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บทนำ 
 มนุษย์ทุกคนล้วนแสวงหาความสุข ความสงบ และความสมบูรณ์ในชีวิต บางคน
พยายามหาความสุขจากสิ่งภายนอก เช่น ทรัพย์สินเงินทอง ชื่อเสียง อำนาจ หรือแม้แต่
ความสัมพันธ์กับผู้คนรอบตัว แต่เมื่อเวลาผ่านไป เรากลับพบว่าความสุขเหล่านั้นเป็นเพียงสิ่ง
ชั่วคราว ไม่ยั่งยืน และมักแปรเปลี่ยนไปตามกาลเวลา ในขณะที่ความทุกข์ยังคงวนเวียนอยู่ใน
จิตใจของเราไม่จบสิ้น พระพุทธศาสนาสอนว่าทุกข์เกิดจากความยึดมั่นถือมั่น และหนทางแห่ง
การดับทุกข์นั้นอยู่ที่การรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริงของธรรมชาติ ไม่ใช่การพยายาม
เปลี่ยนแปลงโลกภายนอกเพ่ือให้ตรงกับความปรารถนาของเรา 
 หนังสือ "วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์" เล่มนี้ เป็นการรวบรวมแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมที่ช่วยให้ผู้ศึกษาสามารถเข้าถึงความจริงของชีวิตผ่านการฝึกจิต การเจริญสติ และ
การพัฒนาปัญญา หลักการสำคัญที่กล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของคำสอนแห่ง
พุทธศาสนา โดยเน้นการเจริญสติให้จิตตื่นรู้ และสามารถแยกแยะระหว่างสิ่งที่เป็นเพียงความ
ปรุงแต่งของจิต กับสิ่งที่เป็นความจริงแท้ในปัจจุบันขณะ แนวทางของหนังสือเล่มนี้ หนังสือเล่ม
นี้ถูกเขียนขึ้นเพ่ือเป็นแสงสว่างนำทางสำหรับผู้ที่ต้องการเข้าใจตนเองและโลกอย่างแท้จริง     
ไม่ว่าท่านจะเป็นผู้เริ่มต้นฝึกปฏิบัติหรือเคยศึกษาธรรมะมาแล้วก็ตาม เนื้อหาในเล่มจะช่วยให้
เข้าใจแนวทางการเจริญสติอย่างเป็นระบบ โดยแบ่งเป็น 4 ส่วนหลัก ได้แก่ 1. แด่เธอผู้มาใหม่ 
ส่วนนี้เหมาะสำหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่มต้นศึกษาธรรมะ โดยอธิบายแนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับสติ การรับ
รู้ตัวเอง และวิธีการนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวัน  2. แนวทางปฏิบัติธรรมโดยสังเขป 
นำเสนอแนวทางปฏิบัติที่เป็นขั้นเป็นตอน เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถพัฒนาจิตให้เกิดความสงบ 
และค่อย ๆ เข้าถึงสัจธรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติ 3. แนวทางปฏิบัติธรรมของพระราชวุฒาจารย์ 
(หลวงปู่ดูลย์ อตุโล) ส่วนนี้เป็นการสืบทอดคำสอนของหลวงปู่ดูลย์ อตุโล พระอริยเจ้าผู้มี
ชื่อเสียงด้านการสอนการดูจิต โดยแนะนำแนวทางปฏิบัติที่สามารถนำไปใช้ได้จริง 4. การดูจิต: 
ความหมาย วิธีการ และผลของการปฏิบัติ อธิบายการปฏิบัติธรรมในเชิงลึก โดยเน้นไปที่การดู
จิตเพ่ือให้เข้าใจถึงธรรมชาติของจิตและอารมณ์ที่เกิดขึ้น ความรู้เหล่านี้จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิด
ปัญญาที่แท้จริง และสามารถปล่อยวางจากความยึดมั่นถือมั่นได้ 
 ความสำคัญของการปฏิบัติธรรม ธรรมะไม่ใช่เพียงแค่ความรู้ทางปรัชญาที่ใช้สำหรับ
ศึกษาเท่านั้น แต่เป็นสิ่งที่ต้องนำมาปฏิบัติให้เกิดผลจริงในชีวิต การอ่านหนังสือเล่มนี้อาจช่วย
ให้เกิดความเข้าใจในหลักธรรม แต่อย่างไรก็ตาม การเข้าใจเพียงอย่างเดียวไม่อาจนำไปสู่ความ
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หลุดพ้นจากทุกข์ได้ สิ่งที่สำคัญที่สุดคือการนำคำสอนเหล่านี้มาปฏิบัติจริงในการดำเนินชีวิต 
การเจริญสติในทุกขณะจะช่วยให้เราตระหนักถึงความจริงของกายและใจ เห็นการเกิดขึ้นและ
ดับไปของสภาวะธรรมทั้งหลายโดยไม่เข้าไปยึดถือ การฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้เรา
สามารถปล่อยวางจากความทุกข์ และดำเนินชีวิตด้วยปัญญาและความสงบ 

 
วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์ 
 หนังสือ "วิถีแห่งความรู้แจ้ง" นี้ไม่เพียงแต่เป็นคู่มือสำหรับการปฏิบัติธรรมเท่านั้น แต่
ยังเป็นเส้นทางสู่การเข้าใจธรรมชาติของจิตใจและกายของตนเอง เนื้อหาในเล่มแบ่งออกเป็น
ลำดับขั้นที่ช่วยให้ผู้ อ่านสามารถพัฒนาไปตามเส้นทางแห่งการรู้แจ้งได้อย่างเป็นระบบ        
โดยเริ่มต้นจากการฝึกสติ นำไปสู่การเข้าใจธรรมชาติของจิต การพัฒนาปัญญา และสุดท้ายคือ
การปล่อยวางและการหลุดพ้นจากความทุกข์ 
 1. การเริ่มต้นด้วยสติ 
 การปฏิบัติธรรมเริ่มต้นจากการฝึกสติให้สามารถรับรู้ปัจจุบันขณะได้อย่างต่อเนื่อง  

