลงวาเราจะมุงหวังเอาผลอะไรกันดี ถาทบทวนแลวยังยืนยันเอาแคความสงบก็แลวไป 

แตถาตกลงจะเปลี่ยนจุดมุงหมายไปที่ ความพนจากทุกข ละก็ ตองขออนุโมทนาดวยนะ

เอาละเปนอันวาทุกคนคงมีจุดมุงหมายเดียวกันแลวนะวา เราจะหัดศึกษาปฏิบัติธรรมกัน

เพื่อฝกจิตใหพนจากทุกข ทีนี้ก็ตองคอย ๆ มาดูกันวา แลวเราตองศึกษากันอยางไร 

ตองหัดตองฝกกันอยางไรจึงจะไปถึงจุดมุงหมายนั้นได

ครูบาอาจารยเลาวา จิตที่พนจากทุกขนั้น จิตเองจะไมเกาะเกี่ยวกับอะไรอีกเลย 

ไมเกาะเกี่ยวกับกายใด ๆ เลย ไมเกาะเกี่ยวกับเวทนาใด ๆ เลย ไมเกาะเกี่ยวกับความจำได

หมายรูใด ๆ เลย ไมเกาะเกี่ยวกับความคิดความปรุงแตงใด ๆ เลย และไมเกาะเกี่ยวกับการ

รับรูทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซึ่งนิยมพูดกันทั่วไปวา จิตปลอยวางกายปลอยวางจิต 

หรือหมดความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งการที่จิตจะปลอยวางกายปลอยวางจิตไดนั้น ก็ตองมีเหตุ 

ซึ่งเหตุนั้นก็คือ จิตเองมีความเขาใจอยางแจมแจงตอลักษณะตามจริงของกายตัวเองและ

จิตตัวเองไดวา 

กายนี้ - จิตนี้มีลักษณะไมเที่ยง 

 (ตองเปลี่ยนแปลงไมคงที่ไมแนนอน) 

กายนี้ - จิตนี้มีลักษณะเปนทุกข 

 (ไมอาจคงทนอยูได - เกิดขึ้นแลวก็ตองเสื่อมดับไปเสมอ) 

กายนี้ - จิตนี้มีลักษณะไมใชตัวตน 

 (ไมอยูภายใตการควบคุมของเราหรือของใครก็ตาม)

ดังนั้นหากใครสักคนสามารถทำการศึกษาปฏิบัติ จนจิตมีความเขาใจอยางแจมแจงตอ

ลักษณะตามจริงของกายตัวเอง และจิตเองในสามลักษณะดังที่บอกไวนั้นแมเพียงอยางใด

อยางหนึ่ง จิตก็จะปลอยวางกายปลอยวางจิตอันเปนตัวทุกข แลวเขาสูสภาวะที่พนจากทุกข

ตลอดไป เพราะฉะนั้นการศึกษาปฏิบัติธรรมเพื่อใหไปถึงจุดมุงหมายคือ จิตพนจากทุกข 

ก็ไมมีอะไรที่มากมายไปกวา การศึกษาเรียนรูเพื่อใหเห็นจนแจมแจงวา กายนี้ - จิตนี้ไมเที่ยง 

เปนทุกข ไมใชตัวตน
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สวนการศึกษาเรียนรูแลวไปรูไปเห็นอะไรมากมายขนาดไหนก็ตาม ก็ไมอาจทำใหจิตพนไป

จากทุกขไดเลยถาการศึกษาเรียนรูอะไรที่มากมายนั้น ไมใชการเรียนรูแลวนำไปสูความเขาใจ

อยางแจมแจงวา กายนี้ - จิตนี้ไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน ดังนั้นเมื่อไดลงมือศึกษาเรียนรู

ปฏิบัติธรรมกันแลว ก็ขออยาไดหลงใหลหรือพึงพอใจกับสิ่งตาง ๆ ที่ไปเจอะเจอเขา 

ขอใหตั้งเปาใหแนวแนไปเลยวา เมื่อมีอะไรปรากฏใหรูใหเห็น ก็จะหัดดูใหเห็นลักษณะ

ไมเที่ยงบาง เปนทุกขบาง ไมใชตัวตนบางเทานั้น เพื่อจะเปนหนทางนำพาจิตไปสูสภาวะ

พนจากทุกขตอไป

สรุป  ศึกษาปฏิบัติธรรม

 เพื่อ ใหแจมแจงลักษณะตามจริงของกาย-ของจิต วา 

 กายนี้-จิตนี้ มีลักษณะ (ไตรลักษณ) คือ

  ไมเที่ยง (อนิจจัง)

  เปนทุกข (ทุกขัง)

  ไมใชตัวตน (อนัตตา)

 เมื่อแจมแจงแลว ผลจะเกิดเองคือ ปลอยวางกาย-ปลอยวางจิตอันเปนตัวทุกข 

 จนหมดความยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ อีก จิตก็จะพนจากทุกขตลอดไป

   ๓. แจมแจงลักษณะตามจริงของกาย-จิตไดอยางไร

จะแจมแจงไดก็มีทางเดียวเทานั้นแหละ ทางเดียวนี้ก็ไมใชทางไปวัดหรอกนะ แตเปนทางที่

พระพุทธองคทรงชี้บอกเราไวดังที่เราพูดถึงกันในหัวขอแรกไปแลว คือใหหัดศึกษาเรียนรู

ตามแนวทางของ มรรค นั่นเอง แลวจำกันไดหรือเปลาวามรรคนั้นมีอะไรกันบาง 

จำกันไดใชไหมวา องคมรรคทั้ง ๘ ประกอบดวย

 สัมมาทิฏฐิ (เห็นถูกตอง เห็นชอบ)

 สัมมาสังกัปปะ (ดำริดี ดำริชอบ)

 สัมมาวาจา (เจรจาดี เจรจาชอบ)

 สัมมากัมมันตะ (ทำการดี ทำการชอบ)

 สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)

 สัมมาวายามะ (ความเพียรดี ความเพียรชอบ)

 สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ)

 สัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่นถูกตอง จิตตั้งมั่นชอบ)
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รายละเอียดไมขอพูดถึงก็แลวกันนะ ไปหาหนังสือ “นับหนึ่ง” อานก็แลวกัน

สำหรับหัวขอขององคมรรคทั้ง ๘ ที่เปนคำแปลภาษาไทยนั้น หากอานแลวไมเหมือนกับ

ที่เคยอานมาก็ไมตองแปลกใจนะ เพราะไดพยายามแปลใหเขาใจกันงายหนอย 

โดยใชคำแปลของคำวา “สัมมา” จากพจนานุกรมพุทธศาสตร ที่ไดแปลไววา 

โดยชอบ, ดี, ถูกตอง, ถูกถวน, สมบูรณ, จริง, แท มาใชนั่นเอง

แลวตองเริ่มศึกษาเรียนรูปฏิบัติขอไหนกอนเหรอ? 

อันนี้ก็คงแลวแตวาใครพรอมที่จะเริ่มขอไหนกอน เพราะไมวาจะเริ่มขอไหนกอน 

หากศึกษาเรียนรูปฏิบัติไดถูกตองจริงละก็ เทากับไดศึกษาเรียนรูปฏิบัติขออื่น ๆ ไปพรอม  ๆ 

กันเลยทีเดียว แตโดยสวนมากแลวชาวพุทธก็จะเคยผานการปฏิบัติมาตั้งแตเด็ก ๆ กันแลว 

อยางนอย ก็ตามพอตามแมไปทำบุญบาง ไปฟงเทศนฟงธรรมบาง แลวก็ยังเคยหัดทำสมาธิกัน

มาแลวบาง และยิ่งถาเปนโรงเรียนของชาวพุทธเดี๋ยวนี้ แมแตระดับอนุบาลก็ปลูกฝงการเรียนรู

ปฏิบัติธรรมกันแลว ก็เลยไมตองคิดมากแลววาจะเริ่มขอไหนกอน เพราะเริ่มกันมาตั้งแตเด็กกัน

แลว ตอนนี้ก็เปลี่ยนคำถามใหมจะดีกวาวา

ที่เคยศึกษาเรียนรูปฏิบัติมานั้นถูกตองจริงหรือยัง?

จะวาไปแลวก็แทบไมนาเชื่อเลยวา รอยละเกือบรอยยังศึกษาเรียนรูปฏิบัติกันมาไมถูกตอง 

บางคนก็อาจจะเฉียดถูก บางคน (ไมใชจะดูถูกกันนะ) กลับศึกษาเรียนรูปฏิบัติกันมาแบบ

หลงผิดกันเลยทีเดียวแหละ แตชางเถอะใครจะถูกหรือผิดก็เก็บไวกอน ยอนมาดูตัวเราเองดีกวา

วา ที่ศึกษาเรียนรูปฏิบัติมานั้นถูกตองจริงหรือยัง แลวก็อยาเพิ่งฟนธงลงไปเชียววา ฉันทำมาถูก

ตองแนนอนรอยเปอรเซ็นต เพราะอะไรที่ไมใหฟนธงเหรอ ก็เพราะตราบใดที่ยังไมไดดวงตาเห็น

ธรรมเปนพระโสดาบันละก็ ยอมมีโอกาสมากทีเดียวที่จะหลงเขาใจอะไรผิด ๆ ไปได ดังนั้น

การจะไปใหถึงจุดมุงหมายคือพนไปจากทุกข เราตองหมั่นตรวจสอบตัวเองเสมอ ๆ และตอง

ศึกษาจากผูรูอยูเนือง ๆ อยาทำตัวเปนชาลนถวยเหมือนในนิทานเซนก็แลวกัน เพราะไมงั้น

การจะพนไปจากทุกขก็จะเนิ่นชาไปอีกนานทีเดียว

การจะตรวจสอบวาเราศึกษาเรียนรูปฏิบัติมาถูกตองหรือไมนั้น ดูเหมือนจะเปนเรื่องยากไมนอย

ทีเดียว นอกจากวาเราจะโชคดีไดมีวาสนาเจอะเจอครูบาอาจารยที่ทานเปนผูรูถูกตองจริง

มาแลว ซึ่งทานจะสามารถชี้แนะเราไดจริงวา ที่เราศึกษาเรียนรูปฏิบัติมานั้นถูกหรือผิดอยางไร 

แตก็ยากอีกนั่นแหละที่เราจะทราบไดวา ครูบาอาจารยทานใดที่เปนผูรูถูกตองจริง เพราะเราเอง 

ก็ยังไมรูเลยวาที่ถูกตองจริงนั้นเปนอยางไร เราเองก็ไดแค คิดเอาเองวาถูก ทั้งที่จริง ๆ 

แลวก็ยังผิดอยู เพราะฉะนั้นที่ดีที่สุดก็คงตองยึดหลัก “กาลามสูตร” เอาไวกอน คือ

ไมเชื่อไปกอนโดยที่ยังไมไดพิจารณาไตรตรองหรือไตสวนอยางถี่ถวน
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เอางาย ๆ กอนก็แลวกัน เพื่อจะไดไมหลงผิดมากเกินไป ก็ขอใหระลึกนึกถึงและจำใหมั่นวา 

ไมวาเราจะศึกษาเรียนรูปฏิบัติมรรคขอใด ไมวาเราจะฝกจะหัดอยางไรก็ตาม เราจะศึกษาเรียนรู

ฝกหัดปฏิบัติเพื่อพนไปจากทุกข หากทำอะไรแลวทุกขไมลดนอยลง หรือทำอะไรแลวทุกขกลับ

เพิ่มมากขึ้นละก็ ใหเฉลียวใจไดเลยวา หลงผิดไปแลว การทำอะไรสักอยางที่เราคิดวา

เปนการทำดีละชั่ว ถาทำแลวกลับกลายเปนวาจิตใจเครงเครียดเศราหมอง ก็แสดงวา

เรายังทำไมถูกแมสิ่งที่ทำจะเปนสิ่งดีก็ตาม ลองนึก ๆ ดูก็ไดวาเราเคยเปนแบบนี้บางหรือไม

ชวยนึกก็ได… เอาตัวอยางเรื่องการหัดทำสมาธิหรือหัดนั่งสมาธิก็แลวกัน แนนอนวา

การหัดนั่งสมาธินั้นเปนเรื่องดีแนนอน แตการทำเรื่องดี ๆ แบบนั่งสมาธินี้ ก็ไมใชวาจะทำ

