
พระพุทธเจ้าสอนอะไร? 

ค าน า 

พระพุทธเจ้าคือผู้ที่มีปัญญารู้แจ้งชีวิตและโลกตามความเป็นจริง ซึ่งผู้มีปัญญาก็ต้องรู้ว่าชีวิตเกิดข้ึนมาได้อย่างไร? และ
ตายแล้วจะเป็นอย่างไร? รวมทั้งรู้ว่าอะไรคือสิ่งสูงสุดที่ชีวิตควรจะได้รับ? และจะรับได้โดยวิธีใด? ซ่ึงเมื่อพระพุทธเจ้าเป็นผู้มี
ปัญญาและมีเมตตาต่อทุกชีวิต ดังนั้นพระองค์จึงได้ทรงน าค าสอนที่พระองค์ทรงค้นพบ มาสอนแกผู่้ที่สนใจอยากจะรู้แจ้งชีวิตและ
โลก ซึ่งค าสอนที่เป็นหัวใจของค าสอนทั้งหมดที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบก็คือ ค าสอนเรื่อง อริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นค าสอนเรื่องการดับ
ทุกข์ของจิตใจในปัจจุบัน  

หนังสือ พระพุทธเจ้าสอนอะไร? ฉบับนี้ ได้น าเอาค าสอนอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจ้ามาสรุปและอธิบายเอาไว้โดยใช้
ภาษาท่ีอ่านแล้วเข้าใจได้ง่าย โดยไม่จ าเป็นต้องมีความรู้พ้ืนฐานทางด้านพุทธศาสนามาก่อน จึงเหมาะส าหรับผู้ที่สนใจศึกษาหลัก
ค าสอนของพระพุทธเจ้า แต่ไม่มีความรู้พ้ืนฐานมาก่อน จึงขอฝากให้ผู้สนใจได้ช่วยกันศึกษา รวมทั้งถ้าเห็นว่าหนังสือนี้เป็น
ประโยชน์ต่อเพ่ือนมนุษย์ ก็ขอให้ช่วยกันเผยแพร่ต่อไป เพื่อช่วยให้คนที่มีความทุกข์ได้หลุดพ้นจากความทุกข์ และช่วยให้โลกมี
สันติภาพตามเจตนารมณ์ของพระพุทธเจ้ากันต่อไป 

เตชปัญโญ ภิกขุ 
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๑๒ เมษายน พุทธศักราช ๒๕๖๖ 

 

ศาสนาคืออะไร? 

ศาสนา คือ ค าสอนหรือหลักการปฏิบัติเพื่อให้จิตใจของผู้นับถือหลุดพ้นจากความทุกข์ โดยศาสนาของโลกสรุปได้ ๒ 
ประเภท คือ เทวนิยม กับ อเทวนิยม 

ศาสนาประเภทเทวทนิยม คือศาสนาที่ยอมรับ “สิ่งเหนือธรรมชาติ” เช่น พระเจ้า (เทพเจ้า) และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลาย 
ว่าเป็น “สิ่งสูงสุด” ที่มีอ านาจดลบันดานให้ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นไป (คือสร้างทุกสิ่งทุกอย่างขึ้นมา รักษาทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้ และ
ท าลายสิ่งต่างๆไปเมื่อถึงเวลา) ซึ่งหลกัการปฏิบัติของศาสนาประเภทเทวนิยมนี้ จะสอนให้มนุษย์มีศรัทธา (ความเชื่อม่ัน) ใน
สิ่งสูงสุด และปฏิบัติตามที่สิ่งสูงสุดสั่งเอาไว้ เพ่ือให้สิ่งสูงสุดพึงพอใจ แล้วสิ่งสูงสุดก็จะดลบันดานความพ้นทุกข์และความสุขให้ 
แต่ถ้าใครไม่ปฏิบัติตามท่ีสิ่งสูงสุดสั่งไว้ก็จะถูกลงโทษให้ได้รับความทุกข์ 

ศาสนาประเภทอทวนิยม คือศาสนาที่ไม่ยอมรับสิ่งเหนือธรรมชาติว่าเป็นสิ่งสูงสุด แต่ยอมรับ “ธรรมชาติ” (กฎของ
ธรรมชาติ) ว่าเป็น “สิ่งสูงสุด” ที่มีอ านาจดลบันดาลให้ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นไป (คือสร้างทุกสิ่งทุกอย่างขึ้นมา รักษาทุกสิ่งทุกอย่าง
เอาไว้ และท าลายสิ่งต่างๆไปเมื่อถึงเวลา) ซึ่งหลักการปฏิบัติของศาสนาประเภทอเทวนิยมนี้ จะสอนให้มนุษย์เกิดปัญญา (คือ



ความเข้าใจและเห็นแจ้งชีวิตและโลกตามความเป็นจริง) แล้วน าปัญญานี้มาเป็นตัวน าในการปฏิบัติเพื่อให้จิตหลุดพ้นจากความ
ทุกข์ (ความเศร้าโศก)  

สรุปพุทธศาสนาในปัจจุบันมีค าสอนอย่างไรบ้าง? 

