
บทวิพากษ์หนังสือเรื่อง “โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ
ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม”

จากธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

นายสุชญา ศิริธัญภร

นายสุภฐาน สุดาจันทร์

กองบรรณาธิการ วารสารมหาจุฬาวิชาการ

	 หนงัสอืเล่มน้ีได้รวบรวมพระธรรมเทศนาของ หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชโฺช วดัสวนสนัตธิรรม อ�ำเภอ

ศรีราชา จังหวัดชลบุรี ระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๕๔ ถึง พ.ศ. ๒๕๕๕ เพื่อเป็นแนวทางเดินส�ำหรับผู้ปฎิบัติธรรม 

ตั้งแต่ความรู ้ข้ันพื้นฐาน ข้ันตอนในการปฏิบัติธรรมที่เหมาะกับปัจเจกบุคคล จนถึงโลกุตตรธรรม  

พร้อม DVD ภาพยนตร์แอนิเมชัน แนวทางการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา นับว่าเป็นหนังสือทาง

พระพุทธศาสนาแนวการปฏิบัติธรรมที่ดีมากเล่มหนึ่ง

	 โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม

	 :	ธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 

		  วัดสวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี

	 เรียบเรียงบท	 : สุรพล สายพานิช

	 ตรวจพิสูจน์อักษร	 : เอกอร อนุกูล

	 ออกแบบปก

	 ภาพประกอบ	 :	ฤทธิศักดิ์ วงศ์ศิริภัทร์

	 รูปเล่ม 	 :	โสภณ สุกแสงแก้ว บัณฑิต ชื่นกุล

			   ฐิตินาถ พึ่งรักษาเกียรติ 

			   ฤทธิศักดิ์ วงศ์ศิริภัทร

	 ถ่ายภาพ	 :	บัณฑูร ชื่นกุล ธนพล นาคธน

 			   สุพัฒน์ รัตนศิริวิไล สาโรช วิเศษนิมิตชัย

 			   ฐิตินาถ พึ่งรักษาเกียรติ ฐากูล เสาวภา

	 เนื้อในพิมพ์	 :	สี่สีในเล่ม

	 ชนิดกระดาษ	 :	กระดาษอาร์ต

	 พิมพ์ที่	 :	โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์ (๑๙๘๗) จำ�กัด 

	 เดือนปีที่พิมพ์	 :	กันยายน ๒๕๕๖
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323โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม จากธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

	 หนังสือเล่มนี้ มีลักษณะเด่นคือ เป็นส่ีสี มีภาพประกอบในการอธิบายธรรมะ ท�ำให้ค�ำสอนท่ีเป็น

นามธรรมทีเ่ข้าใจยาก กลายเป็นรปูธรรม ทีเ่ข้าใจง่าย ในค�ำน�ำ ทีค่ณะผู้จัดท�ำ คอือาจารย์สุรพล สายพานชิ 

ได้เขียนไว้ คือ เพ่ือเป็นแนวทางเดินส�ำหรับผู้ปฏิบัติธรรม ตั้งแต่ความรู้ขั้นพื้นฐาน ขั้นตอนในการปฏิบัติ

ธรรมทีเ่หมาะกบัปัจเจกบคุคลจนถงึโลกตุตรธรรม และการอ่านหนงัสือเล่มนี ้ไม่จ�ำเป็นต้องอ่านตามล�ำดับ

หัวข้อ เพราะในความเป็นจริง ธรรมะทั้งหลายเป็นเรื่องเดียวกัน ภายในเล่ม ประกอบด้วยเนื้อหา จ�ำนวน 

๕ ตอน อันได้แก่

	 ตอนที่ ๑ เตรียมตัวเดินทาง มีจ�ำนวน ๑๒ ข้อ คือ ขอบเขตค�ำสอนในศาสนาพุทธ การแสดงธรรม

ของพระพุทธเจ้า ธรรมะมีหลายระดับ ธรรมะเป็นของประณีต มีเหตุมีผล ธรรมะไม่สามารถเรียนด้วย 

การอ่าน การฟัง การคิด แต่เรียนรู้จากการดูของจริง ทุกข์ภัยในสังสารวัฏ สังสารวัฏหลอกให้เราหา 

ความสุขไปจนตาย มนุษย์แสวงหาอะไรในชีวิต ความสุขอยู่ที่ไหน สาเหตุของความทุกข์ และวิธีพ้นทุกข์ 

ไตรวัฏฏ์ วงจรแห่งทุกข์ หน้าที่ชาวพุทธ 

	 ตอนที ่๒ ศกึษาโรดแมพ็ ม ี๓๐ หวัข้อ คือ เป้าหมายของการปฏบิติัธรรม โยนโิสมนสิการเป็นบพุนมิติ

แห่งการเกิดขึ้นของอริยมรรค สัมมาทิฏฐิคือสาระส�ำคัญของพระพุทธศาสนา ธรรมของพระมหาบุรุษ  

องค์ธรรมของผู้ภาวนา ธรรมชาติของจิต ถ้าเห็นว่าทุกอย่างในชีวิตเราเป็นของชั่วคราว ความทุกข์จะ 

หายไป ธรรมทัง้หลายเกดิจากเหตุ การเหน็ทกุข์คอืการเหน็ธรรม อารมณ์บญัญติัอารมณ์รูปนามและอารมณ์

นิพพาน การปฏิบัติธรรมมี ๓ เส้นทาง การเจริญมรรคคือท�ำเหตุไม่ใช่เอาผลมาท�ำ ทางสายกลางคือไม่พัก

และไม่เพียร พระพุทธเจ้าทรงสอนว่าการภาวนาเหมือนการท�ำนา วิปลาส ๔ หลวงพ่อสอนหลักของการ