ถูกตองทุกคนหรอกนะ แลวก็สวนมากอีกตางหากที่ทำแลวกลายเปนผิด คือ พอเริ่มนั่งสมาธิ

ก็ไปบีบบังคับจิตใจตัวเองบาง ไปกดขมจิตใจตัวเองบาง จงใจจะใหจิตใจตัวเองเปนไป

ตามที่ตัวเองอยากจะใหเปนบาง แทนที่นั่งสมาธิดวยจิตใจโลงโปรงเบาสบายมีความตั้งมั่น

ในการรูอารมณอยางถูกตอง หรือนั่งสมาธิดวยจิตที่เปนกุศลจิต ก็กลายเปนวานั่งสมาธิแลว

จิตใจมีแตความเครงเครียด หนัก ๆ ตึง ๆ จุกแนนไปหมด แบบนี้ก็เทากับนั่งสมาธิแลว

เกิดจิตที่เปนอกุศลจิต จิตที่เปนอกุศลจิตนั้นไมไดชวยใหพนทุกขไดเลย แถมยังพาใหทุกขหนัก

ขึ้นกวาเดิมอีก อยางนี้ก็เทากับวาทำผิดไปแลว คืออยางนอยก็ผิดไปจากมรรคขอ สัมมาวายามะ 

(ความเพียรดี ความเพียรชอบ) เพราะมรรคขอสัมมาวายามะ (ความเพียรดี ความเพียรชอบ) 

นั้น ตองเปนการเพียรใหเกิดกุศล-เพียรละชั่วหรือเพียรละอกุศล การนั่งสมาธิแลวเกิดจิตอกุศล

ก็เลยผิดแบบหนามือเปนหลังมือทีเดียวเลยแหละ

 

จากตัวอยางการนั่งสมาธิที่ยกมาใหดู พอจะมองออกหรือไมวา การศึกษาเรียนรูปฏิบัติตาม

องคมรรคทั้ง ๘ นั้น ไมวาเราจะศึกษาเรียนรูปฏิบัติขอใด เชนขอ สัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่นถูกตอง 

จิตตั้งมั่นชอบ) ก็ตองประกอบไปดวยองคมรรคขออื่น ๆ ที่เหลือดวยเสมอ องคมรรคแตละ

ขอจะแยกขาดกันไมได จะตองเกื้อหนุนซึ่งกันและกันตลอดเวลา หากแยกขาดไปแมเพียง

ขอเดียว การจะไปใหถึงจุดมุงหมายที่เปนการพนไปจากทุกขก็คงจะเปนอะไรที่ยากลำบาก 

และเปนไปไมไดเลย

ถึงแมวาเราจะแยกศึกษาเรียนรูปฏิบัติองคมรรคทั้ง ๘ ไมได แตเราก็ควรเลือกทำการศึกษา

เรียนรูปฏิบัติองคมรรคขอใดขอหนึ่งไวเปนขอหลักเสมอ แลวใหองคมรรคที่เหลือเปนเครื่อง

เกื้อกูลค้ำชูองคมรรคขอหลักเอาไวไปจนถึงจุดมุงหมาย

ถาจะถามวาเราควรเลือกใชองคมรรคขอใดเปนขอหลักละก็ อยากจะขอใหเราลองศึกษา

พระไตรปฎกดูดวยวา มีธรรมขอใดหรือเรื่องใดบาง ที่พระพุทธองคทรงตรัสบอกไวในทำนองวา 

เปนทางเอก หรือเปนทางหลักที่จะพาไปสูความพนจากทุกข ซึ่งใครที่เคยศึกษามาเคยอาน
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เคยฟงมา ก็ยอมจะทราบดีแลววา ธรรมขอที่พระพุทธองคทรงตรัสวาเปนทางเอก

เปนทางหลักนั้นก็คือ สติปฏฐาน ๔ ซึ่งสติปฏฐาน ๔ นี้ก็คือองคมรรคขอ สัมมาสติ 

(ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) นั่นเอง

ดวยปรากฏอยางชัดเจนตามพระไตรปฎกมาจนทุกวันนี้แลววา สติปฏฐาน ๔ หรือองคมรรค

ขอ สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) นี้เองที่เปนทางเอกเพื่อความพนจากทุกข ดังนั้น

เราก็ไมควรลังเลที่จะเลือกเอา สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) มาเปนขอหลักในการ 

ศึกษาเรียนรูปฏิบัติกันตอไป ในขณะเดียวกันก็ใหศึกษาเรียนรูปฏิบัติองคมรรคอีก ๗ ขอที่เหลือ 

ไปตามโอกาส จนกระทั่งองคมรรคทั้ง ๘ เจริญไปจนถึงที่สุดคือ มีผลทำใหจิตพนจากทุกขได

ตลอดไป

สรุป  แจมแจงความจริงของกาย-จิต ไดดวย

 * เลือกเฟนเอาองคมรรคขอ สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) มาเปนขอหลักในการ

    ศึกษาเรียนรูปฏิบัติตามองคมรรคทั้ง ๘ 

 * เมื่อปฏิบัติ สัมมาสติ เปนขอหลักแลว องคมรรคอีก ๗ องค ก็จะคอยเกื้อหนุน 

    สัมมาสติ ใหเจริญตอไปได

 * เมื่อ สัมมาสติ เจริญยิ่งขึ้นไป องคมรรคอีก ๗ องคก็จะเจริญตามกันไปพรอมกัน

 * จนเมื่อองคมรรคทั้ง ๘ เจริญถึงที่สุด นิโรธซึ่งเปนความพนจากทุกขก็จะแจงขึ้นเอง

   ๔. ระลึกชอบ หรือ สติปฏฐาน ๔ เปนอยางไร

ตกลงปลงใจกันแลวนะวา จะเลือกเฟนเอามรรคขอ สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) หรือ 

สติปฏฐาน ๔ มาเปนขอหลักในการศึกษาเรียนรูปฏิบัติเพื่อความพนทุกขกันตอไป ถาตกลงต

ามนี้ก็มาดูกันตอวา สัมมาสติ (ระลึกถูกตอง ระลึกชอบ) หรือ สติปฏฐาน ๔ นั้นเปนอยางไร 

ในภาคปฏิบัติจริง ๆ แลวตองปฏิบัติกันอยางไรจึงจะไดชื่อวา เปนสัมมาสติ (ระลึกถูกตอง 

ระลึกชอบ)

ตอจากตรงนี้ไปจะขอพูดถึงคำวา สัมมาสติ ดวยคำไทย ๆ วา ระลึกชอบ ก็แลวกันนะ
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เอาละ กอนอื่นมาเขาใจกันกอนวา การระลึกชอบนี้ เปนการเนนศึกษาเรียนรูสิ่งตาง ๆ 

ที่เปนกายเราเอง ที่ปรากฏที่กายเราเอง ที่เปนจิตใจเราเอง และที่ปรากฏที่จิตใจเราเอง 

เปนสำคัญ หรือจะวากันตามหลักสติปฏฐาน ๔ ซึ่งไดแบงหมวดของสิ่งที่ใชเปนเครื่อง

อาศัยระลึกรูไว ๔ หมวดใหญคือ

 - หมวดกาย ไดแกกายหรือสวนยอยของกาย 

  (เรียกวา กายในกาย)

 - หมวดเวทนา ไดแก เวทนาที่เปนสุข ทุกข ไมสุขไมทุกข 

  (เรียกวา เวทนาในเวทนา)

 - หมวดจิต ไดแกจิตที่มีกิเลส-ไมมีกิเลส ฯลฯ 

  (เรียกวา จิตในจิต)

 - หมวดธรรม ไดแกสภาวธรรมตาง ๆ ซึ่งปรากฏที่กายที่จิตเราเอง 

  (เรียกวา ธรรมในธรรม)

เพราะฉะนั้นการศึกษาเรียนรูปฏิบัติมรรคขอ ระลึกชอบ ก็ไมตองไปหาเรียนหารูที่อื่นเลย  

เรียนรูลงมาที่กายที่จิตใจเราเองนี่แหละ ถาเรียนรูกันไดถูกตองจริง หรือระลึกชอบ 

ระลึกถูกตองกันจริง ๆ ละก็ จะเกิดความเขาใจแจมแจงเหมือนที่พูดไปกอนหนานี้แลววา

- กายนี้ - จิตนี้ ไมเที่ยง

- กายนี้ - จิตนี้ เปนทุกข

- กายนี้ - จิตนี้ ไมใชตัวตน (ควบคุมบังคับหรือใหเปนไปตามตองการไมได)

การจะระลึกชอบหรือปฏิบัติ สติปฏฐาน ๔ ไดจนเขาใจแจมแจงอยางที่วานั้น 

ไมใชวาเปนการคิด ๆ เอานะ มีหลายคนมากเลยที่หลงเขาใจผิดวาการปฏิบัติตามหลัก

สติปฏฐานเปนการคิด ๆ เอา ที่บอกวาไมใชคิด ๆ เอาก็เพราะ ในพระไตรปฎกจะบันทึกไว

ชัดเจนเลยวา สติปฏฐาน ๔ คือ มีความเพียรแผดเผากิเลส (คือปฏิบัติแลวตองกระเทือนกิเลส 

ไมใชปฏิบัติแบบสนองกิเลส) มีสัมปชัญญะ (รูตัว) มีสติ (ระลึกได) พิจารณาเห็นกายในกาย 

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต พิจารณาเห็นธรรมในธรรม ไมไดบันทึกไว

ตรงไหนเลยวาใหคิด ๆ นึก ๆ ถึงกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรม ซึ่งดู ๆ 

แลวจุดที่ชวนใหหลงเขาใจผิดก็คงจะเปนตรงที่ใชคำวา พิจารณา นี่แหละ เพราะถาตีความไมดี

ก็จะตีความผิดไปเปนการคิด ๆ นึก ๆ ตามที่เคยชิน ทั้งที่คำวา พิจารณา ในภาษาไทยเอง

จะแปลวา การตรวจตรา ไมไดแปลวาคิดนึกเลย

ขยายความถึงลักษณะของจิตที่เปนจิตระลึกชอบ ใหชัดเจนขึ้นอีกหนอยดีกวา 

เพราะบางคนยังมองไมออกวา จิตที่ระลึกชอบอยูนั้นจะมีลักษณะเดน ๆ ก็คือ 
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- เปนจิตที่ดีที่เปนกุศล มีความนุมนวลเบาสบาย ไมเครงเครียดไมอึดอัด 

- รูอยูที่กายที่ใจแบบกวาง ๆ  ไมคับแคบอยูที่จุดจุดเดียว แตก็ไมจงใจแผความรูสึก

 ใหกวางผิดปกติ

- มีการระลึกรูสภาวธรรมที่ปรากฏ โดยไมคลอยตามและไมตอตานสภาวะนั้น ๆ

สำหรับลักษณะเดนของจิตที่ระลึกชอบนั้น ไมไดหมายความวา จิตตองไมมีสภาวะที่เปนอกุศล

เลยหรอกนะ เพราะตามธรรมชาติแลว จิตยอมตองมีไดทั้งสภาวะที่เปนกุศลและอกุศล 

อีกทั้งในสติปฏฐานหมวดของจิตนั้น ก็ไมไดบอกวาตองพิจารณาเห็นจิตเฉพาะที่มีสภาวะกุศล 

แตจะบอกใหพิจารณาเห็นจิตในจิต ทั้งที่มีสภาวะกุศลและอกุศล ดังเชนที่บันทึกไวในพระไตร

ปฎกวา

- จิตมีราคะก็ใหรูชัดวาจิตมีราคะ จิตไมมีราคะก็ใหรูชัดวาจิตไมมีราคะ

- จิตมีโทสะก็ใหรูชัดวาจิตมีโทสะ จิตไมมีโทสะก็ใหรูชัดวาจิตไมมีโทสะ

- จิตมีโมหะก็ใหรูชัดวาจิตมีโมหะ จิตไมมีโมหะก็ใหรูชัดวาจิตไมมีโมหะ

จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตมีโมหะ นี่แหละที่เปนจิตที่มีสภาวะเปนอกุศล (มีกิเลสครอบงำจิตอยู) 