การตื่นรู้ในขณะที่กำลังเดิน นั่ง ยืน นอน หรือทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันเป็นสิ่งสำคัญ 

เพราะเป็นจุดเริ่มต้นของการพัฒนาปัญญาที่แท้จริง ผู้ปฏิบัติควรเริ่มต้นจากการสังเกตลม

หายใจ การเคลื่อนไหวของร่างกาย และการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ เพ่ือให้เกิดความรู้ตัวที่มั่นคง

และต่อเนื่อง การเจริญสติในระยะเริ่มแรกอาจเผชิญกับความฟุ้งซ่านและความเผลอสติ แต่เมื่อ

ฝึกฝนต่อเนื่อง ความสามารถในการตื่นรู้จะเพ่ิมขึ้น และจิตจะเริ่มตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบันขณะได้ดี

ขึ้น 

 2. การเข้าใจธรรมชาติของจิต 

 เมื่อเราฝึกสติจนชำนาญแล้ว เราจะเริ่มเห็นว่าจิตมีธรรมชาติที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

อารมณ์ ความคิด และความรู้สึกล้วนเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วดับไป ไม่สามารถยึดถือเป็นของตนได้ 

การเข้าใจจุดนี้ช่วยให้เราหลุดพ้นจากความทุกข์ที่เกิดจากการยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่าง ๆ การดูจิต

เป็นเครื่องมือสำคัญที่จะช่วยให้เราเห็นความจริงของจิตว่าเป็นเพียงกระแสของเหตุและปัจจัย 

ไม่มีตัวตนที่แท้จริง ความโกรธ ความโลภ ความหลง ล้วนแต่เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นแล้วดับไป 
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หากเรามองเห็นความจริงข้อนี้ เราจะเริ่มปล่อยวางจากอารมณ์และความยึดมั่นที่ทำให้เกิดทุกข์

 3. การพัฒนาปัญญา 

 เมื่อมีสติและเห็นธรรมชาติของจิตอย่างต่อเนื่อง ปัญญาจะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ 
ปัญญานี้ไม่ใช่เพียงแค่ความรู้ในทางทฤษฎี แต่เป็นการเข้าใจสัจธรรมของชีวิตจริง  ๆ ว่าทุกสิ่ง
ล้วนเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การพัฒนาปัญญาเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นจากการสังเกตและ
พิจารณาความจริงของชีวิตอย่างต่อเนื่อง จิตที่ได้รับการฝึกฝนให้มีปัญญาจะสามารถแยกแยะ
ได้ว่าสิ่งใดเป็นของจริง สิ่งใดเป็นของปลอม และจะค่อยๆ คลายความยึดมั่นถือมั่นลงไปเอง 
 4. การปล่อยวางและความหลุดพ้น 

 จุดสูงสุดของการปฏิบัติธรรมคือการปล่อยวาง ไม่ยึดติดในความคิด อารมณ์ หรือสิ่ง
ภายนอกอีกต่อไป เมื่อจิตหลุดพ้นจากเครื่องพันธนาการของความยึดมั่นถือมั่น จะเกิดความ
สงบสุขที่แท้จริง และสามารถดำรงอยู่ในโลกโดยไม่ถูกครอบงำด้วยกิเลส การปล่อยวางไม่ได้
หมายถึงการละเลยหรือไม่รับผิดชอบต่อชีวิต แต่หมายถึงการใช้ชีวิตอย่างมีสติและปัญญา โดย
ไม่ปล่อยให้จิตตกเป็นทาสของอารมณ์และความคิด เมื่อสามารถปล่อยวางได้อย่างแท้จริง ชีวิต
จะเต็มไปด้วยความเบาสบายและอิสรภาพ 

 สรุป การเดินบนเส้นทางแห่งความรู้แจ้งไม่ใช่สิ่งที่ทำได้ในระยะเวลาสั้นๆ แต่เป็น
กระบวนการที่ต้องฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง หนังสือเล่มนี้เป็นดั่งแผนที่นำทางให้ผู้ปฏิบัติสามารถ
ก้าวไปสู่จุดหมายปลายทางได้อย่างถูกต้อง ขอให้ทุกท่านมีกำลังใจในการปฏิบัติ และขอให้
ธรรมะเป็นแสงสว่างนำทางไปสู่ความพ้นทุกข์ที่แท้จริง 
 

