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วิธีเจริญจติภาวนาตามแนวการสอนของ หลวงปูดูลย อตุโล

๑. เริ่มตนอริยาบทที่สบาย ยืน เดิน น่ัง นอน ไดตามสะดวก ทํ าความรูตัวเต็มที่ และ รูอยูกับท่ี โดยไม
ตองรูอะไร คือ รูตัว อยางเดียว

รักษาจิตเชนน้ีไวเร่ือยๆ ให “รูอยูเฉยๆ”  ไมตองไปจํ าแนกแยกแยะ อยาบังคับ อยาพยายาม อยาปลอยลอง
ลอยตามยถากรรม

เมื่อรักษาไดสักครู จิตจะคิดแสไปในอารมณตางๆ โดยไมมีทางรูทันกอน เปนธรรมดาสํ าหรับผูฝกใหม ตอ
เมื่อจิตแลนไป คิดไปในอารมณน้ันๆ จนอิ่มแลว ก็จะรูสึกตัวข้ึนมาเอง เม่ือรูสึกตัวแลวใหพิจารณาเปรียบ
เทียบภาวะของตนเอง ระหวางท่ีมีความรูอยูกับท่ี และระหวางท่ีจิตคิดไปในอารมณวามีความแตกตางกัน
อยางไร เพ่ือเปนอุบายสอนจิตใหจดจํ า

จากน้ัน คอยๆ รักษาจิตใหอยูในสภาวะรูอยูกับท่ีตอไป ครั้นพลั้งเผลอรักษาไมดีพอ จิตก็จะแลนไปเสวย
อารมณขางนอกอีก จนอิ่มแลว ก็จะกลับรูตัว รูตัวแลวก็พิจารณา และรักษาจิตตอไป

ดวยอุบายอยางน้ี ไมนานนัก ก็จะสามารถควบคุมจิตได และบรรลุสมาธิในที่สุด และจะเปนผูฉลาดใน "
พฤติแหงจิต" โดยไมตองไปปรึกษาหารือใคร

ขอหาม ในเวลาจิตฟุงเต็มที ่อยาทํ า เพราะไมมีประโยชน และยังทํ าใหบ่ันทอนพลังความเพียร ไม
มีกํ าลังใจในการเจริญจิตคร้ังตอๆ ไป

ในกรณีที่ไมสามารถทํ าเชนนี ้ใหลองนึกคํ าวา "พุทโธ" หรือคํ าอะไรก็ไดท่ีไมเปนเหตุเยายวน หรือเปนเหตุขัด
เคืองใจ นึกไปเร่ือยๆ แลวสังเกตดูวา คํ าท่ีนึกน้ัน ชัดท่ีสุดท่ีตรงไหน ท่ีตรงน้ันแหละคือฐานแหงจิต
พึงสังเกตวา ฐานน้ีไมอยูคงท่ีตลอดกาล บางวันอยูท่ีหน่ึง บางวันอยูอีกท่ีหน่ึง
ฐานแหงจิตท่ีค ํานึงพุทโธปรากฏชัดที่สุดนี ้ ยอมไมอยูภายนอกกายแนนอน ตองอยูภายในกายแน
แตเมื่อพิจารณาดูใหดีแลว จะเห็นวาฐานนี้จะวาอยูที่สวนไหนของรางกายก็ไมถูก ดังน้ัน จะวาอยูภายนอกก็
ไมใช จะวาอยูภายในก็ไมเชิง เมื่อเปนเชนนี ้แสดงวาไดกํ าหนดถูกฐานแหงจิตแลว
เมื่อกํ าหนดถูก และพุทโธปรากฏในมโนนึกชัดเจนดี ก็ใหก ําหนดนึกไปเรื่อย อยาใหขาดสายได

ถาขาดสายเมื่อใด จิตก็จะแลนสูอารมณทันที

เมื่อเสวยอารมณอ่ิมแลว จึงจะรูสึกตัวเองก็คอยๆ นึกพุทโธตอไป ดวยอุบายวิธีในทํ านองเดียวกับท่ีกลาวไว
เบื้องตน ในท่ีสุดก็จะคอยๆ ควบคุมจิตใหอยูในอํ านาจไดเอง
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ขอควรจํ า ในการก ําหนดจิตนั้น ตองมีเจตจํ านงแนวแน ในอันท่ีจะเจริญจิตใหอยูในสภาวะท่ี
ตองการ