ปฏิบตั ิส่วนรปูแบบเราต้องเลอืกทีเ่หมาะกบัตวัเราเอง วธิเีลอืกกมัมฏัฐานทีเ่หมาะกบัจรติของเรา หลวงพ่อ

สอนให้รู้ทั้งปริยัติ และปฏิบัติ วิธีฝึกให้มีสติและสมาธิ จิตที่สงัดจากกามจะตั้งมั่น การปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด 

สมถะเรียนสิ่งที่เป็นหนึ่ง วิปัสสนาเรียนสิ่งที่เป็นคู่ เราเรียนธรรมะจากสิ่งที่กลับข้าง วิปัสสนา ต้อง “เห็น” 

ไม่ใช่คิดไม่ใช่เพ่ง จงท�ำญาณเห็นจิตให้เหมือนตาเห็นรูป หลวงปู่ดูลย์สอนการปฏิบัติขั้นสุดท้าย การเจริญ

ปัญญา เร่ิมต้นจากการแยกธาตุแยกขันธ์ ธัมมจักกัปปวัตตนสูตรทรงสอนสิ่งที่ไม่ให้ท�ำ และสิ่งที่ให้ท�ำ  

ในอนัตตลักขณสูตรทรงสอนว่าขันธ์ ๕ เป็นอนัตตา เราภาวนาเพื่อไปให้ถึงบ้านที่แท้จริง 

	 ตอนที่ ๓ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม มี ๑๒ หัวข้อ คือ สติปัฏฐาน ๔ อานาปานสติ การดูจิตให้มีศีล 

สมาธิ ปัญญา และอริยมรรค โพชฌงค์ ๗ การเจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน สมถกัมมัฏฐาน วิปัสสนา 

กัมมัฏฐาน เคล็ดวิชาสมถะและวิปัสสนา ข้อเปรียบเทียบระหว่างสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ไตรสิกขา ทางสายเอกคือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ย่อลงมาคือศีลสมาธิปัญญา วิสุทธิ ๗ 
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324 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๑

	 ตอนที ่๔ ถึงจดุหมายปลายทาง ม ี๔ หวัข้อ คอื โลกตุตรภมู ิกระบวนการบรรลธุรรม พระอรยิบคุคล 

นิพพาน 

	 ตอนที่ ๕ สรุปการภาวนา 

เนื้อหาของหนังสือเล่มนี้
	 เริ่มตั้งแต่ปก เมื่อแรกเห็นก็ชวนให้สนใจเนื้อหาภายในเล่ม

	 หน้าปกในจนถึงจบเล่ม เป็นสี่สีทั้งเล่ม เป็นหนังสือธรรมะท่ีมีความแปลกใหม่ เพราะใช้กระดาษ 

อย่างดีมาก ภาพประกอบสวยงาม และการน�ำเสนอเนื้อหาที่ลุ่มลึกตามล�ำดับ

	 ภายในเล่ม เป็นการรวบรวมการเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ในแต่ละคร้ัง ครอบคลุมเนือ้หาธรรม

ทั้งหลักการและวิธีการตั้งแต่เริ่มต้นจนบรรลุเป้าหมายปลายทาง โดยมีบริบทที่ขยายความหรือเน้นเฉพาะ

เรื่องท่ีต้องการแสดงเฉพาะเจาะจงที่แตกต่างกันเท่านั้น ดังนั้น ในการรวบรวมพระธรรมเทศนาของ 

หลวงพ่อ จงึหลกีเลีย่งไม่ได้ทีจ่ะมเีนือ้หาหรอืข้อ ความทีซ่�ำ้กนับ้าง แต่กม็รีายละเอยีดทีอ่าจจะท�ำ ให้ผู้อ่าน

เข้าใจความหมายได้ดีขึ้น และแสดงให้เห็นว่า ในความเป็นจริง ธรรมทั้งหลายเป็นเรื่องเดียวกัน เพียงแต่

เป็นการอธิบายหรือขยายความให้ เหมาะกับบุคคลที่มีจริตหรือภูมิธรรมที่ไม่เท่ากัน และในตอนที่ ๕ สรุป

การภาวนาเพียงหัวข้อเดียวก็อาจจะเข้าใจวิธีการปฏิบัติธรรมได้ทั้งหมด 

	 ในตอนที่ ๑ เตรียมตัวเดินทาง จะยกตัวอย่าง หัวข้อที่ ๔ ธรรมะเป็นของประณีต มีเหตุมีผล ในหน้า 

๑๘ เสนอไว้ว่า 

	 •	 ธรรมะของพระพุทธเจ้าไม่ได้ยากเกินไป แต่เป็นเรื่องของคนจริง ต้องท�ำจริงๆ ท�ำให้สมควร 

แก่ธรรม ถ้าเราได้ศึกษาปฏิบัติธรรม เราจะอยู่เป็นสุขในปัจจุบันแล้วก็มีความสุขในอนาคต ในสังสารวัฏ 

อันยาวไกล

	 •	 เราจะพฒันาตวัเองขึน้ไปเรือ่ยๆ ศลี สมาธ ิปัญญากจ็ะพัฒนาข้ึน ง่ายข้ึนๆธรรมะเป็นของประณตี 

เรียบง่าย เปิดเผย ตรงไปตรงมา มีเหตุมีผล คนที่ท�ำง่ายก็เคยยากมาแล้วทุกคนไม่มีฟลุ้ค ไม่มีฟรี ไม่มี 

ดวงดี ไม่มีบังเอิญ ไม่มีเฮงมีแต่เรื่องของกรรมทั้งนั้นเลย ใครท�ำใครได้ ใครไม่ท�ำก็ไม่ได้ คนที่ท�ำแล้วง่าย

