
บันทึกดูจิตตอน....

! !   จิตเห็นจิต

! ! ! !  สุรวัฒน เสรีวิวัฒนา
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จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค ... 
มรดกธรรมจากอริยสัจจแหงจิต หลวงปูดูลย อตุโล 
ยังคงไพเราะและกังวาลอยูในใจเสมอมา 
แตคงยากยิ่งนักที่จิตอันโงเขลานี้จะเขาใจไดวา 
จิตเห็นจิต เปนเชนไร หากมิไดผานการสั่งสอน
บมเพาะการ “ดูจิต” ดวยความเมตตาอยางลนเหลือ
ดวยคำแลวคำเลาจาก หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช 
ดวยคำแลวคำเลาที่หลวงพอเมตตาชี้ใหเห็นวา 

O O “เผลอไปแลวนะ” 
O O “เพงไปแลวนะ” 
O O “ใหรูสิ่งที่ปรากฏดวยจิตที่เปนกลาง” 

และอีกมากมายหลากหลายสภาวธรรม
ที่หลวงพอเมตตาชี้ใหดูตลอดเวลา ๘ ปที่ผานมา

แมวันนี้จะแคเพิ่งเขาใจไดบางวา จิตเห็นจิต เปนเชนไร 
แมวันนี้ จิตจะยังไมเห็นจิตอยางแจมแจง
แมวันนี้ยังตองพากเพียรหัดดูจิตไปจนกวา 
จิตไดเห็นจิตอยางแจมแจง ในวันขางหนาก็ตาม
แตก็ขอจดบันทึกดูจิตตอนนี้เอาไว เพื่อเตือนความจำวา
จิตเห็นจิต นั้นเห็นไดอยางไร
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 ๑.  ชวนใหสงสัย

คำวา “จิต” ยังเปนคำที่ชวนใหเกิดความสงสัยได
มากทีเดียววา จิตคืออะไร อะไรที่เรียกวาจิต 
จิตกับใจเหมือนหรือตางกันหรือไม

แมจะพอเขาใจไดวา จิตนั้นเปนนามธรรม
แตพอเจอคำวา “ดูจิต” ก็จะสงสัยกันแทบทุกคนวา
ในเมื่อจิตเปนนามธรรม มองไมเห็นดวยตา
แลวจะเอาอะไรไปดูจิตละ

ยิ่งมาเจอที่หลวงปูดูลย อตุโล ทานไดแสดงธรรมไววา
“จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค”
ก็อาจทำใหบางคนคิดแยงไปเลยวา
จิตเห็นจิตไมไดหรอก เพราะจิตทำหนาที่รู
ที่จิตไปเห็นนั้นเปนสิ่งที่ถูกรู เมื่อเปนสิ่งที่ถูกรูแลว
จะเรียกวาจิตไดอยางไร
หรือบางคนอาจคิดตามหลักภาษาวา
จิตเปนประธาน มีการเห็นเปนกิริยา 
แลวจะมีจิตเองเปนกรรม หรือเปนสิ่งที่ถูกเห็นไดอยางไรกัน

ใครที่กำลังสงสัยอยู รูสึกไหมวา กำลังสงสัยอยู
รูสึกไหมวา กำลังครุนคิดอยู...
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๒. เขาใจไดอยางไร

ถาจะใหเขาใจจริงวา “จิตเห็นจิต” เปนอยางไร
กอนอื่นตองวางใจใหไดกอนวา 

การจะเขาใจภาษาธรรมนั้น
ไมใชวาจะเขาใจไดดวยกระบวนการคิด
ไมใชวาจะเขาใจไดดวยคำพูดตามหลักภาษา
ที่ใชสื่อสารกันอยูทั่วไป แตตองเขาใจดวย
การรูสึกไดจริงดวยตัวเอง

เพราะภาษาธรรมนั้น เปนการหยิบยืมภาษาทั่วไป
มาใชบอกเลาถึงสภาพที่แทจริงขององคธรรมนั้น ๆ
ซึ่งสภาพที่แทจริงขององคธรรมนั้น
ไมสามารถจะมีคำใดที่จะบอกเลาไดอยางครบถวน
อีกทั้งในเรื่องของภาษานั้น แมจะเปนคำเดียวกัน
แตถูกใชตางที่ ตางสภาพแวดลอม หรือตางกลุมผูฟง
ความเขาใจในการสื่อดวยภาษาก็ยอมแตกตางกันไป

เมื่อวางใจไดแลววา การจะเขาใจภาษาธรรม 
หรือจะเขาใจคำวา “จิตเห็นจิต” ไดนั้น
ตองรูไดจริงดวยตัวเอง ก็ตองทราบอีกนิดวา
สิ่งที่ตองรูไดจริงดวยตัวเองในเรื่องของธรรมนั้น
ก็ไมใชอะไรอื่นไกล หากแตคือ กายและจิตตัวเอง
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๓.  หัดรูจิตแลวจะเขาใจ “จิตเห็นจิต”

การจะเขาใจวา จิตเห็นจิต เปนอยางไรนั้น
เห็นจะมีเพียงวิธีเดียวเทานั้นคือ ตอง “หัดรูจิต” เทานั้น

การหัดรูจิต ก็ไมมีวิธีการอะไรที่ยุงยากเลย
เพียงแคหัดใหเกิดความรูสึก 
หรือรูไดเองบอย ๆ วา มีกายมีจิตอยู
โดยไมตองมีความจงใจจะรูใหไดวามีกายมีจิตอยู 
และไมตองบังคับใหรูไดวามีกายมีจิตอยู

