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พุทธศาสนามีค าสอนเร่ืองการปฏิบติั เพื่อช่วยใหม้นุษยห์ลุดพน้จากความทุกขท์างดา้นจิตใจ แต่ค าสอนของพุทธศาสนาท่ีได้
บนัทึกเป็นต าราเอาไวน้ั้นมีมากมาย จนท าใหค้นทัว่ไปศึกษาไม่ไหว  ดงันั้นจึงไดเ้กิดหนงัสือ ธรรมะก ามือเดียว เล่มน้ีข้ึนมา ซ่ึง
หนงัสือน้ีไดส้รุปหลกัค าสอนของพระพุทธเจา้ ในเร่ืองการปฏิบติัเพื่อความพน้ทุกข์  ใหเ้หลือสั้นท่ีสุด เพื่อใหค้นท่ีไม่ชอบอ่าน
หนงัสือท่ีมีเน้ือหามากๆ จะไดใ้ชเ้ป็นคู่มือในการเร่ิมตน้ศึกษา  ค าสอนของพระพุทธเจา้ ในเร่ืองการดบัทุกข ์ให้ เกิดความเขา้ใจอยา่ง
ถูกตอ้งในเวลาอนัสั้น และจะไดน้ าค าสอนของพระพุทธเจา้ไปปฏิบติั  เพื่อดบัทุกขข์องจิตใจในชีวติปัจจุบนัต่อไป  อีกทั้งถา้ใครเห็น
วา่หนงัสือน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อเพื่อนมนุษย์ ท่ีก าลงัประสบกบัความทุกขอ์ยู่  ก็ขอใหช่้วยกนัเผยแพร่ต่อไป  เพื่อช่วยใหโ้ลกมี
สันติภาพอยา่งย ัง่ยนืต่อไป   
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ศาสนา ๒ ประเภท 

 มนุษยทุ์กคนนั้น เม่ือเกิดข้ึนมาแลว้ก็อยากไดค้วามสุข แต่ เม่ือเกิดข้ึนมาแลว้ ก็ตอ้งมาพบกบัปัญหาชีวติมากมาย ซ่ึงปัญหาก็
คือส่ิงทีท่ าให้ชีวติเกดิความทุกข์ โดยปัญหาของมนุษยน์ั้นก็มีทั้ง ปัญหาทางด้านร่างกาย และ ปัญหาทางด้านจิตใจ  โดยปัญหา
ทางดา้นร่างกายนั้นก็คือ ความรู้สึกไม่สบายหรือความรู้สึกทรมานทีเ่กดิขึน้กบัร่างกาย เช่น ความเจบ็ ความป วด ความหิว ความ
กระหาย ความอึดอดั ความแก่ ความป่วยไข ้ความตาย และการถูกเบียดเบียนจากมนุษย ์สัตว ์และภยัจากธรรมชาติ เป็นตน้ ซ่ึงปัญหา
ทางดา้นร่างกายน้ี มนุษยก์็ใชท้รัพยสิ์นเงินทอง  และความรู้ทางดา้นวทิยาศาสตร์ รวมทั้งใชค้วามรัก ความเมตตา และความสามคัคี 
เป็นตน้ มาใชใ้นการแกปั้ญหากนัไดอ้ยูแ่ลว้  

ส่วนปัญหาทางดา้นจิตใจกไ็ดแ้ก่ ความทุกข์ หรือ ความเศร้าโศก (หรือ ความเสียใจ) ท่ีเกิด จาก กเิลส เช่น ความไม่อยากแก่ 
ไม่อยากเจบ็ ไม่อยากตาย (ความกลวัตาย) ไม่อยากพลดัพราก (กลวัการพลดัพราก) ไม่อยากผดิหวงั เป็นตน้ นั้น ทรัพยสิ์นเงินทอง
ของมนุษย ์หรือความรู้ทางดา้นวทิยาศาสตร์ รวมทั้งความรัก ความเมตตา และความสามคัคี เป็นตน้  ก็ไม่สามารถน ามาใชแ้กปั้ญหา
ของจิตใจน้ีได ้ดงันั้นจึงไดเ้กิดศาสนา  (ค าสอน) ข้ึนมา เพื่อมาช่วยแกปั้ญหาทางดา้นจิตใจของมนุษย ์ คือเรียกวา่ ศาสนามาช่วยให้
มนุษย์หลุดพ้นจากความทุกข์ของจิตใจ  

โดยทุกศาสนาก็ตอ้งมี ส่ิงทีม่ีอ านาจสูงสุด มาเป็นส่ิงยดึเหน่ียวจิตใจของผูท่ี้นบัถือเอาไว ้ซ่ึง ค าวา่ ส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุด 
หมายถึง ส่ิงทีม่ีอ านาจสูงสุดในโลกและในจักรวาล ท่ีสร้างทุกส่ิงทุกอยา่งข้ึนมา รักษาทุกส่ิงทุกอยา่งเอาไว ้ควบคุมหรือดลบนัดาลให้
ส่ิงต่างๆเป็นไป และท าลายส่ิงต่างๆไปเม่ือถึงเวลา โดยศาสนาของโลกนั้นสรุปแลว้ก็มีอยู ่๒ ประเภท อนัไดแ้ก่ 



๑. เทวนิยม คือ ศาสนาท่ีนบัถือ ส่ิงทีเ่หนือธรรมชาติ วา่เป็นส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุด  

๒. อเทวนิยม คือ ศาสนาท่ีนบัถือ ธรรมชาติ วา่เป็นส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุด 

ก่อนอ่ืนเราตอ้งเขา้ใจค าวา่ ธรรมชาติ กบั เหนือธรรมชาติ ก่อน เพื่อท่ีจะไดศึ้กษาเร่ืองประเภทของศาสนาไดเ้ขา้ใจ คือค าวา่ 
ธรรมชาติ ก็หมายถึง ส่ิงทีเ่กดิขึน้จริงทีเ่ราทุกคนกส็ามารถรับรู้หรือสัมผสัได้ หรือพสูิจน์ได้ด้วยตา หู จมูก ลิน้ กาย และใจ ของเราใน
ปัจจุบัน หรือเรียกวา่ ส่ิงทีเ่กดิขึน้ให้เราได้พบเห็นจนเป็นของธรรมดา  นัน่เอง โดยความจริงของธรรมชาติน้ีก็จะมีเหตุผลมาอธิบายให้
เราเขา้ใจได ้ซ่ึงหลกัการทีม่ีเหตุผลและพสูิจน์ได้นี ้กเ็ป็นหลกัหัวใจของวทิยาศาสตร์  คือหลกัการศึกษาของวทิยาศาสตร์จะมีหลกัอยูท่ี่ 
ศึกษาจากส่ิงทีม่ีอยู่จริง ศึกษาโดยใช้เหตุใช้ผล ศึกษาอย่างเป็นระบบ และจะเช่ือว่าหลกัการหรือทฤษฎใีดว่าถูกต้องหรือเป็นความจริง 
กต่็อเม่ือได้พสูิจน์จนเห็นผลอย่างแน่ชัดแล้วเท่าน้ัน ซ่ึงหลกัการน้ีเป็นหลกัท่ีทนัสมยัอยูเ่สมอและเป็นหลกัท่ีปัญญาชนทั้งหลาย
ยอมรับ 

ส่วนค าวา่ เหนือธรรมชาติ นั้นก็หมายถึงวา่ มันเป็นส่ิงพเิศษทีเ่หนือความเป็นธรรมดา เหนือเหตุผล และเหนือการพสูิจน์  ซ่ึง
ก็สรุปวา่ส่ิงท่ีเหนือธรรมชาตินั้น เป็นส่ิงลกึลบัทีค่นทีนั่บถืออยู่น้ันเขาเช่ือว่ามีอยู่จริงหรือเป็นความจริง (ความเช่ือ คือ ความมัน่ใจวา่
จะเป็นความจริงหรือมีอยูจ่ริง ซ่ึงการท่ีเรามีความเช่ือก็เพราะ เรายงัไม่ไดพ้บเห็นความจริงดว้ย ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ของเราเอง 
เราจึงตอ้งใชค้วามเช่ือไปก่อน) ซ่ึงเร่ืองเหนือธรรมชาติน้ีคนท่ีมีปัญญาเขามองวา่เป็นเร่ือง ไสยศาสตร์ ท่ีหมายถึง ความรู้ของคนหลบั 
หรือคนทีย่งัไม่ต่ืน หรือไม่มีสติปัญญา      หรือจดัวา่เป็นเร่ืองงมงายไร้เหตุผล ท่ีนกัวทิยาศาสตร์ไม่สนใจน ามาศึกษา แต่วา่คนท่ีไม่มี
ความรู้พื้นฐานดา้นวทิยาศาสตร์ ก็จะเช่ือถือเพราะมนัตรงกบัสามญัส านึกของเขา ท่ีรู้สึกวา่มีส่ิงลึกลบัเหนือธรรมชาติ เช่น เร่ืองพระ
เจา้หรือเทพเจา้ เร่ืองผ ีเทวดา นางฟ้า นรก สวรรค ์และส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิทั้งหลาย เป็นตน้ ซ่ึงหลกัการศึกษาของไยศาสตร์กส็รุปอยู่ที ่สอน
ใช้มีความเช่ือมั่นเอาไว้ก่อน และให้ปฏิบัติตามทีส่อนอย่างเดียว ห้ามถาม ห้ามสงสัย  ซ่ึงหลกัการน้ีเหมาะส าหรับคนธรรมดาๆทัว่ไป 
ท่ีไม่มีความรู้พื้นฐานดา้นวทิยาศาสตร์เพียงพอ หรือคนท่ียงัยดึติดในความเช่ือเร่ืองเหนือธรรมชาติทั้งหลายอยู่  

โดยศาสนาประเภทเทวนิยมนั้นเป็น ศาสนาทีเ่ช่ือว่าส่ิงทีเ่หนือธรรมชาติมีอยู่จริง ซ่ึงส่ิงท่ีเหนือธรรมชาติท่ีเช่ือวา่มีอยูจ่ริงนั้น
ก็ไดแ้ก่ พระเจ้า ชนิดท่ีเป็นบุคคลหรือตวัตน (ท่ีมีช่ือเรียกต่างกนัไปแต่ละศาสนา) ซ่ึงพระเจา้น้ีจะเป็นตวัตนอมตะและมีอ านาจสูงสุด
ในโลกและในจกัวาล ซ่ึงศาสนาประเภทเทวนิยมน้ี จะสอนให้เช่ือมั่นว่าพระเจ้าน้ันมีอยู่จริง และสามารถช่วยแก้ปัญหาของชีวติ
มนุษย์ได้ (คือช่วยให้พ้นทุกข์ได้) ซ่ึงหลกัค าสอนของศาสนาประเภทเทวนิยมน้ี จะสอนให้เช่ือมั่นในพระเจ้าและท าตามทีพ่ระเจ้าส่ัง
ไว้ โดยมีศาสดา (ผูส้อน) ซ่ึงเป็นผูท่ี้ติดต่อกบัพระเจา้ได ้และน าค าสั่งจากพระเจา้มาสอนแก่มนุษย ์  เช่น  สอนใหล้ะเวน้การท าความ
ชัว่ สอนใหรั้กผูอ่ื้น ช่วยเหลือผูอ่ื้น  สอนใหรู้้จกัใหอ้ภยั  สอนใหเ้คารพบูชา พระเจา้ เป็นตน้  ซ่ึงศาสนาประเภทเทวนิยมท่ีมีอยูใ่น
ปัจจุบนัก็ไดแ้ก่ ศาสนาพราหมณ์ (หรือฮินดู) ศาสนาคริสต์ และศาสนาอสิลาม  เป็นตน้ (ศาสนาพราหมณ์จะเรียกพระเจา้วา่ “เทพเจา้” 
ซ่ึงศาสนาพราหมณ์จะมีเทพเจา้สูงสุดถึง ๓ พระองค ์คือพระนารายณ์ พระพรหม และพระศิวะหรือพระอิศวร) 

ส่วนศาสนาประเภทอเทวนิยมนั้น เป็นศาสนาที่ไม่เช่ือว่า ส่ิงที่ เหนือธรรมชาติทั้งหลาย (ตามท่ีศาสนาประเภทเทวนิยม
เช่ือถืออยู)่ น้ันมีอยู่จริง แต่จะยอมรับนับถือธรรมชาติที่สามารถสัมผสัหรือพสูิจน์ได้เท่าน้ันว่าเป็นส่ิงทีม่ีอ านาจสูงสุด (คือเหมือนกบั



ศาสนาประเภทเทวนิยม) ทีส่ามารถช่วยแก้ปัญหาทางด้านจิตใจของมนุษย์ได้ (คือช่วยให้พ้นทุกข์ได้)  ซ่ึงศาสนาประเภทอเทวนิยมท่ีมี
อยูใ่นปัจจุบนัก็ไดแ้ก่ ศาสนาพุทธ ท่ีมี “พระพุทธเจ้า” เป็นศาสดา (ผูส้อน) ท่ีเป็นผูค้น้พบความจริงสูงสุดของธรรมชาติ (ในเร่ืองการ
เกิดข้ึนและดบัหายไปของความทุกข ์ท่ีเรียกวา่อริยสัจ ๔) และพระองคไ์ดน้ าความจริงสูงสุดน้ีมาสอนแก่มนุษย์  ซ่ึงหลกัค าสอนของ
พุทธศาสนาน้ี จะสอนให้ใช้ปัญญาน าหน้าความเช่ือ และสอนให้ใช้ความเพยีรในการปฏิบัติด้วยตนเอง  เพื่อใหจิ้ตหลุดพน้จากความ
ทุกขท์ั้งปวง  

พุทธศาสนามีธรรมชาติเป็นพระเจ้า 

พระพุทธเจา้ไดท้รงสอนวา่ ส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุดในโลกและในจกัรวาลนั้นก็คือ “ธรรมชาติ” ท่ีเราทุกคนสามารถสัมผสัได้
จริงในปัจจุบนั ซ่ึงธรรมชาติกคื็อส่ิงธรรมดาๆของโลกทีเ่กดิขึน้มาให้เราสัมผสัได้จริง  โดยธรรมชาติจะมี กฎสูงสุด อยูก่ฎหน่ึงท่ี
พระพุทธเจา้เรียกวา่ อทิปัปัจจยตา ท่ีหมายถึง การอาศัยกนัแล้วเกดิขึน้ ซ่ึงกฎน้ีเป็นกฎ ท่ีมีอ านาจสูงสุดในการสร้างทุกส่ิงทุกอยา่ง
ข้ึนมา รักษาทุกส่ิงทุกอยา่งเอาไว ้ควบคุมหรือดลบนัดาลใหส่ิ้งต่างๆเป็นไป และท าลายส่ิงต่างๆไปเม่ือถึงเวลา  (คือมีลกัษณะ
เหมือนกบัพระเจา้ของศาสนาประเภทเทวนิยมนัน่เอง) ซ่ึงกฎสูงสุดของธรรมชาติน้ี  ก็คือกฎท่ีบงัคบัหรือควบคุมทุกส่ิงทุกอยา่งเอาไว้
วา่ “ทุกส่ิงทีเ่กดิขึน้ จะต้องมีเหตุและปัจจัย (ค าวา่ ปัจจัย หมายถึง เหตุยอ่ยๆหรือส่ิงท่ีมาสนบัสนุน) มาปรุงแต่ง (หรือท า หรือสร้าง) 
ให้เกดิขึน้” ซ่ึงกฎสูงสุดของธรรมชาติน้ีก็คือ เร่ืองของเหตุและผล ท่ีเราก็รู้จกักนัดีอยูแ่ลว้นัน่เอง 

ความจริงแลว้กฎสูงสุดของธรรมชาติน้ีก็คือ กฎพืน้ฐานง่ายๆทีใ่ครๆก็รู้จักและยอมรับกนัอยู่แล้ว ซ่ึงกฎสูงสุดน้ีเราก็เขา้ใจกนั
ดีอยูแ่ลว้วา่หมายถึงวา่ “เม่ือมีเหตุ จึงมีผล เม่ือไม่มีเหตุ กไ็ม่มีผล หรือเม่ือเหตุเกดิขึน้ ผลจึงเกดิขึน้ แต่เม่ือเหตุดับหายไป ผลจึงดับ
หายตามไปด้วย” ซ่ึงเหตุผลก็เป็นเร่ือง “ความเข้าใจ” ส่วนความจริงของธรรมชาติท่ีพิสูจน์ไดก้็เป็นเร่ือง “ความเห็นแจ้ง” ซ่ึงทั้งความ
เขา้ใจและเห็นแจง้น้ี ทางพุทธศาสนาจดัวา่เป็นเร่ืองของปัญญา (ความรอบรู้ในส่ิงท่ีควรรู้) ส่วนนกัวทิยาศาสตร์จะบอกวา่เป็นหลกั
การศึกษาของวทิยาศาสตร์ ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ พุทธศาสนาเป็นวทิยาศาสตร์ เพราะเป็นศาสนาท่ีสอนใหใ้ชปั้ญญา ในการแกปั้ญหา 
(หรือดบัทุกข)์ 