เจตจํ านงนี ้คือ ตัว "ศีล"
การบริกรรม "พุทโธ" เปลาๆ โดยไรเจตจํ านงไมเกิดประโยชนอะไรเลย กลับเปนเครื่องบั่นทอน
ความเพียร ทํ าลายก ําลังใจในการเจริญจิตในคราวตอๆ ไป

แตถาเจตจํ านงม่ันคง การเจริญจิตจะปรากฏผลทุกคร้ังไมมากก็นอยอยางแนนอน
ดังน้ัน ในการนึก พุทโธ การเพงเล็งสอดสอง ถึงความชัดเจน และความไมขาดสายของพุทโธ จะ
ตองเปนไปดวยความไมลดละ

เจตจํ านงที่มีอยูอยางไมลดละนี ้หลวงปูเคยเปรียบไววา มีลักษณาการประหน่ึงบุรุษหน่ึงจดจองสายตาอยูท่ี
คมดาบที่ขาสึกเงื้อขึ้นสุดแขนพรอมที่จะฟนลงมา บุรุษผูน้ันจดจองคอยทีอยูวา ถาคมดาบน้ันฟาดฟนลงมา
ตนจะหลบหนีประการใดจึงจะพนอันตราย
เจตจํ านงตองแนวแนเห็นปานน้ี จึงจะยังสมาธิใหบังเกิดได ไมเชนนั้นอยาทํ าใหเสียเวลา และบ่ันทอนความ
ศรัทธาตนเองเลย
เมื่อจิตคอยๆ หย่ังลงสูความสงบทีละนอย ๆ อาการท่ีจิตแลนไปสูอารมณภายนอก ก็คอย ๆ ลดความรุนแรง
ลง ถึงไปก็ไปประเด๋ียวประดาว ก็รูสึกตัวไดเร็ว ถึงตอนน้ีคํ าบริกรรมพุทโธ ก็จะขาดไปเอง เพราะค ําบริกรรม
น้ันเปนอารมณหยาบ เม่ือจิตลวงพนอารมณหยาบ และคํ าบริกรรมขาดไปแลว ไมตองยอนถอยมาบริกรรม
อีก เพียงรักษาจิตไวในฐานท่ีกํ าหนดเดิมไปเร่ือยๆ และสังเกตดูความรูสึกและ “พฤติแหงจิต” ท่ีฐานน้ัน ๆ

บริกรรมเพื่อรวมจิตใหเปนหนึ่ง สังเกตดูวา ใครเปนผูบริกรรมพุทโธ

๒. ดูจิตเมื่ออารมณสงบแลว ใหสติจดจออยูท่ีฐานเดิมเชนน้ัน เม่ือมีอารมณอะไรเกิดข้ึน ก็ใหละอารมณ
น้ันท้ิงไป มาดูท่ีจิตตอไปอีก ไมตองกังวลใจ พยายามประคับประคองรักษาใหจิตอยูในฐานท่ีต้ังเสมอๆ สติ
คอยกํ าหนดควบคุมอยูอยางเงียบๆ (รูอยู) ไมตองวิจารณกริยาจิตใดๆ ท่ีเกิดข้ึน เพียงก ําหนดรูแลวละไปเทา
น้ัน เปนไปเชนน้ีเร่ือยๆ ก็จะคอยๆ เขาใจกริยาหรือพฤติแหงจิตไดเอง (จิตปรุงกิเลส หรือ กิเลสปรุงจิต)