แตในการหัดใหรูวามีกายมีจิตอยูไดเองบอย ๆ นั้น
ในตอนแรก ๆ ก็คงตองอาศัยความจงใจอยูบาง
เพราะสวนมากแลวถาไมจงใจจะรูลงมาที่กายที่จิตตัวเอง
ก็จะไมยอมรูกายไมยอมรูจิตไดเองเลย 
ซึ่งเปนเพราะคนเรานั้น ลวนแตมีความเคยชินที่จะ
หลงลืมกายลืมจิตตัวเองไป เมื่อหลงลืมไป 
ก็จะไมรูสึกเลยวา มีกายมีจิตตัวเองอยู
เพราะเอาแตหลงไปรูอยูในรูปที่ตาเห็นบาง 
หลงไปรูอยูในเสียงที่หูไดยินบาง
หลงไปรูอยูในเรื่องราวที่กำลังคิดบาง
หลงไปรูอยูในสัมผัสทางกายบาง
หลงไปรูอยูในรสที่ลิ้นกำลังไดรับบาง
หรือไมก็หลงไปรูอยูในกลิ่นที่จมูกกำลังไดรับบาง

ดังนั้นในเบื้องตน หากยังไมสามารถรูสึกไดวา
มีกายมีจิตไดเองอยางไมจงใจ ก็ตอง
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หัดรูแบบจงใจไปกอน แมวาการรูแบบจงใจนี้
จะยังไมใชการรูที่ถูกตองก็ตาม 
และเมื่อยังตองรูแบบจงใจ ก็ตองทราบดวยวา 
ยังรูแบบจงใจ แลวเมื่อจิตมีพัฒนาการมากขึ้น 
ตอไปก็จะสามารถรูไดเองโดยปราศจากการจงใจ

สิ่งที่ตองระวังและตองสังเกตใหดีคือ
หากหัดรูไมตรงจุดหรือไมถูกที่แลว 
ก็จะไมเกิดผลเปนการรูกายรูจิตไดเอง 
(ไมเกิดผลเปนการรูกายรูจิตโดยไมจงใจ)

ที่วาหัดรูไมตรงจุดนั้น ก็คือ แทนที่จะหัดรูวา
หลงไปรูอยูในรูป ในเสียง ในกลิ่น ในรส ในสัมผัสทางกาย 
หรือหลงไปรูอยูในอารมณความรูสึกนึกคิดทางใจ
กลับไปหัดรูวาเห็นรูปอะไร ไดยินเสียงอะไร
ไดกลิ่นอะไร ไดรับรสอะไร ไดรับสัมผัสอะไรทางกาย
สวนทางใจนั้นก็มักที่จะหัดรูผิดจุดคือ
ไปหัดรูวากำลังคิดเรื่องอะไร เพราะอะไรทำใหรูสึกโกรธ ฯลฯ

หากจะเริ่ม “หัดรูจิต” ก็ลองหัดรูวาหลงไปอยูในรูปกอนก็ได
เพื่อจะไดเขาใจวา หลงไปรูอยูในรูป นั้นเปนอยางไร?
วิธีการหัดก็งาย ๆ แคสังเกตวา 
ขณะที่กำลังสนใจมองดูรูปอะไรสักอยางนั้น
จะเห็นแตรูปที่กำลังมองเทานั้น
ไมรูสึกเลยวามีรางกายตัวเองอยูในโลกนี้ดวย
อาการมองเห็นแตรูปที่กำลังมองอยูโดยไมรูสึกเลยวา
มีรางกายตัวเองอยูในโลกนี้นี่เองคือ หลงไปรูอยูในรูป
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นักดูจิตจะเรียก อาการหลงไปรูอยูในรูป วา
เผลอไปด ูหรือเผลอไปมอง หรือหลงไปรู
(หลงไปรู จะหมายถึงหลงไปรูอยูในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง)
และจะเรียกการหลงไป เผลอไป วา 
ลืมตัว หรือไมรูสึกตัว (บางครั้งก็เรียกวา ขาดสติ )

เมื่อพอจะเขาใจวา หลงไปรูอยูในรูป เปนอยางไรแลว
ตอไปก็ใหหัดสังเกตตัวเองขณะกำลังมองสิ่งตาง ๆ ใหบอย ๆ
ใหหัดสังเกตไปอยางมีความสุขและสบายใจ
(อยาหัดแบบจองบังคับตัวเองจนเครียด)
จะสังเกตไดบางไมไดบาง ไดนอยไปบาง ก็ไมเปนไร
หัดสังเกตไปเรื่อย ๆ จนแมจะไมจงใจสังเกต
ก็สามารถเกิดความรูสึกขึ้นไดเองเลยวา ... 
เมื่อกี้หลงไปรูอยูในรูป

และหากไมรูสึกวายากจนเกินไป
ก็ใหหัดสังเกตตัวเองในขณะกำลังไดยินเสียง
ขณะกำลังมีความรูสึกทางกาย หรือทางใจ ไปดวยเลย
แมจะไมทราบวา หลงไปรูอยูในอะไร ก็ไมเปนไร
แคเกิดรูสึกไดเองวา ... เมื่อกี้หลงไป หรือเมื่อกี้เผลอไป 
ก็มีคาเทากับ รูวาหลงไปรูอยูในรูป ในเสียง ฯลฯ เชนกัน

การหัดสังเกตวา เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป
นัดดูจิตจะเรียกวา หัดรูสึกตัว
เพราะทันทีที่เกิดรูสึกไดเองวา เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป
ก็จะกลับมารูสึกวามีรางกายตัวเองอยูในโลกนี้อีกครั้งโดยอัตโนมัติ
ทั้งที่กอนหนานี้ซึ่งเปนขณะที่กำลังหลงไปหรือเผลอไปนั้น
ไมรูสึกเลยวามีรางกายตัวเองอยูในโลกนี้
เหมือนกับวารางกายตัวเองหายไปจากโลกนี้
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หากใครสามารถหัดมาจนกระทั่ง 
เกิดรูสึกไดเองแลววา...เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป
ก็พอจะทำความเขาใจตอไปไดแลววา
“จิตเห็นจิต” เปนอยางไร เพราะการรูสึกไดวา 
เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไปนั้น
เปนสภาวะของจิตอยางหนึ่ง
และที่หลงไปที่เผลอไป ก็ไมใชใครหลงใครเผลอ
แตเปนจิตเองนั่นแหละที่หลงไป