เพราะฉะนั้นเมื่อใดที่จิตมีสภาวะอกุศลก็ใหระลึกรูสภาวะนั้นไป ไมตองไปตอตานแตอยางใด 

การระลึกรูจิตที่มีสภาวะอกุศลโดยไมตอตานนี้เอง ที่จะทำใหสภาวะที่เปนอกุศลดับไป 

เกิดเปนจิตที่มีสภาวะกุศล มีความนุมนวลเบาสบาย ไมเครงเครียดไมอึดอัด ขึ้นแทนที่

ทำความเขาใจตรงนี้ดี ๆ นะวา หากมีสภาวะที่เปนอกุศล แลวเราระลึกรูไปโดยไมตอตาน 

แสดงวาตองมีสภาวะที่เปนอกุศลเกิดขึ้นกอนแลวจึงจะระลึกขึ้นได (ระลึกขึ้นไดหลังจาก 

อกุศลเกิดไปแลว) ลักษณะการระลึกไดหลังจากมีสภาวะใด ๆ เกิดขึ้นแลว เรียกกันยอ ๆ วา 

ตามรู หรือ รูตาม เพราะฉะนั้น หากไปไดยินไดอานพบคำวา ตามรู หรือ รูตาม 

ก็อยาไปเขาใจผิดนะวา ใหตามรูแบบวิ่งตามรถตลอดเวลา เพราะถาไปตามรูแบบวิ่งตามรถ

ตลอดเวลา รับรองเลยวาจิตจะเครียดหนักตึงซึ่งเปนสภาวะของจิตที่เปนอกุศล 

ตามรูแบบวิ่งตามรถแบบนั้นไมทำใหเกิดจิตกุศลขึ้นไดหรอก เหมือนวิ่งตามที่ยิ่งวิ่งก็ยิ่งเหนื่อย 

แตถาตามรูแบบนั่งอยูเฉย ๆ พอรถมาทีนึงก็รูทีนึง พอรถผานไปแลวก็แลวไป เดี๋ยวมีรถผาน

มาอีกก็รูอีกทีนึงไปเรื่อย ๆ ตามรูแบบนี้ตางหากจึงจะไมเหนื่อย เมื่อตามรูไปไดเรื่อย ๆ 

ก็จะคอย ๆ เกิดความเขาใจ ก็จะคอย ๆ แจมแจง ซึ่งใหม ๆ ก็จะเขาใจไดวาสภาวะตาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นก็ยอมเสื่อมดับไป นานวันเขาก็จะเขาใจไดวา กายนี้-จิตนี้ยอมมีความเกิดขึ้น 

ยอมมีความเสื่อมดับไป กายนี้-จิตนี้ไมใชตัวตน ไมใชเราที่ไหนเลย จนในที่สุดความเขาใจก็จะ

แจมแจง จนไมยินดียินรายอะไร ๆ ในโลกเลย แลวถึงจุด ๆ หนึ่ง ก็จะปลอยวางความยึดมั่นใน

กองทุกขออกจนหมดสิ้น แลวจิตเองก็จะพนไปจากทุกข
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สรุป  ระลึกชอบ หรือ สติปฏฐาน ๔ คือ

  * มีความเพียรแผดเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ ระลึกรูกาย-เวทนา-จิต-ธรรม

  * ในขณะระลึกชอบนั้น จิตเองจะมีลักษณะ

   - เปนกุศล มีความนุมนวลเบาสบาย ไมเครงเครียดไมอึดอัด

   - รูอยูที่กายที่ใจแบบกวาง ๆ  ไมคับแคบอยูที่จุดจุดเดียว แตก็ไมจงใจแผความ

     รูสึกใหกวางผิดปกติ

  * มีความตั้งมั่นในการระลึกรูสภาวธรรม โดยไมคลอยตามและไมตอตานสภาวะนั้น

   ๕. จะหัดระลึกรูอะไรกันดี

เนื่องจากการศึกษาเรียนรูการปฏิบัติตามมรรคขอ ระลึกชอบ หรือ สติปฏฐาน ๔ นั้น 

มีหมวดหมูยอยถึง ๔ หมวดคือ หมวดกาย เวทนา จิต และธรรม ก็เลยทำใหเกิดความสงสัย

กันอยูเรื่อย ๆ วา

แลวเราจะหัดระลึกรูอะไรกันดี? 

จำเปนตองหัดระลึกรูใหครบทุกหมวดหรือไม?

 จะตองหัดระลึกรูไลไปตามลำดับหมวดกาย - เวทนา - จิต - ธรรม หรือไม?

ขอสงสัยเหลานี้ก็ยังเปนที่ถกเถียงกันอยูไมนอย บางคนก็จะบอกวา ตองหัดระลึกรูไปตาม

ลำดับที่ละหมวดจนครบทุกหมวด แตบางคนก็จะบอกวาไมจำเปนจะหัดระลึกรูอะไร

กอนหลังก็ได ไมจำเปนตองหัดไลกันไปตามลำดับ ทำเอาคนที่เพิ่งเริ่มตนมาศึกษาเรียนรู

พากันงุนงงไมรูจะเชื่อใครดี

เอาละ แมวาขอสงสัยนี้จะมีคนใหความเห็นไวตางกัน เราลองมาฟงความเห็นในสายตา

ของนักดูจิตกันดูบางก็แลวกัน นักดูจิต หรือคนที่หัดศึกษาเรียนรูมรรคขอ ระลึกชอบ 

ดวยการหัดระลึกรูตามหลักสติปฏฐานในหมวดจิต (พิจารณาเห็นจิตในจิต) กันเปนหลัก 
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จะมีความเห็นตรงกันวา สติปฏฐานทั้ง ๔ หมวดนั้น เราจะเลือกเฟนหมวดใดหมวดหนึ่งขึ้นมา

เปนหมวดเริ่มตนในการหัดระลึกรูก็ได แตตองดูดวยวาตัวเองเหมาะที่จะเริ่มหัดระลึกรูดวย

หมวดใดจึงจะกาวหนาไดดี ซึ่งประเด็นการจะเลือกเฟนหมวดใดในตอนเริ่มตนนั้น 

ครูบาอาจารยไดแนะนำเอาไวแลววา

คนที่มีจริตเปนตัณหาจริต (รักสุขรักสบายรักสวยรักงาม) และสามารถที่จะฝกจิตใหสงบ

ตั้งมั่นถูกตองไดตามลำดับของฌาน (ฌาน ก็คือ จิตสงบปราณีต)  จะเหมาะกับการหัด

ระลึกรูกาย หรือระลึกรูเวทนา สวนคนมีจริตเปนทิฏฐิจริต (ชางคิดนึกปรุงแตง 

ชางเปรียบเทียบวิพากษวิจารณ) หรือตัณหาจริตที่ไมอาจจะฝกจิตใหสงบตั้งมั่น

ไดตามลำดับของฌาน จะเหมาะกับการหัดระลึกรูจิต หรือระลึกรูธรรม 

อยางไรก็ตาม ไมวาจะเริ่มตนหัดระลึกรูกาย หรือเวทนา หรือจิต หรือธรรม ก็ตาม 

เมื่อหัดไปไดระดับหนึ่ง การระลึกรูก็จะเกิดขึ้นไดเอง โดยไมตองจงใจหรือคอยที่จะระลึกรู 

เมื่อถึงตรงนี้ก็เทากับระลึกรูสภาวะเปนแลว จิตหลุดออกจากโลกของความคิดแลว 

หรือที่นักดูจิตมักพูดกันวา จิตตื่นแลว 

เมื่อระลึกรูสภาวะเปนแลว จิตหลุดออกจากโลกของความคิดแลว (จิตตื่นแลว) 

ตอไปจิตก็จะระลึกรูอะไรก็ไดตามแตที่จะปรากฏชัด ถาสภาวะของกายปรากฏชัดก็จะ

ระลึกรูกายขึ้นไดเอง ถาสภาวะของเวทนาปรากฏชัดก็จะระลึกรูเวทนาขึ้นไดเอง 

ถาสภาวะของจิตปรากฏชัดก็จะระลึกรูจิตขึ้นไดเอง ถาสภาวะของธรรมปรากฏชัด

ก็จะระลึกรูธรรมขึ้นไดเอง โดยที่เราไมสามารถจะเลือกระลึกรูสภาวธรรมใดสภาวะหนึ่งได

ตามตองการ และทันทีที่เราจะเลือกระลึกรูสภาวธรรมใดเพียงบางสภาวะ 

เราจะรูสึกไดทันทีเลยวา การระลึกรูนั้นไมเปนธรรมชาติ และจะรูสึกเหมือนจิต

ตองแบกภาระหนักเอาไว ไมนุมนวลเบาสบายเหมือนการเกิดระลึกรูขึ้นไดเอง

การที่จิตเริ่มที่จะสามารถระลึกรูสภาวะไดเองนี้แหละ ที่ถือกันวาเปนจุดเริ่มตน หรือเปนตนทาง

ของทางเอก และเมื่อเดินตามทางเอกนี้ตอไปอยางตอเนื่องจริง ๆ ก็จะเดินทางไปถึงจุดมุงหมาย

คือ พนจากทุกข ไดแนนอน และในระหวางที่เดินตามทางเอกอยู แมจะยังพนจากทุกขไมได 

แตก็จะไดรับผลที่เปนความเบิกบาน หรือมีความสุขใจจากจิตที่เปนกุศลอยูเนือง ๆ  

เหมือนพระพุทธองคมาใหกำลังใจเราอยูเปนระยะ ๆ เลยทีเดียว
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สรุป  จะหัดระลึกรูอะไรดี

 * ผูที่มีจริตเปนตัณหาจริตและสามารถทำจิตสงบตั้งมั่นไดตามลำดับขั้นที่เรียกวา ฌาน 

    (จิตสงบปราณีต) ในเบื้องตนจะเหมาะกับการหัดระลึกรูกาย หรือระลึกรูเวทนา

  * ผูที่มีจริตเปนทิฏฐิจริต หรือตัณหาจริตและไมสามารถทำจิตสงบตั้งมั่นไดตามลำดับ

    ขั้นที่เรียกวา ฌาน ในเบื้องตนจะเหมาะกับการหัดระลึกรูจิต หรือระลึกรูธรรม

  * เมื่อหัดระลึกรูในเบื้องตนไดแลว ตอไปการระลึกรูจะเปนไปเองโดยปราศจากการ

    จงใจไปรู เดี๋ยวก็จะระลึกรูกาย เดี๋ยวก็ระลึกรูเวทนา เดี๋ยวก็ระลึกรูจิต 

    เดี๋ยวก็ระลึกรูธรรม แลวแตวาอะไรจะปรากฏชัด

   ๖. กอนหัดระลึกรูจำเปนตองฝกจิตจนไดฌานหรือไม

เอ… คำถามนี้นาจะทราบกันแลวนี่นา เพราะเคยบอกไปแลวนี่วา การหัดระลึกรูตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ นั้น ถาเปนคนที่มีตัณหาจริตและสามารถฝกจิตสงบตั้งมั่นตามลำดับฌานได 

จะเหมาะกับการหัดระลึกรูกายหรือเวทนา แตถาเปนคนที่มีทิฏฐิจริต หรือตัณหาจริตและ

ไมสามารถฝกจิตตามลำดับฌานได ก็จะเหมาะกับการหัดระลึกรูจิตหรือธรรม

เพราะฉะนั้นหากถามวาจำเปนตองฝกจิตจนไดฌานกอนหรือไม ก็ตองตอบวาไมจำเปนหรอก 

สวนใครที่เคยลองฝกดวยการนั่งสมาธิมาบางแลว ก็ใหสังเกตดวยนะวา เราเองฝกนั่งสมาธิ

แลวจิตสามารถรูอารมณอยางตอเนื่องจนจิตสงบตั้งมั่นไดงายหรือไม ถาไดก็จะเปนตัวบงชี้

อยางหนึ่งวา เราจัดอยูในประเภทที่ควรทำจิตใหไดฌานกอน หรือเรียกวา พวกสมถยานิก 

เมื่อทำจิตไดฌานแลว ในตอนที่จิตถอนออกจากฌานอยาทิ้งนาทีทอง ใหมีสติรูความ

เปลี่ยนแปลงของจิตไปเลย เมื่อออกจากฌานมาแลวก็หัดระลึกรูกาย เวทนา จิต ธรรมตอไป

ตามแตจะระลึกรูได

สำหรับคนที่เคยลองฝกนั่งสมาธิมาบางแลว แตรูสึกจะยากถึงยากมากที่จะฝกนั่งสมาธิแลว

จิตจะยอมรูอารมณเดียวอยางตอเนื่อง และไมยอมที่จะสงบตั้งมั่น ดีไมดีกลับกลายเปนนั่งสมาธิ