สรุปไดว้า่ พระพุทธเจา้สอนวา่ “ทุกส่ิงทุกอย่างมันกเ็ป็นของมันเช่นน้ันเอง”  คือมนัก็เป็นไปของมนัตามเหตุตามปัจจยัของ
มนัตามธรรมชาติ ไม่ไดมี้พระเจา้หรือส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิใดๆมาท าใหเ้กิดข้ึนตามท่ีเช่ือกนัอยูเ่ลย  ซ่ึงเร่ืองธรรมชาติเป็นส่ิงสูงสุดของพุทธ
ศาสนานี ้เป็นเร่ืองทีส่ าคัญทีสุ่ด ทีผู้่นับถือพุทธศาสนาทุกคนต้องรู้และเข้าใจ เพื่อท่ีจะไดศึ้กษาหลกัค าสอนอริยสัจ ๔ ของ
พระพุทธเจา้ใหเ้กิดความเขา้ใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และจะไดน้ าความเขา้ใจน้ีไปปฏิบติั เพื่อท่ีจะไดห้ลุดพน้จากความทุกขท่ี์น่าหวาดหลวั
อยา่งท่ีสุดของชีวติกนัต่อไป 

ธรรมะ ๒ ระดับ 

ค าวา่ ธรรมะ ความหมายโดยสรุปแลว้ก็หมายถึง ค าสอนของพระพุทธเจ้า ซ่ึงค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจา้นั้นแยกได ้๒ 
ระดบั คือ  



๑. ระดับชาวบ้าน คือเป็นค าสอนเร่ืองศีลธรรม  ท่ีเอาไวส้อนคนธรรมดาๆทัว่ไป เช่น เด็กหรือชาวบา้น  หรือคนท่ียงัมีปัญญา
นอ้ย ซ่ึงเป็นค าสอนเร่ืองการใช้ชีวติในปัจจุบันให้มีความปกติสุข ซ่ึงค าสอนของศีลธรรมนั้นก็สรุปอยูท่ี่ การสอนให้ละเว้นการท าส่ิงที่
ผดิหรือช่ัว เช่น อบายมุข ส่ิงเสพติด ส่ิงฟุ่มเฟือย และสอนให้ท าแต่ความดี เช่นสอน ใหรั้กษาศีล สอนใหช่้วยเหลือผูอ่ื้น สอนให้
เสียสละ ใหอ้ภยั สอนใหข้ยนั ประหยดั อดทน อดออม และสอนใหก้ตญัญูกตเวทีต่อผูมี้พระคุณ เป็นตน้ ซ่ึงปกติพระพุทธเจ้าจะไม่
สอนศีลธรรม เพราะยงัไม่ใช่เร่ืองเร่งด่วนหรือส าคญัท่ีสุด อีกทั้งก็มีผูส้อนกนัอยูแ่ลว้มากมาย  

๒. ระดับปัญญาชน ซ่ึงเป็นค าสอนเร่ือง การปฏิบัติเพ่ือให้จิตใจไม่มีความทุกข์ (หรือเรียกวา่ความพน้ทุกข ์หรือการดบัทุกข)์  
ซ่ึงค าสอนระดับสูงนี ้พระพุทธเจ้าจะเอาไว้สอนเฉพาะคนทีม่ีปัญญามากพอเท่าน้ัน (เช่น ปัญญาชน หรือนกัวทิยาศาสตร์ นกัปรัชญา 
นกัคิด นกัเขียน และคนท่ีไม่งมงาย หรือคนท่ีไม่ยดึติดในค าสอนของศาสนาทั้งหลาย  เป็นตน้ ) เพราะเป็นค าสอนทีต้่องใช้การคิด
พจิารณาอย่างมากในการศึกษา รวมทั้งยงัต้องใช้ความรู้พืน้ฐานทางด้านวทิยาศาสตร์ มาเป็นหลกัในการศึกษาอกีด้วย  ซ่ึงตามปกติ
แลว้พระพุทธเจา้จะสอนเฉพาะเร่ืองการดบัทุกข ์เพราะเป็นเร่ืองส าคญัหรือเร่งด่วนท่ีสุด  

 ท าไมจึงต้องดับทุกข์? 

สาเหตุท่ีพระพุทธเจา้สอนเฉพาะเร่ืองการดบัทุกขน์ั้นก็เป็นเพราะ ความทุกข์ของจิตใจน้ัน เป็นส่ิงทีม่นุษย์ทุกคนไม่อยากให้
เกดิขึน้กบัตนเอง โดยเฉพาะความทุกข์จากความตาย  และความพลดัพรากจากบุคคลหรือส่ิงอนัเป็นทีรั่กน้ัน เป็นส่ิงทีน่่าหวาดกลวั
อย่างทีสุ่ดของมนุษย์ทุกคน ดงันั้นความทุกขข์องจิตใจ จึงเป็นปัญหาใหญ่หลวงท่ีสุดส าหรับมนุษยธ์รรมดาทัว่ไป ซ่ึงค าสอนเร่ืองการ
ดบัทุกขข์องจิตใจมนุษย ์ท่ีพระพุทธเจา้สอนน้ีเรียกวา่ อริยสัจ ๔ ท่ีแปลวา่ ความจริงอนัประเสริฐ ๔ ประการ อนัไดแ้ก่  

๑. ทุกข์ คือ ความทุกข์ ท่ีสรุปอยูท่ี่ ความยดึถือว่าชีวติของเรานี ้เป็น ตัวเรา-ของเรา จริงๆ 

๒. สมุทยั คือ เหตุทีท่ าให้เกดิความทุกข์ ซ่ึงสรุปอยูท่ี่ กเิลส (ความพอใจ-ไม่พอใจ-ลงัเลใจ)  

๓. นิโรธ คือ ความหมดส้ินไปของความทุกข์ หรือ นิพพาน (ความสงบเยน็ของจิตใจ) 

๔. มรรค หรือ อริยมรรค คือ วธีิการดับทุกข์ ซ่ึงสรุปอยูท่ี่ การใช้ปัญญา ศีล สมาธิ มาท างานร่วมกนั 

ก่อนอ่ืนเราตอ้งพิจารณาวา่ ความทุกข์ทีเ่กดิจากความตาย และความพลดัพรากจากบุคคลหรือส่ิงอนัเป็นทีรั่กน้ัน เป็นส่ิงทีน่่า
หวาดกลวัอย่างทีสุ่ดจริงหรือไม่? ถา้ใครคิดวา่ไม่จริง ก็ไม่ตอ้งศึกษาต่อไป เพราะไม่มีอะไรทีจ่ะน่ากลวัไปกว่าความทุกข์นีอ้กีแล้ว แต่
ถา้ใครคิดวา่จริง ก็ตอ้งมาศึกษา กนัต่อไป เพื่อท่ีจะไดรู้้วา่  จะปฏิบติัอยา่งไร จิตใจของเราจึงจะหลุดพน้จากความทุกขท่ี์น่าหวาดกลวั
อยา่งท่ีสุดน้ีได ้

ความทุกข์คืออะไร? 

ก่อนอ่ืนเราตอ้งมารู้จกัความทุกขใ์หถู้กตอ้งก่อน เราจึงจะรู้จกั สาเหตุของความทุกข ์และความไม่มีทุกข ์รวมทั้งวธีิการดบั
ทุกขไ์ดถู้กตอ้ง แต่ถา้รู้จกัความทุกขผ์ดิ ก็จะท าใหรู้้จกัสาเหตุของทุกข ์ความไม่มีทุกข ์และวธีิการดบัทุกขผ์ดิตามไปดว้ยทั้งหมด ซ่ึง
ความทุกขต์ามหลกัอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้นั้ นก็คือ ความรู้สึกทีท่นได้ยาก หรือทนได้ล าบาก หรือ  ความรู้สึกทีท่รมาน ทีเ่กดิมา



จากกเิลสหรือตัณหา โดยความทุกขท่ี์พระพุทธเจา้สอนน้ีจะสรุปอยูท่ี่ ความยดึถือว่าชีวตินีเ้ป็น ตัวเรา-ของเรา จริงๆ (คือเม่ือจิตของ
เราเกิดกิเลสข้ึนมา กิเลสก็จะท าใหจิ้ตของเราเกิดความยดึถือวา่มีตวัเราข้ึนมาทนัทีพร้อมกบัความทุกข)์  

อุปาทาน แปลวา่ ความยดึถือ หรือ ความยดึมั่นถือมั่น ซ่ึงเป็นอาการท่ี จิตของเราไปแบกหรือหามเอาส่ิงใดส่ิงหน่ึงเอาไว้ ด้วย
ความรักหรือความพอใจ (คือดว้ยกิเลส) โดยส่ิงท่ีจิตไปยดึถือนั้นก็สรุปอยูท่ี่ ร่างกายและจิตใจของเราเอง (ตามท่ีสมมติเรียก) วา่เป็น 
ตัวเรา และไปยดึถือ ส่ิงภายนอกทีเ่กีย่วข้องกบัชีวติของเรา เช่น สามีหรือภรรยา พอ่ แม่ พี่ นอ้ง ลูก หลาน  ญาติ เพื่อน รวมทั้งทรัพย์
สมบติัหรือส่ิงของต่างๆ และเกียรติยศช่ือเสียง เป็นตน้ วา่เป็น ของเรา ซ่ึงเม่ือมีความยดึถือวา่มีตวัเราแลว้ ก็จะมีความยดึถือวา่มีของ
เรา ตามมาดว้ยเสมอ จึงไดเ้รียกรวมๆกนัวา่เป็น ตัวเรา-ของเรา ซ่ึงการแบกการหามนั้น มันกท็ าให้คนทีแ่บกทีห่ามน้ัน เกดิความรู้สึก
หนัก เหน่ือย ทรมาน หรือ เกดิความทุกข์  แต่คนเรากช็อบแบกชอบหาม เพราะส่ิงทีแ่บกหรือหามน้ัน มันให้ความสุขอย่างยิง่  ซ่ึงน่ีก็
แสดงถึงวา่ความสุขของโลกน้ี เป็นเหยือ่ล่อใหม้นุษยลุ่์มหลงติดใจ แลว้ก็ตอ้งมาติดกบัดกัท่ีธรรมชาติดกัไว ้ท าใหต้อ้งไดรั้บความ
ทุกขท์รมาน ทั้งร่างกายและจิตใจไปตลอดชีวติ ดว้ยความโง่เขลา  

ทุกข์ซ่อนเร้น-ทุกข์เปิดเผย 

ความทุกขต์ามหลกัอริยสัจ ๔ น้ีแยกได ้๒ อยา่งคือ ความทุกข์ซ่อนเร้น กบั ความทุกข์เปิดเผย โดยความทุกขซ่์อนเร้นก็คือ 
อาการทีจิ่ตของเราเกดิความรู้สึก เร่าร้อน กระวนกระวาย หรือหนัก เหน่ือย  ไม่สงบ ไม่ปกติ ในขณะทีจิ่ตของเราก าลงัเกดิความยดึถือ
ว่ามีตัวเรา-ของเรา ทีก่ าลงั มีความพงึพอใจ (คือกิเลสประเภทอยากเอาเขา้มาหาตวัเอง) กบัภาวะทีน่่ายนิดีทั้งหลายทีก่ าลงัสัมผสัอยู่ 
เช่น ใน ขณะท่ีเราก าลงัมีความสุขทางตา หู จมูก ล้ิน และกาย จากเพศตรงขา้ม หรือขณะท่ีเราก าลงัมีวตัถุส่ิงของท่ีน่าพึงพอใจ หรือ
ขณะท่ีเราก าลงัมีเกียรติยศช่ือเสียง เป็นตน้ ซ่ึงน่ีเรียกวา่ ความทุกข์ซ่อนเร้น ท่ีเห็นไดย้าก ตอ้งสังเกตจึงจะพบ  

ความทุกขซ่์อนเร้นน้ีเรามกัไม่คิดวา่มนัเป็นความทุกข์ เพราะมนัมีความสุขมาห่อหุม้เอาไว้  แต่มันกท็ าให้จิตของเราเกดิ
ความรู้สึกทรมาน เหมือนกบัความทุกข์เปิดเผย ด้วยเหมือนกนั ดงันั้นเราจะตอ้ง มาดูจากจิตของเราเองจริงๆ วา่ขณะท่ีจิตของเราก าลงั
มีความพึงพอใจในความสุขทั้งหลายอยูน่ั้น มนัท าใหจิ้ตของเราเกิดความทุกขซ่์อนเร้นข้ึนมาดว้ยจริงหรือไม่? เพื่อท่ีจะไดเ้กิด ปัญญา
เห็นแจง้ความทุกข ์ตามท่ีพระพุทธเจา้สอนได ้ แต่ถ้าเรายงัไม่เห็นความทุกข์ซ่อนเร้นนีว่้าเป็นความทุกข์ เราก็จะยงัไม่เกิดปัญญาเห็น
แจง้ข้ึนมาไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

ส่วนความทุกขเ์ปิดเผยนั้นก็คือ ความเศร้าโศก (หรือความเสียใจ) ทีเ่กดิขึน้เม่ือจิตของเรา  เกดิความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเรา 
ทีก่ าลงัเกดิความไม่พอใจ (คือกิเลสประเภทอยากผลกัออกไปจากตวัเอง) กบัภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีทั้งหลายทีก่ าลงัสัมผสัอยู่ เช่น จากการ
ท่ีร่างกายของเราไม่งดงาม หรือ เม่ือร่างกายก าลงัหิว กระหาย หรือหนาว  ร้อน หรือเหน่ือย หรือก าลงัแก่ เจบ็ หรือก าลงัจะตาย หรือ
เม่ือเราก าลงัพลดัพรากจากบุคคลหรือส่ิงอนัเป็นท่ีรัก หรือเม่ือเราก าลงัประสบกบับุคคลหรือส่ิงอนัไม่เป็นท่ีรัก หรือเม่ือเราอยากจะ
ไดส่ิ้งใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้น เป็นตน้ ซ่ึงน่ีเรียกวา่  ความทุกข์เปิดเผย ท่ีเห็นไดง่้ายและรุนแรง ทีเ่ป็นส่ิงทีน่่าหวาดกลวัอย่างทีสุ่ด ของ
มนุษยธ์รรมดาทัว่ไปทุกคน 



ความทุกขต์ามหลกัอริยสัจ ๔ น้ี พระพุทธเจา้สอนวา่เราตอ้งรู้จกัความทุกขใ์หถู้กตอ้ง คือเราตอ้งเขา้ใจวา่ ความทุกข์ที่
พระพุทธเจ้าสอนนี ้คือความทุกข์ หรือความรู้สึกทีท่รมานจิตใจ ทีเ่กดิขึน้มาพร้อมกบัความยดึถือว่ามีตัวเรา ทีก่ าลงัมีความพอใจ
หรือไม่พอใจ (คือเกดิกเิลส) กบัภาวะทีน่่าพอใจหรือไม่น่าพอใจของชีวติ ซ่ึงเม่ือเรารู้จกัความทุกขถู์กตอ้งแลว้ เราจึงจะรู้จกัสาเหตุ
ความทุกข ์ความไม่มีทุกข ์และวธีิการดบัทุกขถู์กตอ้งตามไปดว้ย แต่ถา้เรารู้จกัความทุกขผ์ดิ คือไปเข้าใจว่า ภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีของ
ร่างกายหรือชีวติ เช่น ความหิว ความกระหาย ความเหน่ือย ความเจ็บ ความป่วย ความแก่ และความตายของร่างกาย หรือความพลดั
พราก ความผดิหวงั เป็นต้น คือความทุกข์  ก็จะท าใหเ้ราเกิดความเขา้ใจ เร่ืองสาเหตุของความทุกข ์ความไม่มีทุกข ์และวธีิการดบั
ทุกขผ์ดิตามไปดว้ยทั้งหมดทนัที     

กเิลสคือสาเหตุของความทุกข์ 

ส่วนเหตุท่ีท าใหเ้กิดความทุกขท์ั้งหลายข้ึนมานั้น พระพุทธเจา้สอนวา่ไดแ้ก่ ตัณหา ท่ีหมายถึง ความอยากด้วยความโง่สูงสุด
ของมนุษย์ (ความโง่สูงสุดของมนุษยน์ั้นเรียกวา่ อวชิชา ท่ีหมายถึง ความรู้ผดิว่ามีตนเองอยู่จริงๆ ซ่ึงความรู้ผดิน้ีมนัเป็นสัญชาติญาณ
ของจิตใตส้ านึกของมนุษยทุ์กคน) ซ่ึงตณัหาน้ีก็คืออาการของกิเลสนัน่เอง  (คืออาการเหมือนกนัแต่เรียกช่ือต่างกนั) คือค าวา่  กเิลส 
หมายถึง ส่ิงสกปรก หรือ ส่ิงทีท่ าให้จิตสกปรก ซ่ึงอาการของกิเลสหรือตณัหานั้นก็สรุปอยูท่ี่ 

๑.  ความอยากเอาเข้ามาหาตัวเอง ซ่ึงก็ไดแ้ก่ ความอยากได ้อยากมี อยากเป็น หรือความรัก ความชอบ ความพอใจ ความยนิดี 
ฯ ซ่ึงจดัเป็นกิเลสประเภทบวก (ท่ีท าใหเ้กิดความทุกขซ่์อนเร้น) 

๒. ความอยากผลกัออกไปจากตัวเอง ซ่ึงก็ไดแ้ก่ความไม่อยากได ้ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น หรือความโกรธ ความเกลียด ความ
กลวั ความไม่พอใจ ความยนิร้าย ฯ ซ่ึงจดัวา่เป็นกิเลสประเภทลบ (ท่ีท าใหเ้กิดความทุกขเ์ปิดเผย) 