บทวิจารณ์  
 หนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์” เป็นหนังสือธรรมะที่ได้รับการยอมรับ
อย่างกว้างขวางในหมู่ผู้ปฏิบัติธรรม เนื่องจากมีเนื้อหาที่ชัดเจน ลึกซึ้ง และสามารถนำไปใช้ได้
จริงในชีวิตประจำวัน หนังสือเล่มนี้เป็นการรวบรวมคำสอนของ พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช ที่เน้น
การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 และการเข้าใจธรรมชาติของจิต ซึ่งเป็นแก่นแท้ของพุทธศาสนา เนื้อหา
ของหนังสือแบ่งออกเป็นสองเล่ม โดยมีการเรียบเรียงจากพระธรรมเทศนาและการสอนของ
ท่านที่วัดสวนสันติธรรม หนังสือเล่มนี้จึงเปรียบเสมือนแผนที่นำทางสำหรับผู้ที่ต้องการเดินบน
เส้นทางแห่งปัญญาและความหลุดพ้น 
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 1. ประโยชน์ของหนังสือ 1. เป็นคู่มือปฏิบัติธรรมที่เข้าใจง่ายและปฏิบัติได้จริง     
หนึ่งในจุดเด่นของหนังสือเล่มนี้คือการนำเสนอธรรมะที่ซับซ้อนให้เข้าใจได้ง่าย เหมาะสำหรับ
ทั้งผู้ที่เพ่ิงเริ่มต้นปฏิบัติธรรมและผู้ที่มีประสบการณ์มาก่อนแล้ว ท่านอธิบายหลักธรรมโดยใช้
ภาษาที่เรียบง่าย ตรงไปตรงมา และสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตประจำวันได้อย่างเป็นธรรมชาติ  
2. ช่วยให้เข้าใจการทำงานของจิตและกิเลส หนังสือให้ความสำคัญกับ การรู้จักจิตของตนเอง 
ซึ่งเป็นกุญแจสำคัญของการปฏิบัติธรรม ท่านชี้ให้เห็นว่า "จิตเป็นธรรมชาติที่ไหลไปตามกิเลส 
ถ้าเรารู้ทัน มันจะหลุดออกจากอำนาจของกิเลสเอง" ดังนั้น การเฝ้าสังเกตจิตและรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงของมันจะช่วยให้เราสามารถปล่อยวางและลดทุกข์ลงได้ 3. สอนให้ปฏิบัติสติปัฏ
ฐาน 4 อย่างถูกต้อง หนังสือเล่มนี้ เน้นการปฏิบัติ สติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นแนวทางหลักของ
พระพุทธศาสนาในการพัฒนา สติและปัญญา ได้แก่ การรู้กายตามความเป็นจริง การรู้เวทนา
ตามความเป็นจริง การรู้จิตตามความเป็นจริง การรู้ธรรมะตามความเป็นจริง การปฏิบัติสติปัฏ
ฐานจะช่วยให้ เราเห็น ไตรลักษณ์  (อนิ จจัง ทุกขัง อนัตตา) ซึ่ งเป็นหั วใจสำคัญของ
พระพุทธศาสนา เมื่อเข้าใจสิ่งเหล่านี้ด้วยปัญญา เราจะสามารถคลายความยึดมั่นถือมั่นและพบ
กับความสงบภายใน 4. ช่วยให้เห็นทางออกจากทุกข์ หนังสือช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจว่า ความทุกข์
เกิดขึ้นจากการยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและอารมณ์ต่าง ๆ เมื่อเรามีสติรู้ทันความเปลี่ยนแปลงของ
กายและจิต เราจะเห็นว่าสิ่งต่าง ๆ ล้วนไม่เที่ยง ไม่มีตัวตนที่แท้จริง ซึ่งจะช่วยให้เราปล่อยวาง
และลดความทุกข์ลงได้ 
 2. คุณค่าของหนังสือ 1. ถ่ายทอดหลักธรรมะจากพระพุทธเจ้าสู่ชีวิตประจำวัน 
หนังสือเล่มนี้มีคุณค่ามากเพราะสามารถเชื่อมโยงหลักธรรมของพระพุทธเจ้ากับชีวิตประจำวัน
ของผู้คนได้อย่างเป็นธรรมชาติ ท่านสอนให้เรารู้ทันกิเลส รู้ทันความคิด และเข้าใจว่าสิ่งต่าง  ๆ 
ในชีวิตเป็นเพียงปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นแล้วดับไป 2. เป็นคู่มือสำคัญในการปฏิบัติธรรมสำหรับ