แลวจิตยิ่งฟุง หรือเอาแตงวง ถูกนิวรณครอบงำอยูตลอดเวลาที่หัดนั่งสมาธิ ถาอยางนี้ละก็
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ไมควรไปเสียเวลาที่จะฝกจิตใหไดฌานกอน เอาเวลามาหัดระลึกรูจิตหรือระลึกรูธรรมไปเลยจะ

ดีกวา คนประเภทนี้แหละที่เรียกวา พวกวิปสสนายานิก ซึ่งจะเหมาะกับการหัดระลึกรูจิตหรือ

ธรรมไปไดเลย

เปนอันวา เราคงตองพิจารณา ตรวจสอบตัวเรากันเองนะวา เรานั้นนาจะเปนคนที่จริตอยางไร 

ถาเรามีจริตเปนตัณหาจริต ก็ใหลองนั่งสมาธิทำจิตใหสงบดูดวย ถาทำสมาธิไดก็ใหหัด

ระลึกรูกาย หรือระลึกรูเวทนาตอไป แตถานั่งสมาธิทำจิตใหสงบไมได ก็ใหหัดระลึกรูจิต 

หรือระลึกรูธรรมไปเลย ถาตรวจสอบแลวเห็นวา เรามีจริตเปนทิฏฐิจริต ไมจำเปนตองลอง

นั่งสมาธิทำจิตใหสงบดูกอน ใหหัดระลึกรูจิต หรือระลึกรูธรรมไปเลย

สำหรับคนที่มีตัณหาจริตนั้น หากยังไมไดลองนั่งสมาธิทำจิตใหสงบดูกอน ก็ไมควรรีบหัด

ระลึกรูกายหรือเวทนาก็แลวกัน เพราะการระลึกรูกายหรือเวทนานั้น ถายังไมมีกำลังของ

ความตั้งมั่นจากการฝกจิตจนไดฌานมากอน แทนที่จะระลึกรูกายหรือเวทนาไดถูกตอง 

ก็จะกลายเปนระลึกรูผิดไป อาการอยางหนึ่งที่บงบอกวาเราระลึกรูผิดไปแลวก็คือ 

จิตจะรูอารมณแบบคับแคบอยูที่จุด ๆ เดียว เชนคนที่หัดระลึกรูลมหายใจ จิตก็จะเหมือน

ถูกลมหายใจขังเอาไวจนอึดอัด ไมไดรูแบบกวาง ๆ อาการแบบนี้นักดูจิตจะเรียกกันวา 

จิตไหลไปจมแชอยูที่ลม หรือเพงลม เปรียบเหมือนจิตเปนคนที่กำลังตกน้ำ แตถาเปนการ

ระลึกชอบละก็ จะเปรียบจิตเหมือนคนที่นั่งดูน้ำอยูบนตลิ่งนั่นเอง

สำหรับใครที่สามารถฝกจิตตามลำดับของฌานได ก็ตองจดจำเอาไวใหดีดวยนะวา 

การฝกจิตจนไดฌานนั้น ฝกไปเพื่อใหจิตสงบมีกำลังตั้งมั่น แลวจะไดหัดระลึกรูกายหรือเวทนา

ไดอยางถูกตองตอไป ถาไมจดจำใหดีละก็ มีหวังหลงทางเอางาย ๆ เพราะการฝกจิตตามลำดับ

ของฌานนั้น จะมีปรากฏการณอันนาตื่นตาตื่นใจไมมากก็นอยเกิดขึ้น พอเกิดแลวก็มักจะ

เพลิดเพลินหรือรูไมเทาทันจนหลงผิดวา ปรากฏการณอันนาตื่นตาตื่นใจนั้นคือทางพนทุกข 

ก็เลยพากันออกนอกทางกันไปมากตอมากแลว ถาไมถึงกับหลงผิดออกนอกทางไปขนาดนั้น 

ก็อาจหลงติดอยูกับความสงบความสุขที่เกิดจากการฝกจิตตามลำดับของฌาน วัน ๆ เอาแต

จมแชกับความสงบความสุขนั้นอยางเพลิดเพลิน ไมยอมที่จะหัดระลึกรูกายระลึกรูเวทนาตาม

หลักสติปฏฐาน ๔ กันตอ ขอใหพึงทราบกันดวยนะวา การที่หลงเพลิดเพลินความสงบความสุข

จากฌานนั้น ตายไปอยางมากก็ไปเกิดเปนพวกพรหม และยังตองเวียนตายเวียนเกิดใน

สังสารวัฏฏกันไปอีกนาน แลวก็อยาคิดนะวาชาตินี้ทำฌานไดแลว ฌานมันจะติดตัวไปทุกภพ

ทุกชาติ เพราะฌานเปนเพียงแคสภาวะอยางหนึ่งที่เกิดไดก็เสื่อมได อยาวาแตชาติหนาเลย 

ฌานที่ทุมเทเวลาฝกจนไดในชาตินี้ ก็อาจเสื่อมลงไปในชาตินี้แหละ ฌานนั้นจึงไมอาจจะเอา

เปนที่พึ่งไดอยางแทจริงหรอก และแมจะฝกจนเชี่ยวชาญขนาดไหนก็พนทุกขไดไมจริงหรอก 

เพราะฉะนั้นอยาหลงเพลิดเพลินไปไขวควาเอาแตฌานกันเชียวละ ตองรูจักหัดศึกษาเรียนรู
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ปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ เอาไวดีกวา พระพุทธองคตลอดจนครูบาอาจารยก็รับรองแลววา 

เมื่อศึกษาเรียนรูปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ แลว ยอมพนจากทุกขไดอยางแทจริง

สรุป  * กอนหัดระลึกรูไมจำเปนตองฝกจิตจนไดฌาน

 * ถาฝกไดตามลำดับของฌานโดยงายก็ควรฝก

 * ถาฝกยากหรือฝกมานานแลวก็ไมไดฌาน ก็ไมควรฝก แตใหหัดมีสติระลึกรูจิตหรือ

    ธรรมไปไดเลย

   ๗. นอกจากจะเริ่มหัดระลึกแลว 

       ควรฝกอะไรอีกหรือไม

ถึงแมวาเราจะเลือกเฟนเอาองคมรรคขอ ระลึกชอบ หรือสติปฏฐาน ๔ มาใชเปนขอหลัก

ในการศึกษาเรียนรูปฏิบัติก็ตาม แตอยางที่เคยบอกไปกอนหนานี้วา ยังไงก็ตาม 

เราก็ตองศึกษาเรียนรูปฏิบัติองคมรรคที่เหลือไปดวยตามแตโอกาสจะอำนวย คือ

เมื่อมีโอกาสก็ควรฟงธรรมจากครูบาอาจารยบาง ศึกษาพระไตรปฎกบาง สนทนาธรรมกับ

กัลยาณมิตรบาง เพื่อจะไดตรวจสอบการปฏิบัติของเราวายังถูกตองหรือไมอยางไร และเพื่อให

ความเห็นของเราถูกตองวา ทุกขคืออะไร สมุทัย (เหตุใหเกิดทุกข) คืออะไร 

นิโรธ (ความพนจากทุกข) เปนอยางไร มรรค (ขอปฏิบัติเพื่อใหพนทุกข) มีอะไรปฏิบัติอยางไร 

หรือยอ ๆ เพื่อจะไดมีความเห็นถูกตองตออริยสัจจ ๔ ซึ่งเปนธรรมที่ถือเปนหัวใจของ

พุทธศาสนาเลยทีเดียว อันนี้ก็เทากับเราไดศึกษาเรียนรูปฏิบัติตามองคมรรคขอ สัมมาทิฏฐิ 

(เห็นถูกตอง เห็นชอบ) นั่นเอง

หรือเมื่อมีโอกาสก็คิดไตรตรองหรือดำริที่จะออกจากกามบาง ที่จะไมพยาบาทบาง  

พรอม ๆ กับรักษาศีลอยูเสมอ จะศีล ๕ หรือมากกวาก็แลวแตโอกาสแลวแตความเหมาะสม 

การรักษาศีลนั้นเปรียบเปนเหมือนกำแพงกั้นไมใหเราพลาดพลั้งไปทำผิดทางกายและวาจา 

เมื่อเราไมทำผิดทางกายและวาจาจนเปนปกติแลว  จิตใจก็จะเปนกุศลไดงาย 

เมื่อจิตเปนกุศลไดงายก็จะเกื้อกูลทำใหการหัดระลึกรูหัดไดงายและถูกตองไป 

การดำริที่จะออกจากกาม ดำริที่จะไมพยาบาทก็คือการปฏิบัติองคมรรคขอ สัมมาสังกัปปะ 

(ดำริดี ดำริชอบ) สวนการรักษาศีล ๕ ก็คือการปฏิบัติตามองคมรรคขอ สัมมาวาจา 
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(เจรจาดี เจรจาชอบ ) สัมมากัมมันตะ (ทำการดี ทำการชอบ) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)  

และเมื่อมีโอกาสก็ใหปฏิบัติองคมรรคขอ สัมมาวายามะ (ความเพียรดี ความเพียรชอบ) 

ดวยการทำบุญใหทานบาง เกื้อกูลผูอื่นบาง เพื่อใหจิตเกิดกุศลอยูเนือง ๆ 

และที่ดูจะเปนขอสงสัยกันมากขอหนึ่งก็คือ การปฏิบัติองคมรรคขอ สัมมาสมาธิ 

(จิตตั้งมั่นถูกตอง จิตตั้งมั่นชอบ) เพราะมีหลายคนทีเดียวหรือจะวากันจริง ๆ แลว ตองบอกวา 

มีคนสวนมากเลยที่ไมสามารถฝกจิตจนไดฌานไปตามลำดับ โดยเฉพาะคนในเมืองใหญ ๆ 

ที่มีหนาที่การงานรัดตัว โอกาสจะฝกจิตจนไดฌานนั้นก็จะยิ่งรางเลือนเต็มที 

เมื่อเปนเชนนี้แลว ไมกลายเปนวาขาดการปฏิบัติองคมรรคขอสัมมาสมาธิไปหรือ

ใครที่ฝกทำฌานไมไดก็ไมตองเศราหรือกังวลวาตัวเองจะไมมีสัมมาสมาธิหรอกนะ 

เพราะในเมื่อเราไดเลือกเฟนที่จะศึกษาเรียนรูปฏิบัติมรรคขอ ระลึกชอบ เปนหลักแลว 

องคมรรคขอสัมมาสมาธิ (จิตตั้งมั่นถูกตอง ตั้งมั่นชอบ) ก็ไมจำเปนตองตั้งมั่นถึงขนาดเปนฌาน 

ขอแคเพียงใหจิตมีความสงบบางตามโอกาส ขอแคเพียงใหจิตตั้งมั่นถูกตองในขณะที่มีการ

ระลึกรูกาย เวทนา จิต ธรรม ไดเพียงชั่วขณะก็เพียงพอแลว (จิตที่ตั้งมั่นถูกตองเพียงชั่วขณะ

เรียกวา ขณิกสมาธิ) เพราะความตั้งมั่นเพียงชั่วขณะนี้เองที่จะทำใหจิตสามารถระลึกรูได