ดังนั้นการรูสึกขึ้นไดเองวา เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป
ก็คือการ เห็นจิต นั่นเอง แตจะเปนการเห็นจิตดวงเกา 
(จิตที่หลงไป) ที่เพิ่งดับไปสด ๆ รอน ๆ ดวยจิตดวงใหม
ที่เกิดขึ้นแทนในทันทีที่จิตดวงเกาดับไป

ดังนั้น...
“จิตเห็นจิต” จึงหมายถึง 
การมีจิตดวงใหมเกิดขึ้น แลวจิตดวงใหมนี้ก็
สามารถรูไดวา จิตดวงเกาที่ดับไปเปนอยางไร
...นั่นเอง
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๔. “จิตเห็นจิต” ในชีวิตประจำวัน

จากการที่ไดหัดสังเกตมาแลว จะเห็นไดวา 
การหัดรูสึกวา เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป นั้น
จะสามารถหัดไดโดยไมจำกัดเวลา ไมจำกัดสถานที่ 
ไมตองหลีกเรนเขาปา ไมตองทิ้งครอบครัวกันแตอยางใด
แคตื่นลืมตาจากการนอนหลับขึ้นมา ไมวาจะที่ไหน เมื่อไร 
ก็หัดกันไดทันที จะลุกเดินไปไหนมาไหนก็หัดได
จะทำอะไร ๆ ระหวางวันก็หัดได นั่งลงตรงไหนก็หัดได
จึงเทากับวาในแตละวัน เราจะมีโอกาสหรือมีเวลา
ที่จะหัดให จิตเห็นจิต ไดตลอดทั้งวัน
ยิ่งมีโอกาสหัดมากเทาไร จิตก็จะเห็นจิตอยางแจมแจง
ไดเร็วเทานั้น และเมื่อใดที่ จิตเห็นจิตอยางแจมแจง
เมื่อนั้น “มรรค” ก็เกิด เมื่อมรรคเกิดแลว “ผล” ก็เกิด
ดังที่หลวงปูดูลย ไดแสดงธรรมไวโดยชอบแลววา
จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค ...

๕. “จิตเห็นจิต” ในอิริยาบถตาง ๆ

ในแตละวัน เราตองใชชีวิตอยูในอิริยาบถตาง ๆ
ไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน อยูตลอดเวลา
เพราะฉะนั้น หากเรารูจักใชอิริยาบถตาง ๆ
เพื่อหัดให จิตเห็นจิต ก็ยอมทำไดไมยาก
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วิธีการหัด เราก็ไมตองจัดทาทางอะไรเลย
เพียงแคใหรางกายไดเคลื่อนไหวไปตามปกติ
เมื่อตองเดินก็เดิน เมื่อตองยืนก็ยืน
เมื่อตองนั่งก็นั่ง หรือเมื่อตองนอนก็นอน
แลวก็หัดใหมีความรูสึกอยูวาเดิน (ยืน นั่ง นอน)
แตอยาบังคับ อยาจองแบบไมใหขาดความรูสึก

หากพยายามบังคับ หรือพยายามไมใหขาดจาก
ความรูสึกวาเดิน (ยืน นั่ง นอน)
หรือแมแตจงใจจะใหรูแคบ ๆ อยูที่จุดใดจุดหนึ่งของรางกาย
จะทำใหเกิดอาการเครียด ตึง แนน อึดอัด ขึ้นไมมากก็นอย
หากเกิดอาการเครียด ตึง แนน อึดอัด ขึ้นมาละก็
นั่นคืออาการที่บงบอกวา ผิดแลว
ผิดเพราะไมไดหัดรูอยางเปนปกติธรรมดา
แตไปบังคับหรือไปเพงจองเอาไว้

ในระหวางเดิน (ยืน นั่ง นอน) หากจะเกิดความสนใจ
ไปมองรูป (หรือไปสนใจรูอยูในสิ่งใดก็ตาม) 
มากกวาจะรูวาเดิน (ยืน นั่ง นอน)
ก็ไมตองไปหักหาญดึงใหกลับมารูสึกวาเดิน (ยืน นั่ง นอน)
แตใหหัดสังเกตวา หลงไปรูอยูในรูป หรือหลงไปรู 
ซึ่งขณะที่กำลังหลงไปนั้นจะไมรูสึกวาเดิน (ยืน นั่ง นอน)

หากสังเกตจนจำไดวา หลงไป เปนอยางไร
ทันทีที่จิตนึกขึ้นไดวาหลงไป จิตดวงที่หลงไปจะดับลง
เกิดเปนจิตดวงใหมที่รูไดวา (จิตเห็นจิตวา) เมื่อกี้หลงไป
และเมื่อรูไดจริง ๆ วา เมื่อกี้หลงไป 
ก็จะกลับมารูสึกอยูวาเดิน (ยืน นั่ง นอน) ไดอีกครั้ง
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การหัดใหจิตเห็นจิตนี้ จิตตองหลงไปกอน
แลวจึงคอยเกิดจิตดวงใหมที่รูไดวา เมื่อกี้หลงไป
จึงมักเรียกวา “ตามรูตามดูจิต” “หัดดูจิต”
หรือ “หัดเจริญสติ” ตามที่ไดยินอยูบอย ๆ

สำหรับในขณะกำลังเดิน ไมวาจะเดินไปไหน 
จะเดินอยูที่ใด จะเดินทาไหน จะเดินเร็วเดินชา ก็ตาม
ถาเดินแลวเกิด “จิตเห็นจิต” ไดอยูเรื่อย ๆ
ก็คือการ “เดินจงกรม” นั่นเอง

๖. จิตเห็นจิตเปนอยางไรไดบาง

นอกจากจิตจะเห็นวา เมื่อกี้หลงไป (เมื่อกี้จิตหลงไป)
ดังที่ไดหัดกันมาแลวนั้น จิตก็ยังเห็นไดวา
เมื่อกี้จิตเปนนั่นเปนนี่ไดอีกเยอะแยะมากมาย