ทุกคน ไม่ว่าผู้อ่านจะเป็น นักบวชหรือฆราวาส หนังสือเล่มนี้สามารถใช้เป็นคู่มือในการปฏิบัติ
ได้ เพราะอธิบายหลักธรรมะแบบเป็นขั้นเป็นตอน ช่วยให้ผู้อ่านสามารถนำไปฝึกฝนและพัฒนา
จิตใจของตนเองได้จริง 3. ส่งเสริมการพัฒนาปัญญาและความเข้าใจในธรรมชาติของจิต 
หนังสือช่วยให้เรา "เห็นจิต เห็นกิเลส เห็นการหลุดพ้น" โดยอธิบายว่า จิตเป็นกลางตาม
ธรรมชาติ แต่เมื่อมีกิเลสเข้ามาครอบงำ จิตก็จะไหลไปตามอำนาจของมัน หากเรารู้ทัน จิตจะ
สามารถหลุดออกจากกิเลสได้เอง นี่คือแก่นแท้ของการปฏิบัติธรรมที่หนังสือเล่มนี้มุ่งเน้น 
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 3. ความสำคัญของหนังสือ 1. เป็นหนังสือที่สืบทอดคำสอนของพระอริยเจ้า พระ
ปราโมทย์ ปาโมชฺโช ได้รับการฝึกฝนจากครูบาอาจารย์สายพระป่าที่มีชื่อเสียง เช่น หลวงปู่ดูลย์ 
อตุโล และ หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี ดังนั้น คำสอนในหนังสือเล่มนี้จึงเป็นการสืบทอดแนวทางของ
พระอริยเจ้าในอดีตที่มุ่งเน้นการปฏิบัติภาวนาเพ่ือความหลุดพ้น 2. เป็นแหล่งความรู้ธรรมะที่
เหมาะสำหรับคนยุคปัจจุบัน ในยุคที่ผู้คนมีความเครียดและต้องเผชิญกับปัญหามากมาย 
หนังสือเล่มนี้ช่วยให้เรา เรียนรู้วิธีเผชิญกับปัญหาชีวิตด้วยสติและปัญญา การฝึกสติตาม
แนวทางที่ท่านสอนสามารถช่วยให้เราจัดการกับอารมณ์และความทุกข์ได้ดีขึ้น 3. ช่วยเผยแพร่
ธรรมะให้เข้าถึงคนทั่วไป หนังสือเล่มนี้ช่วยให้ ธรรมะไม่ใช่เรื่องไกลตัว อีกต่อไป เนื้อหามีความ
เป็นเหตุเป็นผล และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการทำงาน 
ความสัมพันธ์ หรือการพัฒนาตนเอง 4. เป็นแรงบันดาลใจให้ผู้คนหันมาปฏิบัติธรรม หนังสือ  
ไม่เพียงแต่ให้ความรู้เท่านั้น แต่ยังเป็น แรงบันดาลใจ ให้ผู้อ่านอยากเริ่มต้นปฏิบัติธรรม เพราะ
เมื่ออ่านแล้วจะเห็นว่า ธรรมะเป็นสิ่งที่เข้าใจได้ และนำไปสู่ความสุขที่แท้จริงได้ 
 หนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์” เป็นหนังสือธรรมะที่มีประโยชน์และ
คุณค่ามากสำหรับผู้ที่ต้องการเข้าใจธรรมะอย่างลึกซึ้ง โดยเฉพาะในเรื่อง สติปัฏฐาน 4 และการ
รู้เท่าทันจิต หนังสือช่วยให้เราเข้าใจสภาวะของจิตและการปล่อยวางกิเลส ซึ่งเป็นหัวใจของการ
ปฏิบัติธรรมหากใครต้องการเดินบนเส้นทางของปัญญาและความหลุดพ้น หนังสือเล่มนี้คือหนึ่ง
ในคู่มือที่ดีที่สุดที่ควรอ่านและปฏิบัติตาม 
 จุดเด่น  
 1. ถ่ายทอดธรรมะอย่างเรียบง่าย แต่ลึกซึ้ง ความหมายของข้อนี้ หนังสือเล่มนี้
สามารถอธิบายหลักธรรมะที่ลึกซึ้งออกมาในภาษาท่ีเข้าใจง่าย คนทั่วไปที่ไม่เคยศึกษาธรรมะมา
ก่อนสามารถอ่านแล้วเข้าใจได้โดยไม่ต้องอาศัยพ้ืนฐานทางพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้งมาก่อน สิ่งที่
ทำให้ธรรมะของพระพุทธเจ้าถูกมองว่ายากและไกลตัว คือการที่มีศัพท์เฉพาะมากมาย เช่น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อริยสัจ 4. ปฏิจจสมุปบาท แต่หนังสือเล่มนี้สามารถสื่อสารคำสอน
เหล่านี้ในรูปแบบที่จับต้องได้ เข้าใจได้ง่าย และนำไปใช้ได้จริง ตัวอย่างจากหนังสือ 
 ในหนังสือเล่มนี้ พระอาจารย์ปราโมทย์ได้อธิบายเรื่อง "ไตรลักษณ์" ซึ่งเป็นหลักธรรม