อยางถูกตอง คือไมหลงคลอยตามสภาวะ ไมหลงตอตานสภาวะ การระลึกรูก็จะเปน

สักแตวาระลึกรูเทานั้น การระลึกรูสภาวะไดอยางถูกตองเพียงชั่วขณะนี้เองแหละ 

ที่ไดชื่อวา ระลึกชอบ 

อยางไรก็ตามบางคนอาจจะสงสัยวา ทำไมพระพุทธเจาจึงอธิบายสัมมาสมาธิดวยฌาน 

นั่นก็ถูกของทาน เพราะมรรคที่ทานอธิบายคืออริยมรรค ในขณะที่เกิดอริยมรรคนั้น 

จิตจะตองทรงฌานอยางต่ำตั้งแตปฐมฌานขึ้นไปโดยอัตโนมัติ สวนการเจริญสติปฏฐานนั้น 

เปนการดำเนินมรรคเบื้องตนหรือบุพภาคมรรค แมมีขณิกสมาธิก็สามารถเจริญสติปฏฐาน

ดวยการระลึกรูจิตและธรรมไดแลว

อยางไรก็ตามในแตละวัน คนเรายอมตองมีเรื่องราวที่ทำใหขุนของหมองใจบางไมมากก็นอย 

และบอยครั้งที่จิตตองเศราหมองมาก หรือไมก็ฟุงซานมาก จนไมสามารถที่จะเกิดการระลึกรู

อยางถูกตองได ดังนั้นเพื่อไมใหการหัดระลึกรูตองขาดความตอเนื่อง จึงควรที่จะทำจิตใหสงบ

ลงบางตามสมควร ซึ่งการทำจิตใหสงบลงบางตามสมควรนี้ อาจใชวิธีการหรือรูปแบบตาง ๆ 

เชน สวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ ฟงเทศนฟงธรรม อานหนังสือธรรมะ หรือแมแตจะใชวิธี

คิดถึงเรื่องราวที่เปนเรื่องดีเรื่องกุศลก็ได (แตไมควรใชอารมณที่เปนอกุศลหรืออารมณที่ยั่วให

ลืมกายลืมใจตนเองมาก ๆ เชนการเพงกสิน มาเปนเครื่องชวยทำใจใหสงบนะ) และขอเพียง

ทำแลวจิตใจที่เคยเศราหมองเคยฟุงซาน กลับมาเปนจิตใจที่มีความสงบไดตามสมควรก็พอแลว 
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(ไมตองมุงเอาความสงบถึงระดับฌาน) และเมื่อจิตใจมีความสงบไดตามสมควรบางแลว 

ก็ใหหัดระลึกรูสภาวธรรมกันตอไป และตองเขาใจดวยวา การทำจิตใหสงบนั้นเปนการทำ

เพื่อเกื้อกูลตอการหัดระลึกรูเทานั้น ไมใชทำดวยความหลงยินดีพอใจตอจิตที่มีความสงบ 

ไมเชนนั้นก็จะกลายเปนหลงติดความสงบเขาจนไมยอมที่จะหัดระลึกรูสภาวธรรมตอ

ออ… ลืมบอกไปวา การทำจิตใหสงบดวยวิธีหรือรูปแบบตาง ๆ นั้น จิตจะมีลักษณะรูอารมณ

อยางใดอยางหนึ่งตอเนื่องจนจิตสงบลงเอง ไมใชการบังคับหรือหักหาญใหจิตสงบลงนะ 

และเรียกการทำจิตใหสงบนี้วา ทำสมถะ หรือชื่อเต็ม ๆ ก็เรียกวา สมถกรรมฐาน นั่นเอง

สรุป  นอกจากจะเริ่มหัดระลึกรูจิตหรือธรรมแลว ควรตอง

 * รักษาศีล ๕ เปนเบื้องตน

 * ศึกษาทำความเขาใจหลักธรรมตาง ๆ ตามโอกาส

 * ฝกจิตใหสงบ (ทำสมถะ) บางตามโอกาส

  แตฝกเพียงแคใหจิตสงบ หรือปลอดจากนิวรณไดบางเทานั้น 

  (ไมตองฝกเพื่อมุงเอาฌานหรืออภิญญา ๕) เพราะจิตที่พอจะสงบไดบางนั้น 

  จะชวยใหจิตมีกำลังที่จะหัดระลึกรูจิต ระลึกรูธรรมไดงายและถูกตอง

 * ทำจิตใหสงบไดดวยการ

  ทำตามรูปแบบ เชนไหวพระสวดมนตก็ได เดินจงกรมก็ได นั่งสมาธิก็ได 

  หรือฝกอยางไรก็ไดตามแนวที่เรียกวา สมถกรรมฐาน แตตองเลือกใชกรรมฐาน

  ที่เนื่องดวยกายดวยใจตัวเอง

   ๘. ที่สำคัญคือ ตองหัดระลึกรูในชีวิตประจำวันใหได

หลักที่สำคัญมาก ๆ หลักหนึ่งที่จะชวยใหการศึกษาเรียนรูปฏิบัติองคมรรคขอ ระลึกชอบ 

หรือสติปฏฐาน ๔ ไดผลตามที่ไดมีจุดมุงหมายไวก็คือ เราตองหัดระลึกรูกายบาง เวทนาบาง 

จิตบาง ธรรมบาง อยางตอเนื่องจริง ๆ ที่วาใหตอเนื่องนั้นตองตอเนื่องกันตลอดวัน 

ไมใชวาตื่นเชามาจนเย็นค่ำก็ไมไดหัดเลย ไปหัดเอาตอนกอนเขานอนโนน ไมใชวาจะหัดกัน

วันละไมกี่นาทีหรือแคชั่วโมงสองชั่วโมงนะ
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การหัดระลึกรูตอเนื่องตลอดวันนั้น ก็ไมใชวาเราจะไมทำกิจกรรมอะไรเลยนะ 

เราก็ทำกิจกรรม ทำงาน ทำธุระไปตามปกติธรรมดานี่เอง แรก ๆ ก็ใหนึกใหไดบอย ๆ วา 

ตองหัดระลึกรูสภาวธรรม นึกไดขณะใดก็หัดระลึกรูกันขณะนั้นเลย เชน นึกไดขณะอาบน้ำ

ก็หัดขณะอาบน้ำเลย เปนตน แตก็ตองพยายามนึกใหไดบอย ๆ นะ ประเภททั้งวันนึกไดสอง

สามครั้งนี่ไมพอหรอก ตองนึกไดแบบนับไมถวนไมถูกเลยแหละจึงจะพอหวังผลจริงจังไดบาง 

ใหม ๆ ก็อาจจะรูสึกฝด ๆ นึกไดไมกี่ครั้งก็ไมตองกังวลก็แลวกัน ใหตั้งใจนึกใหไดบอย ๆ ไวกอน 

จนกวาจะเคยชิน เมื่อเคยชินที่จะนึกไดและเคยชินที่จะหัดระลึกรูในชีวิตประจำวันไดแลว 

ก็จะนึกไดเองบอย ๆ ในที่สุดเราก็จะหัดระลึกรูไดตอเนื่องตลอดวันจนเปนความเคยชินไปเลย 

ถึงตอนนั้นเราก็จะรูสึกเหมือนเราปฏิบัติแบบไมไดปฏิบัติเลยแหละ

ถายังหัดระลึกรูใหตอเนื่องทั้งวันไมไดดีพอ ก็ไมตองคิดถึงผลตามที่ตั้งจุดมุงหมายเอาไวหรอกนะ 

เอาไวเมื่อไรที่เรามีความเคยชินที่จะหัดระลึกรูไดแบบไมตองจงใจ และหัดไดตอเนื่องตลอดวัน 

ก็คอยคิดถึงผลก็แลวกัน แตตอนนี้จะขอยั่วใหเกิดความอยากกอนวา ใครที่หัดระลึกรูสภาวะ

ไดตอเนื่องจริง ๆ ละก็ มีโอกาสมากเลยที่จะบรรลุธรรมไดอยางชาก็ ๗ ป อยางกลางก็ ๗ เดือน 

อยางเร็วก็ ๗วัน

แนะ แนะ … อยากบรรลุธรรมเร็ว ๆ ละซิ หัดดูจิตที่มีความอยากเร็วเขากอนที่ความอยาก

จะหายไปแลวจะเสียโอกาสหัดระลึกรูไปเปลา ๆ  ๑ โอกาส แตเดี๋ยวกอน ที่บอกวา ๗ ป ๗ 

เดือน ๗ วันนั้น จริง ๆ แลวเปนสำนวนภาษาเทานั้นนะ ตัวเลข ๗ จะหมายถึง ไมมาก (ไมกี่) 

เพราะฉะนั้น ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน จริง ๆ แลวคือ ไมกี่ป ไมกี่เดือน ไมกี่วันตางหาก 

แตชางเถอะไมตองสนใจดีกวาวาจะบรรลุธรรมเมื่อไหร ตอนนี้ก็ขอใหตั้งใจที่จะหัดระลึกรู

ใหไดถูกตองและตอเนื่องอยางดีที่สุดเทาที่มนุษยเดินดินคนหนึ่ง จะสามารถหัดไดก็แลวกัน 

คิดซะวาหากชาตินี้บรรลุธรรมไมได การตั้งใจหัดอยางสุดความสามารถในชาตินี้ 

ก็จะสงผลใหบรรลุธรรมไดในชาติตอ ๆ ไปแนนอน

สรุป  ที่สำคัญคือ ตองหัดระลึกรูในชีวิตประจำวันใหได

 * เพราะมรรคจะเจริญขึ้นไดก็ตองศึกษาเรียนรูปฏิบัติอยางตอเนื่อง

 * ตองหัดไดตอเนื่องจริง ๆ จึงจะแจงพนจากทุกขได 

 * ถาหัดไดตอเนื่องก็มีโอกาสบรรลุธรรมไดดังที่ในพระสูตรบันทึกไววา 

    อยางชา ๗ ปหรือ ๗ เดือนหรือ ๗ วัน (หมายถึงไมกี่ป ไมกี่เดือน ไมกี่วัน)
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   ๙. วิธีปฏิบัติในแตละวัน

ก็อยางที่บอกไปแลววา การศึกษาเรียนรูปฏิบัติองคมรรคขอระลึกชอบ หรือสติปฏฐาน ๔ นั้น 

จะตองหัดระลึกรูสภาวะตาง ๆ ใหตอเนื่องตลอดทั้งวัน ถึงเวลาทำธุระ ทำหนาที่การงานทาง

โลกก็ทำไปตามปกติ ถึงเวลาพักผอนก็พักผอนไปตามปกติ แตไมวาจะทำอะไรก็ตองไมทอดธุระ

ที่จะหัดระลึกรูอยูเนือง ๆ และควรตองจัดสรรเวลาสวนหนึ่งใหกับกิจกรรมทางธรรมโดยเฉพาะ

ดวย อาจจะเปนตอนเชาหรือตอนค่ำ ๆ ก็แลวแตจะสะดวก จะกี่นาทีก็ได จะหนึ่งชั่วโมงก็ได

ที่สามารถทำไดอยางมีความสุข เพื่อจะไดใชเวลาชวงนี้มาศึกษาเรียนรูปฏิบัติธรรมอยาง

เต็มเม็ดเต็มหนวย โดยไมตองพะวงกับเรื่องทางโลกใด ๆ เลย สวนเรื่องทางโลกก็เอาไวสะสาง

จัดการกันหลังเสร็จจากกิจกรรมทางธรรมที่ไดจัดสรรเวลาเอาไว

สำหรับกิจกรรมทางธรรมที่เราควรทำในชวงเวลาที่จัดสรรเอาไวนั้น ก็ไมตองทำอะไรเยอะแยะ

มากมายเลย เลือกเฟนรูปแบบที่คุนเคยมาสักอยางสองอยางก็เพียงพอแลว (จริง ๆ แลว

เลือกเฟนมาอยางเดียวก็พอ) แตควรเลือกเฟนรูปแบบที่เรารูสึกถูกจริตหรือรูสึกศรัทธา 

ทำแลวจิตใจมีความสุข เชนใครมีความสุขกับการไหวพระสวดมนต ก็ไหวพระสวดมนตไป 

ใครมีความสุขกับการเดินจงกรม (เดินดวยความมีสติสัมปชัญญะ) ก็เดินจงกรมไป 

ใครมีความสุขกับการนั่งสมาธิ ก็นั่งสมาธิไป

ใครมีความสุขกับการเคลื่อนไหวรางกายเปนจังหวะ ก็เคลื่อนไหวรางกายเปนจังหวะไป 

ใครมีความสุขกับการฟงเทศนฟงธรรม ก็ฟงเทศนฟงธรรมไป

ใครมีความสุขกับการบริกรรม (ทอง) พุทโธ หรือคำอื่น ๆ  ก็บริกรรมไป

การทำกิจกรรมทางธรรมตามรูปแบบในเวลาที่จัดสรรไวนั้น ทำไปเพื่ออะไร ก็ทำไปเพื่อเปน

การฝกซอมเก็บกำลังเอาไวใชในระหวางใชชีวิตประจำวันตามปกตินั่นเอง เพราะถาไมฝก

ซอมก็จะเหมือนกับนักกีฬาที่ออนซอม พอลงสนามจริงก็หมดแรงปอแป และตองเขาใจวา 

การใชชีวิตประจำวันตามปกติของเรานี่แหละที่เปรียบเหมือนสังเวียนการปฏิบัติธรรมจริง ๆ 