เพราะเขาเคยท�ำมาก่อนก่อนที่เขาจะง่าย เขาเคยยากมาแล้วทั้งนั้น

	 •	 บางคนใส่บาตรแล้ว ขอให้สอบได้ ได้เลื่อนขั้น มันเป็นคนละเรื่องกัน 

	 คราวหนึ่งทหารเขาจัดพุทธาภิเษก นิมนต์พระมาท�ำพิธีจ�ำนวนมาก พอท่านปลุกเสกพระเสร็จแล้ว

มีพันเอกคนหน่ึงไปกราบพระบอกว่า “หลวงปู่ครับ ผมเป็นพันเอกมานานแล้ว ไม่ได้เป็นนายพลสักที  

ขอให้ผมได้เป็นนายพลเถอะ” ท่านมองหน้าแล้ว บอกว่า “โง่อย่างนี้ถึงไม่ได้เป็นนายพล ถ้าอยากเป็น 

นายพลก็ต้องไปขอนาย จะมาขออะไรกับพระ” เหตุกับผลต้องตรงกัน อยากได้มะม่วงก็ต้องไปท�ำสวน

มะม่วง จริงๆ แล้วค�ำสอนของพระพุทธเจ้า มีเหตุมีผลทั้งหมด ไม่มีเรื่องอะไรที่งมงายเลย
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325โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม จากธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

	 ในหัวข้อที่ ๕ ถัดมา ธรรมะไม่สามารถเรียนด้วยการอ่าน การฟัง การคิดเเต่เรียนจากการด ู

ของจริง หน้า ๑๙-๒๐ เสนอไว้ว่า 

	 •	 สิ่งที่ชาวพุทธยังเข้าใจผิดกันมากมีอยู่ ๒-๓ เรื่อง 

	 เรื่องแรกคือเข้าใจว่าต้องนั่งสมาธิให้ใจสงบเสียก่อน ถึงจะเจริญปัญญาได้ ที่จริง สมาธิที่ใช้เจริญ

ปัญญา ต้องเป็นสมาธิที่จิตตั้งมั่น ไม่ใช่แค่จิตสงบ เป็นสมาธิคนละชนิดกัน

	 เรือ่งทีส่อง ทีเ่ข้าใจผดิกนัมาก กค็อืการศกึษาธรรมะด้วยการคดิพจิารณาใช้เหตใุช้ผล ซึง่ไม่ใช่วิปัสสนา

	 •	 ปัญญาในพระพุทธศาสนาแบ่งออกเป็น ๓ อย่าง
1
 คือ 

	 ๑.	สุตมยปัญญา เป็นปัญญาท่ีเราไปเรียนรู้จากความรู้ของคนอื่น เช่น อ่านพระไตรปิฎก ฟังครู

อาจารย์สอน ซึ่งไม่ใช่ความรู้ของเราเอง

	 ๒.	จินตามยปัญญา เป็นปัญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณา เวลาท่ีเราคิดก็คิดด้วยใจท่ียังมีกิเลส  

คิดเข้าข้างกิเลสเสมอ คิดทีไรก็มีตัวเราอยู่ตลอดเวลา

	 ปัญญาทีเ่กดิจากการคดิใช้ท�ำสมถะได้ เช่น คดิธรรมะไปเรือ่ย จิตใจกม็คีวามสุข มคีวามสงบ มคีวาม

สบาย แต่ใช้ท�ำวิปัสสนาไม่ได้ เพราะความคิดไม่ใช่ความจริง

	 ๓.	ภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาทีเ่กดิจากการปฏบิตั ิธรรม คอื ปัญญาทีเ่กดิจากการเจรญิสต ิเจรญิ

ปัญญาที่เรียกว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน

	 ค�ำว่า ปัสสนะ แปลว่าการเห็น วิ แปลว่าแจ้ง ดังนั้นวิปัสสนาจึงแปลว่าการเห็นแจ้ง เห็นจริง  

เห็นถูกต้องตามความเป็นจริง เห็นกายตามความเป็นจริง เห็นใจตามความเป็นจริง กิริยาคือค�ำว่า “เห็น” 

ไม่ใช่“คิด” ไม่ใช่ “เพ่ง” 

	 •	 การเพ่งกายเพ่งใจไม่ใช่วิปัสสนา การคิดเรื่องกายเรื่องใจก็ไม่ใช่วิปัสสนา ถ้าคิดเอาก็เป็นวิตก  

ถ้าตรองเอาก็เป็นวิจาร ถ้ายังมีการตรึกการตรอง ยังปนอยู่กับการคิดนึก ยังไม่ใช่ของจริง

	 ถ้าเราอยากเห็นความจริง เราต้องดูต้องเห็นตามที่มันเป็น เหมือนการท�ำวิจัยภาคสนามที่ต้องลงไป

ศึกษาของจริง ไม่ใช่อ่านเอาหรือคิดเอาเอง เช่น ต้องดูของจริงในใจเรา ให้ใจเคล่ือนไหว ให้ใจท�ำงาน 

อย่างที่มันเป็นถ้าเราไปเพ่งให้ใจนิ่งแล้วจะไม่มีอะไรให้ดู ต้องแอบๆ ดูมันเวลาเผลอ จะเห็นใจมันคิดนึก 

ปรุงแต่ง เราก็ปล่อยให้มันคิดไปก่อน พอคิดไปแล้ว มันเกิดสุข เกิดทุกข์ เกิดกุศล เกิดอกุศล เราตามรู้เอา

	 •	 เราตามรู้จิตเพื่อให้เห็นว่าความสุขก็ไม่เที่ยง ความทุกข์ก็ไม่เที่ยง กุศลก็ไม่เที่ยง อกุศลก็ไม่เที่ยง 