๓. ความอยากอยู่กบัที ่ซ่ึงไดแ้ก่ความอยากมีตวัตนท่ีเป็นอมตะ  หรือความลงัเลใจ หรือไม่แน่ใจ หรือความงง เซ่อ  ฯ ซ่ึงกิเลส
ประเภทน้ีจดัวา่เป็นกิเลสประเภทกลางๆ (เพราะยงัไม่ท าใหจิ้ตเกิดความทุกขใ์ดๆ) 

เม่ือจิตของเราไดป้ระสบกบั ภาวะทีน่่ายนิดี แลว้จิตของเราเกิด ความอยากได้ อยากมี หรืออยากเป็น กบัภาวะทีน่่ายนิดีน้ัน ก็
จะท าใหจิ้ตของเราเกิด ความทุกข์ซ่อนเร้น ข้ึนมาทนัที แต่เม่ือจิตของเราตอ้งประสบกบั  ภาวะทีไ่ม่น่ายนิดี แลว้จิตของเราเกิด ความ
ไม่อยากได้ ไม่อยากมี หรือไม่อยากเป็น  กบัภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีน้ัน  ก็จะท าใหจิ้ตของเราเกิด ความทุกข์เปิดเผย ข้ึนมาทนัที ส่วนขณะท่ี
จิตของเรายงัไม่ประสบกบั ทั้งภาวะทีน่่ายนิดีและภาวะทีไ่ม่น่ายนิดี แลว้จิตของเราเกิด ความอยากเป็นอยู่ในภาวะกลางๆน้ัน
ตลอดเวลา (คือยงัไม่มีความอยากหลุดพน้)  เพื่อรอเวลาท่ีจะไดพ้บกบัภาวะท่ีน่ายนิดีท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต ซ่ึงในขณะ ท่ีจิตของเรา
ก าลงัเป็นอยูใ่นภาวะกลางๆน้ี จิตของเราจะยงัไม่เกดิความทุกข์ใดๆ (แต่อาจจะเกิดอาการของนิวรณ์มารบกวนจิตแทน)  ดงันั้นตณัหา
ประเภทน้ีจึงไม่จดัวา่ท าใหจิ้ตของเราเกิดความทุกขใ์ดๆ 

นิพพานคือความสงบเยน็ของจิต 



จากกฎสูงสุดของธรรมชาติท่ีบอกวา่ “เม่ือมีเหตุ จึงมีผล เม่ือไม่มีเหตุ ผลกจ็ะไม่มี”  น้ีเอง ท่ีแสดงถึงความจริงวา่ “กเิลสเป็น
สาเหตุของความทุกข์ของจิตใจ” และในทางตรงกนัขา้มเราก็เขา้ใจไดว้า่ “ถ้าจิตใจของเราไม่มีกเิลส ความทุกข์กจ็ะไม่มี”  ซ่ึงเร่ืองน้ี
เราก็ตอ้งมาสังเกตดูท่ีจิตของเรา วา่มนัเป็นความจริงหรือไม่? ถา้พบวา่เป็นความจริง เราจึงค่อยมาศึกษากนัต่อไป  

เม่ือเราพบวา่ขณะท่ีจิตของเราไม่มีกิเลสอยูน่ั้น จิตของเรากจ็ะไม่มีความทุกข์ (ทั้งอยา่งเปิดเผยและซ่อนเร้น) ซ่ึงในขณะท่ีจิต
ของเราไม่มีความทุกขอ์ยูน่ั้น จิตของเราก็จะ สงบ (ไม่ด้ินรน) เยน็ (ไม่เร่าร้อน) ปลอดโปร่ง (โล่ง) สดช่ืน (แจ่มใส) เบา (ไม่หนกั) 
สบาย (ไม่รู้สึกล าบาก)  ทนัที  (แมเ้พียงชัว่คราว) ซ่ึงอาการเหล่าน้ีทางพุทธศาสนาเรียกวา่ นิพพาน ท่ีแปลวา่ เ ยน็ ซ่ึงหมายถึง ความ
สงบเยน็ของจิตใจ 

ส่ิงส าคญัเราตอ้งเขา้ใจวา่ นิพพานไม่ใช่ความสุขอย่างทีเ่ราช่ืนชอบหรือพอใจกนัอยู่ เพราะความสุขจะท าใหจิ้ตของเราเกิด
ความพอใจ (กิเลส) และท าใหเ้กิดความทุกขซ่์อนเร้น คือเราตอ้งสังเกตจากจิตของเราเองจริงๆวา่ เม่ือจิตของเราก าลงัเกดิความทุกข์
เปิดเผยและความทุกข์ซ่อนเร้นอยู่น้ัน มันเกดิความรู้สึกอย่างไร? และสังเกตว่า ขณะทีจิ่ตของเรายงัไม่เกดิกเิลสอยู่น้ัน มันเกดิ
ความรู้สึกอย่างไร? ก็จะท าใหเ้ราเขา้ใจและเห็นแจง้ไดว้า่ นิพพานนั้นเป็นอยา่งไร? อีกอยา่งคนทัว่ไปท่ีไม่มีความรู้ในหลกัอริยสัจ ๔ 
อยา่งถูกตอ้ง มกัเขา้ใจวา่ นิพพานหมายถึง การตายของพระอรหันต์ ทีต่ายแล้วดับสูญไปเลย หรือไม่กลบัมาเกดิเป็นอะไรๆอกี ซ่ึงน่ี
เป็นความเข้าใจทีผ่ดิอย่างทีสุ่ด เพราะนิพพานตามท่ีพระพุทธเจา้สอนนั้น จะไม่เก่ียวกบัการตายของร่างกายเลย จึงขอใหผู้ศึ้กษา
ทั้งหลายเขา้ใจเสียใหม่ใหถู้กตอ้ง จึงจะศึกษาหลกัอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้ใหเ้กิดความเขา้ใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง   

นิพพาน ๒ ระดับ 

นิพพานน้ีก็มี ๒ ระดบั คือ นิพพานขั้นต้น และ นิพพานสูงสุด โดยนิพพานขั้นตน้นั้นก็คือ ความสงบเยน็ขั้นตน้ ทีเ่รากม็ีกนั
อยู่แล้วตามปกติในชีวติประจ าวนัของเรา ในขณะทีจิ่ตของเรายงัไม่เกดิกเิลสและความทุกข์  ซ่ึงน่ีก็คืออาการท่ีเราเรียกกนัวา่ ความอุ่น
ใจ หรือ เบาใจ ท่ีเกิดจากการท่ีเราเป็นคนดี ของสังคม และไม่ไดท้  า ความชัว่หรือผดิท่ีร้ายแรงมาก่อน รวมทั้งเราก็ท าหนา้ท่ีและการ
งานของเราอยา่งถูกตอ้งสมบูรณ์จนวางใจไดแ้ลว้ (คือมีศีลตามหลกัอริยมรรคสมบูรณ์แลว้)  

นิพพานขั้นตน้น้ีมนัก็เป็นส่ิงท่ีมีอยูแ่ลว้ ตามธรรมชาติของชีวติมนุษยทุ์กคน ถ้าไม่มีนิพพานขั้นต้นนีม้าหล่อเลีย้งจิตใจเอาไว้
ให้ได้รับการพกัผ่อน เรากค็งเป็นบ้าตายกนัไปหมดแล้ว เพราะถูกกเิลสแผดเผาอยู่ตลอดทั้งวนั  ดงันั้นเราจึงควรเห็น พระคุณของ
นิพพานขั้นตน้น้ี จะไดไ้ม่เนรคุณต่อนิพพาน ดว้ยการเกลียดกลวัหรือเบ่ือหน่ายความวา่งหรือความสงบของจิตใจ อยา่งท่ีมนุษย์ ผูโ้ง่
เขลาทั้งหลายก าลงัเป็นกนัอยู ่

ส่วนนิพพานสูงสุดนั้นก็เกิดจาก การทีเ่ราสามารถฝึกจิตของเราให้มีสมาธิ จนท าให้กเิลสและนิวรณ์  (นิวรณ์คืออาการของ
กิเลสอยา่งอ่อนๆ) ระงับหรือดับหายไปอย่างสนิท (แมเ้พียงชัว่คราว) ซ่ึงกจ็ะท าให้จิตของเราบริสุทธ์ิเต็มที ่แล้วกจ็ะท าให้จิตของเรา
นิพพานหรือสงบเยน็อย่างสูงสุดได้ (แมเ้พียงชัว่คราว)  ซ่ึงนิพพานสูงสุดน้ี ถา้จิตใตส้ านึกของเรายงัมีความเคยชินหรือนิสัยของกิเลส
และนิวรณ์อยู ่เม่ือเราเผลอหรือไม่มีสติ จนท าใหส้มาธิหายไปเม่ือใด ก็จะท าใหกิ้เลสและนิวรณ์พร้อมกบัความทุกข์  กลบัมาเกิด



ข้ึนกบัจิตของเราไดอี้กเร่ือยไป แลว้ก็ท  าใหนิ้พพานสูงสุดน้ีหายตามไปดว้ย ดงันั้นนิพพานสูงสุดในขั้นน้ี จึงยงัเป็นแค่เพียงชัว่คราว
เท่านั้น 

จนกวา่เราจะสามารถปฏิบติัตามหลกัอริยมรรคของอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและสมบูรณ์ จนท าให้ความ
เคยชินหรือนิสัยของกเิลสและนิวรณ์ ทีอ่ยู่ในจิตใต้ส านึกของเราหายไปอย่างส้ินเชิง (คือจะไม่มีโอกาสกลบัมาเกิดข้ึนอีกอยา่งถาวร) ก็
จะท าให้จิตของเรานิพพานสูงสุดและถาวรได้ (คือตลอดชีวติ) ซ่ึงนิพพานสูงสุดและถาวรน้ีเอง ท่ีเป็นจุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนา 

อริยมรรคคือ ศีล สมาธิ ปัญญา 

ส่วนวธีิการดบัทุกขต์ามหลกัอริยสัจ ๔ นั้น พระพุทธเจา้ส รุปวา่ ต้องใช้ ศีล สมาธิ และปัญญามาท างานร่วมกนั โดยศีลก็คือ
ความปกติของจิต ส่วนสมาธิก็คือจิตท่ีบริสุทธ์ิ ตั้งมัน่ และอ่อนโยน  ส่วนปัญญาก็คือ ความเข้าใจและความเห็นแจ้งโลกและชีวติอย่าง
ถูกต้องตามความเป็นจริง โดยหวัใจของปัญญาจะสรุปอยูท่ี่ ความเข้าใจอย่างถูกต้องว่า ชีวติ (คือร่างกายและจิตใจ) ของเราและของ
ทุกชีวติน้ันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง (คือร่างกายและจิตใจเป็นอนตัตา) 

พระพุทธเจา้สอนวา่ เราตอ้งใชท้ั้ง ศีล สมาธิ  และปัญญามาท างานร่วมกนั จึงจะท าให้กเิลสและนิวรณ์ทีก่ าลงัเกดิอยู่ ระงับ
หรือดับหายไปได้ (แมเ้พียงชัว่คราว) หรือท าใหกิ้เลสและนิวรณ์ท่ียงัไม่เกิด ก็จะไม่เกิดข้ึน  (แมเ้พียงชัว่คราว) รวมทั้งเม่ือเราปฏิบัติศีล 
สมาธิ และปัญญานีอ้ย่างต่อเน่ืองและจริงจังอยู่เสมอๆ (คืออาจจะเป็นเดือนเป็นปีก็ได ้ตามแต่เราจะมีความเพียรในการปฏิบติัมาก
นอ้ยแค่ไหน) กจ็ะท าให้นิสัยหรือความเคยชินของกเิลสและนิวรณ์ ทีม่ีอยู่ในจิตใต้ส านึกของเรา  ค่อยๆเลือนหายไปจนหมดส้ินอย่าง
ถาวร ก็จะท าใหจิ้ตของเรานิพพานสูงสุดและถาวร (คือตลอดชีวติ) ได ้ 

ศีลคือความปกติของจิต 

ค าวา่ ศีล หมายถึง ความปกติของจิต คือถา้จิตของเราไม่ปกติ มนัก็จะ ฟุ้งซ่าน ด้ินรน เร่าร้อน กระวนกระวาย หรือวติกกงัวล 
หรือหวาดกลวั หรือเครียด หรือเบ่ือหน่าย หรือคบัแคน้ใจ เป็นตน้ เพราะมีกิเลสครอบง าจิตอยู่  ซ่ึงวธีิการท าใหจิ้ตของเราปกติหรือมี
ศีลนั้น ก็สรุปอยูท่ี่  

๑. การมีเจตนา (คือความจงใจ) ทีจ่ะไม่ล่วงละเมิดชีวติ, ทรัพย์สิน, และกามารมณ์ (ส่ิงท่ีน่ารักน่าใคร่) ของผู้อ่ืน  

๒. การมีเจตนา ทีจ่ะไม่พูดโกหก, ค าหยาบ, ค าส่อเสียด, และเพ้อเจ้อ  

ศีลหรือความปกติของจิตน้ี มีความส าคญัมาก  เพราะศีลจะเป็นพืน้ฐานให้จิตเกดิสมาธิได้ง่าย เม่ือจิตมีสมาธิ สมาธิกจ็ะเป็น
พืน้ฐานให้เกดิปัญญาอกีท ีจึงจะท าให้อริยมรรคเกดิขึน้มาได้อย่างถูกต้อง และครบถ้วน ถา้ไม่มีศีลก็จะท าใหจิ้ตของเราไม่มีสมาธิ 
และท าใหปั้ญญาไม่เกิด แลว้ก็ท  าใหอ้ริยมรรคไม่เกิดข้ึน  

โดยศีลตามหลกัของอริยมรรคน้ี สรุปอยู่ทีก่ารเป็นคนดีหรือเป็นคนทีรั่กษากายและวาจา ให้เรียบร้อยหรืองดงามอยู่เสมอใน
สังคม ท่ีทุกคนแมเ้ป็นผูค้รองเรือนก็สามารถปฏิบติัได ้โดยไม่ตอ้งละทิ้งบา้นเรือนหรือทรัพยส์มบติัแลว้ออกบวช เหมือนพระภิกษุ



หรือนกับวชทัว่ๆไป ท่ีปรารถนาความพน้ทุกขอ์ยา่งสูงสุด  (คือนิพพานสูงสุดและถาวร)  เพียงแต่อาจจะไม่ไดรั้บผลสูงสุดเหมือน
พระภิกษุหรือนกับวชท่ีปฏิบติัอยา่งจริงจงัเท่านั้น 

สมาธิ คือจิตทีต่ั้งมั่นอยู่เสมอ 

สมาธิ แปลวา่ ตั้งมั่นอยู่เสมอ คือเป็นอาการท่ีจิตของเราก าลงัจดจ่อ หรือจบั หรือก าหนด หรือเพง่ หรือตั้งใจในการท าส่ิงใด
ส่ิงหน่ึงติดต่อกนัอยูต่ลอดเวลาไดน้านๆ ซ่ึงสมาธิน้ีมี ๒ อยา่ง คือ สมาธิผดิ  กบั สมาธิถูก 

โดยสมาธิผดิก็คือ สมาธิท่ีจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ดว้ยกิเลสตลอดเวลา ซ่ึงผลของสมาธิผดิน้ีก็คือจะท าใหจิ้ตเกิดความทุกข ์
หรือความเร่าร้อนใจ ไปตามอ านาจของส่ิงท่ีก าลงัเพง่อยู่  เช่น ถา้เพง่อยูใ่นเร่ืองกามารมณ์ จิตก็จะเร่าร้อนทรมานอยูด่ว้ยความอยากได้
ในกามารมณ์นั้นใหม้ากยิง่ๆข้ึนไป หรือถา้เพง่อยูด่ว้ยความโกรธ ก็จะท าใหจิ้ตเกิดความเร่าร้อนหรือคบัแคน้ใจ เป็นตน้  

ส่วนสมาธิถูกก็คือ สมาธิทีเ่กดิจากการจดจ่อหรือตั้งใจท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงทีด่ีงามอยู่ตลอดเวลา แล้วท าให้กเิลสและนิวรณ์ระงับ
หรือดับหายไปอย่างสนิท (แม้เพยีงช่ัวคราว)  ซ่ึงส่ิงท่ีดีงามท่ีเราตั้งใจจดจ่อหรือท านั้นก็ไดแ้ก่ การเพง่อยูท่ี่การหายใจของร่างกายเรา
เอง หรือการตั้งใจอ่านหนงัสือเรียน หรือการท่ีนกัเรียนตั้งใจฟังส่ิงท่ีครูสอน หรือการท่ีเราตั้งใจท างานท่ีสุจริต  หรือการท่ีเราตั้งใจ
พิจาณาธรรมะ หรือการท่ีนกัวิทยาศาสตร์ตั้งใจคิดคน้หรือประดิษฐส่ิ์งท่ีเป็นประโยชน์ต่อโลก เป็นตน้ โดยสมาธิถูกน้ีจะมีลกัษณะ ๓ 
ประการ คือ 