บางขณะก็อาจเห็นวา เมื่อกี้จิตมีราคะ
O (ราคะ คือ พอใจ ติดใจอยูในอารมณ)

บางขณะก็อาจเห็นวา เมื่อกี้จิตมีโทสะ
O (โทสะ คือ โกรธ หงุดหงิด รำคาญ ไมพอใจ)

บางขณะก็อาจเห็นวา เมื่อกี้จิตมีโมหะ
O (โมหะ คือ หลงไป ไมรูตามจริง)
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บางขณะก็อาจเห็นวา เมื่อกี้จิตเศราหมอง ฟุงซาน 
กลัว พยาบาท ปรารถนาในกาม ฯลฯ 
หรือเห็นจิตที่เปนฝายไมดี ที่เปนอกุศลจิต

บางขณะก็อาจเห็นวา เมื่อกี้จิตเบิกบาน ราเริง ผองใส ฯลฯ
หรือเห็นจิตที่เปนฝายดี ที่เปนกุศลจิต

โดยรวมแลวจิตจะเห็นจิตไดทั้งที่เปนจิตที่ดี จิตที่ไมดี 
และจิตที่เปนกลาง (ไมจัดวาดีหรือไมดี) ก็ได

การหัดเพื่อใหจิตเห็นจิตนั้น
ไมใชวาตองเรียกชื่อไดวา จิตที่เกิดขึ้น จิตที่ดับไป
เปนจิตชื่อนั้นชื่อนี้แตอยางใด เพียงแครูสึกวา
มีจิตชื่ออะไรก็ไมรูเพิ่งดับไปสด ๆ รอน ๆ
เทานี้ก็เปนการหัดเพื่อให จิตเห็นจิต อยางถูกตองที่สุดแลว
แตในการพูดคุยสื่อสารกัน ยังจำเปนตองเรียกชื่อได
ไมเชนนั้นก็จะสื่อสารกันไมรูเรื่อง

๗. จิตเห็นจิตที่มีกิเลส

ปกติแลวในแตละวัน จะตองเกิดจิตที่มีกิเลส 
(จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตมีโมหะ) อยูตลอดเวลา 
เชน หากมีใครมาพูดอะไรไมถูกใจก็โกรธ (เกิดจิตมีโทสะ)
หรือเมื่อตาไปมองเห็นรูปสวย ๆ เห็นของถูกใจเขา
ก็เกิดพอใจ ติดใจ (เกิดจิตมีราคะ)
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เมื่อเกิดจิตที่มีกิเลสขึ้นแลว
หากเปนคนทั่วไปที่ไมไดหัดรูจิตที่มีกิเลสมากอน
จิตที่มีกิเลสก็มักจะเกิดตอเนื่องกันไปนานทีเดียว
ยิ่งเกิดนานก็ยิ่งทำใหมีโอกาสในการทำชั่วมากขึ้น
ยิ่งเกิดนานก็ยิ่งทำใหจิตหมนหมองนานจน
แทบจะหาเวลาที่จิตจะปราศจากกิเลสไมไดเลย
จิตที่ถูกกิเลสครอบงำหรือครอบครองอยูบอย ๆ นี่เอง
ที่ทำใหจิตไมสามารถจะแจมแจงความจริงวา
อะไรเปนทุกข อะไรเปนเหตุใหเกิดทุกข
อะไรเปนการพนจากทุกข อะไรเปนทางใหพนจากทุกข
(ไมแจมแจง อริยสัจจ) เมื่อไมแจมแจง 
จิตก็จะยังเกิดดับอยูอยางเปนทุกขตอไป
และหากจิตเกิดพลาดพลั้งไปทำชั่วตามอำนาจกิเลส
ที่ครอบงำอยู ตอไปภายหนาก็ตองรับผลของ
กรรมชั่วที่ทำไว ใหตองเดือดเนื้อรอนใจกันไปไมสิ้นสุด

ดังนั้นผูที่มีโอกาสไดมาเจอะเจอพุทธศาสนา
ก็ไมควรละเลยที่จะ “หัดรูจิตที่มีกิเลส”
ไมใชเอาแตเกลียดหรือไมชอบจิตที่มีกิเลส
แลวก็เอาแตพยายามหาทางปองกันไมใหเกิดกิเลส
เพราะการพยายามหาทางปองกันกิเลสไมใหเกิดขึ้นนั้น
ไมมีใครเลยที่จะสามารถทำไดอยางแทจริง
ผูที่จิตทานพนไปจากการครอบงำของกิเลสได
อยางแทจริงนั้น ทานพนไปไดดวยการ 
หัดรูจิตที่มีกิเลส กันทั้งนั้น

การหัดรูจิตที่มีกิเลสนั้น ก็ไมไดยุงยากอะไร
(เชนเดียวกับที่หัดสังเกตวา หลงไป นั่นเอง)
คือ เมื่อใดเกิดจิตที่มีกิเลสใหรูสึกได ตัวอยางเชน
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ถาเกิดจิตมีโทสะขึ้น ก็ไมตองพยายามกดขม
ไมตองคิดหาเหตุผลกลบเกลื่อนใหโทสะดับไป
แตใหหัดสังเกตวา จิตหลงไปรูอยูในความโกรธ
หรือหัดสังเกตวา หลงไปรูอยูในความคิด
หลงไปรูอยูในเรื่องราวที่ทำใหโกรธ
หรือหัดสังเกตแควา จิตมีโทสะ ก็ได

แตตองหัดสังเกตเบา ๆ สบาย ๆ ไมเอาชนะโทสะ
ไมเพงจองลงไปที่โทสะ ไมจัดการอะไรกับโทสะ
เปรียบเหมือนการหัดสังเกตไปแบบ เปนคนดูละคร 
ไมใชนักแสดง ไมใชผูกำกับ ไมใชนักพากย
และไมใชนักวิจารณ