เนื่องจากในระหวางวัน เราตองเจอะเจอสิ่งตาง ๆ มารุมเรา มากระทบอยูตลอดเวลา 

จึงเปนโอกาสที่เหมาะที่สุดที่บรรดากิเลส ทั้งราคะ โทสะ โมหะ จะยกโขยงกันมาครอบงำ

ย่ำยีจิตใจ หากเราไมฝกซอมการปฏิบัติเอาไวทุกวัน เราก็จะถูกกิเลสครอบงำย่ำยี

อยางโงหัวไมขึ้นเลยทีเดียว แลวโอกาสที่จะพนไปจากทุกขไดก็จะริบหรี่ลงเรื่อย ๆ 
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การฝกซอมดวยรูปแบบในเวลาที่จัดสรรไวนั้น มีหลักสำคัญอยูวา วันไหนจิตใจปลอดโปรง

มีความสงบพอสมควรแลว ก็ใหหัดระลึกรูสภาวธรรมไปเลย เชน ขณะกำลังสวดมนต 

หรือเดินจงกรมอยู ก็หัดระลึกรูสภาวะจิตที่เผลอหลงไปคิดบาง หัดระลึกรูสภาวะจิต

ที่มีความสุขบาง พอเริ่มปวดเมื่อยก็หัดระลึกรูความปวดเมื่อยบาง หัดระลึกรูจิตที่ไมชอบความ

ปวดเมื่อยบาง หัดระลึกรูจิตที่เผลอหลงไปเพราะความปวดเมื่อยบาง หัดระลึกรูรางกายใน

อิริยาบทนั่งหรือยืนบาง แลวแตวาเราจะสามารถระลึกรูอะไรได แตไมตองคอยจองหรือคอย

ควบคุมที่จะระลึกรูสภาวะอันใดอันหนึ่งนะ ใหผอนจิตใจตามสบายแลวใหจิตหัดระลึกสภาวะ

ที่เดนชัดที่สุดขึ้นไดเอง การระลึกรูที่เกิดขึ้นไดเองนี่แหละที่เปนการะลึกรูที่ดีที่สุด ถูกตองที่สุด 

จิตใจจะนุมนวลเบาสบาย เปนกุศลจิต เปนฐานใหเกิดปญญาพนจากทุกขอยางแทจริงตอไป 

ซึ่งจะตรงขามกับการระลึกรูที่เราไปคอยจองคอยควบคุม การคอยจอง ควบคุมการระลึกรูนั้น 

จะทำใหจิตใจมีความเครียด หนัก ตึง ไมนุมนวลเบาสบาย เปนอกุศลจิต จึงไมใชฐานที่จะ

รองรับการเกิดปญญาไดเลย

แตถาวันไหนรูสึกวาจิตใจเปนอกุศล ฟุงซาน เศราหมอง ฯลฯ ก็ใหใชรูปแบบที่เลือกเฟนไว

นั่นแหละเปนเครื่องทำใหจิตใจหายฟุงซาน หายเศราหมอง ดวยการใหจิตรูอารมณใดอารมณ

หนึ่งที่เปนสวนของกายหรือใจเราเอง และที่รูแลวมีความสุข ใหรูอารมณนั้นอยางตอเนื่อง 

อยาไปบีบเคนจิตใหสงบ ใหรูเทาทันความอยากที่จะใหจิตสงบ คอย ๆ โนมจิตไปรูอารมณ

อยางสบาย ๆ ไมตองรีบเรง ถาทำแลวจิตไมสงบก็ใหยอมรับวาทำแลวจิตไมสงบ 

ไมตองดิ้นรนหักโหมใหจิตสงบ ไมเชนนั้นแทนที่จิตจะเปนกุศลขึ้นมาก็จะกลายเปนอกุศลตอยาว

ไปอีก สำหรับใครที่เปนพวกวิปสสนายานิก เมื่อทำ ๆ ไปแลว รูสึกวาจิตสงบลงจนพอจะหัด

ระลึกรูสภาวะได ก็ไมจำเปนตองทำใหจิตสงบมากเกินไปหรือจนเปนฌาน ใหพลิกกลับไปหัดรู

สภาวธรรมตอไดเลยทันที สวนใครที่เปนพวกสมถยานิกก็ควรทำความสงบจนไดฌานไปตาม

ลำดับกอน แลวคอยออกมาหัดระลึกรูสภาวธรรมกันตอ

ตองขออภัยจริง ๆ เลยนะที่บันทึกดูจิตเลมนี้ ไมอาจที่จะบันทึกเพื่อบอกเลารายละเอียดการ

ทำจิตใหสงบไดมากไปกวานี้ หากใครตองการทราบรายละเอียดก็ขอใหศึกษาเรียนรูจาก

ครูบาอาจารยที่ทานเชี่ยวชาญเอาเองนะ

เมื่อเสร็จสิ้นการฝกซอมดวยรูปแบบตามเวลาที่ไดจัดสรรเอาไวในแตละวันแลว 

ก็อยาลืมเชียววา เราตองหัดระลึกรูสภาวะในชวงใชชีวิตประจำวันกันใหตอเนื่องตามที่ไดบอก

ไวแลวนั่นเอง และถาในระหวางวัน จิตเกิดฟุงซาน เศราหมอง หรือเปนอกุศลมาก ๆ 

จนรูสึกวาไมสามารถหัดระลึกรูสภาวธรรมไดแลว ใหหาโอกาสทำจิตใหสงบไดเลย 

ไมตองรอจนถึงเวลาที่จัดสรรไวสำหรับปฏิบัติตามรูปแบบละ และถายังรูสึกวายังพอจะหัด

ระลึกรูสภาวธรรมในชีวิตประจำวันไดอยู ก็ไมควรขยันที่จะทำจิตใหสงบหรอกนะ 
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เพราะการขยันทำจิตใหสงบพร่ำเพรื่อนั้น จะทำใหเสียเวลาที่จะหัดระลึกรูสภาวธรรมใน

ระหวางวันไปเปลา ๆ และเกิดพลาดทาเสียทีความสงบเขาละก็ จะกลายเปนหลงติด

ทำความสงบ (ติดสมถะ) ซะเปลา ๆ

สรุป  วิธีปฏิบัติในแตละวันคือ

 * กำหนดเวลาฝกหัดตามรูปแบบ (เชนไหวพระ สวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ) 

    ในแตละวัน แลวฝกใหสม่ำเสมอทุกวัน

 * วันไหนจิตฟุงซาน ไมมีกำลังจะหัดระลึกรูได ก็ใหใชรูปแบบเพื่อใหจิตสงบมีกำลังขึ้น

    มาใหม (ใชการปฏิบัติตามรูปแบบเปนที่พักใหจิตมีกำลัง)

 * วันไหนจิตสงบมีกำลังพอที่จะหัดระลึกรูได ก็ใหหัดระลึกรูไปเลย

 * ใครมีความสุขที่จะฝกตามรูปแบบวันละกี่นาทีก็ฝกวันละเทานั้นนาที

 * ชวงที่ไมไดฝกตามรูปแบบหรือขณะกำลังใชชีวิตประจำวันตามปกติ 

    ก็ใหหัดระลึกรูกายบาง ระลึกรูเวทนาบาง ระลึกรูจิตบาง ระลึกรูธรรมบางตามแต

    จะถนัด หัดระลึกรูใหบอย ๆ ตอเนื่อง และหัดระลึกรูทันทีที่มีโอกาสจะหัดได

 * ถาในระหวางวันจิตไมมีกำลังจนหัดระลึกรูไมได 

    ก็ใหทำจิตใหสงบมีกำลังขึ้นมาใหมกอน

   ๑๐. การหัดระลึกรูสำหรับชาวเมือง

   ที่มีภาระหนาที่การงาน

จากที่ไดบอกแลววา คนที่จะหัดระลึกรูนั้นจะมีอยู ๒ พวกดวยกัน คือพวกที่ตองทำสมถะ

หรือทำจิตใหสงบจนไดฌานกอน กับพวกที่ไมสามารถทำสมถะจนไดฌาน ซึ่งถาเปนชาวเมือง

ที่มีภาระหนาที่การงาน เชาตื่นขึ้นก็ตองเรงรีบไปทำงาน ตกค่ำกลับบานก็หมดแรงแทบจะหา

เวลามาฝกทำสมถะจนไดฌานนั้น เปนเรื่องที่ยากมาก ๆ และสวนมากแลวแมจะมีเวลาฝก

ทำสมถะก็มักจะฝกไดแคจิตสงบแตก็ไมสงบถึงระดับของฌาน เพราะฉะนั้นชาวเมืองทั่วไปแลว

จึงมักจะจัดอยูในพวก วิปสสนายานิก นั่นเอง เมื่อชาวเมืองอยางเรา ๆ เปนพวกวิปสสนายานิก

กันสวนมากแลว การหัดระลึกรูที่เหมาะกับชาวเมืองก็คงตองเปน หัดระลึกรูจิต หรือหัดระลึก

รูธรรมนั่นเอง
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เอาละซิแลวเราตองหัดระลึกรูจิตหรือธรรมดีละ (สงสัยจนไดละซิ) ขอสงสัยนี้ครูบาอาจารย

ไดเฉลยใหแลววา คนที่มีปญญาทางธรรมนอยหนอยก็จะเหมาะกับการเริ่มหัดระลึกรูจิต 

สวนคนที่มีปญญาทางธรรมมากหนอยก็จะเหมาะกับการเริ่มหัดระลึกรูธรรม 

แตแคตอนเริ่มหัดนะ พอหัดไปนานเขาการระลึกรูก็จะเปนแบบ เดี๋ยวก็ไประลึกรูกาย 

เดี๋ยวก็ไประลึกรูเวทนา เดี๋ยวก็ไประลึกรูจิต เดี๋ยวก็ไประลึกรูธรรม ไดเองเลย 

คงทราบแลวนะวาเราควรเริ่มหัดระลึกรูอะไรกันดี

ขออนุญาตวิเคราะหอยางเอียงอายตามประสาคนรูนอยสักหนอยนะวา ชาวเมืองอยางเรา ๆ 

ที่เกิดมาในยุคนี้ คอนขางจะหายากนะที่จะมีปญญาในทางธรรมมาก สวนมากก็มักจะ

ฟุงทางธรรมซะมากกวา ก็เลยขอแนะนำวาใหเริ่มหัดระลึกรูจิตกันกอนดีกวา 

สวนใครหัดแลวรูสึกวาจะระลึกรูธรรมไดดีกวาก็คอยปรับเปลี่ยนเอาก็แลวกัน

สรุป  การหัดระลึกรูสำหรับชาวเมืองที่มีภาระหนาที่การงาน

 * สวนมากจะเหมาะกับการหัดระลึกรูจิตกันแทบทุกคน

 * เพราะไมมีเวลาฝกจิตจนไดลำดับของฌานจึงไมเหมาะที่จะหัดระลึกรูกาย

   หรือหัดระลึกรูเวทนา

 * และเพราะสวนมากแลวคนสมัยนี้จะมีปญญา (ทางธรรม) นอย จึงเหมาะที่จะหัด

   ระลึกรูจิตมากกวาจะที่จะเหมาะไปหัดระลึกรูธรรม เนื่องจากคนที่เหมาะจะหัดระลึกรู

   ธรรม ตองเปนคนที่มีปญญา (ทางธรรม) มาก

   ๑๑. หัดระลึกรูจิตอยางไร

วากันตามพระสูตรกอนก็แลวกันนะ ในพระสูตรจะบันทึกไวในทำนองวา 

(ขออนุญาตใชภาษาและถอยคำที่ไมตรงตามพระไตรปฎก แตยังคงความหมายตรงกันนะ)