๑. บริสุทธ์ิ คือไม่มีกิเลสหรือนิวรณ์ครอบง า 

๒. ตั้งมั่น หรือเขม้แขง็ คือ ไม่มีอะไรจะมาย ัว่ยวนใหเ้กิดกิเลสได ้

๓. อ่อนโยน คือ ควบคุมไดง่้าย และมีความสุขมุรอบครอบ  

ผลของสมาธิถูกก็คือ ท าให้จิตมีความสุขทีส่งบประณตี, มีสติตลอดเวลา, มีความจ าดี และท าให้กเิลสระงับหรือดับหายไปได้  
(แมเ้พียงชัว่คราว) ซ่ึงเม่ือจิตไม่มีกิเลสใดๆครอบง า จึงท าใหจิ้ตไม่มีความทุกข์ ใดๆ เม่ือจิตไม่มีความทุกข์ จิตกจ็ะนิพพานอย่างสูงสุด 
(หมายเหตุ ต่อไปถา้พบค าวา่ สมาธิ ในหนงัสือน้ี ก็ขอใหเ้ขา้ใจวา่หมายถึงสมาธิถูก)  

สรุปไดว้า่เม่ือจิตมีสมาธิ จิตจะมีความสุขุมรอบครอบ ในการพจิารณาความจริงของธรรมชาติ (เร่ืองความเป็นอนิจจงั ทุกขงั 
และอนตัตาของร่างกายและจิตใจของเรา) จนท าให้เกดิปัญญาขั้นเข้าใจขึน้มาได้ และท าให้นิพพานสูงสุดปรากฏได้ ซ่ึงน่ีก็คือ
ประโยชน์จากการมีสมาธิ แต่ถา้จิตของเราไม่มีสมาธิ ก็จะไม่สามารถพิจารณาใหเ้กิดปัญญา ขั้นเขา้ใจได ้รวมทั้งไม่ท าใหนิ้พพาน
สูงสุดปรากฏ และเม่ือนิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ ปัญญาขั้นเห็นแจง้ก็ไม่เกิดข้ึนดว้ยเหมือนกนั 

ต้องรู้จักนิวรณ์ก่อน 

ก่อนท่ีเราจะศึกษาเร่ืองสมาธิ เราจ าเป็นท่ีจะตอ้งรู้จกัศตัรู (ส่ิงตรงขา้มท่ีมาท าลาย) ของสมาธิก่อน ซ่ึงศตัรูของสมาธินั้นก็
สรุปอยูท่ี่ กิเลส  (ซ่ึงเราไดศึ้กษากนัมาแลว้) และนิวรณ์ ซ่ึง นิวรณ์ หมายถึง ส่ิงปิดกั้นจิต คือหมายถึง  ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาครอบง าจิตของ



เราแลว้ ท าใหจิ้ตของเราไม่เกิดสมาธิและปัญญา รวมทั้งนิพพานขั้นสูงสุดก็ไม่ปรากฏดว้ย  ซ่ึงอาการของนิวรณ์นั้นแยกได ้๕ อาการ 
อนัไดแ้ก่ 

๑. ความพึงพอใจเล็กๆนอ้ยๆในเร่ืองกามารมณ์  
๒. ความคิดอาฆาตพยาบาท หรือความคิดร้าย  
๓. ความหดหู่ เซ่ืองซึม มึนชา  
๔. ความคิดฟุ้งซ่าน ความต่ืนเตน้ ความคิดเล่ือนลอย 
๕. ความคิดลงัเลสงสัยในส่ิงท่ีเช่ือถืออยู ่วา่มีจริงหรือไม่? หรือถูกตอ้งหรือไม่ ? 

 กิเลสนั้นเม่ือมนัเกิดข้ึนกบัจิตของเราแลว้ มนัก็จะท าใหจิ้ตของเราเกิดความทุกข ์แต่กเิลสนีม้ันกไ็ม่ได้เกดิขึน้กบัจิตของเราอยู่
ตลอดเวลาหรือตลอดทั้งวนั คือมนัจะเกิดข้ึนเม่ือมีส่ิงภายนอกท่ีรุนแรงมากระตุน้เท่านั้น (เช่น เม่ือเราไดย้นิเสียงท่ีมีคนมาด่าเรา  เราจึง
จะเกิดความโกรธข้ึนมา หรือเม่ือเรารู้วา่คนท่ีเรารักไดจ้ากไป  เราจึงจะเกิดความเสียใจข้ึนมา  หรือเม่ือเรารู้วา่เราจะตอ้งตาย เราจึงจะ
เกิดความกลวัตายอยา่งท่ีสุดข้ึนมา เป็นตน้) ซ่ึงปกติในชีวติประจ าวนัของเรา มนัก็ไม่ค่อยจะมีส่ิงภายนอกท่ีรุนแรงมากระตุน้บ่อยๆอยู่
แลว้ ดงันั้นจิตของเราจึงไม่ค่อยจะมีความทุกขบ์่อยๆอยูแ่ลว้ 

แต่ในช่วงเวลาท่ีกิเลสยงัไม่เกิดกบัจิตของเรานั้น ถ้าจิตของเราไม่มีสมาธิ มันกจ็ะมีกเิลสอ่อนๆทีเ่รียกว่านิวรณ์ เกดิขึน้มา
ครอบง าจิตของเราอยู่เกือบจะตลอดทั้งวนั ซ่ึงนิวรณ์แต่ละตวัน้ี เม่ือมนัเกิดข้ึนกบัจิตของเราแลว้ มนัก็จะท าใหจิ้ตของเราขุ่นมวั ไม่
สงบ ไม่ปกติ และท่ีส าคญัคือ มันท าให้จิตของเราไม่มีสมาธิ เม่ือจิตไม่มีสมาธิ จึงท าให้นิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ เม่ือนิพพานสูงสุดไม่
ปรากฏ จึงท าให้ ปัญญาขั้นเห็นแจ้ง ทีส่ามารถดับทุกข์ได้ไม่เกดิขึน้ (คือถึงเราจะเคยมีปัญญาขั้นเห็นแจง้มาแลว้ก็ตาม แต่ถา้ จิตของเรา
ไม่มีสมาธิ ปัญญาขั้นเห็นแจง้น้ีก็จะไม่เกิดข้ึน แต่อาจจะเกิดปัญญาขั้นจ าไดห้รือ ขั้นเขา้ใจข้ึนมาเท่านั้น ซ่ึงปัญญาทั้งสองอยา่งน้ีจะไม่
สามารถน ามาใชด้บัทุกขไ์ด ้เพราะไม่มีสมาธิมาช่วย)  

วธีิฝึกสมาธิอย่างง่ายๆ 

ตามปกติเราก็พอจะมีสมาธิกนัอยูบ่า้งแลว้ อยา่งเช่น เวลาเราตั้งใจฟังครูสอน หรือตั้งใจอ่านหนงัสือ หรือตั้งใจพูดหรือเขียน
เร่ืองท่ีมีประโยชน์หรือดีงาม เป็นตน้ เราก็จะมีสมาธิข้ึนมาแลว้โดยอตัโนมติั ซ่ึงน่ีก็คือสมาธิท่ีจ  าเป็นส าหรับน ามาใชคู้่กบัปัญญา  ใน
การปฏิบติัเพื่อดบัทุกขต์ามหลกัอริยมรรค  

แต่ส าหรับคนท่ีมีสมาธิสั้น เช่น คนท่ีเรียนไม่เก่ง หรือข้ีลืม หรือคิดเร่ืองท่ีซบัซอ้นไม่ได ้เป็นตน้ ก็จะไม่มีสมาธิมากพอท่ีจะ
น ามาใชใ้นการปฏิบติัตามหลกัอริยมรรค ซ่ึงคนท่ีมีสมาธิสั้นน้ีก็สามารถฝึกใหมี้สมาธิมากข้ึนได ้ ซ่ึงวธีิการฝึกใหจิ้ตมีสมาธินั้น ก็
สามารถท าไดท้ั้งอยา่ง เป็นระบบ และ ไม่เป็นระบบ โดยการฝึกอยา่งไม่เป็นระบบนั้นก็ท าไดโ้ดย  การตั้งใจหรือก าหนดอยู่ในการ
เคล่ือนไหวของร่างกายของเรา ในการพูดของเรา และในการคิดของจิตเรา ตลอดเวลา หรือในขณะทีเ่ราก าลงัท ากจิวตัรประจ าวนัของ
เรากไ็ด้ ซ่ึงการฝึกอยา่งน้ีแมจ้ะยากอยูส่ักหน่อย แต่ถา้ท าไดจ้ะท าใหเ้รามีสมาธิท่ีต่อเน่ืองอยู่ตลอดทั้งวนัได ้



ส่วนวธีิการฝึกสมาธิอยา่งเป็นระบบนั้นมีหลายวธีิ อยา่งเช่น  การฝึกเพง่ดิน เพง่น ้า เพง่ไฟ  เป็นตน้ ซ่ึงการฝึกท่ีพระพุทธเจา้
ทรงแนะน านั้นก็คือ การฝึกก าหนดส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไปพร้อมๆกบัการก าหนดอยู่ทีก่ารหายใจของร่างกายเราไปด้วยตลอดเวลา  ซ่ึงวธีิการ
ฝึกน้ี เราจะใชอิ้ริยาบถใดก็ได ้คือทั้งการเดิน การยนื การนัง่ และการนอน แต่ถา้ เราเพิ่งเร่ิมตน้ฝึกใหม่ๆ ควรใชอิ้ริยาบถนัง่ก่อน 
เพราะจะท าใหเ้กิดสมาธิไดง่้ายกวา่อิริยาบถอ่ืน แต่ถา้เราฝึกจนช านาญแลว้ จะใชอิ้ริยาบถใดก็ได ้ และจะหลบัตาหรือลืมตาก็ได ้(ถา้
หลบัตาก็อาจจะท าใหง่้วงไดง่้าย) 

ส่วนวธีิการฝึกโดยสรุปนั้นก็คือ ให้เราตั้งใจก าหนดอยู่ทีก่ารหายใจของร่างกายของเราอยู่ตลอดเวลา  และพยายามควบคุมให้
ลมหายใจเบาและยาวอยู่ตลอดเวลา (ถา้ลมหายใจแรงและสั้นจะท าใหจิ้ตเกิดสมาธิไดย้าก) โดยเราตอ้งระวงัอยา่คิดถึงส่ิงหรือเร่ือง ท่ี
จะท าใหจิ้ตของเราเกิดกิเลสและนิวรณ์ข้ึนมา  

ในการก าหนดการหายใจของร่างกายน้ี ขั้นตน้เราอาจจะใชว้ธีิการนบัการหายใจของเราไปเร่ือยๆ เพื่อใหจิ้ตสงบก็ได ้ หรือจะ
ท่องค าส้ันๆในขณะทีเ่ราก าลงัหายใจเข้าหรือออกกไ็ด้  เช่น ไม่มีเรา, ไม่มีใคร, วา่งเปล่า, ผา่นไป, ตายแน่, เกิดดบั, อยา่โง่, อยา่บา้ เป็น
ตน้ เพื่อให้จิตมีสติอยูต่ลอดเวลา หรือใครจะคิดคน้วธีิการฝึกใหม่ๆ ท่ีฝึกแลว้ท าใหจิ้ตเกิดสมาธิไดง่้ายก็ได ้ซ่ึงเคล็ดลบัในการฝึกใหจิ้ต
เกิดสมาธิไดง่้ายนั้นก็คือ เม่ือฝึกแล้วจิตเกดิความสุข เม่ือจิตเกดิความสุข จิตกจ็ะจดจ่ออยู่กบัส่ิงทีก่ าหนดน้ันตลอดเวลา จึงท าให้จิต
เกดิสมาธิได้ง่าย แต่ถา้ฝึกแลว้ไม่เกิดความสุข จิตก็จะต่อตา้น คือด้ินรน ฟุ้งซ่าน และไม่อยากฝึกต่อไป ยิง่ถา้เราบงัคบัใหจิ้ตสงบ มนัก็
จะยิง่ต่อตา้นหรือฟุ้งซ่านมากข้ึน จนท าใหเ้ราทอ้ถอยท่ีจะฝึกต่อไปได ้(แต่ถา้เราสามารถอดทนฝึกสมาธิต่อไปโดยไม่ยอมแพแ้มจิ้ตจะ
ฟุ้งซ่านมาก  ไม่นานจิตก็จะสงบและมีสมาธิได)้  

เม่ือเราเร่ิมฝึกก าหนดแลว้จิตก็ยงัไม่สงบ ก็ให้ลองใช้วธีิคิดด้วยสตดูิ คือใหเ้ราตั้งใจคิดใหเ้ป็นค าพูดแลว้ก็ตั้งใจฟังดว้ย คือให้
เราตั้งใจคิดช้าๆ ด้วยประโยคส้ันๆ ในขณะทีก่ าลงัหายใจออก แต่เม่ือหายใจเข้ากใ็ห้หยุดคิด (หรือเราจะคิดช่วงเวลาหายใจเขา้ก็ได ้เม่ือ
หายใจออกก็ใหห้ยดุคิด) ซ่ึงการคิดนีเ้ราควรคิดเร่ืองทีท่ าให้เกดิปัญญาหรือความรู้ทีด่ีงาม  เช่น เร่ืองความไม่เท่ียง เร่ืองสภาวะท่ีตอ้ง
ทน เร่ืองความไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง หรือเร่ืองความวา่งจากตวัเราและตวัตนของคนอ่ืน หรือเร่ืองการคิดคน้ หรือประดิษฐ์ส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์แก่มวลมนุษย ์หรือเร่ืองการเรียน หรือเร่ืองการเตือนตนเอง หรือเร่ืองการดบัทุกข์ ของอริยสัจ ๔ เป็นตน้ ซ่ึงการฝึกเช่นนีจ้ะ
ท าให้จิตเกดิสมาธิได้ง่าย รวมทั้งยงัท าให้เกดิปัญญาไปพร้อมๆกนัไปด้วย  เรียกวา่เป็นการปฏิบติัทั้งสมาธิและปัญญาไปพร้อมๆกนั 

ฌาน-การเพ่ง 

ฌาน แปลวา่ การเพ่ง หรือ ระดับของการเพ่ง คือเม่ือเราตั้งใจก าหนดอยูท่ี่ส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดน้านๆ ก็เรียกวา่เป็นการเพง่ ซ่ึง
ฌานหรือการเพง่ตามหลกัอริยมรรคจะมีอยู ่๔ ระดบั คือเม่ือเราตั้งใจเพง่อยูท่ี่ส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดน้านๆ จนท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่านแล้ว 
(เพราะนิวรณ์ไดด้บัหายไปแลว้) แล ะจิตกม็ีความสุขทีส่งบประณตี และมีปีติหรือความอิม่เอมใจอยู่ด้วย ตลอดเวลา ก็แสดงวา่จิตของ
เราบรรลุฌานขั้นท่ี ๑ แลว้  และถา้เราเพง่ต่อไปจนไม่ตอ้งตั้งใจเพง่แลว้ จิตก็ยงัมีความสุขสงบและความอ่ิมเอมใจอยู่ดว้ยตลอดเวลา ก็
แสดงวา่จิตของเราบรรลุฌานขั้นท่ี ๒ แลว้  



ถา้เราเพง่ต่อไป จนจิตเหลือแค่เพียงความสุขสงบอยูต่ลอดเวลา ก็แสดงวา่จิตของเราบรรลุฌานขั้นท่ี ๓ แลว้   และถ้าเราเพ่ง
ต่อไปจนแม้ความสุขทีส่งบกห็ายไป แล้วท าให้จิตของเรามีความบริสุทธ์ิเต็มที่ อยู่ตลอดเวลา (เพราะไม่มีความสุขมารบกวนจิต) ก็
แสดงว่าจิตของเราบรรลุฌานข้ันที ่๔ แล้ว  

ฌานขั้นท่ี ๔ น้ีเอง ท่ีเป็นสมาธิขั้นสูงสุดตามหลกัอริยมรรค เพราะเป็นสมาธิทีท่ าให้กเิลสและนิวรณ์ดับหายไปได้อย่างสนิท 
(แมเ้พียงชัว่คราว) และท าให้นิพพานสูงสุดปรากฏ (เราจะไม่ใชค้  าวา่เกิดกบันิพพาน เพราะนิพพานนั้นมีอยูแ่ลว้ตามธรรมชาติ พร้อม
กบัจิตของมนุษยทุ์กคน แต่มนัมีกิเลสและนิวรณ์ท่ีเป็นความสกปรกมาปกปิดเอาไว ้ดงันั้นเพียงเราเอาส่ิงท่ีปกปิดนิพพานออกไป 
นิพพานก็จะปรากฏใหจิ้ตไดส้ัมผสัทนัที) 