การหัดสังเกตไปเบา ๆ สบาย ๆ 
ไมเอาชนะ ไมเพงจอง ไมจัดการ
ก็คือ การหัดรูวาจิตเปนอยางไร นั่นเอง

การหัดสังเกตจิตที่มีโทสะไปเบา ๆ สบาย ๆ 
ไมเอาชนะ ไมเพงจอง ไมจัดการ นี้
ในเบื้องตนก็เพื่อใหเกิดสติ หรือใหรูสึกตัวขึ้นมา
(ขณะที่จิตกำลังมีโทสะ จะไมมีสติ ไมรูสึกตัว)
การเกิดสติหรือรูสึกตัวขึ้น ก็คือ
เกิดจิตดวงใหมที่รูสึกไดวา เมื่อกี้จิตมีโทสะ
(จิตมีโทสะเพิ่งดับลงไปสด ๆ รอน ๆ)
ดังนั้น จิตเห็นจิต ในเบื้องตนก็คือขณะที่เกิดรูสึกตัว
หรือขณะที่เกิดสติขึ้นนั่นเอง

หากหัดรูจิตที่มีกิเลสแลว แตจิตที่มีกิเลสไมดับลง
ก็ใหวางใจยอมรับสภาวะที่กำลังเปนอยูวา
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ยังไง ๆ จิตก็ยอมตองมีกิเลส (เพราะยังไมใชพระอรหันต)
และไมตองพยายามทำใหจิตที่มีกิเลสดับลงไป
เพียงแครูวาจิตมีกิเลสไปเทานั้น (แคดูจิตที่มีกิเลสอยูเทานั้น)
แลวก็ อยาพยายามทำใหรูสึกตัว หรือทำใหเกิดสติขึ้นมา
เพราะความรูสึกตัวที่แทจริง หรือสติที่แทจริงนั้น
ตองเกิดขึ้นเองโดยปราศจากการจงใจทำใหเกิด
หากเกิดเพราะการจงใจทำใหเกิด 
จะเปนความรูสึกตัวปลอม ๆ เปนสติปลอม ๆ เทานั้น 
เมื่อเปนสติปลอม ๆ ก็จะใชในการเจริญปญญาตอไปไมได

๘. “จิตเห็นจิต”กับการเกิดปญญา

เมื่อสามารถหัดจนจิตเห็นจิตในเบื้องตนไดแลว
ก็ไมมีอะไรที่ตองทำมากไปกวา 
“ตามรูตามดูกายบาง ตามรูตามดูจิตบาง” 
แลวแตวากายหรือจิตจะปรากฏชัดกวากัน 
หรือแลวแตวาจะรูสึกอะไรไดในขณะปจจุบัน

ไมวา กายจะเปนอยางไร ก็เพียงแครูวากายเปนอยางนั้น
ไมวา จิตจะเปนอยางไร ก็เพียงแครูวาจิตเปนอยางนั้น
หากแครูไมได ก็ใหตามรูสภาวะที่เกิดตอเนื่องตามมาตอไปอีก

เชน หากจิตเกิดโทสะ ก็เพียงแครูวาจิตมีโทสะ
แตถาเพียงแครูไมได แลวเกิดสภาวะของความไมชอบโทสะ
อยากใหโทสะดับไป ก็ใหตามรูจิตที่มีความไมชอบโทสะ
หรือใหตามรูจิตที่มีความอยากใหโทสะดับ
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โดยไมตองยอนกลับไปรูไปดูจิตที่มีโทสะ
เนื่องจากจิตที่มีโทสะที่เห็นในทีแรกนั้นไดดับลงไปแลว
และเกิดเปนจิตที่มีความไมชอบโทสะ 
หรือเกิดเปนจิตที่มีอยากใหโทสะดับไป ขึ้นมาแทนที่
จิตที่มีโทสะที่เห็นในทีแรกนั้น จึงกลายเปนเพียงจิตในอดีต
ที่หลงเหลือเอาไวแตความทรงจำ ไมใชจิตที่เปนปจจุบัน
การพยายามยอนกลับไปดูจิตที่เปนอดีตไปแลว
จึงไมใชการหัดรูจิตที่ถูกตอง เพราะที่ถูกตองจริง ๆ
ตองหัดรูจิตที่เปนปจจุบันเทานั้น

ใหตามรูกายตามรูจิตไปเรื่อย ๆ จนกระทั่ง
จิตเห็นจิต ไดบอย ๆ ขณะที่จิตเห็นจิตไดนั้น
จิตเองก็จะไดมีความพรอมที่จะเรียนรูจนเห็น
ความจริงของกายของจิตเองวาเปนอยางไร 
คงที่หรือไมคงที่ เปนสุขหรือเปนทุกข
เปนไปตามที่ตองการไดจริงหรือไม 
จิตที่เห็นความจริงแบบนี้ไดก็คือจิต “เห็นไตรลักษณ” นั่นเอง

ไตรลักษณ คือ 
๑. ไมเที่ยง (อนิจจัง) เกิดขึ้นแลวยอมเปลี่ยนแปลง
   และเสื่อมดับไปเปนธรรมดา
๒. เปนทุกข (ทุกขัง) ยอมโดนบีบคั้นใหทนอยูไมได
๓. ไมใชตัวตน (อนัตตา) ไมสามารถจะใหเปนไป
   ตามที่ตองการไดอยางแทจริง

ความจริงที่เปนเรื่องของ ไตรลักษณ นี้เปนเรื่องสำคัญ
และจำเปนที่สุดที่จิตตองเรียนรูใหแจมแจง
ดวยเหตุเพราะ การแจมแจงไตรลักษณนี่เอง
ที่ไดชื่อวา “ปญญา” ซึ่งเปนปญญาเพียงชนิดเดียว
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ที่สามารถไปตัดความไมรู (อวิชชา) ซึ่งเปนตัวการชักนำ
เอากิเลสมาครอบงำจิต ใหขาดสะบั้นลงได
หากไมใชปญญาที่แจมแจงไตรลักษณแลวละก็
แมจะมีมากมายสักเพียงใด ก็ไมสามารถ
ตัดอวิชชาใหขาดสะบั้นลงไดเลย