ทํ าความเขาใจในอารมณความนึกคิด สังเกตอารมณทั้งสาม คือ ราคะ โทสะ โมหะ

๓. อยาสงจิตออกนอก กํ าหนดรูอยูในอารมณเดียวเทาน้ัน อยาใหซัดสายไปในอารมณภายนอก เมื่อจิต
เผลอคิดไปก็ใหต้ังสติระลึกถึงฐานกํ าหนดเดิม รักษาสัมปชัญญะใหสมบูรณอยูเสมอ (รูปนิมิตใหยกไว สวน
นามนิมติท้ังหลายอยาไดใสใจกับมัน)
ระวัง จิตไมใหคิดเรื่องภายนอก สังเกตการหวั่นไหวของจิตตามอารมณที่รับมาทางอายตนะ ๖
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๔. จงทํ าญาณใหเห็นจิต เหมือนด่ังตาเห็นรูป เมื่อเราสังเกตกิริยาจิตไปเร่ือย ๆ จนเขาใจถึงเหตุปจจัย
ของอารมณความนึกคิดตางๆ ไดแลว จิตก็จะคอย ๆ รูเทาทันการเกิดของอารมณตางๆ อารมณความนึกคิด
ตางๆ ก็จะคอยๆ ดับไป เร่ือยๆ จนจิตวางจากอารมณ แลวจิตก็จะเปนอิสระ อยูตางหากจากเวทนาของรูป
กาย อยูท่ีฐานกํ าหนดเดิมน่ันเอง การเห็นน้ีเปนการเห็นดวยปญญาจักษุ

คิดเทาไหรก็ไมรู ตอเมื่อหยุดคิดจึงรู แตตองอาศัยการคิด

๕. แยกรูปถอด ดวยวิชชา มรรคจิต เมื่อสามารถเขาใจไดวา จิต กับ กาย อยูคนละสวนไดแลว ใหดูท่ีจิต
ตอไปวา ยังมีอะไรหลงเหลืออยูที่ฐานที่กํ าหนด (จิต) อีกหรือไม พยายามใหสติสังเกตดูท่ี จิต ทํ าความสงบ
อยูใน จิต ไปเร่ือยๆ จนสามารถเขาใจ พฤติของจิต ไดอยางละเอียดลออตามข้ันตอน เขาใจในความเปน
เหตุเปนผลกันวา เกิดจากความคิดมันออกไปจากจิตน่ีเอง ไปหาปรุงหาแตง หากอ หาเกิด ไมมีที่สิ้นสุด มัน
เปนมายาหลอกลวงใหคนหลง แลวจิตก็จะเพิกถอนส่ิงท่ีมีอยูในจิตไปเร่ือยๆ จนหมด หมายถึงเจริญจิตจน
สามารถเพิกรูปปรมาณูวิญญาณท่ีเล็กท่ีสุดภายในจิตได

คํ าวา แยกรูปถอด น้ัน หมายความถึง แยกรูปวิญญาณ น่ันเอง

๖. เหตุตองละ ผลตองละ เมื่อเจริญจิตจนปราศจากความคิดปรุงแตงไดแลว (วาง) ก็ไมตองอิงอาศัยกับ
กฎเกณฑแหงความเปนเหตุเปนผลใด ๆ ทั้งสิ้น จิตก็อยูเหนือภาวะแหงคลองความคิดนึกตางๆ อยูเปนอิสระ
ปราศจากส่ิงใดๆ ครอบงํ าอํ าพรางทั้งสิ้น

เรียกวา “สมุจเฉทธรรมทั้งปวง”

๗. ใชหน้ี--ก็หมด พนเหตุเกิด เมื่อเพิกรูปปรมาณูที่เล็กที่สุดเสียได กรรมช่ัวท่ีประทับ บรรจุ บันทึก ถาย
ภาพ ติดอยูกับรูปปรมาณูน้ัน ก็หมดโอกาสท่ีจะใหผลตอไปในเบ้ืองหนา การเพ่ิมหน้ีก็เปนอันสะดุดหยุดลง
เหตุปจจัยภายนอกภายในท่ีมากระทบ ก็เปนสักแตวามากระทบ ไมมีผลสืบเนื่องตอไป หน้ีกรรมช่ัวท่ีไดทํ าไว
ต้ังแตชาติแรก ก็เปนอันไดรับการชดใชหมดส้ิน หมดเรื่องหมดราวหมดพันธะผูกพันที่จะตองเกิดมาใชหนี้
กรรมกันอีก เพราะกรรมชั่วอันเปนเหตุใหตองเกิดอีก ไมอาจใหผลตอไปได เรียกวา “พนเหตุเกิด”

๘. ผูท่ีตรัสรูแลว เขาไมพูดหรอกวา เขารูอะไร เมื่อธรรมท้ังหลายไดถูกถายทอดไปแลว สิ่งที่เรียกวา
ธรรม จะเปนธรรมไปไดอยางไร ส่ิงท่ีวา ไมมีธรรม น่ันแหละมันเปนธรรมของมันในตัว (ผูรูนะจริง แต
สิ่งที่รูทั้งหลายนั้นไมจริง)