เม่ือจิตสงบเยน็สูงสุด ก็แสดงวา่จิตของเรามีสมาธิ สูงสุดตามหลกัอริยมรรคของอริยสัจ ๔ แลว้อยา่งสมบูรณ์  ซ่ึงน่ีคือสมาธิท่ี
จ  าเป็นในการปฏิบติัเพื่อดบัทุกขต์ามหลกัอริยมรรค ส่วนสมาธิท่ีสูงไปกวา่น้ี ท่ีเป็นการเพง่ส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดน้านๆ จนจิตของเราไม่
รับรู้ส่ิงอ่ืนใดภายนอกเลยนั้น ไม่จ  าเป็นและฝึกไดย้ากดว้ย แต่ถา้ใครมีเวลาและอยากจะฝึกต่อไปก็ได ้จะไดมี้สมาธิท่ีแขง็แกร่งข้ึน จน
ท าใหจิ้ตสามารถท าอะไรๆบางอยา่ง ท่ีเกินกวา่ท่ีคนธรรมดาๆทัว่ไปจะท าได ้อยา่งเช่น สามารถสร้างมโนภาพแปลกๆข้ึนมาในจิต
ของเราเองได ้เป็นตน้ ซ่ึงเราก็ตอ้งระวงัอยา่ไปลุ่มหลงสมาธิท่ีสูงๆน้ี เพราะอาจท าใหเ้ราจมติดอยูก่บัสมาธิน้ีจนไม่สนใจเร่ืองการ
ปฏิบติัอริยมรรคได ้แลว้ก็จะท าใหจิ้ตของเราไม่หลุดพน้จากความทุกขอ์ยา่งถาวรได้ 

ต้องรู้จักค าว่า “อตัตา” ก่อน 

ก่อนท่ีเราจะศึกษาใหเ้กิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาไดอ้ยา่งถูกตอ้งนั้น เราจ าเป็นทีจ่ะต้องรู้จักความเข้าใจผดิหรือความเห็นผดิ ๓ 
ประการ ทีต่รงข้ามกบัปัญญาก่อน (ปัญญาคือความเขา้ใจถูก ๓ ประการ) ซ่ึงความเขา้ใจผดิทั้ง ๓ ประการนั้นก็ไดแ้ก่ 

๑. นิจจัง แปลวา่ เทีย่ง คือเป็นความเขา้ใจผดิวา่ จิตใจ (หรือวญิญาณ) ของคนและสัตวท์ั้งหลายน้ีเป็น อมตะ (ไม่มีวนัตาย) 
ซ่ึงเราจะสังเกตไดว้า่ส่ิงใดเป็นส่ิงท่ีเท่ียงหรือไม่เท่ียง ก็ใหเ้ราสังเกตวา่ ถ้าส่ิงน้ันไม่มีการเกดิหรือดับหายไปแม้สักวนิาทเีดียว  กแ็สดง
ว่าส่ิงน้ันเป็นส่ิงทีเ่ทีย่ง แต่ถา้ส่ิงนั้นมีการเกิดหรือดบั ก็แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็นส่ิงท่ีไม่เท่ียง 

๒. สุขัง แปลวา่ สุข หรือ สบาย คือเป็นความเขา้ใจผดิวา่ จิตใจ (หรือวญิญาณ) ของคนและสัตวท์ั้งหลาย (ท่ีเป็นส่ิงท่ีเท่ียงน้ี) 
ถา้มนับริสุทธ์ิ (คือไม่มีกิเลสครอบง า) อยา่งถาวร มนัก็จะมีแต่ความสุขหรือสบาย โดยไม่มีปัญหาหรือความทุกขใ์ดๆเลย 

๓. อตัตา แปลวา่ ตน หรือ ตัวตน คือหมายถึง ตัวตนทีแ่ท้จริง คือเป็นความเขา้ใจผดิวา่ จิตใจ (หรือวญิญาณ) ของคนและ
สัตวท์ั้งหลายน้ี มันเป็นตัวตนของมันเอง ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นตวัตนของมนัเองนั้น มันจะไม่จ าเป็นต้องอาศัยส่ิงอ่ืนใดมาปรุงแต่งให้เกดิตัวตน
ของมันขึน้มา โดยจิตใจท่ีเป็นอตัตาน้ีจะเป็นส่ิงท่ีเท่ียง (นิจจงั) และถา้จิตใจน้ีบริสุทธ์ิถาวร มนัก็จะบรรลุถึงความสุขและไม่มีความ
ทุกขใ์ดๆไปชัว่นิรันดรได ้(สุขงั) 

ค  าสอนเร่ือง จิตหรือวญิญาณของคนและสัตว์ทั้งหลายเป็นอตัตานี ้เป็นหลกัค าสอนของศาสนาพราหมณ์ (หรือฮินดู) ท่ีเขา
สอนวา่ จิตหรือวญิญาณของคนและสัตวท์ั้งหลายนั้นเป็น อตัตาน้อย ท่ีแยกมาจากพระพรหมท่ีเป็น อตัตาใหญ่  (คือศาสนาพราหมณ์
สอนวา่พระพรหมเป็นผูส้ร้างโลกและส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลายข้ึนมา) เม่ือจิตหรือวญิญาณของคนและสัตวท์ั้งหลายน้ียงัมีกิเลสครอบง าอยู ่



ก็ตอ้งเวยีนวา่ยตาย-เกิดไปตามกรรม (เพื่อรับผลกรรมท่ีไดท้  าไวก่้อนตาย) จนกวา่จิตหรือวญิญาณใด จะปฏิบติัตามหลกัการก าจดั
กิเลสของศาสนาพราหมณ์ (เช่น การทรมานร่างกาย การบูชาเทพเจา้ การท าความดี การฝึกสมาธิ เป็นตน้) อยา่งจริงจงั จนท าใหจิ้ต
บริสุทธ์ิจากกิเลสไดอ้ยา่งถาวร    จิตหรือวญิญาณของผูน้ั้นก็จะกลบัไปรวมอยูก่บัจิตของพระพรหม อยา่งมีแต่ความสุขและไม่มีความ
ทุกขใ์ดๆไปชัว่นิรันดร 

  จากค าสอนเร่ือง จิตหรือวญิญาณของคนและสัตวท์ั้งหลายเป็นอตัตาน้ีเอง ทีเ่ป็นต้นเหตุท าให้เกดิความเช่ือเร่ืองนรก สวรรค์ 
เทวดา นางฟ้า พระอนิทร์ พระพรหม พระศิวะ พระนารายณ์ (ชนิดท่ีเป็นตวัตนบุคคล) และเร่ืองส่ิงศักดิ์สิทธ์ิทั้งหลาย ทีเ่ป็นเร่ือง
เหนือธรรมชาติ รวมทั้งเร่ืองกรรมชนิดข้ามภพข้ามชาติ เป็นต้น  ขึน้มา ซ่ึงความเช่ือ เหล่าน้ีก็ไดผ้สมหรือปลอมปนเขา้มาอยู ่ในค า
สอนระดบัศีลธรรมของพุทธศาสนามาชา้นานแลว้ โดยชาวพุทธเกือบทั้งหมดไม่รู้ตวั  ซ่ึงความเห็นหรือความเขา้ใจผดิทั้ง ๓ ประการ
น้ี ทางพุทธศาสนาจัดว่าเป็น อวชิชา หรือความโง่สูงสุดของจิตใจมนุษย์ทุกคน เพราะเป็นความรู้ท่ีผดิท่ีเป็นตน้เหตุ ท าใหจิ้ตของ
มนุษยท์ั้งหลาย เกิดกิเลสและความทุกขข้ึ์นมา 

ปัญญาคือความเห็นทีถู่กต้อง ๓ ประการ 

ค าวา่ ปัญญา ในทางพุทธศาสนาจะหมายถึง ความรอบรู้ในส่ิงทีค่ว รรู้ ซ่ึงส่ิงท่ีควรรู้น้ีสรุปแลว้ก็คือความรู้ท่ีจะช่วยท าให้
กิเลสของจิตใจมนุษยด์บัหายไปหรือไม่มีได ้แลว้ก็ท  าใหจิ้ตใจของมนุษยไ์ม่มีความทุกข ์(ทั้งอยา่งชัว่คราวและถาวร) ซ่ึงความรู้ท่ีจะ
ช่วยท าใหกิ้เลสของจิตใจมนุษยด์บัหายไปหรือไม่มีไดน้ั้นก็คือ ความรู้ท่ีเรียกวา่ ไตรลกัษณ์ ท่ีหมายถึง ลกัษณะ ๓ ประการของส่ิงปรุง
แต่งทั้งหลาย ซ่ึงค าวา่ “ส่ิงปรุงแต่ง” หมายถึง ส่ิงทีถู่กท าหรือสร้างให้เกดิขึน้มาจากส่ิงอ่ืน อยา่งเช่น ร่างกายของเราก็มี อาหาร น ้า 
อากาศ และอุณหภูมิท่ีพอเหมาะ มาร่วมกนัปรุงแต่งใหเ้กิดข้ึนมา ดงันั้นร่างกายจึงจดัวา่เป็นส่ิงปรุงแต่ง เป็นตน้ ซ่ึงส่ิงปรุงแต่ง
ทั้งหลายน้ันจะมีลกัษณะหรือความจริง ๓ ประการทีเ่ราควรรู้ อนัไดแ้ก่  

๑. อนิจจัง  หมายถึง ความไม่เทีย่ง คือ หมายถึงวา่ ส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายน้ัน มัน จะไม่สามารถตั้งอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป 
(คือไม่เป็นอมตะ) เพราะสุดทา้ยไม่ชา้ก็เร็ว ส่ิง ปรุงแต่งทั้งหลายนั้น มนัก็ตอ้ง  แตกสลาย (นิยมใชก้บัวตัถุ) หรือ  ดับหายไป (นิยมใช้
กบัจิต) อยา่งแน่นอน  ซ่ึงแมข้ณะท่ีส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายยงัตั้งอยูน่ั้น มนัก็มีการเปล่ียนแปลงหรือเส่ือมสภาพ (ใชก้บัวตัถุ) อยู่
ตลอดเวลา 

๒. ทุกขัง หมายถึง สภาวะทีต้่องทน คือ หมายถึงวา่ ส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายน้ัน เม่ือ เกดิขึน้มาแล้วและยงัตั้งอยู่ (คือยงัไม่แตก
สลายหรือดบัหายไป) มันกย็งัต้องทนประคับประคอง สภาพการปรุงแต่งของมันเอาไว้ด้วยความยากล าบาก ถา้ส่ิงปรุงแต่งใดไม่มี
สภาวะท่ีตอ้งทนอยา่งน้ี  สภาพการปรุงแต่งของมนั ก็จะแตกสลาย (ใชก้บัวตัถุ) หรือดบัหาย (ใชก้บัจิตใจ) ไปทนัที  

๓. อนัตตา หมายถึง ความไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง คือหมายถึงวา่ ส่ิง ปรุงแต่งทั้งหลายนั้น มันต้องอาศัยส่ิงอ่ืนมาปรุงแต่งให้
เกดิขึน้ และเม่ือสภาพการปรุงแต่งของมนัไดเ้กิดข้ึนมาแลว้ สภาพการปรุงแต่งของมนัก็ไม่สามารถตั้งอยูไ่ปชัว่นิรันดรได ้เพราะไม่
ชา้ก็เร็ว สภาพการปรุงแต่งของมนัก็ตอ้งแตกสลายหรือดบัหายไปอยา่งแน่นอน (คือเป็นอนิจจงั) และแมเ้ม่ือสภาพการปรุงแต่งของ



มนัยงัไม่แตกสลายหรือดบัหายไป มนัก็ยงัตอ้งทนประคบัประคองสภาพการปรุงแต่งของมนัเอาไวด้ว้ยความยากล าบาก (คือมีสภาวะ
ของทุกขงั) ดังน้ันส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายจึงไม่ใช่อตัตา (คือไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง) ท่ีจะมีอยูห่รือตั้งอยูไ่ปอยา่งสุขสบายชัว่นิรันดรได ้  

สรุปไดว้า่ ส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายจะมีความจริง ๓ ประการซ่อนอยู่  คือ ไม่เท่ียง มีสภาวะท่ีตอ้งทน และไม่ใชต้วัตนท่ีแทจ้ริง 
ซ่ึงการสังเกตวา่ส่ิงใดจะเป็น “ส่ิงปรุงแต่ง” หรือไม่นั้น ก็ใหส้ังเกตวา่ ถ้าส่ิงน้ันต้องอาศัยส่ิงอ่ืนมาปรุงแต่งให้เกดิขึน้  ก็แสดงวา่ส่ิงนั้น
เป็นส่ิงปรุงแต่ง หรือสังเกตวา่ ถ้าส่ิงใดมีการ “เกดิขึน้” (คือจากเดิมท่ีไม่มีอยูก่่อน แลว้จึงมีข้ึนในภายหลงั) หรือ “ดับหายไป” (คือจาก
เดิมท่ีมีอยูก่่อน แลว้จึงหายไปในภายหลงั ) ก็แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง หรือสังเกตวา่ ถ้าส่ิงใดมีสภาวะทีต้่องทน ก็แสดงวา่ ส่ิง
นั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง ซ่ึงการสังเกตน้ีเอง ทีเ่ราจะต้องน ามาสังเกตร่างกายและจิตใจของเรา เพื่อท่ีจะไดรู้้วา่ ร่างกายและจิตใจของเรานั้น
เป็นส่ิงปรุงแต่งหรือไม่กนัต่อไป 

ปัญญา ๓ ระดับ 

ความรอบรู้ในเร่ืองความเป็น อนิจจงั ทุกขงั และอนตัตาของส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายน้ี ก็คือปัญญาท่ีน ามาปฏิบติัร่วมกบัศีลและ
สมาธิ ตามหลกัอริยมรรค เพื่อดบัทุกขต์ามหลกัอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้ ซ่ึงปัญญาน้ีแบ่งออกเป็น ๓ ระดบั อนัไดแ้ก่ 

๑. ปัญญาขั้นจ าได้ คือเป็นการฟังหรืออ่านค าสอนท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้มาแลว้ก็จ  าได ้ 

๒. ปัญญาขั้นเข้าใจ คือเป็นการน าเอาความรู้ท่ีจ  าไดน้ั้น มาคิดพิจารณาหาเหตุผล จนเกิดความเขา้ใจอยา่งทะลุปรุโปร่ง 

๓. ปัญญาขั้นเห็นแจ้ง คือเป็นการน าเอาความเขา้ใจนั้นมาทดลองปฏิบติั จนเกิดผลเป็นความระงบัหรือดบั หายไปของความ
ทุกขจ์ริงๆ (แมเ้พียงชัว่คราว) และจิตของเราก็รู้สึกถึงความไม่มีทุกข ์(หรือนิพพาน) ไดจ้ริงๆ ซ่ึงลกัษณะเช่นน้ีเรียกวา่เป็น ความเห็น
แจ้ง หรือ เห็นจริง หรือรู้จริง  ท่ีเหนือกวา่ทั้งการจ าไดแ้ละความเขา้ใจ เพราะน่ีเป็นการพิสูจน์จนเห็นผลจริงแลว้ ซ่ึงความจริงท่ีเห็น
แจง้แลว้น้ี ไม่มีใครจะคดัคา้นได ้

การท่ีจะท าใหเ้ราเกิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาไดน้ั้น พระพุทธเจา้สอนวา่ ให้เราน าเอาร่างกายและจิตใจ (ขันธ์ ๕) ทั้งของเรา
และของผู้อ่ืน มาพจิารณาถึงความเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา อย่างละเอยีดในทุกแง่มุม  คือทั้งในอดีต ปัจจุบนั และอนาคต ก็จะ
ท าใหเ้ราเกิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาได ้และถา้เราน าเอาปัญญาขั้นเขา้ใจน้ี มาปฏิบติัร่วมกบัศีลและสมาธิ จนท าใหค้วามทุกขด์บั
หายไปไดจ้ริงๆ และนิพพานสูงสุดปรากฏจริงๆ (แมเ้พียงชัว่คราว) ก็จะท าใหเ้ราเกิดปัญญาขั้นเห็นแจง้ข้ึนมาได ้  

การเกิดปัญญาเห็นแจง้น้ี ทางพุทธศาสนาเรียกวา่เป็นการเกิด ดวงตาเห็นธรรม ซ่ึงการเกิดดวงตาเห็นธรรมน้ี ก็จะท าใหจิ้ตท่ี
มีดวงตาเห็นธรรมน้ี กลายเป็นจิตของพระอริยบุคคล (บุคคลท่ีประเสริฐ) ขั้นตน้ ท่ีเรียกวา่พระโสดาบนัข้ึนมาทนัที และถา้จิตน้ี
สามารถปฏิบติัจนดบัทุกขไ์ดอ้ยา่งถาวร ก็เรียกวา่เป็นจิตของพระอรหนัต ์ ซ่ึงปัญญาขั้นเห็นแจง้น้ี จดั เป็นปัญญาสูงสุดของพุทธ
ศาสนา 

อนัตตาคือหัวใจของปัญญา 



ตามธรรมดาแลว้ มนุษย์ทุกคนย่อมทีจ่ะมีความรู้สึกตัวว่าชีวติ (คือร่างกายกบัจิตใจ) นี้ เป็นตัวตนของเราเองจริงๆ ซ่ึงจาก
ความรู้สึกตวัน้ีเอง ทีท่ าให้เราทุกคนเกดิความเข้าใจผดิ (หรือมีความเห็นผดิ) ว่าชีวติ ของเรานี ้ เป็นตัวตนของเราจริงๆ รวมทั้งท าให้
เกดิความเข้าใจผดิต่อไปอกีว่า ผู้คนทั้งหลายบนโลก กเ็ป็นตัวตนทีแ่ท้จริงเหมือนกบัเรา ซ่ึงความเขา้ใจผดิน้ีเองท่ีเป็นตน้เหตุท าใหจิ้ต
ของเรา (ตามท่ีสมมติเรียก) เกิดกิเลสและความทุกขท์ั้งหลายข้ึนมา โดยมนุษย์ทั้งหลายกไ็ม่รู้ ไม่เข้าใจ และไม่เห็นแจ้งว่า ต้นเหตุของ
ความทุกข์กคื็อ ความเห็นผดิว่าชีวตินีคื้อตัวตน -ของตน ซ่ึงน่ีเองท่ีท าใหค้วามเขา้ใจผดิน้ี จดัวา่เป็นอวชิชาหรือความโง่สูงสุดของ
มนุษย ์