ก่อนอ่ืนเราต้องเข้าใจก่อนว่า พุทธศาสนาในปัจจุบันมีค าสอนอยู่ ๒ ระดับ คือ  

๑. ระดับชาวบ้าน  (หรือระดับพื้นฐาน) ซึ่งค าสอนระดับพ้ืนฐานนี้ก็คือค าสอนศีลธรรมนั่นเอง โดยศีลธรรมนี้เป็นค าสอน
พ้ืนฐาน ที่เอาไว้สอนชาวบ้านทั่วไปท่ีไม่มีความรู้ทางโลก หรือมีแต่ไม่มีเวลามาศึกษาค าสอนระดับสูง ซึ่งสรุปแล้วศีลธรรมนี้
เป็นค าสอนพวก การละเว้นการท าความชั่ว ให้ท าแต่ความดี เช่น การให้ทาน การเสียสละ การรักษาศีล การละเว้นอบายมุข-
สิ่งเสพติด-สิ่งฟุ่มเฟือย การใช้ชีวิตที่เรียบง่ายไม่มีสิ่งเกิน รวมทั้งการสอนให้มีความซื่อสัตย์ กตัญญูกตเวที ความขยันอดทน การให้
อภัย และการช่วยเหลือผู้อื่น เป็นต้น ซึ่งผลของศีลธรรมก็คือท าให้ผู้ปฏิบัติมีความปกติสุข รวมทั้งท าให้สังคมสงบสุขและโลกมี
สันติภาพ 

๒.ระดับปัญญาชน (หรือระดับสูง) โดยค าสอนระดับสูงนี้ เป็นค าสอนเรื่องการดับทุกข์ของจิตใจในปัจจุบัน ที่เรียกว่า
อริยสัจ ๔ ซึ่งเอาไว้สอนเฉพาะคนที่มีศีลธรรมแล้วและมีความรู้ทางโลกด้วย โดยผลของค าสอนระดับสูงนี้ก็คือท าให้ความทุกข์
ของจิตใจในปัจจุบันลดน้อยลงหรือไม่มีเลยได้จนตลอดชีวิต  

ค าสอนศีลธรรมนั้นศาสนาไหนๆเขาก็มีสอนกันอยู่แล้ว ซึ่งเป็นค าสอนง่ายๆที่ใครๆก็เข้าใจได้ แต่ศีลธรรมไม่ได้ช่วยให้
จิตใจของมนุษย์หลุดพ้นจากความทุกข์ได้ ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงไม่เน้นสอนศีลธรรม แต่จะสอนเฉพาะเรื่องท่ีเป็นประโยชน์
สูงสุดกับชีวิตเท่านั้น นั่นก็คือเรื่องการดับทุกข์ของจิตใจในปัจจุบัน (คือที่นี่และเดี๋ยวนี้)  

สรุปได้ว่า แท้จริงแล้วพระพุทธเจ้าสอนเฉพาะเรื่องการดับทุกข์ที่เป็นค าสอนระดับสูงเท่านั้น แต่ภายหลังที่พระพุทธเจ้า
ปรินิพพานไปแล้วไม่นาน ก็หาผู้ที่จะเข้าใจค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธองค์ได้ยาก จนใกล้จะสูญหายไป ดังนั้นชาวพุทธรุ่น
หลังๆจึงได้พยายามรักษาค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้าเอาไว้ ด้วยการเอาค าสอนของศาสนาพราหมณ์เรื่องการเวียน
ว่ายตายเกิด เรื่องนรก สวรรค์ เทวดา นางฟ้า เป็นต้น ที่ผู้คนในยุคนั้นเขาเชื่อถือกันอยู่ เข้ามาห่อหุ้ม (ผสมหรือปะปน) ค า
สอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้าเอาไว้ จึงท าให้ผู้คนในยุคนั้นยอมรับ และท าให้เกิดเป็นพุทธศาสนาที่สืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน 
ซึ่งจากเหตุนี้เองที่ท าให้เกิดเป็นพุทธศาสนาที่มีค าสอน ๒ ระดับสืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน   

พระพุทธเจ้าค้นพบอะไร? 