เมือ่จิตวางจาก “พฤติ” ตางๆ แลว จิตก็จะถึง ความวางที่แทจริง ไมมีอะไรใหสังเกตไดอีกตอไป จึงทราบ
ไดวาแทที่จริงแลว จิตน้ันไมมีรูปราง มันรวมอยูกับความวาง ในความวางนั้น ไมมีขอบเขต ไมมี
ประมาณ ซาบซึมอยูในส่ิงทุกๆ ส่ิง และจิตกับผูรูเปนสิ่งเดียวกัน
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เมื่อจิตกับผูรูเปนสิ่งเดียวกัน และเปนความวาง ก็ยอมไมมีอะไรท่ีจะใหอะไรหรือใหใครรูถึง ไมมี
ความเปนอะไรจะไปรูสภาวะของอะไร ไมมีสภาวะของใครจะไปรูความมีความเปนของอะไร

เมื่อเจริญจิตจนเขาถึงสภาวะเดิมแทของมันไดดังนี้แลว “จิตเห็นจิตอยางแจมแจง” จิตก็จะอยูเหนือ
สภาวะสมมุติบัญญติัท้ังปวง เหนือความมีความเปนท้ังปวง มันอยูเหนือคํ าพูด และพนไปจากการกลาวอาง
ใดๆ ท้ังสิ้น เปนธรรมชาติอันบริสุทธ์ิและสวาง รวมกันเขากับความวางอันบริสุทธ์ิและสวางของ จักรวาล
เดิม เขาเปนหน่ึงเรียกวา “นิพพาน”

โดยปกติ คํ าสอนธรรมะของหลวงปูดูลย อตุโล น้ัน เปนแบบ “ปริศนาธรรม” มิใชเปนการบรรยายธรรม
ฉะน้ัน คํ าสอนของทานจึงสั้น จํ ากัดในความหมายของธรรม เพื่อไมใหเฝอหรือฟุมเฟอยมากนัก เพราะจะท ํา
ใหสับสน เมื่อผูใดเปนผูปฏิบัติธรรม เขายอมเขาใจไดเองวา กิริยาอาการของจิตท่ีเกิดข้ึนน้ันมีมากมายหลาย
อยาง ยากที่จะอธิบายใหไดหมด ดวยเหตุน้ัน หลวงปูทานจึงใชคํ าวา “พฤติของจิต” แทนกิริยาท้ังหลาย
เหลานั้น

คํ าวา “ดูจิต อยาสงจิตออกนอก ทํ าญาณใหเห็นจิต” เหลาน้ี ยอมมีความหมายครอบคลุมไปท้ังหมด
ตลอดองคภาวนา แตเพ่ืออธิบายใหเปนข้ันตอน จึงจัดเรียงใหดูงายเทานั้น หาไดจัดเรียงไปตามลํ าดับ
กระแสการเจริญจิตแตอยางใดไม

ทานผูมีจิตศรัทธาในทางปฏิบัติ เม่ือเจริญจิตภาวนาตามคํ าสอนแลว ตามธรรมดาการปฏิบัติในแนวน้ี ผู
ปฏิบัติจะคอยๆ มีความรูความเขาใจไดดวยตนเองเปนลํ าดับๆ ไป เพราะมีการใสใจสังเกตและกํ าหนดรู
“พฤติแหงจิต” อยูตลอดเวลา แตถาหากเกิดปญหาในระหวางการปฏิบัติ ควรรีบเขาหาครูบาอาจารยฝาย
วิปสสนาธุระโดยเร็ว หากประมาทแลวอาจผิดพลาดเปนปญหาตามมาภายหลัง เพราะค ําวา “มรรค
ปฏิปทา” น้ัน จะตองอยูใน “มรรคจิต” เทาน้ัน มิใชมรรคภายนอกตางๆ นานาเลย

การเจริญจิตเขาสูที่สุดแหงทุกขนั้น จะตองถึงพรอมดวย วิสุทธิศีล วิสุทธธิรรม พรอมท้ัง ๓ ทวาร
คือ กาย วาจา ใจ จึงจะยังกิจใหลุลวงถึงท่ีสุดแหงทุกขได