สำคัญของพุทธศาสนา โดยเปรียบเทียบให้เห็นภาพง่าย ๆ อนิจจัง (ความไม่เที่ยง) → ทุกสิ่ง 
ในโลกเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไม่มีอะไรอยู่คงที่ เช่น อารมณ์ของเรา วันนี้อารมณ์ดี พรุ่งนี้

อาจจะเศร้า นี่คือความไม่เที่ยง ทุกขัง (ความเป็นทุกข์) → เพราะทุกสิ่งเปลี่ยนแปลง คนเราจึง
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เป็นทุกข์เมื่อพยายามจะยึดสิ่งต่าง ๆ เอาไว้ เช่น เราอยากให้คนที่เรารักอยู่กับเราตลอดไป แต่

เมื่อเขาเปลี่ยนไปหรือจากไป เราก็ทุกข์ อนัตตา (ความไม่มีตัวตน) → จิตใจและความคิดของ
เราก็เปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ ไม่มี "ตัวเรา" ที่แท้จริงให้ยึดถือ 
 เปรียบเทียบกับการอธิบายแบบยาก ๆ ถ้าเป็นหนังสือธรรมะบางเล่ม อาจจะอธิบายว่า 
"ไตรลักษณ์เป็นสภาวะที่สรรพสิ่งต้องเป็นไปตามหลักธรรมชาติ ตามหลักปฏิจจสมุปบาท..."    
ซึ่งเป็นการอธิบายในเชิงปรัชญา แต่ใน วิถีแห่งความรู้แจ้ง พระอาจารย์อาจจะอธิบายว่า: "เรา
มองเห็นเมฆบนท้องฟ้าใช่ไหม? มันมาแล้วก็ไป ไม่มีเมฆก้อนใดที่อยู่ตลอดไป นั่นคืออนิจจัง เมฆ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ถ้าเราหวังจะเก็บเมฆไว้ให้อยู่กับเรา มันก็เป็นทุกข์ เพราะเมฆไม่
สามารถอยู่กับเราได้ถาวร นี่คือลักษณะของทุกขัง และถ้าเราพิจารณาดี ๆ เราจะเห็นว่าเมฆ
ไม่ได้เป็นของใคร ไม่ใช่ของเรา เราสั่งให้มันอยู่หรือไปไม่ได้ นี่คืออนัตตา" ด้วยการอธิบายเช่นนี้ 
คนอ่านสามารถเข้าใจแนวคิดท่ีลึกซึ้งของพุทธศาสนาได้ง่ายขึ้นมาก 
 2. เน้นการปฏิบัติจริง ไม่ใช่แค่ทฤษฎี  หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เป็นเพียงตำราธรรมะที่ให้
ความรู้เกี่ยวกับคำสอนของพระพุทธเจ้า แต่เป็นคู่มือที่สามารถนำไปใช้ปฏิบัติได้จริง พระ
อาจารย์ปราโมทย์ไม่ได้เพียงแค่สอนให้เรา "เข้าใจ" ธรรมะ แต่สอนให้เราลงมือปฏิบัติเพ่ือให้
เห็นความจริงของธรรมะด้วยตัวเอง การปฏิบัติที่เน้นในหนังสือ พระอาจารย์สอนให้ "รู้ทันจิต" 
ซึ่งเป็นการเจริญสติรูปแบบหนึ่ง โดยไม่ต้องนั่งสมาธิเป็นเวลานาน ไม่ต้องเข้าวัด แต่สามารถฝึก
ปฏิบัติได้ในชีวิตประจำวัน การสังเกตจิตของตัวเอง  แทนที่จะปล่อยให้จิตไหลไปตามอารมณ์ 
หนังสือสอนให้ฝึกเฝ้าดูจิตของตัวเองว่าในแต่ละขณะ เรากำลังคิดอะไร รู้สึกอะไร การรู้ทัน
อารมณ์  เมื่อเกิดอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ความโกรธ ความโลภ ความหลง เราไม่ต้องรีบขจัดมัน   
แต่ให้รู้ว่ามันเกิดขึ้น และดูมันจนมันหายไปเอง การเห็นว่าทุกอย่างเป็นธรรมชาติของจิต       
ไม่ต้องพยายามเปลี่ยนแปลงจิต เพียงแค่สังเกต แล้วจะเห็นว่าอารมณ์และความคิดมาแล้วก็ไป 
ตัวอย่างจากชีวิตจริง สมมติว่าเราเจอคนที่พูดจาไม่ดีใส่เรา เรามีแนวโน้มจะโกรธหรือเสียใจ
ตามปกติ แต่หนังสือเล่มนี้สอนว่า ให้รู้ทันว่า "โกรธเกิดขึ้นแล้ว" ไม่ต้องพยายามบังคับให้หาย
โกรธ แค่เฝ้าดูมัน ไม่นานความโกรธก็จะดับไปเอง การปฏิบัติเช่นนี้ทำให้เราไม่ต้องจมอยู่กับ
อารมณ์ และสามารถมีชีวิตที่เป็นอิสระจากความทุกข์ได้มากข้ึน 
 3. อธิบายเรื่อง "จิต" ได้อย่างชัดเจนและเป็นระบบ หัวใจสำคัญของพุทธศาสนาคือ
การเข้าใจจิตของตัวเอง หนังสือเล่มนี้ให้ความสำคัญกับ "จิต" เป็นพิเศษ และสอนให้เรารู้จักจิต
ของตัวเองอย่างเป็นระบบ จิตมี 2 ลักษณะตามที่อาจารย์สอน จิตแท้ (จิตเดิมแท้) – เป็นจิตที่
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เป็นกลาง ไม่ยึดติดกับอารมณ์ใด ๆ จิตปรุงแต่ง – เป็นจิตที่ไหลไปตามอารมณ์และกิเลส     
พระอาจารย์สอนว่า ถ้าเราสามารถแยกแยะจิตแท้กับจิตปรุงแต่งได้ เราก็จะสามารถปล่อยวาง
ความทุกข์ได้ง่ายขึ้น ตัวอย่างจากชีวิตจริง ลองนึกถึงเวลาเราเศร้าเพราะถูกตำหนิ ถ้าเราไม่ฝึก
สติ เราจะเชื่อว่า "ฉันคือคนที่ถูกตำหนิ ฉันคือคนไม่มีค่า" แต่ถ้าเราสังเกตจิตตามที่หนังสือสอน 
เราจะเห็นว่า คำพูดของคนอ่ืนเป็นเพียงเสียงที่ผ่านเข้ามาในหู จิตของเราคิดไปเองว่า "ฉันไม่มี
ค่า" ถ้าเราเห็นว่านี่เป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ตัวเราจริง ๆ ความทุกข์ก็จะหายไปเอง 
 4. สอนให้ เห็น "ความจริง" ของชี วิต  หนังสือช่วยให้ผู้ อ่าน เห็นธรรมะผ่าน
ชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องรอให้ไปปฏิบัติธรรมในวัดหรืออยู่ในสภาวะแวดล้อมที่สงบเท่านั้น 
ท่านสอนให้เราสังเกตจิตของตนเองในทุกขณะ ไม่ว่าจะเป็นเวลาทำงาน เวลาพูดคุยกับผู้อ่ืน 
หรือแม้แต่เวลาที่กำลังมีความสุขหรือความทุกข์ สิ่งนี้ช่วยให้ธรรมะเป็นเรื่องที่สามารถนำมาใช้
ได้จริงในชีวิต 
 5. อ้างอิงคำสอนของครูบาอาจารย์สายพระป่า  หนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง” 
ถ่ายทอดคำสอนตามแนวทางของ พระอาจารย์ในสายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต โดยเฉพาะจาก 
หลวงปู่ดูลย์ อตุโล ซึ่งเป็นครูบาอาจารย์ของพระปราโมทย์เอง ทำให้คำสอนในหนังสือมีความ
หนักแน่นและสืบทอดมาจากพระอริยเจ้าผู้มีประสบการณ์ในการภาวนาโดยตรง 
 6. เหมาะสำหรับทุกระดับ ไม่ว่ามือใหม่หรือผู้ปฏิบัติมาก่อนแล้ว หนังสือเล่มนี้เหมาะ
สำหรับทั้ง ผู้ที่ เริ่มต้นศึกษาธรรมะ เพราะเนื้อหาอธิบายอย่างเป็นระบบและไม่ซับซ้อน
จนเกินไป ผู้ที่เคยปฏิบัติธรรมแล้ว จะได้รับแนวทางที่ชัดเจนขึ้น และสามารถนำไปต่อยอดใน
การภาวนาให้ก้าวหน้าขึ้นได้ 
 7. มีตัวอย่างที่เป็นรูปธรรมและประสบการณ์ตรงของผู้ปฏิบัติ  หนังสือเล่มนี้มี
ตัวอย่างของประสบการณ์จริงจากทั้งพระปราโมทย์เองและผู้ที่ได้ปฏิบัติตามแนวทางนี้ ซึ่งช่วย
ให้ผู้อ่านเห็นภาพชัดเจนและเข้าใจว่าการปฏิบัติธรรมสามารถนำไปสู่ความเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจได้จริง 
 8. ช่วยให้เข้าใจแนวทางการพ้นทุกข์ได้อย่างเป็นขั้นตอน หนังสือได้วางแนวทางการ
พ้นทุกข์ตามลำดับขั้นตอน ตั้งแต่ การเริ่มต้นรู้จักจิตของตนเอง การเห็นกิเลสและรู้เท่าทันมัน 
การฝึกปล่อยวางสิ่งที่ยึดถือ การเข้าถึงสภาวะของความเป็นอิสระภายใน การอธิบายเป็นลำดับ
เช่นนี้ทำให้ผู้อ่านสามารถ เข้าใจและปฏิบัติตามได้ง่าย กว่าหนังสือธรรมะทั่วไปที่มักเน้นคำสอน
ในระดับสูงโดยไม่อธิบายพื้นฐานของการปฏิบัติ 
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 9. มีความร่วมสมัย สามารถนำมาใช้ในชีวิตยุคปัจจุบันได้  แม้ว่าจะเป็นหนังสือ
ธรรมะที่อิงหลักคำสอนดั้งเดิมของพระพุทธเจ้า แต่เนื้อหาในหนังสือถูกปรับให้เหมาะกับ วิถี
ชีวิตของคนยุคปัจจุบัน ซึ่งต้องเผชิญกับความเครียด การทำงานหนัก และความวุ่นวายในสังคม
สมัยใหม่ หนังสือเล่มนี้ช่วยให้ผู้อ่านสามารถ ฝึกจิตและพัฒนาตนเองได้แม้อยู่ท่ามกลางชีวิตที่
ยุ่งเหยิง 
 10. เป็นแรงบันดาลใจให้เริ่มต้นปฏิบัติธรรม นอกจากการให้ความรู้ทางธรรมะแล้ว 
หนังสือเล่มนี้ยังมีจุดเด่นตรงที่ สามารถกระตุ้นให้ผู้อ่านอยากเริ่มต้นปฏิบัติธรรม เพราะคำสอน
ในหนังสือแสดงให้เห็นว่า การภาวนาไม่ใช่เรื่องไกลตัว และสามารถเริ่มต้นได้ทันที โดยไม่
จำเป็นต้องละท้ิงชีวิตทางโลก 
 สรุป “วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์” เป็นหนังสือธรรมะที่โดดเด่นทั้งในแง่ของ
เนื้อหาที่ลึกซึ้ง การอธิบายที่เข้าใจง่าย และแนวทางการปฏิบัติที่สามารถนำไปใช้ได้จริง จุดเด่น
หลักของหนังสือคือ การสอนให้เข้าใจธรรมชาติของจิตและการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ อย่าง
ถูกต้อง รวมถึงการนำเสนอแนวทางพ้นทุกข์ที่สามารถนำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวัน  หากใคร
กำลังมองหาหนังสือธรรมะที่ อ่านง่าย ปฏิบัติได้จริง และสามารถช่วยให้เห็นความเปลี่ยนแปลง
ของจิตใจได้อย่างชัดเจน หนังสือเล่มนี้ถือเป็นหนึ่งในตัวเลือกที่ดีที่สุดสำหรับการศึกษาธรรมะ
และการภาวนา 
 จุดด้อย  
 แม้ว่าหนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์” จะมีข้อดีมากมาย แต่ก็มีจุดที่
อาจเป็นข้อด้อยสำหรับผู้อ่านบางกลุ่ม ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐาน ความเข้าใจ และมุมมองของแต่ละคน 
นี่คือ 5 ข้อด้อย ที่อาจพบได้ในหนังสือเล่มนี้ 
 1. ภาษาที่เรียบง่าย อาจไม่ลึกซึ้งพอสำหรับบางคน หนังสือเล่มนี้เน้นอธิบายธรรมะ
ให้เข้าใจง่าย โดยใช้ภาษาที่เป็นกันเองและมีอารมณ์ขัน ทำให้เข้าถึงคนทั่วไปได้ดี อย่างไรก็ตาม 
สำหรับผู้ที่ต้องการศึกษาธรรมะเชิงลึกในเชิงอภิธรรม หรือพระไตรปิฎกโดยตรง อาจรู้สึกว่า