จนกระทัง่เจา้ชายสิทธตัถะทรงคน้พบวา่ จิตของเราและมนุษย์ทุกคน รวมทั้งของ สัตว์ทั้งหลายน้ันเป็นอนัตตา (คือไม่ใช่
ตวัตนของเราจริงๆ) รวมทั้งพระองคย์งัทรงสามารถท าลายความเห็นผดิวา่ จิตของพระองคเ์ป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง ( ความเห็นผดิวา่จิต
เป็นอตัตา) ท่ีฝังอยูใ่นจิตใตส้ านึกของพระองคใ์หห้มดส้ินไปอยา่งส้ินเชิงได ้จนท าใหจิ้ตของพระองคห์ลุดพน้จากความทุกขอ์ยา่ง
ถาวร จึงท าให้พระองค์ทรงตรัสรู้ (คือเกดิปัญญารู้แจ้งชีวติและโลก) เป็นพระพุทธเจ้าขึน้มาในโลก เม่ือทรงตรัสรู้แลว้ก็ไดท้รงน าค า
สอนเร่ืองจิตเป็นอนตัตาน้ี มาสอนแก่ผูค้นท่ีสนใจ จนท า ใหผู้มี้ปัญญาทั้งหลายของยคุนั้น เกิดปัญญารู้แจง้เห็นจริงตามพระพุทธองค์
อยา่งมากมาย จนท าใหค้  าสอนของพระองคแ์พร่หลายไปทัว่โลก จนกลายเป็นศาสนาข้ึนมา 

ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ค  าสอนของพระพุทธเจา้เร่ือง จิตใจของส่ิงทีม่ีชีวติทั้งหลายเป็นอนัตตานี ้จัดเป็น หัวใจของปัญญา ท่ี
น ามาใชป้ระกอบกบั ศีล และสมาธิ เพื่อใชใ้นการปฏิบติัเพื่อดบัทุกขต์ามหลกัของอริยมรรคของอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจา้ ดังน้ัน
ความรู้เร่ืองความเป็นอนัตตาของจิตใจนี้ จึงเป็นเร่ืองทีส่ าคัญทีสุ่ด ทีเ่ราจะต้องศึกษาให้เกดิความเข้าใจ อย่างถูกต้อง แลว้น าความ
เขา้ใจน้ีมาทดลองปฏิบติั ตามหลกัของอริยมรรค เพื่อพิสูจน์วา่ หลกัของอริยมรรคน้ี สามารถดบัทุกขไ์ดจ้ริงหรือไม่กนัต่อไป  

ขันธ์ ๕ คือร่างกายกบัจิตใจ 

หลกัในการพิจารณาใหเ้กิดปัญญาขั้นเขา้ใจนั้น พระพุทธเจา้ไดท้รงสอนเอาไวว้า่ ให้เราน าเอาขันธ์ ๕ อนัได้แก่ ร่างกายกบั
จิตใจของเรานี ้มาพจิารณาถึงเหตุทีท่ าให้แต่ละขันธ์เกดิขึน้ ตั้งอยู่ และดับหายไป ซ่ึงก็จะท าใหเ้ราเกิดปัญญาท่ีเขา้ใจไดว้า่ ชีวติของเรา
น้ีมนัเป็นอนิจจงั ทุกขงั และอนตัตา ซ่ึงค าวา่ ขันธ์ แปลวา่ กลุ่ม หรือ กอง หรือ ส่วน โดยชีวติของเราน้ีประกอบดว้ยขนัธ์ ๕ ขนัธ์ อนั
ไดแ้ก่ 

๑. รูปขันธ์  คือ ร่างกาย หรือวยัวะทั้งหมดท่ีประกอบกนัข้ึนมาเป็นร่างกาย โดยร่างกายหรืออวยัวะทั้งหลายของเราน้ี เกิดมา
จาก รูปธาตุ (คุณสมบติัของวตัถุ) ๔ อย่าง อนัไดแ้ก่ ธาตุดิน คือของแขง็, ธาตุน า้ คือของเหลว, ธาตุไฟ คือความร้อน, และ ธาตุลม คือ
ก๊าซ มาปรุงแต่งใหเ้กิดข้ึนและตั้งอยู่  โดยร่างกายนั้นก็เกิดมาจากพอ่และแม่ร่วมกนัท าใหเ้กิดข้ึน และมีลกัษณะรูปร่างไปตาม
พนัธุกรรมจากพอ่และแม่ท่ีถ่ายทอดใหม้า 

๒. วญิญาณขันธ์ คือ การรับรู้ ท่ีเกิดข้ึนเม่ือระบบประสาททั้ง ๖ ของร่างกาย (คือตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ) ไดส้ัมผสักบัส่ิง
ภายนอก ๖ อยา่ง ท่ีตรงกนั (คือรูป, เสียง, กล่ิน, รส, ส่ิงท่ีมาสัมผสักาย เช่น เยน็ ร้อน อ่อน แขง็, และส่ิงท่ีมาสัมผสัใจ เช่น การจ าได ้
ความรู้สึก การคิด และทุกส่ิงท่ีระบบประสาททั้งหมดไดรั้บรู้) ซ่ึงเม่ือระบบประสาทใดก าลงัท างานอยู่ และมีส่ิงภายนอกทีต่รงกนัมา



สัมผสัระบบประสาทน้ัน กจ็ะท าให้เกดิวญิญาณหรือการรับรู้ขึน้มาทีร่ะบบประสาทน้ันทนัที  (อยา่งเช่น เม่ือมีรูปมาสัมผสัตา ก็จะเกิด
การเห็นรูปข้ึนมาท่ีตาทนัที หรือเม่ือมีเสียงมาสัมผสัหู ก็จะเกิดการไดย้นิเสียงข้ึนมาท่ีหูทนัที เป็นตน้) ซ่ึงวญิญาณหรือการรับรู้น้ี ทาง
วทิยาศาสตร์คน้พบวา่เป็นไฟฟ้าอ่อนๆ ท่ีเกิดข้ึนมาตามระบบประสาทของร่างกายท่ียงัดีอยูแ่ละท างานอยู ่เหมือนไฟฟ้าท่ีเกิดใน
แบตเตอร์ร่ีท่ียงัดีอยู ่หรือไฟฟ้าท่ีเกิดข้ึนในแผงโซร่าเซลลท่ี์ยงัดีอยู ่และมีแสงแดดมากระทบ (เร่ืองวญิญาณน้ีเราตอ้งเขา้ใจวา่ ค  าสอน
ท่ีสอนวา่ วญิญาณเป็นจิตใจของคนและสัตว ์ท่ีสามารถล่องลอยออกจากร่างกายท่ีตายไปแลว้ เพื่อไปเกิดยงัร่างกายใหม่ไดน้ั้น เป็นค า
สอนของศาสนาพราหมณ์ ไม่ใช่ค าสอนท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้) 

๓. สั ญญาขันธ์ คือ การจ าส่ิงทีรั่บรู้ได้ คือจ าไดว้า่ส่ิงท่ีเราก าลงัรับรู้อยูน่ั้นคืออะไร ซ่ึงการจ าไดน้ี้แยกไดว้า่เป็นการจ ารูปท่ี
เห็นไดว้า่เป็นรูปอะไร, จ  าเสียงท่ีไดย้นิวา่เป็นเสียงอะไร,  จ  ากล่ินท่ีไดด้มวา่เป็นกล่ินของอะไร, จ  ารสท่ีล้ินไดรู้้รสวา่เป็นรสอะไร, จ า
ส่ิงท่ีมาสัมผสักายไดว้า่เป็นวตัถุอะไร, และจ าส่ิงท่ีจิตไดรู้้สึกนั้นวา่มนัเป็นความรู้สึกอยา่งไรและเคยท าอยา่งไรกบัความรู้สึกนั้น ซ่ึง
การท่ีจิตจะจ าส่ิงท่ีรับรู้ไดน้ั้น จิตก็ตอ้งอาศยัเน้ือสมองท่ียงัดีอยู ่มาเป็นแหล่งส าหรับเก็บหรือบนัทึกขอ้มูล ท่ีจิตไดเ้คยรับรู้มาตลอดทั้ง
ชีวติ ถา้เน้ือสมองเสียหาย ขอ้มูลท่ีสมองเก็บไวก้็จะสูญหายตามไปดว้ย ซ่ึงเม่ือจิตไดรั้บรู้ส่ิงใด จิตก็จะน าส่ิงท่ีรับรู้นั้นไปเปรียบเทียบ
กบัขอ้มูลท่ีสมองมีอยู ่ถา้เปรียบเทียบแลว้พบวา่ตรงกนั จิตก็เกิดการจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นได ้แต่ถา้เปรียบเทียบแลว้พบวา่ไม่มีขอ้มูลท่ี
ตรงกนั จิตก็จะไม่รู้จกัหรือจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นไม่ได ้ 

๔. เวทนาขันธ์ คือ ความรู้สึกต่อส่ิงทีไ่ด้รับรู้ (ทางระบบประสาท ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ)  คือเม่ือจิตไดรั้บรู้ส่ิงใดและจ า
ส่ิงนั้นไดแ้ลว้ ก็จะเกิดความรู้สึกจากส่ิงท่ีรับรู้นั้นข้ึนมาดว้ยทนัที ซ่ึงความรู้สึกน้ีก็สรุปได ้๓ อยา่ง คือ (๑) สุขเวทนา คือความรู้สึกท่ี
ทนไดง่้ายหรือน่าพอใจ หรือท่ีเราชอบเรียกกนัวา่ “ความสุข” (๒) ทุกขเวทนา คือความรู้สึกท่ีทนไดย้ากหรือไม่น่าพอใจ ซ่ึงเป็น
ความรู้สึกท่ีตรงขา้มกบัสุขเวทนา (๓) อทุกขมสุขเวทนา คือความรู้สึกกลางๆ ท่ีไม่ใช่ทั้งสุขเวทนาและทุกขเวทนา (หรือความรู้สึก
จืดๆ) ส่วนเร่ืองท่ีวา่จะเกิดเวทนาใดข้ึนมานั้น ก็ข้ึนอยูก่บัส่ิงภายนอกท่ีจิตไดรั้บรู้และการท่ีจิตจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นได ้อยา่งเช่น เม่ือตาเรา
ไดเ้ห็นเพศตรงขา้มท่ีงดงามและจ าไดว้า่เพศตรงขา้มนั้นเป็นคนท่ีเรารัก ก็จะเกิดสุขเวทนาข้ึนมาทนัที แต่ถา้ตาเราไดเ้ห็นคนท่ีไม่
น่ารัก และจ าไดว้า่คนๆนั้นเคยด่าเราหรือท าร้ายเรา ก็จะเกิดทุกขเวทนาข้ึนมาทนัที เป็นตน้  

๕. สังขารขันธ์ คือ การปรุงแต่งของจิต คือเป็นอาการท่ีจิตของเราเกิดอาการต่างๆข้ึนมา คือ ในขณะท่ีจิตของเราก าลงัเกิด
เวทนาอยูน่ั้น แลว้จิตของเราถูกอวชิชาครอบง า จิตก็จะเกิดอาการของกิเลส ต่อเวทนานั้นข้ึนมาดว้ยทนัที  (คือพอใจในสุขเวทนา, ไม่
พอใจในทุกขเวทนา, และลงัเลใจในอทุกขมสุขเวทนา) ซ่ึงน่ีก็คืออาการท่ีเรียกวา่ “จิตวุ่น”  ซ่ึงเม่ือกิเลสเกิดข้ึน จิตก็จะเกิดทุกขเวทนา
ท่ีรุนแรงซอ้นข้ึนมาอีกท่ี ซ่ึงทุกขเวทนาท่ีรุนแรง ท่ีเกิดซอ้นข้ึนมาน้ีก็คือ “ความทุกข์” ตามหลกัอริยสัจ ๔ ซ่ึงน่ีก็คืออาการของสังขาร
ขนัธ์ท่ีเป็น สังขารขันธ์ทีไ่ม่บริสุทธ์ิ (เพราะถูกกิเลสครอบง าอยู)่ ซ่ึงสังขารขนัธ์ท่ีไม่บริสุทธ์ิน้ี ก็รวมถึงการคิดพิจารณาของจิตไปตาม
อ านาจของกิเลสดว้ย  

แต่ในกรณีท่ีจิตของเราเกิดเวทนาข้ึนมาแลว้ และจิตของเรามีสติ-ปัญญาและสมาธิพร้อม ก็จะท าใหอ้วชิชาไม่เกิดข้ึน และท า
ใหกิ้เลสไม่เกิดข้ึน ซ่ึงเม่ือจิตไม่มีกิเลส จิตก็จะเป็น “จิตว่าง” ท่ีไม่มีความทุกข ์(เพราะจิตไม่เกิดทุกขเวทนาท่ีรุนแรงซอ้นข้ึนมา แต่
อาจจะยงัเกิดทุกขเวทนาท่ีไม่รุนแรงจากการท่ีจิต ไดส้ัมผสักบัส่ิงภายนอกในคร้ังแรกก็ได)้ เม่ือจิตไม่มีความทุกข ์มนัก็นิพพาน (สงบ



เยน็) ซ่ึงน่ีก็คืออาการของสังขารขนัธ์ ท่ีเป็น สังขารขันธ์ทีบ่ริสุทธ์ิ (เพราะไม่มีกิเลสครอบง า) ซ่ึงสังขารขนัธ์ท่ีบริสุทธ์ิน้ี ก็รวมถึงการ
คิดพิจารณาของจิตท่ีมีสติปัญญาอยูด่ว้ย  

ขนัธ์ทั้ง ๕ น้ีเรามกัเรียกสั้นๆวา่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณ   ซ่ึงสรุปแลว้ขนัธ์ ๕ น้ีก็คือ ร่างกายกบัจิตใจของเรา 
นัน่เอง โดย ร่างกาย ก็คือ รูป ส่วนจิตใจก็คือ การท างานร่วมกนัของ วญิญาณ สัญญา เวทนา และสังขาร  โดยวญิญาณจะเป็นพื้นฐาน
ใหเ้กิด จิต ท่ีหมายถึง ส่ิงทีค่ิดนึกได้ หรือ ใจ ท่ีหมายถึง ส่ิงทีรั่บรู้และรู้สึกได้ ข้ึนมา อยา่งท่ีเราชอบเรียกรวมๆกนัวา่ จิตใจ ท่ีหมายถึง 
ส่ิงทีรู้่สึกนึกคิดได้ ซ่ึงจุดส าคญัท่ีเราตอ้งสังเกตก็คือ วญิญาณจะต้องอาศัยระบบประสาททั้ง ๖ ของร่างกายทีย่งัดีอยู่ (คือยงัไม่ตาย) 
เพ่ือเกดิขึน้มา ถ้าไม่มีร่างกายทีย่งัดีอยู่กจ็ะไม่มีวญิญาณ  เม่ือไม่มีวญิญาณ ก็จะไม่มีจิตใจ เม่ือไม่มีจิตใจ ก็จะไม่มีความรู้สึกวา่มีตวั
เรา-ของเรา ซ่ึงถา้เราเขา้ใจและยอมรับเหตุผลและความจริงน้ี ก็จะท าใหเ้ราเกิดความเขา้ใจในระบบการท างาน ของร่างกายและจิตใจ
ของเราไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และก็จะท าใหเ้ราเกิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาไดอ้ยา่งแทจ้ริง แต่ถา้เรายงัไม่ยอมรับเหตุผลและความจริงน้ี เราก็
จะยงัไม่เกิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

พระพุทธเจ้าสอนว่า “ไม่มีตัวเราอยู่จริงในร่างกายและจิตใจนี”้ 

จากการศึกษาเร่ืองส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายจะมีความจริงอยู ่๓ ประการ คือ ไม่เท่ียง มีสภาวะท่ีตอ้งทน และไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง
นั้น ก็ท  าใหเ้ราเขา้ใจไดว้า่  ถ้าส่ิงใดต้องอาศัยส่ิงอ่ืนมาปรุงแต่งให้เกดิขึน้  ก็แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง หรือ ถ้าส่ิงใดมีการ 
“เกดิขึน้” (คือจากเดิมท่ีไม่มีอยูก่่อน แลว้จึงมีข้ึนในภายหลงั ) หรือ “ดับหายไป”  (คือจากเดิมท่ีมีอยูก่่อน แลว้จึงหายไปในภายหลงั ) ก็
แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง หรือ ถ้าส่ิงใดมีสภาวะทีต้่องทน ก็แสดงวา่ ส่ิงนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง 