พุทธศาสนาเป็นศาสนาประเภทอเทวนิยม ที่ไม่ยอมรับนับถือสิ่งที่เหนือธรรมชาติว่าเป็นสิ่งสูงสุดที่ดลบันดาลให้ทุกสิ่ง
ทุกอย่างเป็นไป แต่ยอมรับธรรมชาติที่เกิดขึ้นจริงที่พิสูจน์ได้จริงว่าเป็นสิ่งสูงสุดที่ดลบันดาลให้ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นไป ซึ่ง 
“พระพุทธเจ้า” คือผู้ที่ค้นพบความจริงของธรรมชาติในเรื่อง “การเกิดขึ้นและดับหายไปของความทุกข์ของจิตมนุษย์” และ
ได้น าสิ่งที่ค้นพบนั้นมาสอนแก่คนที่สนใจที่จะดับทุกข์ของยุคนั้น จนมีผู้นับถือมากมาย และต่อมาค าสอนของพระองค์ได้ถูกคน
รุ่นหลังน ามาตั้งเป็นศาสนาพุทธสืบต่อมาจนถึงปัจจุบัน 

พระพุทธเจ้าทรงค้นความจริงของธรรมชาติว่า “ทุกสิ่งท่ีเกิดขึ้น ล้วนเกิดมาจากเหตุ (หลายๆเหตุ)” ซึ่งนี่ก็คือกฎสูงสุด
ของธรรมชาติ ที่เป็น “สิ่งสูงสุด” ของพุทธศาสนา ที่เทียบได้กับพระเจ้าของศาสนาประเภทเทวนิยม 

จากกฎสูงสุดของธรรมชาตินี้ เมื่อเราน ามาพิจารณาความทุกข์ ท่ีเกิดขึ้นจริงกับจิตของเรา เราก็จะพบความจริงว่า 
มันเกิดมาจากกิเลส (พอใจ-ไม่พอใน-ลังเลใจ) นั่นเอง คือเมื่อจิตของเราเกิดกิเลสเกิดข้ึนเมื่อใด ความทุกข์ก็จะเกิดข้ึนเมื่อนั้น 



และ เมื่อกิเลสดับหายไปหรือไม่เกิดขึ้นเม่ือใด ความทุกข์ก็จะไม่มีหรือไม่เกิดขึ้นเม่ือนั้น (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งเม่ือจิตของเราไม่
มีความทุกข์ มันก็จะสงบเย็นหรือนิพพานทันที (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งเมื่อเราพบความจริงนี้แล้ว ก็เท่ากับว่าเราพบพระพุทธเจ้า
แล้ว เพราะผู้ที่สอนความจริงนี้ก็คือพระพุทธเจ้านั่นเอง 

พุทธศาสนามีหลักความเชื่อว่าอย่างไร? 

พุทธศาสนาเป็นศาสนาที่สอนใช้ปัญญาน าหน้าความเชื่อ คือเมื่อเรามีความเชื่อในพุทธศาสนา เราก็ต้องมีปัญญา
น าหน้าความเชื่ออยู่ด้วยเสมอ จึงจะท าให้ความเชื่อนั้นไม่เป็นความเชื่อที่ผิดหรืองมงาย ซึ่งในเรื่องการสร้างความเชื่อให้ถูกต้องนี้ 
พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนเอาไว้ใน หลักกาลามสูตร (หลักค าสอนที่สอนแก่ชาวกาลามะของอินเดียในยุคนั้น)  ซึ่งมีใจความโดยสรุป
ดังนี้ 

เมื่อเราจะศึกษาค าสอนของใครหรือจากต าราใดๆก็ตาม ก่อนอื่นเราจะต้อง 

๑. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า ได้ยินได้ฟังมา 

๒. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า เป็นเรื่องเล่าต่อๆกันมาตั้งแต่โบราณ 

๓. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า ผู้คนก าลังล่ าลือกันอยู่อย่างกระฉ่อน 

๔. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า มีต าราอ้างอิง 

๕. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า มีเหตุผลตรงๆ (ตรรกะ) รองรับ 

๖. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า มีเหตุผลแวดล้อมรองรับ 

๗. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า สามัญส านึกของเรามันยอมรับ 

๘. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า มันตรงกับความเห็นที่เรามีอยู่ก่อนแล้ว 

๙. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า คนที่บอกที่สอนนั้นดูภายนอกน่าเชื่อถือ 

๑๐. อย่าเชื่อว่าเป็นความจริงเพียงเพราะเหตุว่า คนที่บอกที่สอนนี้เป็นครูอาจารย์ที่เราเคารพนับถือ 