ในที่สุดจะเห็นว่า ทุกสิ่งเกิดแล้วดับทั้งสิ้น ทุกอย่างไม่ใช่ตัวตนที่อมตะถาวร สิ่งที่เรียกว่าตัวตนนั้นเป็นแค่

การรวมตัวกันของรูปธรรมนามธรรมจ�ำนวนมากเท่านั้น

1	ดูประกอบใน ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑ ; อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๖๗๘/๕๐๓.
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326 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๑

	 ดังนั้น การเรียนธรรมะก็คือการมาดูของจริง อย่าเอาความคิดความเห็นมาใช้ คอยรู้สึกอยู่ในกาย 

ก็จะเห็นว่าร่างกายไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา คอยรู้สึกอยู่ในใจก็จะเห็นเลยว่าทุกอย่างในใจไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์เป็นอนัตตา

	 เมื่อดูของจริงไปเรื่อยๆ ใจก็จะค่อยๆ คลายความยึดถือได้ ปล่อยวางได้ ใจจะพบอมตธาตุอมตธรรม 

ซึ่งเป็นของวิเศษและหายากที่สุดคือพระนิพพาน

	 ทั้ง ๒ หัวข้อนี้ คือตอนที่ ๑ เตรียมตัวเดินทาง ซึ่งเป็นพื้นเพื่อให้เรียนรู้ธรรมที่ลึกซึ้งไปตามล�ำดับ 

และที่ว่าแปลก ก็คือ ในด้านซ้ายของหน้ากระดาษ จะสรุปประเด็นธรรมะไว้ ท�ำให้เข้าใจง่ายขึ้นไปอีก

	 ตอนที่ ๕ ซึ่งเป็นการสรุป เรียกว่า สรุปการภาวนา มีประเด็น ๕ เรื่อง คือ (๑) รักษาศีล ๕  

(๒) การฝึกจิตใจให้มีความสุขความสงบ (๓) ฝึกจิตให้มีสมาธิตั้งมั่นเป็นผู้รู้ (๔) ใช้จิตซึ่งเป็นผู้รู้มาเจริญ

ปัญญา (๕) การบรรลุธรรม ในหนังสือเล่มนี้สรุปไว้อย่างดีมากว่า 

	 ๑. รักษาศีล ๕

	 พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า “ฆราวาสจะรักษาศีลให้สะอาดหมดจด เหมือนหอยสังข์ที่ขัดดีแล้วนั้น 

เป็นสิ่งที่ท�ำได้ยาก”
2
 แต่เราก็ต้องพยายามรักษาศีลให้ดีที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ตั้งใจว่าเราจะไม่ท�ำบาปอกุศล

ทางกายและทางวาจา ๕ อย่าง ตั้งแต่ตื่นนอน คอยเตือนตัวเองเรื่อยๆ วันหนึ่งหลายๆ รอบจนจะนอนก็ยัง

ตัง้ใจรกัษาศลีการรกัษาศลีให้ดทีีส่ดุกค็อืการมีสติรักษาจิต กเิลสอะไรเกดิข้ึนท่ีจิตให้รู้ทันถ้าเรารู้ทันได้ กเิลส

จะครอบง�ำจิตไม่ได้ ศีลจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ 

	 ๒. การฝึกจิตใจให้มีความสุขความสงบ

	 ถ้าจิตใจฟุ้งซ่านก็ให้มานึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงเมื่อจิตมาอยู่กับส่ิงนั้นแล้วมีความสุข เช่น ถ้าเรา 

หายใจเข้าหายใจออกมคีวามสขุ เรากม็าอยูกั่บลมหายใจถ้าเราคดิถงึพระพุทธเจ้า
3
 มคีวามสุข เรากพุ็ทโธๆ 

คิดถึงพระพุทธเจ้าไปเรื่อย ดูท้องพองยุบแล้วมีความสุขก็ดูไป เดินจงกรมแล้วมีความสุขก็เดินไปถ้าเราอยู่

กับอารมณ์ที่มีความสุข จิตจะสงบเอง จิตจะไม่วิ่งพล่านไปหาความสุขที่อื่น ฝึกไปเรื่อย เราจะได้จิตที่สงบ 

มีความสุข การเพ่งอยู่ในอารมณ์อันเดียวแบบนี้เป็นสมถกัมมัฏฐาน เรียกว่า “อารัมมณูปนิชฌาน”
4

	 ๓. ฝึกจิตให้มีสมาธิตั้งมั่นเป็นผู้รู้

	 ต่อไปเราต้องมาฝึกให้จิตตั้งมั่น เป็นผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิกบาน เป็นผู้รู้อารมณ์ จิตเป็นแค่คนดู เห็นอารมณ์

ทั้งหลายไหลผ่านไป เป็นสมาธิที่สามารถเห็นความเป็นไตรลักษณ์ของกายของใจได้ สมาธิชนิดนี้มีเฉพาะ

2
 ดูประกอบใน วิ.ม.(ไทย) ๕/๒๔๓/๕.