จากหลกัการน้ีเอง เม่ือเรามาสังเกตวตัถุส่ิงของบางอยา่ง เช่น รถยนตห์รือโทรศพัทมื์อถือ เป็นตน้ เราก็จะพบวา่ ทั้งรถยนต์
และโทรศัพท์มือถือน้ัน กล้็วนเป็นส่ิงทีต้่องอาศัยวตัถุส่ิงของหรืออะไหล่มากมาย มาประกอบเป็นรถยนต์และโทรศัพท์มือถือขึน้มา  
ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ ส่ิงทีจ่ะเป็นตัวตนจริงๆของทั้งโทรศัพท์มือถือและรถยนต์น้ันไม่มี  จะมีก็เพียงส่ิงปรุงแต่งท่ีเรามาสมมติเรียกกนัวา่
เป็นรถยนตแ์ละโทรศพัทมื์อถือเท่านั้น 

อีกอยา่งสภาพของความเป็นรถยนตก์บัโทรศพัทมื์อถือนั้น กไ็ม่สามารถตั้งอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป เพราะสุดท้ายไม่ช้าก็
เร็ว ทั้งรถยนต์และโทรศัพท์มือถือน้ัน กต้็องแตกสลายหายไปอย่างแน่นอน  ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ทั้งรถยนตแ์ละโทรศพัทมื์อถือนั้นเป็น
ส่ิงปรุงแต่ง ท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง หรือไม่ไดมี้ทั้งโทรศพัทมื์อถือและรถยนตอ์ยูจ่ริงๆ 

การศึกษาใหเ้กิดปัญญาท่ีใชใ้นการดบัทุกขน์ั้น พระพุทธเจา้สอนวา่ ให้เราศึกษาจากร่างกายและจิตใจของเราเอง เราจึงจะพบ
ความจริงสูงสุดของชีวติ แล้วท าให้เกดิปัญญาข้ันเข้าใจขึน้มาได้  โดยส่ิงท่ีพระพุทธเจา้สอนใหเ้ราพิจารณาวา่ เป็นส่ิงปรุงแต่งหรือไม่
นั้นก็คือ ร่างกายกบัจิตใจของเราเอง  

โดยร่างกายของเราก็คือ กลุ่มก้อนของรูปหรือวตัถุ ทีป่ระกอบขึน้มาจากรูปธาตุ ๔ อย่าง  (อนัไดแ้ก่ ธาตุดิน คือของแขง็, ธาตุ
น ้า คือของเหลว, ธาตุไฟ คือความร้อน, และธาตุลม คืออากาศ  ท่ีสัมผสัไดด้ว้ย ตา หู จมูก ล้ิน และกาย) ซ่ึงน่ีกแ็สดงว่า ร่างกายเป็น
ส่ิงปรุงแต่ง ทีไ่ม่ได้เป็นร่างกายจริงๆ หรือไม่ได้เป็นร่างกายของใครๆ  (คือร่างกายเป็นอนตัตา) อีกทั้งร่างกายก็มีการ “เกดิขึน้” มาจาก



ทอ้งของแม่ โดยมีพอ่เป็นผูช่้วย และเม่ือร่างกายตาย สภาพการปรุงแต่งของร่างกายก็จะค่อยๆ “แตกสลาย” หายไป ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ 
ร่างกายเป็นส่ิงท่ีไม่เท่ียง ซ่ึงเหตุผลเพียงเท่าน้ีก็แสดงใหเ้ราเขา้ใจไดแ้ลว้วา่ ร่างกายของเรานีม้ันไม่ได้เป็นร่างกายของเราจริงๆ  

ส่วนจิตใจก็คือ “ส่ิงทีรู้่สึกนึกคิดได้” (เราตอ้งสังเกตดูจากจิตของเราเองจริงๆวา่จิตใจคืออะไร) ซ่ึงการทีจิ่ตใจจะเกดิขึน้มาได้
น้ัน จิตใจกต้็องอาศัยร่างกายทีย่งัไม่ตายเพ่ือเกดิขึน้มาเสมอ (คือเราไม่เคยมีจิตใจโดยไม่มีร่างกายเลย) ซ่ึงน่ีก็แสดง ว่า จิตใจของเรานี้
มันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง (คือไม่ไดเ้ป็นตวัตนอมตะ)  หรือ ไม่ได้มีตัวเราอยู่จริงใจจิตใจนี ้

อีกอยา่ง เม่ือเวลาทีเ่ราต่ืนอยู่ กจ็ะเกดิจิตใจ (คือส่ิงท่ีรู้สึกนึกคิดได)้ ขึน้มา แต่พอเวลาทีเ่ราหลบัสนิทและไม่ฝัน กจ็ะไม่มีจิต 
(คือไม่มีความรู้สึกนึกคิดในขณะน้ี แต่ขณะท่ีเราหลบัและฝันอยูน่ั้นจะเกิดจิตข้ึนมาแลว้แต่วา่ยงัไม่สมบูรณ์)  ซ่ึงน่ีกแ็สดงว่า จิตกม็ีการ
เกดิและดับ ซ่ึงเป็นลกัษณะของส่ิงปรุงแต่ง และเม่ือจิตเป็นส่ิงปรุงแต่ง กแ็สดงว่าจิตนีไ้ม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริงของเราหรือของใครๆ หรือ 
ไม่ได้มีตัวเราอยู่จริงในจิตใจนี ้ซ่ึงเหตุผลเพียงเท่าน้ีก็แสดงใหเ้ราเขา้ใจไดแ้ลว้วา่ จิตใจของเราน้ีมนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงท่ีจะเป็น
ตวัตนของเราหรือของใครๆได ้ คือสรุปวา่ ไม่มีตัวเราอยู่จริงในจิตใจนี ้แมจิ้ตใจน้ีจะมีความรู้สึกวา่มีตวัเรามานมนานแลว้ก็ตาม หรือ
เรียกไดว้า่ ความรู้สึกวา่มีตวัเราน้ีมนั เป็นมายา หรือส่ิงหลอกลวงวา่เป็นความจริง หรือ เป็นความฝัน ท่ีเรารู้สึกเหมือนกบัวา่เป็นความ
จริง แต่ก็ไม่ใช่ความจริง เพราะสุดทา้ยเม่ือต่ืนข้ึนมา ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเรารู้สึกในความฝัน ก็จะหายไปจนหมดส้ิน  

   สรุปไดว้า่ ทั้งร่างกายและจิตใจของเรานี ้ไม่ได้เป็นตัวตนทีแ่ท้จริงของเราหรือของใครๆเลย  เพราะมนัเป็นเพียงส่ิงปรุงแต่ง 
ท่ีธรรมชาติปรุงแต่งใหเ้กิดเป็นร่างกายข้ึนมา และ ปรุงแต่งให้เกดิเป็นจิตใจทีรู้่สึกว่ามีตัวเราขึน้มาเพยีงช่ัวคราวเท่าน้ัน คือเม่ือร่างกาย
และสมองยงัดีอยู ่จิตใจท่ีรู้สึกวา่มีตวัเราน้ีก็จะยงัมีอยู ่ แต่เม่ือร่างกายตายหรือสมองเสียหาย ความรู้สึกว่ามีตัวเรากจ็ะไม่มีตามไปด้วย
ทนัที ซ่ึงน่ีก็คือการใชเ้หตุผลมาพิจารณา จนเกิดความเขา้ใจอยา่งถูกตอ้งและแจง้ชดั ทีท่ าให้เกดิปัญญาขั้นเข้าใจขึน้มา  เพื่อใหเ้ราน า
ปัญญาขั้นเขา้ใจน้ีมาเพง่พิจาณาส่ิงทั้งหลาย (โดยเนน้มาท่ีร่างกายและจิตใจของเราเองเป็นหลกั) ดว้ยสมาธิ (โดยมีศีลเป็นพื้นฐานอยู่
ก่อนแลว้) แลว้ก็จะท าใหกิ้เลสระงบัหรือดบัหายไป (แมเ้พียงชัว่คราว) และท าใหค้วามทุกขด์บัหายไป รวมทั้งท าใหนิ้พพานปรากฏ 
(แมเ้พียงชัว่คราว) กจ็ะท าให้เกดิปัญญาขั้นเห็นแจ้ง  ท่ีเป็นปัญญาสูงสุดของพุทธศาสนาข้ึนมาได ้     

จิตเดิมแท้ของมนุษย์ทุกคนน้ันบริสุทธ์ิ 

พระพุทธองคท์รงสอนวา่ จิตของเด็กทุกคนทีเ่พิง่เกดิขึน้มาใหม่ๆน้ัน เป็นจิตทีว่่างหรือบริสุทธ์ิอยู่แล้วตามธรรมชาติ  (จิตท่ี
บริสุทธ์ิน้ีจะมีนิพพานอยูด่ว้ย) คือ ยงัไม่มีกิเลสและความยดึถือวา่มีตนเองมาครอบง าจิต จะมีกเ็พยีงสัญชาติญาณ (สัญชาติญาณคือ
ความรู้ท่ีเกิดข้ึนมาไดเ้องพร้อมกบัจิตตามธรรมชาติโดยไม่มีใครสอน อยา่งเช่น ลูกววัท่ีเม่ือเกิดข้ึนมาก็จะเดินไดท้นัทีโดยท่ีไม่มีใคร
สอน เป็นตน้ ) หรือความรู้ว่ามีตนเองเพยีงเลก็น้อยติดตัวมาด้วย ซ่ึงความรู้วา่มีตนเองน้ี จดัวา่เป็นอวชิชาหรือความโง่สูงสุดของ
มนุษย ์  

เม่ือจิตของเด็กนั้นไดรั้บรู้ส่ิงต่างๆของโลก (คือรูป เสียง กล่ิน รส และส่ิงท่ีมาสัมผสัร่างกาย) ผา่นทางตา หู จมูก ล้ิน และกาย 
แลว้เกิดความรู้สึก (เวทนา) ข้ึนมา จิตของเด็กน้ันจึงได้เร่ิมเกดิกเิลส (คือพอใจ-ไม่พอใจ-ลงัเลใจ) และความยดึถือว่ามีตนเองขึน้มา
พร้อมความทุกข์ ด้วยอ านาจของอวชิชาทีค่รอบง าจิตอยู่ ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ ธรรมชาติดั้งเดิมของจิตมนุษย์ทุกคนน้ันจะเหมือนกนั



หมด คือเป็นจิตทีว่่างหรือบริสุทธ์ิ (คือยงัไม่มีกเิลสและความยดึถือว่ามีตนเอง) เหมือนกนัหมดทุกจิต  แต่เพราะธรรมชาติของจิต
ทั้งหลาย ท่ีมี สัญชาติญาณหรือความรู้ตวัวา่มีตนเองเกิดข้ึนมาดว้ย และกไ็ม่มีใครมาสอนให้รู้ความจริงว่ามันไม่ได้มีตนเองอยู่จริง จึง
ท าใหจิ้ตของมนุษยท์ั้งหลาย เกิดความยดึถือวา่มีตนเองพร้อมกบัความเห็นแก่ตวัข้ึนมา  

ความเห็นแก่ตวัของมนุษยน้ี์เอง เม่ือมีความสุขจากวตัถุนิยมของโลกท่ีมีอยูม่ากมายมาย ัว่ยวน รวมทั้งก็ไม่มีใครมาสอนให้
เขา้ใจวา่ ความสุขจากวตัถุนิยมนั้นท าใหเ้กิดโทษและภยัมากมายตามมาในภายหลงั  จึงท าให้มนุษย์ส่วนมากในโลก กลายเป็นคนที่
เห็นแก่ตัวจัดทีช่อบเบียดเบียนผู้อ่ืนและท าลายธรรมชาติ จนท าให้ระบบนิเวศน์ของโลกเสียหายอย่างมากมายและรุนแรง  จนส่งผลให้
เกิดภยัพิบติัร้ายแรงและสงครามในรูปแบบต่างๆข้ึนมาทัว่โลก จนเกิดวกิฤติการณ์ต่างๆข้ึนมาทัว่โลก แลว้ก็ท  าใหส้ันติภาพของโลก
หายไป อยา่งท่ีก าลงัเป็นอยูใ่นปัจจุบนั 

เกดิมาท าไม? 

  มนุษยน์ั้นเป็นส่ิงมีชีวติท่ีธรรมชาติไดป้รุงแต่งหรือสร้างใหเ้กิดข้ึนมา ซ่ึงเม่ือเกดิขึน้มาแล้ว มนุษย์กต้็องตกอยู่ภายใต้กฎของ
ธรรมชาติทีส่ร้างขึน้มา ดังน้ันมนุษย์จึงต้องมีหน้าทีท่ีจ่ะต้องปฏิบัติตามกฎของธรรมชาติทีก่ าหนดไว้ เพื่อใหชี้วติด ารงอยูอ่ยา่งมี
ความทุกขน์อ้ยท่ีสุดหรือไม่มีความทุกขเ์ลย 

หนา้ท่ีโดยสรุปของมนุษยท์ั้งหลายนั้นก็ไดแ้ก่ การดูแลร่างกายไม่ให้เกดิความทุกข์หรือทรมาน ดูแลครอบครัวให้มีความปกติ
สุข ดูแลสังคมให้มีความสงบสุข ดูแลโลกให้มีสันติภาพ รวมทั้งดูแลธรรมชาติให้บริสุทธ์ิและสมบูรณ์ แต่หน้าทีท่ีส่ าคัญทีสุ่ดของ
มนุษย์กคื็อ การดูแลจิตใจของตนเองให้สงบเยน็ หรือให้มีความทุกข์ให้น้อยทีสุ่ด  

ถา้เราสามารถปฏิบติัหนา้ท่ีของเราไดอ้ยา่งถูกตอ้งและสมบูรณ์ เราก็จะไดรั้บผลท่ีดีหรือเป็นประโยชน์ คือร่างกายก็ไดรั้บ
ความสุขสบาย ครอบครัวก็มีความปกติสุข สังคมก็มีความสงบสุข โลกก็มีสันติภาพ ธรรมชาติก็บริสุทธ์ิและอุดมสมบูรณ์ รวมทั้ง
จิตใจก็นิพพานหรือสงบเยน็ แต่ถ้าเราไม่ปฏิบัติหน้าทีต่ามทีธ่รรมชาติก าหนดมาให้ถูกต้องและสมบูรณ์ หรือปฏิบัติผดิหรือตรงข้าม
กบัทีธ่รรมชาติก าหนดมา เรากจ็ะได้รับโทษหรือผลอนัเลวร้ายตามมา  คือท าใหร่้างกายเจบ็ป่วยหรือเกิดความทุกขท์รมาน ครอบครัว
ก็ไม่มีความสงบสุข สังคมก็เดือดร้อนวุน่วาย โลกก็มีวกิฤติการณ์ และธรรมชาติก็เสียหาย รวมทั้งจิตใจก็เกิดความทุกข์ 

สรุปไดว้า่ มนุษย์เกดิขึน้มาเพ่ือท าหน้าทีต่ามทีธ่รรมชาติก าหนดมา หรือเรียกได้ว่า หน้าทีเ่ป็นส่ิงส าคัญทีสุ่ดของมนุษย์ทุก
คน ท่ีเราทุกคนจะตอ้งศึกษาใหเ้กิดความรู้และความเขา้ใจในหนา้ท่ีของตนเองใหถู้กตอ้ง และ น าความรู้น้ันมาปฏิบัติ เพ่ือให้ชีวติ
ได้รับส่ิงทีม่ีคุณค่าหรือประโยชน์สูงสุดทีชี่วติควรได้รับ รวมทั้งช่วยกนัเผยแพร่ความรู้และความเขา้ใจน้ีไปสู่เพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั เพื่อ
ช่วยใหเ้ขาหลุดพน้จากความทุกขท์างดา้นจิตใจ และหลุดพน้จากความเดือดร้อนทางกาย รวมทั้งช่วยใหโ้ลกมีสันติภาพอยา่งย ัง่ยนืกนั
ต่อไป    

ตายแล้วไปไหน? 

