
วิธีเจริญจิตภาวนา  ๑

วิธีเจริญจิตภาวนา

วิธีเจริญจติภาวนาตามแนวการสอนของ หลวงปูดูลย อตุโล

๑. เริ่มตนอริยาบทที่สบาย ยืน เดิน น่ัง นอน ไดตามสะดวก ทํ าความรูตัวเต็มที่ และ รูอยูกับท่ี โดยไม
ตองรูอะไร คือ รูตัว อยางเดียว

รักษาจิตเชนน้ีไวเร่ือยๆ ให “รูอยูเฉยๆ”  ไมตองไปจํ าแนกแยกแยะ อยาบังคับ อยาพยายาม อยาปลอยลอง
ลอยตามยถากรรม

เมื่อรักษาไดสักครู จิตจะคิดแสไปในอารมณตางๆ โดยไมมีทางรูทันกอน เปนธรรมดาสํ าหรับผูฝกใหม ตอ
เมื่อจิตแลนไป คิดไปในอารมณน้ันๆ จนอิ่มแลว ก็จะรูสึกตัวข้ึนมาเอง เม่ือรูสึกตัวแลวใหพิจารณาเปรียบ
เทียบภาวะของตนเอง ระหวางท่ีมีความรูอยูกับท่ี และระหวางท่ีจิตคิดไปในอารมณวามีความแตกตางกัน
อยางไร เพ่ือเปนอุบายสอนจิตใหจดจํ า

จากน้ัน คอยๆ รักษาจิตใหอยูในสภาวะรูอยูกับท่ีตอไป ครั้นพลั้งเผลอรักษาไมดีพอ จิตก็จะแลนไปเสวย
อารมณขางนอกอีก จนอิ่มแลว ก็จะกลับรูตัว รูตัวแลวก็พิจารณา และรักษาจิตตอไป

ดวยอุบายอยางน้ี ไมนานนัก ก็จะสามารถควบคุมจิตได และบรรลุสมาธิในที่สุด และจะเปนผูฉลาดใน "
พฤติแหงจิต" โดยไมตองไปปรึกษาหารือใคร

ขอหาม ในเวลาจิตฟุงเต็มที ่อยาทํ า เพราะไมมีประโยชน และยังทํ าใหบ่ันทอนพลังความเพียร ไม
มีกํ าลังใจในการเจริญจิตคร้ังตอๆ ไป

ในกรณีที่ไมสามารถทํ าเชนนี ้ใหลองนึกคํ าวา "พุทโธ" หรือคํ าอะไรก็ไดท่ีไมเปนเหตุเยายวน หรือเปนเหตุขัด
เคืองใจ นึกไปเร่ือยๆ แลวสังเกตดูวา คํ าท่ีนึกน้ัน ชัดท่ีสุดท่ีตรงไหน ท่ีตรงน้ันแหละคือฐานแหงจิต
พึงสังเกตวา ฐานน้ีไมอยูคงท่ีตลอดกาล บางวันอยูท่ีหน่ึง บางวันอยูอีกท่ีหน่ึง
ฐานแหงจิตท่ีค ํานึงพุทโธปรากฏชัดที่สุดนี ้ ยอมไมอยูภายนอกกายแนนอน ตองอยูภายในกายแน
แตเมื่อพิจารณาดูใหดีแลว จะเห็นวาฐานนี้จะวาอยูที่สวนไหนของรางกายก็ไมถูก ดังน้ัน จะวาอยูภายนอกก็
ไมใช จะวาอยูภายในก็ไมเชิง เมื่อเปนเชนนี ้แสดงวาไดกํ าหนดถูกฐานแหงจิตแลว
เมื่อกํ าหนดถูก และพุทโธปรากฏในมโนนึกชัดเจนดี ก็ใหก ําหนดนึกไปเรื่อย อยาใหขาดสายได

ถาขาดสายเมื่อใด จิตก็จะแลนสูอารมณทันที

เมื่อเสวยอารมณอ่ิมแลว จึงจะรูสึกตัวเองก็คอยๆ นึกพุทโธตอไป ดวยอุบายวิธีในทํ านองเดียวกับท่ีกลาวไว
เบื้องตน ในท่ีสุดก็จะคอยๆ ควบคุมจิตใหอยูในอํ านาจไดเอง
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ขอควรจํ า ในการก ําหนดจิตนั้น ตองมีเจตจํ านงแนวแน ในอันท่ีจะเจริญจิตใหอยูในสภาวะท่ี
ตองการ