3	ดูประกอบใน องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๙/๔๒๐.
4	

เป็น ๑ ในฌาน ๒ ประการ คือ (๑) อารัมมณูปนิชฌาน(การเพ่งอารมณ์ ได้แก่ สมาบัติ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน 
๔) (๒) ลักขณูปนิชฌาน (การเพ่งลักษณะ ได้แก่ วิปัสสนา มรรค และผล) (ที.ม.อ.๓๔๗/๓๑๕ ; ขุ.ธ.อ.๒/๖๑-๖๕). 
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327โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม จากธรรมเทศนาของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช

ในพระพุทธศาสนา เรียกว่า“ลักขณูปนิชฌาน”
5
 เป็นสมาธิที่ใช้ท�ำวิปัสสนากัมมัฏฐาน และเกิดในขณะที่

เกิดอริยมรรค เกิดในขณะที่เกิดอริยผล และเกิดในขณะที่พระอริยบุคคลเข้าผลสมาบัติ

	 วิธีฝึกสมาธิชนิดตั้งมั่นมี ๓ วิธี

	 วิธีที่ ๑ ส�ำหรับคนท่ัวไปท�ำยากหน่อยคือการท�ำฌาน เช่น การท�ำอานาปานสติรู้ลมหายใจ หรือ 

เพ่งกสิณจนได้ฌานที่ ๒ จิตจะทวนกลับมาที่ตัวรู้ ละวิตกละวิจาร จิตก็ตั้งมั่น เรียกว่าจิตมีเอโกทิภาวะคือ

มีความเป็นหนึ่ง พอได้ตัวรู้ในฌานที่ ๒ แล้ว เมื่อออกจากฌาน ตัวรู้จะเด่นอยู่อีกหลายวัน แต่ไม่เกิน ๗ วัน 

ก็จะหมองๆ ไปอีก ถ้าเราได้ตัวรู้ด้วยวิธีนี้ เราจะปฏิบัติธรรมได้สบายมาก เพราะมีก�ำลังของสมาธิแรงกล้า 

แต่ถ้าพวกเราเข้าฌานไม่ได้ก็อย่าท้อใจ ให้ท�ำสมาธิวิธีที่ ๒ ซึ่งง่ายกว่ามาก

	 วิธีที่ ๒ คนทั่วไปท�ำได้ง่ายมาก ก่อนอื่นต้องเข้าใจว่าตัวรู้กับตัวคิดนั้นตรงข้ามกัน ถ้าเมื่อไรเป็นตัวรู้

ก็ไม่ใช่ตัวคิด ถ้าเมื่อไรเป็นตัวคิดก็ไม่ใช่ตัวรู้ ดังนั้น ให้เรารู้ทันเวลาจิตไหลไปคิด พอจิตไหลไป เรารู้ทันจิต

ที่ไหลไปคิดจะดับ จะเกิดจิตที่เป็นตัวรู้ขึ้นมาแทน ง่ายๆแค่นี้เอง

	 แต่การที่จะรู้ทันจิตที่ไหลไปคิดต้องมีตัวช่วยไม่ให้มันไหลไปนาน โดยต้องหาเครื่องอยู่ให้จิต จะอยู่

กับพุทโธก็ได้ อยู่กับลมหายใจก็ได้ ดูท้องพองยุบก็ได้แล้วเราก็แค่คอยรู้ทันจิตที่ไหลไป เช่น เวลาเราพุทโธ 

หรือรู้ลมหายใจ หรือรู้ท้องพองยุบ เวลาจิตไหลไปคิดหรือไปเพ่ง ก็ให้รู้ทันจิตที่ไหลไป 

	 จิตที่ไหลไปจิตที่เคลื่อนไปคือจิตที่ฟุ้งซ่าน ถ้าเรารู้ทันจิตที่ฟุ้งซ่าน จิตไหลไปคิดก็รู้ จิตไหลไปเพ่งก็รู้ 

ความฟุ้งซ่านจะดับอัตโนมัติ (เพราะเมื่อสติเกิด อกุศลจะดับอัตโนมัติ) จิตจะเลิกฟุ้งซ่าน จิตก็ตั้งมั่นขึ้นมา

เป็นผู้รู้ผู้ดูโดยอัตโนมัติต้องระวังว่าอย่าจงใจท�ำตัวผู้รู้ขึ้นมา เพราะถ้าจงใจท�ำตัวผู้รู้ขึ้นมาจะเป็นตัวปลอม

ผู้รู้ตัวนี้จะแข็งกระด้าง ใช้ไม่ได้จริงหรอก มันจะทื่อๆ ไปทั้งวันเลย

	 วิธีที่ ๓ ส�ำหรับคนที่ท�ำฌานก็ไม่ได้ เเละดูจิตที่เคลื่อนไปจับอารมณ์ก็ไม่เห็นก็ให้ใช้สติคอยรู้สึกอยู่

ในร่างกาย เช่น เหน็ร่างกายหายใจ กใ็ห้ท�ำความรูส้กึเหมอืนเหน็คนอืน่หายใจ เหน็ร่างกายยนื เดนิ นัง่ นอน 

กใ็ห้ท�ำความรูส้กึเหมือินเหน็คนอืน่ยนื เดนิ นัง่ นอน ถ้าเราท�ำความรู้สึกในกายว่าร่างกายนีเ้หมอืนหุน่ยนต์

เหมือนสิ่งที่ถูกรู้ถูกดู จิตที่เป็นผู้รู้ผู้ดูก็จะมีขึ้นมาได้เหมือนกัน เเต่ก็มีข้อเสีย คือถ้าท�ำความรู้สึกเเรงเกินไป 

หรือจงใจมาจับตัวรู้ ตัวรู้นี้จะเเข็งเกินไป กลายเป็นเพ่งตัวรู้ ซึ่งเป็นการติดสมถะที่เเก้ยากมาก

	 ๔.	ใช้จิตซึ่งเป็นผู้รู้มาเจริญปัญญา

	 การฝึกเจริญปัญญาในเบื้องต้นต้องเร่ิมจากการแยกรูปแยกนามแยกธาตุแยกขันธ์ออกเป็นส่วนๆ  

โดยมีจิตเป็นคนดู

5
 ลักขณูปนิชฌาน หมายถึงการเพ่ง(พิจารณา) ลักษณะ ได้แก่ วิปัสสนา มรรค และผล) (ที.ม.อ.๓๔๗/๓๑๕ ; 