คำอธิบายยังไม่ลึกซึ้งเพียงพอ ตัวอย่าง คำสอนเรื่อง ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา)       
ในหนังสือเล่มนี้อธิบายในรูปแบบที่เข้าใจง่าย เช่น การเปรียบเทียบกับสิ่งของในชีวิตประจำวัน 
แต่หากเทียบกับการอธิบายในเชิงปรัชญาพุทธศาสนา เช่น อภิธรรมปิฎก หรือการวิเคราะห์ผ่าน
หลักปฏิจจสมุปบาทโดยละเอียด ผู้อ่านที่ต้องการศึกษาในเชิงลึกอาจรู้สึกว่าเนื้อหาเบาเกินไป 
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 2. เน้นการดูจิต อาจไม่เหมาะกับผู้ที่ต้องการฝึกสมาธิเชิงลึก หนังสือเล่มนี้เน้นการ 
"รู้ทันจิต" เป็นหลัก ซึ่งเป็นแนวทางที่ง่ายและสามารถฝึกได้ในชีวิตประจำวัน  อย่างไรก็ตาม 
สำหรับผู้ที่ต้องการฝึกสมาธิอย่างเข้มข้น เช่น การเจริญสมถกรรมฐาน (ฝึกสมาธิจนจิตสงบนิ่ง) 
หนังสือเล่มนี้อาจให้แนวทางไม่ชัดเจนพอ ตัวอย่าง ถ้าผู้ปฏิบัติอยากฝึก "ฌาน" (ระดับสมาธิที่
ลึกมาก) หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เน้นวิธีเข้าสู่ฌานโดยตรง ผู้ที่ต้องการปฏิบัติแบบ มหาสติปัฏฐาน 4 
อย่างเป็นระบบ อาจรู้สึกว่าหนังสือเล่มนี้เน้นการสังเกตจิตมากกว่าการฝึกสมาธิที่เคร่งครัด 
 3. ไม่ใช่แนวทางที่เหมาะกับทุกคน (บางคนอาจยังต้องการวิธีอ่ืนควบคู่กันไป) 
ธรรมะที่สอนในหนังสือเล่มนี้เหมาะสำหรับคนที่สามารถ "รู้ทันจิต" ได้เร็วและไม่ติดขัดกับ
อารมณ์มากเกินไป แต่สำหรับบางคนที่มีปัญหาทางอารมณ์รุนแรง เช่น ภาวะซึมเศร้า 
ความเครียดสะสม อาจต้องอาศัยวิธีอ่ืนควบคู่กัน เช่น การทำสมาธิแบบดั้งเดิม หรือการฝึกสติ
ในรูปแบบอ่ืน ตัวอย่าง คนที่มีอารมณ์รุนแรงมาก เช่น โกรธง่าย เครียดหนัก หรือวิตกกังวล 
หากยังไม่มีพ้ืนฐานสติที่แข็งแรง อาจรู้สึกว่าวิธีการ "แค่รู้ทันจิต" ไม่ช่วยให้คลายทุกข์ได้เร็วพอ 
บางคนอาจต้องใช้การฝึกสมถะ (สมาธิเพ่ือให้ใจสงบ) หรือแม้แต่แนวทางการปรับความคิดแบบ
จิตวิทยาควบคู่กันไป 
 4. อาจมีความซ้ำซ้อนสำหรับบางคน หนังสือมีการอธิบายหลักการเดิมซ้ำ ๆ ใน
หลายบท เพ่ือให้ผู้อ่านเข้าใจแนวคิดหลักอย่างถ่องแท้ อย่างไรก็ตาม สำหรับผู้อ่านที่เข้าใจ
แนวคิดเร็ว อาจรู้สึกว่าเนื้อหามีความซ้ำซ้อน และบางช่วงอาจไม่จำเป็นต้องขยายความมาก
ขนาดนั้น ตัวอย่าง แนวคิดเรื่อง "รู้ทันจิต" ถูกอธิบายในหลายบท ซึ่งเป็นข้อดีสำหรับผู้ที่
ต้องการย้ำความเข้าใจ แต่สำหรับบางคนอาจรู้สึกว่าเนื้อหาเดินไปช้าเกินไป  ผู้ที่คุ้นเคยกับคำ
สอนของพระอาจารย์ปราโมทย์อยู่แล้ว อาจพบว่าหลาย ๆ ส่วนของหนังสือมีเนื้อหาคล้ายกับคำ
สอนที่เคยฟังมา 
 5. เนื้อหาเน้นแนวทางของพระอาจารย์ปราโมทย์ อาจแตกต่างจากแนวปฏิบัติของ
ครูบาอาจารย์ท่านอ่ืน หนังสือเล่มนี้นำเสนอแนวทางที่พระอาจารย์ปราโมทย์สอนเป็นหลัก   
ซึ่งมีจุดเน้นที่แตกต่างจากแนวทางของครูบาอาจารย์ท่านอ่ืนในสายปฏิบัติ บางคนอาจเคยชิน
กับการปฏิบัติแนวอ่ืน เช่น การเพ่งลมหายใจ การภาวนาโดยใช้คำบริกรรม หรือการปฏิบัติ     
ในรูปแบบเคร่งครัดแบบพระป่า อาจรู้สึกว่าแนวทางนี้เบาเกินไป ตัวอย่าง สายของหลวงปู่มั่น 
ภูริทัตโต มักสอนให้ภาวนาด้วยคำบริกรรม (เช่น "พุทโธ") แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เน้นการใช้คำ
บริกรรม สายของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เน้นการเคลื่อนไหวกายเพ่ือให้เกิดสติ แต่หนังสือเล่ม
นี้เน้นการสังเกตจิตเป็นหลัก 
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 สรุป แม้ว่าหนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์” จะเป็นหนังสือธรรมะ      
ที่ยอดเยี่ยม แต่ก็มีข้อด้อยที่อาจพบได้ในบางมุมมอง ภาษาที่เรียบง่าย อาจไม่ลึกซ้ึงพอ ผู้อ่านที่
ต้องการศึกษาธรรมะเชิงลึกในเชิงอภิธรรม อาจรู้สึกว่าเนื้อหาเบาเกินไป เน้นการดูจิต อาจไม่
เหมาะกับผู้ที่ต้องการฝึกสมาธิเชิงลึก ไม่มีรายละเอียดเกี่ยวกับการฝึกสมาธิแบบเข้มข้น เช่น 
ฌาน ไม่ใช่แนวทางที่เหมาะกับทุกคน ผู้ที่มีอารมณ์รุนแรงหรือภาวะซึมเศร้า อาจต้องใช้วิธีอ่ืน
ควบคู่กันไป อาจมีความซ้ำซ้อนสำหรับบางคน แนวคิดเดิมถูกอธิบายซ้ำในหลายบท อาจทำให้
บางคนรู้สึกว่าเนื้อหามีความซ้ำซ้อน  เนื้อหาเน้นแนวทางของพระอาจารย์ปราโมทย์            
อาจแตกต่างจากแนวทางของครูบาอาจารย์ท่านอ่ืน เช่น หลวงปู่มั่น หรือหลวงพ่อเทียน 
 