เจตจํ านงนี ้คือ ตัว "ศีล"
การบริกรรม "พุทโธ" เปลาๆ โดยไรเจตจํ านงไมเกิดประโยชนอะไรเลย กลับเปนเครื่องบั่นทอน
ความเพียร ทํ าลายก ําลังใจในการเจริญจิตในคราวตอๆ ไป

แตถาเจตจํ านงม่ันคง การเจริญจิตจะปรากฏผลทุกคร้ังไมมากก็นอยอยางแนนอน
ดังน้ัน ในการนึก พุทโธ การเพงเล็งสอดสอง ถึงความชัดเจน และความไมขาดสายของพุทโธ จะ
ตองเปนไปดวยความไมลดละ

เจตจํ านงที่มีอยูอยางไมลดละนี ้หลวงปูเคยเปรียบไววา มีลักษณาการประหน่ึงบุรุษหน่ึงจดจองสายตาอยูท่ี
คมดาบที่ขาสึกเงื้อขึ้นสุดแขนพรอมที่จะฟนลงมา บุรุษผูน้ันจดจองคอยทีอยูวา ถาคมดาบน้ันฟาดฟนลงมา
ตนจะหลบหนีประการใดจึงจะพนอันตราย
เจตจํ านงตองแนวแนเห็นปานน้ี จึงจะยังสมาธิใหบังเกิดได ไมเชนนั้นอยาทํ าใหเสียเวลา และบ่ันทอนความ
ศรัทธาตนเองเลย
เมื่อจิตคอยๆ หย่ังลงสูความสงบทีละนอย ๆ อาการท่ีจิตแลนไปสูอารมณภายนอก ก็คอย ๆ ลดความรุนแรง
ลง ถึงไปก็ไปประเด๋ียวประดาว ก็รูสึกตัวไดเร็ว ถึงตอนน้ีคํ าบริกรรมพุทโธ ก็จะขาดไปเอง เพราะค ําบริกรรม
น้ันเปนอารมณหยาบ เม่ือจิตลวงพนอารมณหยาบ และคํ าบริกรรมขาดไปแลว ไมตองยอนถอยมาบริกรรม
อีก เพียงรักษาจิตไวในฐานท่ีกํ าหนดเดิมไปเร่ือยๆ และสังเกตดูความรูสึกและ “พฤติแหงจิต” ท่ีฐานน้ัน ๆ

บริกรรมเพื่อรวมจิตใหเปนหนึ่ง สังเกตดูวา ใครเปนผูบริกรรมพุทโธ

๒. ดูจิตเมื่ออารมณสงบแลว ใหสติจดจออยูท่ีฐานเดิมเชนน้ัน เม่ือมีอารมณอะไรเกิดข้ึน ก็ใหละอารมณ
น้ันท้ิงไป มาดูท่ีจิตตอไปอีก ไมตองกังวลใจ พยายามประคับประคองรักษาใหจิตอยูในฐานท่ีต้ังเสมอๆ สติ
คอยกํ าหนดควบคุมอยูอยางเงียบๆ (รูอยู) ไมตองวิจารณกริยาจิตใดๆ ท่ีเกิดข้ึน เพียงก ําหนดรูแลวละไปเทา
น้ัน เปนไปเชนน้ีเร่ือยๆ ก็จะคอยๆ เขาใจกริยาหรือพฤติแหงจิตไดเอง (จิตปรุงกิเลส หรือ กิเลสปรุงจิต)