ขุ.ธ.อ.๒/๖๑-๖๕).
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328 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๑

	 พอเรามีจิตที่เป็นผู้รู้แล้ว ค่อยๆ ฝึก เห็นร่างกายหายใจ จิตเราเป็นคนดูอยู่ เราจะรู้สึกว่าร่างกาย 

กับจิตเป็นคนละอันกัน ร่างกายยืน เดิน นั่ง นอน มีจิตเป็นคนดูอยู่ เราจะรู้สึกว่าร่างกายกับจิตเป็นคนละ

อันกัน กายกับจิตจะแยกออกจากกัน พอเราดูร่างกายนานข้ึนมากข้ึน เราก็จะเห็นเลยว่าร่างกายมีความ

ปวดเมื่อยแทรกเข้ามา ถ้าเราดูด้วยจิตที่ตั้งมั่น เราก็จะเห็นว่าร่างกายมันอยู่ส่วนหนึ่ง ความปวดเมื่อยเป็น

อีกส่วนหนึ่งที่แทรกเข้ามาในร่างกาย ไม่ใช่ร่างกายหรอก แล้วจิตที่เป็นคนดูก็อยู่อีกส่วนหนึ่ง นี่เราแยกได้ 

๓ ขันธ์แล้วคือ ร่างกายเป็นส่วนของรูปขันธ์ ความปวดเมื่อยเป็นเวทนาขันธ์ จิตเป็นวิญญาณขันธ์

	 คนไหนขี้โมโหก็คอยรู้สึก พอความโกรธเกิดขึ้น เราก็จะเห็นเลยว่าเมื่อก่อนน้ีจิตไม่โกรธ ตอนนี้ 

จิตโกรธ ดังนั้น ความโกรธกับจิตเป็นคนละอันกัน ความโกรธเป็นสิ่งที่ผุดขึ้นมาทีหลัง เป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า 

ความโกรธไม่ใช่จิตหรอก เป็นอีกขันธ์หนึ่ง เรียกว่า สังขารขันธ์

	 ในการแยกขันธ์จะต้องมี “ใจเป็นคนดู” เป็นตัวร่วมในทุกๆ สถานการณ์ถ้าไม่มีใจเป็นคนดู ใจเรา 

นี่แหละจะรวมเข้ากับขันธ์อื่นๆ รวมเป็นก้อนเดียวกันเลยเป็นตัวเราขึ้นมา 

	 พอเราแยกขันธ์ได้แล้วก็สามารถเจริญปัญญาต่อไป เราจะเห็นว่าทุกอย่างมันมีเหตุท้ังหมด  

แล้วทุกอย่างตกอยู่ใต้กฎของไตรลักษณ์ เราจะค่อยๆ เห็นขันธ์แต่ละขันธ์เกิดแล้วก็ดับไป เกิดแล้วก็ดับไป 

เช่น เราเห็นใจท่ีมีความสุข เรารู้ว่าความสุขเป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า เป็นคนละอย่างกับจิต เราก็จะรู้เลยว่า 

ความสุขนี่มันไม่เที่ยงนะ แต่ก่อนเคยมีความสุขแล้วความสุขก็หายไป แต่ก่อนเคยมีความทุกข์แล้ว 

ความทุกข์ก็หายไป แต่ก่อนเป็นสุข ตอนน้ีเป็นทุกข์ แต่ก่อนเป็นทุกข์ ตอนนี้เป็นอุเบกขา เห็นแต่ความ

เปลี่ยนแปลงของสิ่งทั้งหลายปรากฏอยู่ต่อหน้าต่อตา จึงจะเป็นการท�ำวิปัสสนากัมมัฏฐาน ไม่ใช่เป็นการ

เห็นไตรลักษณ์ด้วยการเปรียบเทียบคนละเวลา เช่น รู้ว่าเมื่อวานมีความสุข วันนี้ทุกข์ หรือเมื่อวานทุกข์  

วนันีส้ขุ อย่างนัน้เป็นการเห็นความไม่เทีย่งด้วยการเปรยีบเทยีบคนละเวลา นัน่ยงัไม่ใช่วปัิสสนากมัมฏัฐาน

	 การท่ีเราเห็นท้ังรูปธรรมท้ังนามธรรมทั้งหลายเกิดขึ้นมาแล้วก็หายไป ตัวมันเองนั่นแหละเกิดแล้ว 

ก็หายไป ตรงนี้เรียกว่า เห็นอนิจจัง ตรงท่ีมันยังต้ังอยู่แล้วมันก็ถูกบีบคั้นให้สลายตัวตลอดเวลา เรียกว่า  

เห็นทุกขัง (ทุกขลักษณะ) การที่มันจะเกิด มันจะตั้งอยู่ หรือมันจะดับไป ก็เป็นไปตามเหตุ ไม่ใช่เป็นไปตาม

ที่เราสั่ง เรียกว่า เห็นอนัตตา
6
 เห็นตัวใดตัวหนึ่งก็ได้ ไม่ต้องเห็นทั้ง ๓ ตัว โดยจิตจะเลือกดูของมันเอง

	 เมื่อท�ำวิปัสสนาไปช่วงหน่ึงจะเกิดวิปัสสนูปกิเลส มายั่วเราให้หลงทาง ซึ่งเป็นกับดักอันใหญ่เลย  

มีต้ัง ๑๐ อย่าง เช่น เกิดโอภาส โล่งว่างสว่างมีความสุขเพราะจิตเคลื่อนไปอยู่ข้างหน้า แต่ทั้ง ๑๐ ตัว  

เกิดจากสาเหตุเดียวกันคือ จิตไม่ตั้งมั่น จิตไม่ถึงฐาน ถ้าเมื่อไรจิตต้ังมั่น วิปัสสนูปกิเลส ก็จะหายไปโดย