ค าถามของคนท่ีสนใจศึกษาพุทธศาสนานั้นก็มกัจะถามวา่ ตายแลว้ไปไหน? ตายแลว้เกิดหรือไม่เกิด? ถา้เกิดอะไรไปเกิด? 
และเร่ืองนรก สวรรค ์เทวดา นางฟ้า ผ ีเทพเจา้ทั้งหลาย เป็นตน้  ตามท่ีเช่ือกนัอยูน่ั้น มีอยูจ่ริงหรือไม่? เป็นตน้ ซ่ึงเร่ืองน้ีถา้เราไปถาม



คนท่ีเขาเช่ือเร่ืองจิตหรือวญิญาณเป็นอตัตา เขาก็ยอ่มจะตอบไปตามความเช่ือของเขาวา่ คนเราเกิดมาเพื่อใชก้รรม ตายไปแลว้ก็ ตอ้ง
เป็นไปตามกรรม คือถา้ท าชัว่ ตายไปก็ จะตอ้งตกนรก ถา้ท าความดี ตายไปก็ จะไดข้ึ้นสวรรค ์เป็นตน้ ซ่ึงน่ีก็คือความเช่ือเร่ือง จิตหรือ
วญิญาณท่ีเป็นอตัตา ท่ี เวยีนวา่ยตายเกิดไปตามกรรม และเร่ืองนรก สวรรค ์เทวดา นางฟ้า และเทพเจา้ต่างๆ  เป็นตน้  ตามท่ีศาสนา
พราหมณ์สอนนัน่เอง 

แต่ถา้เราไปถามคนท่ีเขามีปัญญาท่ีรู้แจง้เห็นจริงในชีวติวา่ ตายแลว้ไปไหน? เป็นตน้ เขาก็จะไม่ตอบปัญหาเหล่าน้ี แต่เขาจะ
อธิบายใหเ้ราเขา้ใจวา่ มันไม่มีใครตาย คือมนัไม่มีเรามาเกิดตั้งแต่แรกแลว้ คือแม้เราจะมีความรู้สึกว่ามีตัวเราอยู่ในขณะนี ้แต่มันก็
ไม่ได้มีตัวเราอยู่จริงๆ ดงันั้นเม่ือร่างกายตาย จึงเท่ากบัว่าไม่มีใครตายจริง การตายจึงเปรียบเหมือนหุ่นยนตค์อมพิวเตอร์ท่ีเสียหาย 
หรือระบบการท างานของมนัหยดุท างานเท่านั้น ส่วนความเช่ือทีว่่า ตายแล้วยงัมีการเกดิตัวเราขึน้มาใหม่ได้อกีน้ัน เป็นเร่ืองของคนที่
ยงัมีอวชิชาครอบง าจิตอยู่ คิดกนัไปเองตามอ านาจของอวชิชา ซ่ึงคนท่ียงัมีอวชิชาครอบง าจิตอยูอ่ยา่งหนาแน่นนั้น มีอยูม่ากมายใน
โลก ดงันั้นจึงยากท่ีจะมีใครมาเขา้ใจความจริงท่ีลึกซ้ึงเร่ืองไม่มีใครตายน้ีได้ 

เร่ืองกรรมที่เป็นวทิยาศาสตร์ 

 ก่อนอ่ืนเราก็ตอ้งเขา้ใจก่อนวา่ ค าสอนท่ีสอนวา่ “เม่ือท ากรรมไว้ในชาตินี ้เม่ือตายไปกต้็องไปเกดิใหม่เพ่ือรับผลของกรรม
ในชาติต่อไป” น้ัน เป็นหลกัค าสอนของศาสนาพราหมณ์ ทีส่อนกนัมานมนานแล้ว และมีคนเช่ือถือกนัมากมาย ซ่ึงค าสอนนีก้ไ็ด้
ปลอมปนหรือผสมผสานเข้ามาอยู่ ใน ค าสอนระดับศีลธรรมของพุทธศาสนาในปัจจุบัน ดงันั้นเราก็ตอ้งเขา้ใจจุดน้ีเอาไวด้ว้ย เพราะ
ค าสอนระดบัสูงของพุทธศาสนา ท่ีเป็นค าสอนท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้นั้น จะไม่มีค  าสอนแบบน้ี 

ค าสอนเร่ืองกรรมท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้นั้น พระองคจ์ะทรงสอนวา่ กรรม คือ การกระท าด้วยเจตนา (เจตนาก็คือกิเลส ท่ี
ก็มีทั้งกิเลสฝ่ายดี และกิเลสฝ่ายชัว่) โดย ผลของกรรม เรียกวา่ วบิาก ซ่ึงค าสอนเร่ืองกรรมของพระพุทธเจา้น้ี ก็คือการสอนเร่ืองจิตใต้
ส านึกของเรา ท่ีเม่ือเราท า กรรมดี หรือ ความดี (เช่นช่วยเหลือผูอ่ื้นโดยไม่หวงัผลตอบแทน) ดว้ยกาย (ท าดี) หรือวาจา (พูดดี) หรือใจ 
(คิดดี) ก็ตาม จิตใต้ส านึกของเรามันกรู้็อยู่ ว่าน่ีคือความดี ซ่ึงมันกจ็ะท าให้จิตใต้ส านึกของเรา  เกดิความสุขใจหรืออิม่เอมใจ (หรือ
วบิากดี) ขึน้มาทนัที ทีก่ าลงัท าความดีอยู่ (หรืออาจเกิดภายหลงั จากท่ีเราท าความดีเสร็จแลว้ก็ได)้ ซ่ึงการท าความดีน้ีบางทีก็เรียกวา่ 
การท าบุญ ส่วนความสุขใจอ่ิมใจน้ีก็เรียกวา่เป็น ผลบุญ  

แต่พอเวลาเราท า กรรมช่ัว หรือ ความช่ัว (เช่นเบียดเบียนผู ้หรือเอาเปรียบผูอ่ื้น) ไม่วา่จะดว้ยกาย (ท าชัว่) หรือวาจา (พูดชัว่) 
หรือใจ (คิดชัว่) ก็ตาม จิตใต้ส านึกของเรามันกรู้็อยู่ ว่าน่ีคือความช่ัวหรือไม่ดี ซ่ึงมันกจ็ะท าให้จิตใต้ส านึกของเรา เกดิความรู้สึกเสียใจ 
หรือไม่สบายใจ หรือร้อนใจ (หรือวบิากชัว่) ขึน้มาทนัที (หรืออาจเกิดภายหลงั จากท่ีเราท าความชัว่เสร็จแลว้ก็ได)้ ซ่ึงการท าความชัว่
น้ีบางทีก็เรียกวา่ การท าบาป ส่วนความทุกขใ์จ ร้อนใจ หรือไม่สบายใจน้ีก็เรียกวา่เป็น ผลบาป  

วบิากหรือผลของความดีและความชัว่น้ีเอง ท่ีเรียกวา่เป็น “นรก-สวรรค์” ในทางนามธรรมของพุทธศาสนา ท่ีเกิดข้ึนกบั
จิตใจของเราในปัจจุบนั อยา่งท่ีเราเรียกกนัวา่ “สวรรค์ในอก นรกในใจ”  นัน่เอง (ส่วนค าสอนเร่ืองนรกใตดิ้น สวรรคบ์นฟ้าท่ีเป็น



รูปธรรม ท่ีปลอมปนเขา้มาอยูใ่นค าสอนระดบัศีลธรรมของพุทธศาสนานั้น เป็นค าสอนของศาสนาพราหมณ์ ไม่ใช่ค าสอนท่ีแทจ้ริง
ของพระพุทธเจา้) 

ค  าสอนเร่ืองกรรมน้ีเป็นค าสอนระดบัศีลธรรม ส าหรับเอาไวส้อนคนท่ียงัมีปัญญาไม่มากพอท่ีจะไปศึกษาค าสอนระดบัสูง
เร่ืองการดบัทุกข ์ใหเ้กิดความเขา้ใจอยา่งถูกตอ้งได ้ ดังน้ันพระพุทธเจ้าจึงสอนคนทีย่งัไม่มีปัญญามากพอเพยีงแค่ว่า ให้ท าแต่ความดี 
(หรือกรรมดี) และไม่ท าความช่ัว (คือกรรมช่ัว) เพ่ือทีจ่ะได้มีความปกติสุขในชีวติ ปัจจุบัน และเพ่ือไม่ให้ เกดิความเดือดร้อนแก่
ร่างกายและสังคม รวมทั้งยงัช่วยให้โลกมีสันติภาพได้อกีด้วย ซ่ึงคนท่ีเป็นคนดีท่ีสุดก็ยงัมีความทุกขท์างจิตใจอยู ่จนกวา่คนดีนั้นจะมี
สติปัญญามากข้ึนและสนใจเร่ืองการดบัทุกข์ พระพุทธเจา้จึงจะเร่ิมสอนค าสอนระดบัสูง เร่ืองการดบัทุกขต่์อไป 

สรุปค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าไว้ในประโยคเดียว 

ไดมี้ผูไ้ปทูลถามพระพุทธเจา้วา่ ค  าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจา้นั้น สรุปใหเ้หลือสั้นท่ีสุดไดว้า่อยา่งไร? พระพุทธองคท์รง
ตอบวา่ ค าสอนทั้งหมดของพระองคน์ั้น สรุปอยูท่ี่ประโยควา่ “ส่ิงทั้งหลายทั้งปวง ไม่ควรทีจ่ะเข้าไปยดึมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวเรา-ของ
เรา” ซ่ึงน่ีก็คือการสรุปหลกัปฏิบติัของอริยมรรคของอริยสัจ ๔ เอาไวท้ั้งหมดนัน่เอง  

เร่ืองน้ีก็อธิบายไดว้า่ ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงของธรรมชาติ (โดยเนน้มาท่ีร่างกายและจิตใจของเราเป็นหลกั) น้ัน มันเป็นส่ิงปรุง
แต่ง ทีไ่ม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริงของใครหรือของส่ิงใดๆ  และส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายนั้น มันมีความไม่เทีย่ง คือตอ้งแตกหรือดบัหายไปอยา่ง
แน่นอนไม่ชา้ก็เร็ว  ถ้าจิตของเราโง่เขลา แล้วไปหลงยดึถือเอาส่ิงปรุงแต่งน้ันมาเป็นตัวเรา-ของเรา ด้วยความรักหรือความพอใจ  (คือ
เกิดกิเลสประเภทอยากเอาเขา้มา) ก็จะท าใหจิ้ตของเราเกิดความหนกั เหน่ือย หรือไม่สบายใจข้ึนมาทนัที (เกิดความทุกขซ่์อนเร้น) 
และเม่ือส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายทีเ่ราไปยดึถือเอาไว้น้ัน มันเปลีย่นแปลงไปหรือพลดัพรากจากเราไป ตามธรรมชาติของมันทีม่ีความไม่
เทีย่ง ก็จะท าใหจิ้ตของเราเกิดความไม่พอใจหรือไม่อยากใหจ้ากเราไป (คือเกิดกิเลสประเภทอยากผลกัออกไป) ข้ึนมาทนัที ซ่ึงกจ็ะ
ท าให้จิตของเราเกดิความเศร้าโศกหรือความเสียใจ  (คือความทุกขเ์ปิดเผย) ขึน้มาทนัท ี 

แต่ถา้จิตของเราเป็นจิตทีเ่ฉลยีวฉลาด (คือมีปัญญาขั้นเขา้ใจและเห็นแจง้แลว้) และ มีสมาธิอยู่ด้วย (โดยมีศีลเป็นพื้นฐานอยู่
ก่อนแลว้) กจ็ะท าให้จิตของเราไม่ไปยดึถือเอาส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายของธรรมชาติ ว่าเป็นตัวเรา-ของเรา  เม่ือจิตไม่มีความยดึถือดว้ย
อ านาจของกิเลส มนัก็ไม่มีความทุกข ์เม่ือจิตไม่มีความทุกข์ มันกนิ็พพานหรือสงบเยน็ (ทั้งอยา่งชัว่คราวและอยา่งถาวร) 

สรุปไดว้า่ ถ้าเราเข้าใจความหมายของประโยคนีเ้พยีงประโยคเดียว กเ็ท่ากบัเราเข้าใจค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าแล้ว 
และถ้าเราปฏิบัติได้เพยีงเท่านี ้กเ็ท่ากบัเราได้ปฏิบัติตามค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าแล้ว รวมทั้งถ้าเราได้รับผลเพยีงเท่านี ้ก็
เท่ากบัว่าเราได้รับผลทั้งหมด จากค าสอนทีแ่ท้จริงของพระพุทธเจ้าแล้ว ดงันั้นเม่ือพระพุทธเจา้ก็ไดท้รงตรัสรู้ข้ึนมาในโลกแลว้ และ
เราก็ไดเ้กิดมาและมาพบกบัค าสอนท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้แลว้ เราจึงควรเร่งศึกษาค าสอนของพระพุทธองคใ์หเ้กิดความเขา้ใจ 
แลว้น าไปปฏิบติั เพื่อใหไ้ดรั้บประโยชน์สูงสุดจากการเกิดมาน้ี แต่ถา้เราไม่ศึกษาและปฏิบติัตามค าสอนของพระพุทธเจา้ ก็เรียกวา่
เสียชาติเกิด ท่ีเกิดมาแลว้ไม่ไดรั้บส่ิงท่ีมีค่าหรือเป็นประโยชน์สูงสุดท่ีมนุษยค์วรไดรั้บ 

หลกัความเช่ือของพระพุทธเจ้า 



พุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีสอนใชปั้ญญาน าหนา้ความเช่ือ คือเม่ือเรามีความเช่ือในพุทธศาสนา เรากต้็อ งมีปัญญาน าหน้า
ความเช่ืออยู่ด้วยเสมอ จึงจะท าใหค้วามเช่ือของเราไม่เป็นความเช่ือท่ีผดิหรืองมงาย ซ่ึงในเร่ืองการสร้างความเช่ือใหถู้กตอ้งน้ี 
พระพุทธเจา้ไดท้รงสอนเอาไวใ้น หลกักาลามสูตร (หลกัค าสอนท่ีสอนแก่ชาวกาลามะของอินเดียในยคุนั้น)   ซ่ึงมีใจความโดยสรุป
ดงัน้ี  

เม่ือเราจะศึกษาค าสอนของใครหรือจากต าราใดๆก็ตาม ก่อนอ่ืนเราจะตอ้ง  
๑. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ ได้ยนิได้ฟังมา 
๒. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ เป็นเร่ืองเล่าต่อๆกนัมาตั้งแต่โบราณ 
๓. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ ผู้คนก าลงัล า่ลือกนัอยู่อย่างกระฉ่อน 
๔. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ มีต าราอ้างองิ 
๕. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ มีเหตุผลตรงๆ (ตรรกะ) รองรับ 
๖. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ มีเหตุผลแวดล้อมรองรับ 
๗. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ สามัญส านึกของเรามันยอมรับ 
๘. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ มันตรงกบัความเห็นทีเ่รามีอยู่ก่อนแล้ว 
๙. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ คนทีบ่อกทีส่อนน้ันดูภายนอกน่าเช่ือถือ 
๑๐. อยา่เช่ือวา่เป็นความจริงเพียงเพราะเหตุวา่ คนทีบ่อกทีส่อนนีเ้ป็นครูอาจารย์ทีเ่ราเคารพนับถือ 
เม่ือเราไดพ้บค าสอนใด ก่อนอ่ืนก็ใหเ้ราน าค าสอนนั้นมาพิจารณาดูก่อน วา่ค าสอนนั้นมีโทษหรือมีประโยชน์ และผูรู้้ (ผูมี้

ปัญญาและมีใจเป็นกลาง) ติเตียนหรือไม่ ถา้พิจารณาแลว้เห็นวา่ค าสอนนั้นมีโทษ ไม่มีประโยชน์ และผูรู้้ติเตียน ก็ใหล้ะทิ้งเสีย  แต่ถา้
พิจารณาแลว้เห็นวา่ ค  าสอนนั้นมีประโยชน์ ไม่มีโทษ และผูรู้้ไม่ติเตียน ก็ใหน้ ามาทดลองปฏิบติัดูก่อน  ถ้าปฏิบัติตามอย่างเต็มตาม
มาตรฐานแล้วความทุกข์ไม่ลดลงหรือดับลงจริง (แม้เพยีงช่ัวคราว) กใ็ห้ละทิง้เสีย แต่ถา้ทดลองปฏิบติัดูแลว้ ผลออกมาเป็นความ
ลดลงหรือดบัทุกขข์องความทุกขจ์ริง (แมเ้พียงชัว่คราว)  จึงค่อยปลงใจเช่ือและรับเอามาปฏิบติัใหย้ิง่ๆข้ึน (คือดบัทุกขไ์ดอ้ยา่งถาวร) 
ต่อไป 

สรุปไดว้า่พระพุทธเจา้สอนวา่ เราจะเช่ือใครหรือต าราใดๆไม่ไดเ้ลย เพราะเราก็ยงัไม่รู้วา่เขาสอนผดิหรือถูก หรือต ารา ท่ี
เขียนไวน้ั้นผดิหรือถูก แมแ้ต่สามญัส านึกของเราเองก็ยงัเช่ือไม่ได ้ถา้เราหลงไปเช่ือตามคนอ่ืนหรือตามต ารา หรือแมจ้ากสามญัส านึก
ของเราเองก็ตาม มันกม็ีความเส่ียงทีเ่ราจะได้รับค าสอนทีผ่ดิมาโดยทีเ่ราไม่รู้ตัว ดงันั้นวธีิท่ีจะท าใหเ้ราคน้พบค าสอนท่ีแทจ้ริงของ
พระพุทธเจา้ไดน้ั้นก็คือ ขั้นต้นก็อย่าเช่ือใครแม้แต่ตัวเอง ซ่ึงเม่ือได้รับค าสอนใดมา กใ็ห้น ามาพจิารณาดูก่อน เม่ือเห็นว่ามีประโยชน์ 
ไม่มีโทษ ก็ ให้น ามาทดลองปฏิบัติอย่างเต็มมาตรฐานดูก่อน เม่ือ ปฏิบัติแล้วได้รับผลจริง จึงค่อยปลงใจเช่ือ แต่ถ้า ปฏิบัติอย่างเต็ม
มาตรฐานแล้วไม่ได้รับผลจริงกอ็ย่าเช่ือ ให้ละทิง้ไปเสีย  ซ่ึงการปฏิบติัตามหลกักาลามสูตรเช่นน้ีอยา่งเคร่งครัดเท่านั้น จึงจะท าใหเ้รา
คน้พบค าสอนท่ีแทจ้ริงของพระพุทธเจา้ได ้ดว้ยสติปัญญาของเราเอง  โดยไม่เช่ือจากใครๆหรือจากต าราใดๆ เพราะเรามีดวงตา (คือ
ปัญญาเห็นแจง้) ท่ีมองเห็นวา่ อะไรคือความจริง อะไรไม่ใช่ความจริงแลว้  



********************************* 
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