ในกระบวนการเรียนรูเพื่อใหเกิดปญญาของจิตนั้น
ตองมีเพียง จิตเห็นจิต อยางตอเนื่องเทานั้น
จะไมสามารถใชกระบวนการเรียนรู เหมือนการเรียนรู
ตำรับตำรา เหมือนที่ใชเรียนวิชาความรูทางโลกไดเลย
เพราะการเรียนรูตำรับตำรานั้น จะตองใชการทองจำ 
การคิดวิเคราะห หรือวิธีอื่น ๆ ซึ่งลวนแต
ทำใหจิตไปรูอยูในเรื่องราวที่กำลังเรียน
ความรูความเขาใจที่ไดจากการเรียน
โดยที่จิตไปรูอยูในเรื่องราวตาง ๆ นั้น
แมจะดูเหมือนเขาใจไดอยางที่สุดแลว
หรือดูเหมือนจะมีปญญาอยางที่สุดแลวก็ตาม
ก็ยังไมมีกำลังมากพอที่จะตัดความไมรู (อวิชชา) ลงได

ความรูความเขาใจแบบเรียนตำรับตำรา
แบบทองจำเอา หรือแบบที่คิด ๆ เอานั้น
ยังไมตองพูดไปถึงวาจะไปตัดความไมรู (อวิชชา) กันเลย
แคจะทำใหความไมรู (อวิชชา) สะดุงสะเทือนก็ยังไมได

ในกระบวนการพัฒนาไปสูการเกิดปญญาดวย จิตเห็นจิต 
แมเพียงแคเพิ่งเริ่มกระบวนการ และยังไมเกิดปญญาขึ้นจริง ๆ  
แตก็ทำใหกิเลสตัณหาที่กำลังครอบงำจิตอยู
เหมือนกับถูกแผดเผา จนตองมีอันตองดับลงชั่วคราวทันที
และในทันทีที่ จิตเห็นจิต ไดนั้น จิตดวงใหมที่เกิดขึ้น
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ก็จะเห็นจิตดวงเกาดับลงไปตอหนาตอตาไดเอง
เมื่อเห็นซ้ำ ๆ เห็นอยูบอย ๆ ตอเนื่องกันไป
(เห็นโดยปราศจากการคิดวิเคราะห
เห็นโดยมีพยานหลักฐานจริง ๆ ไมใชคาดคะเนเอา)
ไมชาก็เร็ว จิตเองก็จะเห็นไตรลักษณ
ไดอยางแจมแจงแทจริง หรือเกิด “ปญญา” ขึ้น
ปญญาแบบนี้เทานั้น ที่จะมีกำลังมากพอไปตัด
ความไมรู (อวิชชา) จนขาดสะบั้นลงได

แตกอนที่ จิตเห็นจิต จนเกิดปญญาไปตัดความไมรู
(อวิชชา) ใหขาดสะบั้นไดนั้น จิตเองก็ตองคอย ๆ 
สั่งสมกำลังและเกิดปญญาไปตามลำดับ

๙. กายไมใชตัวเรา จิตไมใชตัวเรา

เมื่อ จิตเห็นจิต ไดแลว 
จิตเองก็จะเรียนรูความจริงหรือไตรลักษณ 
ของกายและจิต (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ)
ดวยการตามรูกายตามรูจิตอยางมีสติ มีความรูตัว
จิตเห็นกายเปนอยางไรก็รูกายไปตามจริง 
จิตเห็นจิตเปนอยางไรก็รูจิตไปตามจริง
รูกายบาง รูจิตบาง แลวแตวาสภาวะใดจะปรากฏชัด

เมื่อตามรูกายตามรูจิตไปอยางตอเนื่อง ไมนาน
ก็จะรูสึกได (เห็นได) วา กายไมใชตัวเราที่แทจริง
หลายคนพอรูสึกวา กายไมใชตัวเรา จะเกิดความกลัวขึ้น 
บางคนก็กลัวไมมาก แตบางคนก็กลัวเอามาก ๆ
และบางคนที่ไมมีครูบาอาจารยคอยแนะนำ
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อาจถึงกับหยุดเรียนไปเลยก็มี ทั้งที่จริง ๆ แลว
ความกลัวที่เกิดขึ้น ก็เปนเพียงสภาวะอยางหนึ่งเทานั้น
พอเกิดกลัวขึ้นมา จิตที่เคยมีสติ เคยมีความรูสึกตัว
ก็เลยหลงไปรูอยูในความกลัว จนจิตเห็นจิตตอไปไมได
ดังนั้นหากเกิดกลัวขึ้นมา ก็ใหหัดรูจิตที่
หลงไปอยูในความกลัว แลวตอไปเมื่อคุนเคยกับความจริงวา 
กายไมใชตัวเรา ความกลัวนี้ก็จะหายไปเอง

เมื่อรูสึกหรือเห็นไดวา กายไมใชตัวเราที่แทจริง
การเรียนก็ยังคงเปนไปเหมือนเดิม คือ
ตามรูกายตามรูจิต อยางมีสติ มีความรูตัว ตอไป
เห็นตอไปวากายและจิตไมเที่ยงบาง เปนทุกขบาง
และก็จะรูสึกไดดวยวา จิตก็ไมใชตัวเราที่แทจริง