อัตโนมัติ

6	
ดูประกอบใน องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๑๓๗/๓๘๕.
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	 ๕. 	การบรรลุธรรม

	 เมื่อเราฝึก “ให้มีสติ รู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง ด้วยจิตที่ต้ังมั่นและเป็นกลาง” ให้มากพอแล้ว  

ถงึจดุหนึง่สตเิราจะอตัโนมตั ิอะไรแปลกปลอมขึน้ในกายนดิเดยีวกร็ูโ้ดยทีไ่ม่ได้เจตนาจะรู ้อะไรแปลกปลอม

ขึ้นในจิตนิดเดียวก็รู้ โดยที่ไม่ได้เจตนาจะรู้ (ถ้ายังมีเจตนาอยู่ ยังเป็นปัจจัยให้เกิดการกระท�ำกรรม ท�ำให้

เกิดการสร้างภพ ดิ้นรน ปรุงแต่ง อริยมรรคยังไม่เกิด) นอกจากนี้ ถ้าจิตเคลื่อนไปเราก็รู้ทัน จิตก็จะตั้งมั่น

ขึ้นเองโดยอัตโนมัติ

	 การที่เราคอยเห็นทุกสิ่งทุกอย่างผ่านมาแล้วก็ผ่านไป เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ไม่เที่ยงเป็นทุกข์  

เป็นอนัตตา เห็นซ�้ำแล้วซ�้ำอีก ถึงจุดหนึ่งจะเกิดปัญญาอัตโนมัติไม่ว่ามองอะไร ไม่ได้เจตนาจะมองเป็น

ไตรลักษณ์ มันก็จะมองเป็นไตรลักษณ์ด้วยตัวของมันเอง ไม่ต้องคิดน�ำเลย 

	 ในเวลาที่จะเกิดอริยมรรค จิตจะรวมลงท่ีจิตเท่าน้ัน (เพราะเราเคยฝึกสมาธิชนิดจิตต้ังมั่นมาแล้ว  

มันเคยชินที่จะรวมลงที่จิต) โดยไม่เจตนา เรียกว่าสมาธิเกิดข้ึนโดยท่ีไม่ได้เจตนา เป็นสมาธิท่ีมีก�ำลังกล้า 

เข้าถึงอัปปนาสมาธิ เข้าถึงฌานโดยอัตโนมัติ สติ สมาธิ ปัญญา ท�ำงานโดยอัตโนมัติ ทุกอย่างอัตโนมัติ

ทั้งหมดเลย องค์ธรรมฝ่ายกุศลทั้งหลายจะรวมลงที่จิต โดยสัมมาสมาธิจะเป็นที่รองรับองค์มรรคอีก ๗ ตัว

ที่เหลือให้รวมลงท่ีจิตในขณะจิตเดียวกัน มันจะเกิดพลังอันมหาศาลขึ้นมาท�ำลายอาสวะท่ีหุ้มห่อจิต  

แล้วเข้าไปท�ำลายล้างกิเลส ท�ำลายสังโยชน์ส่วนลึกในใจของเราได้

	 บทนี้เป็นการสรุปค�ำสอนการ

บทวิพากษ์หนังสือเล่มนี้

	 ค�ำสอนเรื่องปฏิบัติธรรมของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช เรียบง่ายตรงไปตรงมา ผู้ที่สนใจสามารถ

ปฏิบัติตามได้เป็นล�ำดับตั้งแต่เริ่มถือศีล การฝึกจิตให้ต้ังมั่น การเจริญปัญญา จนถึงการบรรลุธรรม  

รายละเอียดของหนังสือเล่มนี้มุ่งให้เราฝึก “ให้มีสติ รู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง ด้วยจิตที่ตั้งมั่นและ 

เป็นกลาง” ให้มากพอแล้ว ถึงจุดหน่ึง สติเราจะอัตโนมัติ อะไรแปลกปลอมขึ้นในกาย นิดเดียวก็รู้โดยที่ 

ไม่ได้เจตนาจะรู้ อะไรแปลกปลอมขึ้นในจิตนิดเดียวก็รู้ โดยที่ไม่ได้เจตนาจะรู้ ถ้ายังมีเจตนาอยู่ ยังเป็น 

ปัจจัยให้เกิดการกระท�ำกรรม ท�ำให้เกิดการสร้างภพ ด้ินรน ปรุงแต่ง อริยมรรคยังไม่เกิด นอกจากนี้  

ถ้าจิตเคลื่อนไป เราก็รู้ทัน จิตก็จะตั้งมั่นขึ้นเองโดยอัตโนมัติ

	 การที่เราคอยเห็นทุกสิ่งทุกอย่างผ่านมาแล้วก็ผ่านไป เกิดข้ึนแล้วก็ดับไป ไม่เท่ียง เป็นทุกข์  

เป็นอนัตตา เห็นซ�้ำแล้วซ�้ำอีก ถึงจุดหนึ่งจะเกิดปัญญาอัตโนมัติ ไม่ว่ามองอะไร ไม่ได้เจตนาจะมองเป็น

ไตรลักษณ์ มันก็จะมองเป็นไตรลักษณ์ ด้วยตัวของมันเอง ไม่ต้องคิดน�ำเลย ในเวลาที่จะเกิดอริยมรรค  

จิตจะรวมลงที่จิตเท่านั้น (เพราะเราเคยฝึกสมาธิชนิดจิตตั้งมั่นมาแล้ว มันเคยชินที่จะรวมลงที่จิต) โดยไม่
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เจตนา เรียกว่าสมาธิเกิดขึ้นโดยที่ไม่ได้เจตนา เป็นสมาธิท่ีมีก�ำลังกล้าเข้าถึงอัปปนาสมาธิ เข้าถึงฌาน 