ผูศึกษาเรียนรูปฏิบัติในทางเอกคือสติปฏฐาน ยอมพิจารณาเห็นจิตในจิตเนือง ๆ  

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เมื่อ

 จิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ หรือจิตไมมีราคะ ก็รูชัดวาจิตไมมีราคะ

หรือจิตมีโทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ หรือจิตไมมีโทสะ ก็รูชัดวาจิตไมมีโทสะ

หรือจิตมีโมหะ ก็รูชัดวาจิตมีโมหะ หรือจิตไมมีโมหะ ก็รูชัดวาจิตไมมีโมหะ
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หรือจิตหดหู ก็รูชัดวาจิตหดหู

หรือจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน

หรือจิตเปนมหรคต ก็รูชัดวาจิตเปนมหรคต 

หรือจิตไมเปนมหรคต ก็รูชัดวาจิตไมเปนมหรคต

 (จิตเปนมหรคต หมายถึง จิตที่เปนฌาน เปนอัปปมัญญาพรหมวิหาร)

หรือจิตเปนสอุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนสอุตตระ

 (จิตเปนสอุตตระ หมายถึง จิตที่เกี่ยวเนื่องดวยกาม หรือไมถึงระดับอุปจารสมาธิ)

หรือจิตเปนอนุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนอนุตตระ

 (จิตเปนอนุตตระ หมายถึง จิตที่เกี่ยวเนื่องดวยรูปหรืออรูป)

หรือจิตตั้งมั่น ก็รูชัดวาจิตตั้งมั่น หรือจิตไมตั้งมั่น ก็รูชัดวาจิตไมตั้งมั่น

หรือจิตวิมุตติ ก็รูชัดวาจิตวิมุตติ หรือจิตยังไมวิมุตติ ก็รูชัดวาจิตยังไมวิมุตติ

 (จิตวิมุตติในที่นี้ หมายถึง จิตพนจากกิเลสชั่วคราวดวยธรรมตรงขาม 

 หรือดวยการขมไว)

โอย… อะไรเนี่ย ทำไมยากอยางนี้ มีจิตใหหัดระลึกรูทั้งหลายอยาง บางอยางก็ไมรูจักอีกตางหาก

ใจเย็น ๆ นะ ที่ยกจิตแบบตาง ๆ มาใหดูนั้นไมใชวาเราตองไปหัดระลึกรูกันทุกแบบหรอกนะ 

ในพระสูตรทานไดแจกแจงเอาไวใหครอบคลุมสำหรับทุกคนที่จะหัดระลึกรูจิตกัน 

แตพอเริ่มหัดกันจริง ๆ แลว ชาวเมืองอยางเรา ๆ หัดระลึกรูกันแค ๓ - ๔ คูคือ

จิตมีราคะ -  จิตไมมีราคะ 

หรือจิตมีโทสะ - จิตไมมีโทสะ 

หรือจิตมีโมหะ - จิตไมมีโมหะ

หรือจิตตั้งมั่น - จิตไมตั้งมั่น

กันกอนก็พอแลว หรือใครวายังยากเกินไปอีกก็หัดแคคูเดียวยังไดเลย เพราะฉะนั้นไมตองกลัว

นะวา จะยากซะจนหัดไมไหว (สู ๆ หนอยซิ)

แลวก็ พอเริ่มหัดกันจริง ๆ ก็ไมตองไปไปคอยที่จะรูแตจิตแบบนั้นแบบนี้เลย แคใชชีวิตประจำ

วันไปตามปกติ แลวดูซิวาในแตละวัน จิตแบบไหนโผลมาใหเราระลึกรูกันบาง แตเชื่อเถอะวา 

ชาวเมืองอยางเรา ๆ หนีไมพนจิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตมีโมหะอยางแนนอน แตใครจะมีจิต

แบบไหนมากนอยกวากันก็ขึ้นกับจริตนิสัยแตละคน ใครมีจริตนิสัยหนักไปทางชอบของสวย ๆ 

งาม ๆ เดี๋ยวเดียวจิตมีราคะก็โผลออกมาใหเห็น ใครมีจริตนิสัยหนักไปทางขี้โมโห เดี๋ยวเดียว

จิตมีโทสะก็โผลออกมาใหเห็น ใครมีจริตนิสัยหนักไปทางชอบซึม เหมอ หรือเฉย ๆ ไมทุกข

ไมรอนอะไรนัก เดี๋ยวเดียวจิตมีโมหะ (จิตที่เผลอหรือหลงไป) ก็โผลออกมาใหเห็น 

ถาจิตแบบไหนโผลออกมาเราก็หัดระลึกรูจิตนั้นไปก็เทานั้นเอง แคนี้เราก็จะมีจิตใหหัดระลึกรูกัน
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ไดตลอดทั้งวันแลว จิตแบบไหนไมโผลออกมาก็ชางมัน ไมตองไปสราง ไมตองควาน 

ไมตองไปงมหาขึ้นมาหัดระลึกรูแตอยางใด 

ออ… แลวก็ไมตองสนใจคนอื่นนะวาเคาจะมีจิตแบบไหนโผลออกมาใหหัดระลึกรูบอยบาง 

เพราะแตละคนจะไมเหมือนกัน เกิดเราไปพยายามจะใหเหมือนคนอื่นแลวจะยุง ยุงที่วาก็คือ

เราจะหัดระลึกรูผิดวิธีกันไปเลย เพราะการระลึกรูนั้น เราไมตองไปทำจิตใหเปนแบบนั้นแบบนี้ 

แตใหหัดระลึกรูจิตที่เกิดขึ้นตามปกตินี่เอง เมื่อมีจิตแบบใดเกิดขึ้นก็คอยไปหัดระลึกรูจิตนั้นไป 

หรือจะเหมือนที่เคยบอกวา ตามรูไปเรื่อย ๆ นั่นเอง การหัดระลึกรูจิตแบบตาง ๆ ที่โผลออกมา

นี้แหละที่เรียกวา ดูจิต

การหัดระลึกรูจิต (ดูจิต) นั้นตองเขาใจดวยวา 

ใหหัดระลึกรูจิตที่มีราคะ ไมใชหัดรูเรื่องราวที่ทำใหเกิดราคะ

หรือใหหัดระลึกรูจิตที่มีโทสะ ไมใชหัดรูเรื่องราวที่ทำใหเกิดโทสะ

ใหหัดระลึกรูจิตที่มีโมหะ (จิตที่เผลอหรือหลงไป) ไมใชหัดรูเรื่องราวที่ทำใหเกิดโมหะ

คนที่เริ่มหัดใหมมักจะสับสนไปดูไปสนใจเรื่องราวตาง ๆ แทนที่จะไปหัดระลึกรูจิตที่มีราคะ 

หรือจิตที่มีโทสะ หรือจิตที่โมหะ พอไปสนใจรูเรื่องราวก็เลยยิ่งฟุงซานปรุงแตงออกไปยืดยาว 

ราคะ-โทสะ-โมหะที่เกิดอยูก็ยิ่งงอกงาม หรือไมยอมดับไปงาย ๆ หัดยังไง ๆ กิเลสก็ไมสะดุง

สะเทือนเอาเลย แตถาระลึกรูจิตที่มีราคะ-โทสะ-โมหะ ไดละก็ ราคะ-โทสะ-โมหะมันก็จะ

หมดแรงที่จะครอบงำจิตได จิตที่มีราคะ-โทสะ-โมหะก็จะดับลงไป เกิดจิตใหมที่ไมมี

ราคะ-โทสะ-โมหะ ซึ่งเปนจิตที่รูตื่นเบิกบานขึ้นชั่วคราว แตอีกเดี๋ยวเดียวจิตที่มี

ราคะ-โทสะ-โมหะก็จะเกิดขึ้นอีก เราก็หัดระลึกรูจิตตอไปอีกสลับกันไปเรื่อย ๆ

เห็นมั้ยวา การหัดระลึกรูจิตจริง ๆ แลวไมยากเลย ไมตองคอยทำจิตใหเปนอยางนั้นอยางนี้ 

มีแตหัดระลึกรูจิตที่มีราคะ-โทสะ-โมหะที่เกิดขึ้นของมันเองไปเรื่อย ๆ เทานั้นเอง

สรุป  หัดระลึกรูจิตอยางไร

 * แตละคนจะระลึกรูจิต (ดูจิต) ไดไมเหมือนกัน

 * คนที่โกรธงาย ก็จะหัดดูจิตที่มีโทสะไดงายไดบอย

  หัดดูจิตที่มีความโกรธ ไมใชหัดรูเรื่องราวที่ทำใหโกรธ

 * คนที่ชอบของสวย ๆ งาม ๆ ก็จะหัดดูจิตที่มีราคะไดงายไดบอย

  หัดดูจิตที่มีราคะ ไมใชหัดดูเรื่องราวหรือสิ่งที่ทำใหเกิดมีราคะ

 * คนที่ไมคอยโกรธใคร มีความสุขสบายใจ เพลิดเพลินไปกับชีวิต ก็จะหัดดูจิตที่หลงไป 

   หรือเผลอไปไดงายไดบอย

  หัดดูจิตที่หลง-เผลอไป ไมใชหัดดูวาหลง-เผลอไปกับเรื่องราวหรือสิ่งใด
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๑๒. หัดระลึกรูจิตมีหลักอยางไรบาง

มาถึงตรงนี้ก็คงพอจะเขาใจกันบางแลวนะวา การหัดระลึกรูจิตนั้นเปนการระลึกรูจิตตาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นเทานั้น ไมไดมีอะไรมากไปกวานี้อีกเลย  แลวก็ไมไดเปนอะไรที่เหนือกวาปกติวิสัย

ของคนทุกคนที่จะระลึกรูเลย และยังเปนการระลึกรูโดยเราไมตองไปจัดการหรือเสแสรงแมแต

นอยนิด เมื่อมีจิตอะไรเกิดขึ้น ไมวาจะเปนจิตที่มีราคะ จิตที่มีโทสะ หรือจิตที่มีโมหะ ก็ตาม 

เราก็จะรูสึกหรือระลึกขึ้นไดเองเลยวามีราคะ มีโทสะ มีโมหะ เกิดขึ้นมาครอบงำจิต

เมื่อระลึกขึ้นไดวาจิตเปนอยางไรก็ใหแครูวาจิตเปนอยางนั้น 

นี่แหละคือหลักใหญในการหัดระลึกรูจิต

ทำไมถึงบอกวา เมื่อระลึกรูขึ้นไดวาจิตเปนอยางไรก็ใหแครูวาจิตเปนอยางนั้น เปนหลักใหญ

ก็เพราะหากไปอานพระไตรปฎกที่เกี่ยวกับสติปฏฐาน จะไมปรากฏขอความใด ๆ เลย

ที่บันทึกเอาไววาใหทำโนนทำนี่หลังจากระลึกขึ้นไดแลววาจิตเปนอยางไร มีแตบันทึกไววา 

จิตเปนอยางไรก็ใหรูชัดวาจิตเปนอยางนั้น เชน จิตมีโทสะก็ใหรูชัดวาจิตมีโทสะ เปนตน 

คำวา รูชัด ก็คือรูดวยจิตที่ปราศจากโมหะนั่นเอง ซึ่งจิตที่ปราศจากโมหะนี้ 

จะเกิดตามหลังจิตที่นึกถึงอารมณทางใจ เชน ในขณะแรกที่นึกขึ้นไดวาจิตมีโทสะ 

(นึกขึ้นไดหลังจากเกิดจิตที่มีโทสะไปแลว) ถาจิตเองจดจำสภาวะของจิตที่มีโทสะได 

จิตที่มีโทสะก็จะดับลงไป เกิดเปนจิตใหมตามหลังจิตมีโทสะที่เพิ่งดับไปสด ๆ รอน ๆ 

จิตที่เกิดขึ้นใหมนี้แหละที่เปนจิตซึ่งปราศจากโมหะ และมีลักษณะของการรูแบบ แครู

ไมมีการปรุงแตงอะไรตามมาชั่วระยะเวลาสั้น ๆ ระยะหนึ่ง ครูบาอาจารยบางทาน

จะพูดถึงสภาวะนี้วา วางอยูรูอยู นั่นเอง

กระบวนการตั้งแตเกิดนึกขึ้นไดวาจิตมีโทสะ (หลังจากเกิดจิตที่มีโทสะไปกอน) แลวจิตเองจำ