สรุป 
 หนังสือ “วิถีแห่งความรู้แจ้ง” เป็นหนังสือธรรมะที่เน้นการ ฝึกสติและพัฒนาปัญญา 
เพ่ือให้เข้าถึงความรู้แจ้งทางพุทธศาสนา หนังสือเล่มนี้เป็นแนวทางการปฏิบัติที่เน้นการ รู้เท่า
ทันจิต (ดูจิต) ซึ่งเป็นแนวทางของพระอาจารย์ปราโมทย์ ปาโมชฺโช ที่ได้รับอิทธิพลจากหลวงปู่
ดูลย์ อตุโล 
 แนวทางหลักของหนังสือ 1. สอนให้ เฝ้าดูจิตอย่างเป็นกลาง ไม่ต้องพยายาม
เปลี่ยนแปลงจิต แค่สังเกตว่ามันทำงานอย่างไร 2. สอนให้เข้าใจว่าทุกข์เกิดจากความคิดปรุง
แต่ง ไม่ใช่จากเหตุการณ์ภายนอก 3. เน้นการปฏิบัติในชีวิตประจำวัน ไม่จำเป็นต้องนั่งสมาธิ
นาน ๆ แต่ฝึกสติในทุกอิริยาบถ 4. สอนให้เห็นไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ผ่านการ
สังเกตจิต หนังสือแบ่งออกเป็น 4 ส่วนหลัก "แด่เธอผู้มาใหม่" – อธิบายพ้ืนฐานของการปฏิบัติ
ธรรมแบบเรียบง่าย "แนวทางปฏิบัติธรรมโดยสังเขป" – อธิบายการปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน 
"แนวทางปฏิบัติของหลวงปู่ดูลย์ อตุโล" – อธิบายคำสอนของหลวงปู่ดูลย์ "การดูจิต" – อธิบาย
ความหมาย วิธีการ และผลของการดูจิต 
 แก่นหลักของการปฏิบัติที่สอนในหนังสือ 1. "รู้เท่าทันจิต" แค่รู้ทันว่าจิตกำลังคิด กำลัง
ปรุงแต่ง ก็สามารถลดความทุกข์ได้  2. "ไม่ต้องบังคับจิต" จิตมีธรรมชาติของมันเอง การ
พยายามบังคับจิตจะทำให้เกิดความทุกข์ 3. "ทุกข์เกิดจากการยึดมั่นถือมั่น" ถ้าเราเห็นว่า
ความคิดและอารมณ์ไม่ใช่ตัวเรา เราจะปล่อยวางได้ง่ายขึ้น 4. "ฝึกสติในชีวิตประจำวัน" ไม่ต้อง
รอให้มีเวลาว่างไปปฏิบัติธรรมที่วัด ก็สามารถฝึกสติได้ตลอด ข้อดีของหนังสือ ภาษาง่าย เข้าใจ
ง่าย อธิบายแนวคิดธรรมะผ่านตัวอย่างชีวิตประจำวัน เน้นการปฏิบัติจริง ไม่ใช่แค่ทฤษฎี แต่
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สามารถนำไปใช้ได้ในชีวิตจริง ใช้ได้กับทุกคน ไม่ว่าคุณจะมีพ้ืนฐานธรรมะมาก่อนหรือไม่ก็
สามารถอ่านได้ เหมาะสำหรับผู้ที่ต้องการฝึกสติในชีวิตประจำวัน ข้อจำกัดของหนังสือ ไม่ได้ลง
ลึกเรื่องสมาธิ (ฌาน) เน้นการเจริญสติ มากกว่าการเข้าสมาธิแบบลึกซึ้ง  อาจมีเนื้อหาซ้ำซ้อน
สำหรับบางคน มีการอธิบายหลักการเดิมในหลายบท เหมาะกับแนวทางของพระอาจารย์
ปราโมทย์เท่านั้น ไม่ได้รวมแนวปฏิบัติของครูบาอาจารย์สายอ่ืน  "วิถีแห่งความรู้แจ้ง" เป็น
หนังสือที่เน้นการ รู้เท่าทันจิต และ ปล่อยวางความทุกข์ผ่านปัญญา โดยแนะนำให้ ฝึกสติอย่าง
เป็นธรรมชาติ ไม่ต้องเพ่ง ไม่ต้องกดข่ม แค่เฝ้าดูจิตใจของตัวเอง แล้วเราจะเข้าใจธรรมชาติของ
มัน และพ้นทุกข์ได้เอง "เพียงแค่รู้ทันจิต ก็สามารถพ้นทุกข์ได้" 
 

เอกสารอ้างอิง 
พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช. (2546). วิถีแห่งความรู้แจ้ง 1-2 ฉบับสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อพระปราโมทย์ ปาโมชฺโช. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