ทํ าความเขาใจในอารมณความนึกคิด สังเกตอารมณทั้งสาม คือ ราคะ โทสะ โมหะ

๓. อยาสงจิตออกนอก กํ าหนดรูอยูในอารมณเดียวเทาน้ัน อยาใหซัดสายไปในอารมณภายนอก เมื่อจิต
เผลอคิดไปก็ใหต้ังสติระลึกถึงฐานกํ าหนดเดิม รักษาสัมปชัญญะใหสมบูรณอยูเสมอ (รูปนิมิตใหยกไว สวน
นามนิมติท้ังหลายอยาไดใสใจกับมัน)
ระวัง จิตไมใหคิดเรื่องภายนอก สังเกตการหวั่นไหวของจิตตามอารมณที่รับมาทางอายตนะ ๖
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๔. จงทํ าญาณใหเห็นจิต เหมือนด่ังตาเห็นรูป เมื่อเราสังเกตกิริยาจิตไปเร่ือย ๆ จนเขาใจถึงเหตุปจจัย
ของอารมณความนึกคิดตางๆ ไดแลว จิตก็จะคอย ๆ รูเทาทันการเกิดของอารมณตางๆ อารมณความนึกคิด
ตางๆ ก็จะคอยๆ ดับไป เร่ือยๆ จนจิตวางจากอารมณ แลวจิตก็จะเปนอิสระ อยูตางหากจากเวทนาของรูป
กาย อยูท่ีฐานกํ าหนดเดิมน่ันเอง การเห็นน้ีเปนการเห็นดวยปญญาจักษุ

คิดเทาไหรก็ไมรู ตอเมื่อหยุดคิดจึงรู แตตองอาศัยการคิด

๕. แยกรูปถอด ดวยวิชชา มรรคจิต เมื่อสามารถเขาใจไดวา จิต กับ กาย อยูคนละสวนไดแลว ใหดูท่ีจิต
ตอไปวา ยังมีอะไรหลงเหลืออยูที่ฐานที่กํ าหนด (จิต) อีกหรือไม พยายามใหสติสังเกตดูท่ี จิต ทํ าความสงบ
อยูใน จิต ไปเร่ือยๆ จนสามารถเขาใจ พฤติของจิต ไดอยางละเอียดลออตามข้ันตอน เขาใจในความเปน
เหตุเปนผลกันวา เกิดจากความคิดมันออกไปจากจิตน่ีเอง ไปหาปรุงหาแตง หากอ หาเกิด ไมมีที่สิ้นสุด มัน
เปนมายาหลอกลวงใหคนหลง แลวจิตก็จะเพิกถอนส่ิงท่ีมีอยูในจิตไปเร่ือยๆ จนหมด หมายถึงเจริญจิตจน
สามารถเพิกรูปปรมาณูวิญญาณท่ีเล็กท่ีสุดภายในจิตได

คํ าวา แยกรูปถอด น้ัน หมายความถึง แยกรูปวิญญาณ น่ันเอง

๖. เหตุตองละ ผลตองละ เมื่อเจริญจิตจนปราศจากความคิดปรุงแตงไดแลว (วาง) ก็ไมตองอิงอาศัยกับ
กฎเกณฑแหงความเปนเหตุเปนผลใด ๆ ทั้งสิ้น จิตก็อยูเหนือภาวะแหงคลองความคิดนึกตางๆ อยูเปนอิสระ
ปราศจากส่ิงใดๆ ครอบงํ าอํ าพรางทั้งสิ้น

เรียกวา “สมุจเฉทธรรมทั้งปวง”

๗. ใชหน้ี--ก็หมด พนเหตุเกิด เมื่อเพิกรูปปรมาณูที่เล็กที่สุดเสียได กรรมช่ัวท่ีประทับ บรรจุ บันทึก ถาย
ภาพ ติดอยูกับรูปปรมาณูน้ัน ก็หมดโอกาสท่ีจะใหผลตอไปในเบ้ืองหนา การเพ่ิมหน้ีก็เปนอันสะดุดหยุดลง
เหตุปจจัยภายนอกภายในท่ีมากระทบ ก็เปนสักแตวามากระทบ ไมมีผลสืบเนื่องตอไป หน้ีกรรมช่ัวท่ีไดทํ าไว
ต้ังแตชาติแรก ก็เปนอันไดรับการชดใชหมดส้ิน หมดเรื่องหมดราวหมดพันธะผูกพันที่จะตองเกิดมาใชหนี้
กรรมกันอีก เพราะกรรมชั่วอันเปนเหตุใหตองเกิดอีก ไมอาจใหผลตอไปได เรียกวา “พนเหตุเกิด”

๘. ผูท่ีตรัสรูแลว เขาไมพูดหรอกวา เขารูอะไร เมื่อธรรมท้ังหลายไดถูกถายทอดไปแลว สิ่งที่เรียกวา
ธรรม จะเปนธรรมไปไดอยางไร ส่ิงท่ีวา ไมมีธรรม น่ันแหละมันเปนธรรมของมันในตัว (ผูรูนะจริง แต
สิ่งที่รูทั้งหลายนั้นไมจริง)