โดยอัตโนมัติ สติ สมาธิ ปัญญา ท�ำงานโดยอัตโนมัติ ทุกอย่างอัตโนมัติทั้งหมดเลย องค์ธรรมฝ่ายกุศล 

ทัง้หลายจะรวมลงทีจ่ติ โดยสมัมาสมาธจิะเป็นทีร่องรบัองค์มรรคอกี ๗ ตวัทีเ่หลอืให้รวมลงทีจ่ติในขณะจติ

เดียวกัน มันจะเกิดพลังอันมหาศาลข้ึนมาท�ำลายอาสวะที่หุ้มห่อจิต แล้วเข้าไปท�ำลายล้างกิเลส ท�ำลาย

สังโยชน์ส่วนลึกในใจของเราได้

	 หนังสือโรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม เหมาะสมใช้เป็นแนวทางเดินส�ำหรับ 

ผู ้ปฏิบัติธรรม ตั้งแต่ความรู้ขึ้นพ้ืนฐาน ขั้นตอนในการปฏิบัติธรรมที่เหมาะกับปัจเจกบุคคล จนถึง 

โลกุตตรธรรม 

	 เราในฐานะชาวพุทธ นับถือพระพุทธศาสนา เรียนหลักธรรมค�ำสอนมา แต่ก็ไม่เคยได้เรียนรู้ธรรม

อย่างระบบ ขอชื่นชมและศรัทธาในวิริยะอุตสาหะของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช วัดสวนสันติธรรม  

อย่างหาประมาณมิได้ ท่ีกล้าน�ำหลักธรรมค�ำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า อันเป็นหลักปฏิบัติภาวนา 

มาเผยแผ่ ท�ำให้ชาวพุทธได้มีโอกาสเรียนรู้ค�ำสอนที่เป็นธรรมะจริงๆ ท�ำให้นึกถึงอนาถบิณฑิกเศรษฐี  

ป่วยก่อนจะตาย พระสารีบุตรเถระได้แสดงธรรมชั้นสูงให้ฟัง ท่านอนาถบิณฑิกเศรษฐี ถึงกับน�้ำตาไหล  

และฝากค�ำพูดไว้ว่า ต่อๆ ไป ขอคฤหัสถ์ได้ฟังธรรมะเช่นนี้บ้างเถิด ขอให้พระเถระช่วยแสดงธรรมชั้นสูง 

คอืหลกัของการเจรญิภาวนาบ้างเถดิ ดงัค�ำอนาถบณิฑโิกวาทสตูรว่า อนาถบณิฑกิคหบดไีด้ร้องไห้น�ำ้ตาไหล 

ท่านพระอานนท์ ได้ถามท่านอนาถบิณฑิกคหบดีว่า คหบดีท่านยังยึดติดอยู่หรือ อนาถบิณฑิกคหบดี 

ตอบว่า ท่านอานนท์ผู้เจริญ กระผมมิได้ยึดติด แต่กระผมได้นั่งใกล้พระศาสดาและหมู่ภิกษุท่ีน่าเจริญใจ 

มานานแล้ว กระผมไม่เคยได้สดับธรรมีกถาเห็นปานนี้เลย “คหบดี ธรรมีกถาเห็นปานนี้ ไม่แจ่มแจ้งแก่

คฤหสัถ์ผูนุ่้งขาวห่มขาว แต่แจ่มแจ้งแก่บรรพชติทัง้หลาย” “ท่านพระสารบีตุรผูเ้จรญิ ถ้าเช่นน้ัน ขอธรรมกีถา

เหน็ปานนี ้จงแจ่มแจ้งแก่คฤหสัถ์ผูนุ้ง่ขาวห่มขาวบ้างเถดิ เพราะกลุบตุรผูม้กีเิลสดจุธลุใีนดวงตาน้อยกม็อียู่ 

เพราะไม่ได้ฟังธรรม พวกเขาจึงเสื่อมและเป็นผู้ไม่รู้ธรรม”
7
 และบัดนี้ หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช  

น�ำค�ำสอนมาแสดงให้ฟังแล้ว เราในฐานะชาวพุทธ เมื่อได้ฟังธรรมะจริงๆ ควรน�ำมาปฏิบัติ และหนังสือ 

เล่มนี้ ปัจจุบัน พิมพ์เผยแผ่แล้วควรที่ผู้ศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรม ควรมีไว้เป็นแนวทางเจริญปฏิบัติธรรม

คู่กายคู่ใจสืบไป และควรรักษาศีล ๕ เป็นนิตย์ หมั่นฝึกจิตใจให้มีความสุขความสงบ เจริญการฝึกจิตให้มี

สมาธิต้ังม่ันเป็นผู้รู้ ในวิธีฝึกสมาธิชนิดตั้งมั่น มี ๓ วิธี คือ วิธีที่ ๑ การท�ำฌาน วิธีที่ ๒ ตัวรู้กับตัวคิด  

ตรงข้ามกัน วิธีที่ ๓ เห็นร่างกายหายใจ ใจเป็นคนดู จากนั้น ก็ใช้จิตซึ่งเป็นผู้รู้มาเจริญปัญญา หมั่นบ�ำเพ็ญ

เพยีรปฏิบตัธิรรมจนกว่าจะการบรรลธุรรม และเพือ่ความมัน่คงแห่งพระพทุธศาสนา และเพิม่โอกาสให้คน

7	
ดูประกอบใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๘๗/๔๓๙.
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รุ่นใหม่ได้เรียนรู้ธรรมะเพิ่มมากข้ึน ควรท่ีจะจัดท�ำต้นฉบับ เสนอเนื้อหาธรรมะ พร้อมตัวอย่างประกอบ 
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