สภาวะของจิตที่มีโทสะได จนกระทั่งเกิดจิตใหมตามหลังจิตที่มีโทสะที่เพิ่งดับไปสด ๆ รอน ๆ 

โดยเปนจิตที่ปราศจากโมหะ มีลักษณะของการรูแบบ แครู ไมมีการปรุงแตงอะไรตามมา

ชั่วระยะสั้น ๆ ระยะหนึ่งนี้เอง ที่เปนการปฏิบัติตามองคมรรคขอระลึกชอบเสร็จไปหนึ่งครั้ง 

เมื่อเสร็จไปหนึ่งครั้งแลว หากเกิดกระบวนการนี้ขึ้นใหมอีกครั้ง ก็จะเปนการปฏิบัติเสร็จไปอีก

หนึ่งครั้ง ถาเปนเชนนี้ตอเนื่องไปเรื่อย ๆ (ระลึกรูจิตที่มีราคะบาง มีโทสะบาง มีโมหะบาง ฯลฯ) 

ไมนานก็จะเห็นลักษณะที่แทจริง ๓ ประการ (ไตรลักษณ) ของจิต คือ

เห็นวาจิตไมเที่ยง จิตเปนทุกข จิตไมใชตัวตน
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อยางไรก็ตาม กระบวนการระลึกชอบนั้นก็ไมใชวาจะเกิดขึ้นทุกครั้งที่มีจิตตาง ๆ เกิดขึ้น 

บางครั้งก็เกิดระลึกชอบได บางครั้งก็เกิดไมได และที่กระบวนการระลึกชอบเกิดขึ้นไมได 

ก็เปนเพราะ หลังจากขณะแรกที่นึกขึ้นไดวาจิตเปนอยางไรแลว แทนที่จะรูวาจิตเปนอยางนั้น

ไปแบบรูอยูเฉย ๆ จิตเองก็หลงไปพยายามที่จะไปจัดการทำอะไรบางอยาง จิตที่หลงไปจัดการ

ทำอะไรบางอยางนี้แหละที่เปนจิตที่มีโมหะครอบงำอยู ไมใชจิตที่ปราศจากโมหะ 

เมื่อไมใชจิตที่ปราศจากโมหะ กระบวนการระลึกรูก็ไมสมบูรณ หรือไมใชการระลึกชอบ 

กลายเปนระลึกผิดไปเลย

ตัวอยางของการหลงไปจัดการทำอะไรบางอยางที่ทำใหการระลึกชอบไมเกิดขึ้น 

หรือเกิดการระลึกผิดไป ก็เชน 

เมื่อนึกขึ้นไดวาจิตมีโทสะ ก็จะ

 หลงไปพูดหรือคิดในใจวาจิตมีโทสะบาง โกรธหนอบาง

 หลงไปสนใจสิ่งของ หรือเรื่องราว หรือเหตุที่ทำใหเกิดโทสะบาง

 หลงไปพยายามทำใหโทสะหายไปดวยวิธีการตาง ๆ นา ๆ บาง

หรือเมื่อนึกขึ้นไดวาจิตมีความสุข ก็จะ

 หลงไปพูดหรือคิดในใจวาจิตมีความสุขบาง สุขหนอบาง

 หลงไปสนใจสิ่งของ หรือเรื่องราว หรือเหตุที่ทำใหมีความสุขบาง

 หลงไปพยายามควบคุม รักษาสภาพของจิตใหคงมีความสุขเอาไว

 ดวยวิธีการตาง ๆ นา ๆ บาง

ดังนั้นในการหัดระลึกรู ถาเกิดนึกขึ้นไดวาจิตเปนอยางไรแลว ยังมีการหลงไปจัดการทำอะไร

บางอยางอยูละก็ ใหทราบไดดวยตัวเองเลยวา ผิดแลว แตสวนมากก็มักจะดูไมออกวาตัวเอง

หลงไปจัดการทำอะไรบางอยางไปแลว ซึ่งใครยังดูไมออกก็ไมแปลกหรอกนะ 

ก็อยางที่บอกแลววา จิตที่หลงไปจัดการทำอะไรบางอยางนั้นเปนจิตที่มีโมหะครอบงำอยู 

เมื่อมีโมหะครอบงำอยูก็ยอมรูอะไรไมชัด หรือถึงกับไมรูเลยวาจิตหลงไปแลว 

และหากใครยังดูไมออกก็อาจสังเกตเอาจากอาการที่ปรากฏก็ไดคือ

ถารูสึกวามีคำพูดหรือความคิดอยูในใจวาจิตเปนอยางไรก็แสดงวายังหลงอยู สวนมากที่เกิด

การพูดหรือคิดในใจเมื่อเห็นวามีสภาวะใด ๆ เกิดขึ้น ก็มักเปนเพราะความเคยชินกับอุบายพูด

หรือคิดในใจจากการฝกสมถะหรือฝกทำใหจิตสงบนั่นเอง
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ถานึกขึ้นไดวามีกิเลสเกิดขึ้น (มีราคะ โทสะ โมหะ) แตกิเลสไมยอมดับลงไป ก็แสดงวา

ยังหลงอยู สวนมากจะหลงไปเพราะไมพอใจที่มีกิเลสเกิดขึ้น ก็เลยหาทางทำใหกิเลสดับไป 

หรือไมก็หาทางทำไมใหกิเลสเกิดขึ้น ดวยอุบายรอยพันแปดเทาที่จะแสวงหามาทำได 

 

ถารูสึกวาจิตใจเครงเครียด หรือเกิดอาการตึง แนน จุก ก็แสดงวายังหลงอยู โดยหลงไปเพงจอง

แบบโถมใสลงไปที่กายบางที่จิตใจเองบาง ดวยเพราะคิดผิดไปวาการเพงจองแบบโถมใสลงไป

แบบนั้น จะทำใหเกิดปญญาขึ้น

ถารูสึกวาการรูของเรา รูโนนรูนี่อยูตลอด แตกลับไมรูวาตัวเองเผลอลืมตัวไป ก็แสดงวา

ยังหลงอยูเหมือนกัน คือหลงไปประคอง หรือหลงไปรักษาใหจิตรูอยูตลอดเวลา ก็เลย

เหมือนกับวาตัวเองรูอยูตลอด แตจริง ๆ แลวหลงอยูตลอดตางหาก เพราะวาจิตของคนทั่ว ๆ 

ไปอยางเรา ๆ ไมมีทางเลยที่จะรูอยูตลอดเวลาโดยไมเผลอลืมตัวบางเลย

เมื่อทราบไดวายังหลงอยู จะหลงไปจัดการทำอะไรก็ตามเถอะ ก็ไมตองหาทางที่จะทำไมใหหลง

ไปจัดการทำสิ่งนั้นหรอกนะ เพราะไมงั้นก็จะกลายเปนหลงครั้งใหมซอนตอไปนั่นเอง เมื่อทราบ

วาหลงไปจัดการทำอะไรเขาแลว ก็ใหเพียงแครูไปเฉย ๆ ก็พอ ถาแครูไปเฉย ๆ ไดจิตที่หลงไปก็

จะดับลงไปเอง เกิดเปนจิตที่ไมมีโมหะครอบงำ ก็เทากับวาไดหัดระลึกรูหรือหัดระลึกชอบไดอีก

หนึ่งครั้งนั่นเอง

มีบางคนพอบอกใหหัดระลึกรูวาจิตเปนอยางไร แทนที่จะปลอยใหจิตที่มีราคะ โทสะ โมหะ 

เกิดขึ้นแลวคอยระลึกตามเอา ก็กลัวจะไมเห็นวาตอไปจิตจะเปนอยางไร ก็เลยคอยชะเงอดูวา

จะมีจิตแบบไหนโผลขึ้นมาบาง แบบนี้ก็ผิดเหมือนกันนะ เพราะการที่ไปคอยชะเงอดูนั้น

จะทำใหจิตเองเครงเครียดและมีโมหะครอบงำอยูเชนกัน

สรุป  การหัดระลึกรูจิตมีหลักอยูวา

 * จิตเปนอยางไรก็ใหระลึกรูไปวาจิตเปนอยางนั้น 

 * ไมตองคิดพูดกับตัวเองวาจิตเปนอยางไร

 * ไมตองตั้งทาหรือคอยจองจะรูใหไดวาจิตเปนอยางไร

 * ไมตองหาทางควบคุมบังคับจิต 

   (เพราะจิตเปนอนัตตา ควบคุมไมไดจริง แมจะควบคุมไดก็เพียงชั่วครูชั่วคราวเทานั้น)

 * เมื่อรูวาจิตไมดีเปนจิตฝายอกุศล ก็ไมตองหาทางแกไขจิตใหดี

 * เมื่อรูวาจิตดีเปนกุศล ก็ไมตองประคองไมตองรักษาเอาไว

 สรุปยอวา ใหดูจิต (แคดู ไมใชใหทำโนนทำนี่ - ดูจิตไมใชทำจิต)
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เอะ… บอกไปหรือยังวา เมื่อหัดระลึกรูกาย ระลึกรูจิต (ระลึกรูกายบาง ระลึกรูเวทนาบาง 

ระลึกรูจิตบาง ระลึกรูธรรมบาง) กันไดแลว ผลที่คอย ๆ ปรากฏใหเราประจักษไดก็คือ 

จะคอย ๆ เขาใจโดยรวมวา กายนี้จิตนี้ยอมมีความเกิดขึ้นและเสื่อมไปเปนธรรมดา 

จิตเองก็คอย ๆ ระลึกรูสภาวธรรมตาง ๆ ในฐานะเปนเพียงสิ่งที่ถูกระลึกรูอยูเทานั้น 

ความยินดีพอใจ ความไมยินดีไมพอใจตอสภาวธรรมตาง ๆ รวมทั้งกายเองและจิตเอง 

ก็จะคอย ๆ เบาบางลงไปตามลำดับ วันใดจิตเริ่มเกิดปญญาเขาใจแจมแจงวา 

กายนี้จิตนี้ไมใชตัวตน (ขันธ ๕ ไมใชเรา) ไมมีตัวตน (ไมมีเรา) ที่ไหนเลย วันนั้นความเห็นผิด

ที่ติดแนนอยูกับจิตวา กายนี้จิตนี้หรือขันธนี้เปนตัวตนเปนเรา ก็จะถูกกำลังของปญญา

ชะลางออกไปจนหมดสิ้น จิตก็จะมีความเห็นวา กายนี้จิตนี้ก็เปนเพียงสิ่งที่เกิดขึ้นแลวก็ยอม

เสื่อมดับไปเปนธรรมดา แตจิตเองก็ยังหลงไปยึดเอากายนี้จิตนี้มาเปนของของตัวไว 

เมื่อมาถึงตรงนี้เราก็ยังตองหัดระลึกรูกาย ระลึกรูจิตตอไปเหมือนที่เคยหัดกันมาตั้งแตตน 

หัด ๆ ไปความเขาใจ ความแจมแจงก็จะคอย ๆ เจริญไปตามลำดับ ครูบาอาจารยไดบอกไววา 

เมื่อหัดระลึกรูตอไปอีก จิตก็จะเลิกไปยึดเอากายมาเปนของของตัว ก็จะเหลือแตการยึดเอาจิตที่

ยังถูกปรุงแตงเองนั่นแหละมาเปนของของตัว ซึ่งถึงตรงนี้ก็ยังหยุดหัดระลึกรูไมได ยังตองหัด

ระลึกรูจิตตอไปอีกจนกวาปญญาจะเจริญเต็มที่ จึงจะปลอยวางไมหลงไปยึดเอาจิตทุกชนิด

มาเปนของของตัวอีกตอไป ตรงนี้แหละที่ครูบาอาจารยบอกวา 

จิตจะเปนอิสระจากความปรุงแตง จิตจะมีความสันติ พนไปจากกองทุกขทั้งปวง 

หรือที่เรียกวา นิพพาน นั่นเอง.
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