เมือ่จิตวางจาก “พฤติ” ตางๆ แลว จิตก็จะถึง ความวางที่แทจริง ไมมีอะไรใหสังเกตไดอีกตอไป จึงทราบ
ไดวาแทที่จริงแลว จิตน้ันไมมีรูปราง มันรวมอยูกับความวาง ในความวางนั้น ไมมีขอบเขต ไมมี
ประมาณ ซาบซึมอยูในส่ิงทุกๆ ส่ิง และจิตกับผูรูเปนสิ่งเดียวกัน
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เมื่อจิตกับผูรูเปนสิ่งเดียวกัน และเปนความวาง ก็ยอมไมมีอะไรท่ีจะใหอะไรหรือใหใครรูถึง ไมมี
ความเปนอะไรจะไปรูสภาวะของอะไร ไมมีสภาวะของใครจะไปรูความมีความเปนของอะไร

เมื่อเจริญจิตจนเขาถึงสภาวะเดิมแทของมันไดดังนี้แลว “จิตเห็นจิตอยางแจมแจง” จิตก็จะอยูเหนือ
สภาวะสมมุติบัญญติัท้ังปวง เหนือความมีความเปนท้ังปวง มันอยูเหนือคํ าพูด และพนไปจากการกลาวอาง
ใดๆ ท้ังสิ้น เปนธรรมชาติอันบริสุทธ์ิและสวาง รวมกันเขากับความวางอันบริสุทธ์ิและสวางของ จักรวาล
เดิม เขาเปนหน่ึงเรียกวา “นิพพาน”

โดยปกติ คํ าสอนธรรมะของหลวงปูดูลย อตุโล น้ัน เปนแบบ “ปริศนาธรรม” มิใชเปนการบรรยายธรรม
ฉะน้ัน คํ าสอนของทานจึงสั้น จํ ากัดในความหมายของธรรม เพื่อไมใหเฝอหรือฟุมเฟอยมากนัก เพราะจะท ํา
ใหสับสน เมื่อผูใดเปนผูปฏิบัติธรรม เขายอมเขาใจไดเองวา กิริยาอาการของจิตท่ีเกิดข้ึนน้ันมีมากมายหลาย
อยาง ยากที่จะอธิบายใหไดหมด ดวยเหตุน้ัน หลวงปูทานจึงใชคํ าวา “พฤติของจิต” แทนกิริยาท้ังหลาย
เหลานั้น

คํ าวา “ดูจิต อยาสงจิตออกนอก ทํ าญาณใหเห็นจิต” เหลาน้ี ยอมมีความหมายครอบคลุมไปท้ังหมด
ตลอดองคภาวนา แตเพ่ืออธิบายใหเปนข้ันตอน จึงจัดเรียงใหดูงายเทานั้น หาไดจัดเรียงไปตามลํ าดับ
กระแสการเจริญจิตแตอยางใดไม

ทานผูมีจิตศรัทธาในทางปฏิบัติ เม่ือเจริญจิตภาวนาตามคํ าสอนแลว ตามธรรมดาการปฏิบัติในแนวน้ี ผู
ปฏิบัติจะคอยๆ มีความรูความเขาใจไดดวยตนเองเปนลํ าดับๆ ไป เพราะมีการใสใจสังเกตและกํ าหนดรู
“พฤติแหงจิต” อยูตลอดเวลา แตถาหากเกิดปญหาในระหวางการปฏิบัติ ควรรีบเขาหาครูบาอาจารยฝาย
วิปสสนาธุระโดยเร็ว หากประมาทแลวอาจผิดพลาดเปนปญหาตามมาภายหลัง เพราะค ําวา “มรรค
ปฏิปทา” น้ัน จะตองอยูใน “มรรคจิต” เทาน้ัน มิใชมรรคภายนอกตางๆ นานาเลย

การเจริญจิตเขาสูที่สุดแหงทุกขนั้น จะตองถึงพรอมดวย วิสุทธิศีล วิสุทธธิรรม พรอมท้ัง ๓ ทวาร
คือ กาย วาจา ใจ จึงจะยังกิจใหลุลวงถึงท่ีสุดแหงทุกขได