การรูสึกวา จิตไมใชตัวเราที่แทจริง กับรูสึกวา 
กายไมใชตัวเราที่แทจริง จะไมไดรูสึกอยูทุกขณะ
หรือทุกครั้งที่จิตเห็นกายเห็นจิต แตนาน ๆ ครั้งจึง
จะรูสึกได ดังนั้นอยาพยายามที่ใหรูสึกใหไดทุกขณะวา
กายไมใชตัวเรา จิตไมใชตัวเรา ขณะใดที่รูสึกแบบนี้ 
ก็ใหรูตอไปอยางมีสติ มีสัมปชัญญะ
รูซ้ำ ๆ ไปโดยไมตองมุงหวังวาตองเกิดอะไรขึ้น
อะไรจะเกิดขึ้น ก็ใหรูตอไปอีกเรื่อย ๆ เทานั้น
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๑๐. ปลอยวางความเห็นผิด

จากการตามรูกายตามรูจิต อยางมีสติ มีความรูตัว
อยางตอเนื่อง จิตก็จะเห็นกายเห็นจิตซ้ำแลวซ้ำอีก
จนวันใดที่มีปญญามากพอแลว จิตก็จะสรุปรวบยอดไดวา
กายก็ไมใชตัวเรา จิตก็ไมใชตัวเรา
ในขณะนั้นเอง ก็จะเกิดปรากฏการณทางจิตบางอยางคือ
จิตจะรวมตัวลงไปเองโดยปราศจากการกระทำใด ๆ
จะรูสึกเหมือนกับสิ่งที่หอหุมจิต ถูกแหวกออกไปชั่วขณะ
แลวสิ่งนั้นก็กลับมาหอหุมจิตอีกครั้งหนึ่ง
หลังจากผานปรากฏการณนี้ไปอยางเร็วแลว
จิตก็จะรวมตัวลงไปอีกครั้ง เหมือนจะทบทวน
ปรากฏการณที่เพิ่งเกิดขึ้นอีกครั้งหนึ่ง
จากนั้นก็จะรูสึกไดวามีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับจิตตัวเอง
และจิตจะมีความสุขไปชั่วเวลาหนึ่งดวย
(อาจนานนับเดือนเลยทีเดียว)

ปรากฏการณที่ปรากฏขึ้นนี้ จะมีผลตามมาคือ 
ความเห็นผิดวากายหรือจิตเปนตัวเราที่แทจริง
หรือความเห็นผิดวามีตัวเราที่แทจริงที่ถาวรอยู
(สักกายทิฏฐิ) เปนอันไดถูกละออกไปจนหมดสิ้น
นอกจากความเห็นผิดนี้แลว
ความรูสึกลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) ตอพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ ที่มักจะคอยเขามาครอบงำจิตอยูเสมอ
และความเห็นความเขาใจที่คลาดเคลื่อนตอการปฏิบัติ
เพื่อความพนทุกข (สีลัพพตปรามาส)
ก็ไดถูกละออกไปหมดสิ้นพรอม ๆ กันดวย
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จิตที่ผานการละความเห็นผิดมาแลวนี้
จะไมหลงไปพึ่งพาอะไรที่ไมใชที่พึ่งอันแทจริงอีกตอไป
จะมีก็แตพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เทานั้น
ที่เปนที่พึ่งเปนที่พักพิงอยางแทจริง
จิตที่เจริญมาถึงตรงนี้ไดแลว จะไดชื่อวา 
“โสดาบัน” หรือ “พระโสดาบัน”
แตจิตจะยังมีความตั้งมั่น (มีสมาธิ) เล็กนอย 
มีปญญาเล็กนอย จึงยังคงหลงไปรูอยูในสิ่งตาง ๆ 
ไดบอยและนานอยูเชนเดิม
(จิตที่หลงไปรูอยูในสิ่งตาง ๆ คือ จิตที่ไมตั้งมั่น 
หรือจิตไมมีสมาธิ นั่นเอง)

๑๑. กิเลสเบาบางลง

หลังจากที่ จิตเห็นจิต จนละความเห็นผิดไดแลว
จิตเองจะมองเห็นทางที่จะเดินตอไปไดชัดขึ้น
อีกทั้งยังรูและแนวแนดวยวา ทางเดียวที่จะพนทุกขไดคือ
ตองตามรูกายตามรูจิตเทานั้น
(ตามรูกายตามรูจิต ก็คือ การเจริญสติปฏฐาน ๔ นั่นเอง)

หากยังคงเพียรตามรูกายตามรูจิตอยางตอเนื่องตอไป
ก็จะมีกำลังของปญญามากขึ้นไปตามลำดับ
เมื่อปญญามากพอ จิตก็จะรวมลงไปเองอีกครั้ง (ครั้งที่ ๒)
และดวยกำลังของปญญาขณะนั้น จะทำใหจิต
ที่เคยหลงไปนาน ก็จะหลงไปแคเพียงชวงเวลาสั้น ๆ 
แลวจิตก็จะกลับเห็นจิตไดอีกครั้งวา 
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เมื่อกี้หลงไป เมื่อกี้เผลอไป จึงเหมือนกับวา
กิเลสที่เคยครอบงำจิตไดอยางแนนหนากอนหนานี้
สามารถครอบงำจิตไดเพียงเบาบางเทานั้น
จิตที่ถูกกิเลสครอบงำไดเพียงเบาบางนี้
ไดชื่อวา “สกิทาคามี” หรือ “พระสกิทาคามี”
การที่จิตพระสกิทาคามี หลงไปไมนานนี้
เปนเพราะ จิตมีความตั้งมั่น (มีสมาธิ) มากขึ้น
แตยังจัดวามีความตั้งมั่น (มีสมาธิ) ปานกลางเทานั้น
สวนปญญาของพระสกิทาคามี 
ก็ยังคงมีเพียงเล็กนอยเชนเดิม

๑๒. ปลอยวางความยึดกาย

หลังจากที่จิตถูกกิเลสครอบงำเบาบางลงแลว
หากยังคงเพียรตามรูกายตามรูจิตอยางตอเนื่องตอไป
จิตก็จะมีกำลังของปญญามากขึ้นไปอีก 
และเมื่อมากพอ จิตก็จะรวมลงไปเองอีกครั้ง (ครั้งที่ ๓)
และดวยกำลังของปญญาที่มากขึ้นถึงระดับปานกลางแลว
จะทำใหความยึดวา กายเปนของเรา
สามารถถูกละออกไปอยางหมดสิ้น
จิตก็จะปลอยวางกายลงไปได
จิตที่ปลอยวางกายลงได จะไมยึดกายอีกตอไปนี้
ไดชื่อวา “อนาคามี” หรือ “พระอนาคามี”
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ผลที่ตามมาจากการไมยึดกายอีกตอไปนี้ จะทำให
กามราคะ และ ปฏิฆะ ซึ่งเปนกิเลสที่ตองอาศัยกาย
เปนเหตุปจจัยเพื่อจะครอบงำจิตไดนั้น
ไมสามารถจะครอบงำจิตไดอีกตอไป

กามราคะ คือ ยินดีติดใจในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย
ปฏิฆะ คือ ยินรายในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย

จิตพระอนาคามี เปนจิตที่มีความตั้งมั่น (มีสมาธิ) ที่บริบูรณ 
และมีปญญาปานกลาง จิตจะไมหลงไปทางตา หู จมูก ลิ้น 
และสัมผัสทางกาย อีกทั้งยังไมถูกกิเลสที่เปนความโกรธ
แมเพียงเล็กนอยอยางความหงุดหงิดรำคาญใจ
ครอบงำไดอีกเลย

๑๓. ปลอยวางความยึดจิต

หลังจากที่ปลอยวางความยึดกายไดแลว
จิตเองก็จะมีความรูชัดอยูที่จิต หรือจิตมีความเดนดวง
อยูเปนปกติโดยไมตองระวังรักษาจิตแตอยางใด
คราใดที่มีกิเลสครอบงำ จิตก็จะแคเพียงหมองลงไปเล็กนอย
และหากไมสังเกตใหดี ก็อาจจะไมเห็นวาจิตยังหมองไดอยู

เมื่อมาถึงตรงนี้ ยังตองเรียนรูจิตใหแจมแจง
ดวยการตามรูจิตอยางตอเนื่องตอไปอีก
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หรือเรียนแบบ จิตเห็นจิต เหมือนที่เรียนมาตั้งแตตนนั่นเอง เรียนรู
ไปจนกวา จิตเห็นจิตอยางแจมแจง
แลวจิตก็จะรวมลงเปนครั้งสุดทาย (ครั้งที่ ๔)
ในขณะนั้นเอง ปญญาที่เกิดจาก จิตเห็นจิตอยางแจมแจง
ซึ่งเปนปญญาที่บริบูรณแลว จะตัดอวิชชา (ความไมรู)
ขาดสะบั้นลงทันที และความยึดจิตที่เคยยึดวา
จิตเปนของเรามานานแสนนาน ก็เปนอันถูกละไปได
จิตจึงปลอยวางจิตที่ถูกยึดมั่นลงไดอยางหมดสิ้น
โดยไมกลับไปยึดอีกเลย

เมื่อปลอยวางจิตได
จิตจึงพนจากการถูกกิเลสตัณหาครอบงำอยางแทจริง
ไมมีกิเลสใดอีกเลย ไมมีตัณหาใดอีกเลย
ที่จะสามารถครอบงำจิตใหเศราหมองไดอีกตอไป

เมื่อปลอยวางจิตได
จิตจึงเปนอิสระอยางสมบูรณ ไมมีเครื่องหอหุม 
ไมมีเครื่องรอยรัดจิตไดอีกตอไป

เมื่อปลอยวางจิตได
จิตจึงเปนหนึ่งเดียวกับทุกสรรพสิ่ง
เปนหนึ่งเดียวกับจักรวาล 
ไมมีการไป ไมมีการมา ไมมีขอบเขตอีกตอไป

เมื่อปลอยวางจิตได
“นิโรธ” หรือ “นิพพาน” 
ก็ปรากฏเปนผลใหจิตไดรูอยูตลอดไป
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๑๔. อริยสัจจแหงจิต

ทั้งหมดที่ไดบันทึกมาจนถึงตรงนี้
เปนความเขาใจเพียงเศษเสี้ยวหนึ่งที่มีตอ 
อริยสัจจแหงจิต ดังที่หลวงปูดูลย อตุโล
ไดทิ้งเปนมรดกธรรมไววา...

จิตที่สงออกนอก เปนสมุทัย
ผลอันเกิดจากจิตที่สงออกนอก เปนทุกข
จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค
ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิต เปนนิโรธ

จึงขอกราบนอมนำใสจิตไวเพื่อเรียนรูดวย จิตเห็นจิต
ตอไปจนกวา จิตจะเห็นจิตอยางแจมแจง.

๑๕. ปดทายบันทึก

ขอปดบันทึกดูจิตตอน...จิตเห็นจิต นี้ไววา

สวนนอยของบันทึกนี้เทานั้น 
ที่ไดบันทึกจากประสบการณ “ดูจิต”
และสวนมากของบันทึกนี้ ไดบันทึกไวจากความจำตามที่
ไดสดับรับฟงธรรมจากครูบาอาจารย
หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช
ที่ทานไดแสดงธรรมไวโดยชอบแลว
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แมจะไดสดับรับฟงธรรมที่หลวงพอแสดงไวโดยชอบแลว
แตดวยเพราะความเขาใจอันนอยนิด
และดวยที่มิไดศึกษาเลาเรียนมาอยางเชนนักปราชญ
บันทึกฉบับนี้ จึงอาจทำใหผูที่มีโอกาสไดเปดอาน
เกิดความเขาใจที่คลาดเคลื่อนไปจากหลักธรรมที่แทจริงได

จึงตองกราบขอขมาตอ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ 
ตลอดจนครูบาอาจารยที่ไดสืบทอดพระศาสนามาจนทุกวันนี้
และตองขอขมาตอทานที่ไดอานบันทึกนี้ มา ณ ที่นี้ดวย 

สุรวัฒน เสรีวิวัฒนา
วันที่ ๑๙ เดือนมีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๑
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