เมื่อเราได้พบค าสอนใด ก่อนอ่ืนก็ให้เราน าค าสอนนั้นมาพิจารณาดูก่อน ว่าค าสอนนั้นมีโทษหรือมีประโยชน์ และผู้รู้ (ผู้มี
ปัญญาและมีใจเป็นกลาง) ติเตียนหรือไม่ ถ้าพิจารณาแล้วเห็นว่าค าสอนนั้นมีโทษ ไม่มีประโยชน์ และผู้รู้ติเตียน ก็ให้ละทิ้งเสีย แต่
ถ้าพิจารณาแล้วเห็นว่า ค าสอนนั้นมีประโยชน์ ไม่มีโทษ และผู้รู้ไม่ติเตียน ก็ให้น ามาทดลองปฏิบัติดูก่อน ถ้าปฏิบัติตามอย่างเต็ม
ตามมาตรฐานแล้วความทุกข์ไม่ลดลงหรือดับลงจริง (แม้เพียงชั่วคราว) ก็ให้ละทิ้งเสีย แต่ถ้าทดลองปฏิบัติดูแล้ว ผลออกมา
เป็นความลดลงหรือดับทุกข์ของความทุกข์จริง (แม้เพียงชั่วคราว)  จึงค่อยปลงใจเชื่อและรับเอามาปฏิบัติให้ยิ่งๆขึ้น (คือดับทุกข์
ได้อย่างถาวร) ต่อไป 

สรุปได้ว่าพระพุทธเจ้าสอนว่า เราจะเชื่อใครหรือต าราใดๆไม่ได้เลย เพราะเราก็ยังไม่รู้ว่าเขาสอนผิดหรือถูก หรือต าราที่
เขียนไว้นั้นผิดหรือถูก แม้แต่สามัญส านึกของเราเองก็ยังเชื่อไม่ได้ ถ้าเราหลงไปเชื่อตามคนอ่ืนหรือตามต ารา หรือแม้จากสามัญ
ส านึกของเราเองก็ตาม มันก็มีความเสี่ยงที่เราจะได้รับค าสอนที่ผิดมาโดยที่เราไม่รู้ตัว ดังนั้นวิธีที่จะท าให้เราได้รับค าสอนที่
แท้จริงของพระพุทธเจ้านั้นก็คือ ขั้นต้นก็อย่าเชื่อใครแม้แต่ตัวเอง ซึ่งเม่ือได้รับค าสอนใดมา ก็ให้น ามาพิจารณาดูก่อน เมื่อเห็น
ว่ามีประโยชน์ ไม่มีโทษ ก็ให้น ามาทดลองปฏิบัติอย่างเต็มมาตรฐานดูก่อน เม่ือปฏิบัติแล้วได้รับผลจริง จึงค่อยปลงใจเชื่อ แต่
ถ้าปฏิบัติอย่างเต็มมาตรฐานแล้วไม่ได้รับผลจริงก็อย่าเชื่อ ให้ละท้ิงไปเสีย ซึ่งการปฏิบัติตามหลักกาลามสูตรเช่นนี้อย่าง



เคร่งครัดเท่านั้น จึงจะท าให้เราค้นพบค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้าได้ ด้วยสติปัญญาของเราเอง โดยไม่เชื่อจากใครๆหรือจาก
ต าราใดๆ 

พระพุทธเจ้าสอนอะไร? 

พระพุทธเจ้า คือ ผู้ที่มีปัญญารู้แจ้งชีวิตและโลกตามความเป็นจริง ซึ่งผู้มีปัญญาก็ต้องสอนให้มนุษย์ได้รับสิ่งสุดที่มนุษย์
ควรจะได้รับในการเกิดมา ซึ่งสิ่งสูงสุดที่มนุษย์ควรได้รับนั้นก็คือ “ความไม่มีทุกข์” ซึ่งความไม่มีทุกข์นี้เองที่พระพุทธเจ้าเรียกว่า 
นิพพาน ที่หมายถึง ความสงบเย็น (นิพพาน แปลตรงๆว่า เย็น) 

มนุษย์โดยมากจะมีความเข้าใจว่า “ความสุขคือสิ่งสูงสุดของชีวิต” ซึ่งนี่เป็นความเข้าใจที่ผิดจากที่พระพุทธเจ้าสอน ซึ่ง
เรื่องนี้ให้ลองคิดดูว่า ขณะที่เราก าลังมี “ความพึงพอใจ” ในความสุข (เช่น จากเพศตรงข้าม, จากวัตถุสิ่งของ, จากเกียรติยศ
ชื่อเสียงฯ) อยู่นั้น จิตของเราก็จะมี “ความรู้สึกเร่าร้อนกระวนกระวายใจ” ด้วยความพึงพอใจในความสุขนั้นอยู่ด้วยเสมอ ซึ่งนี่ก็
คืออาการของ “ความทุกข์ซ่อนเร้น” ที่เห็นได้ยาก ต้องสังเกตจึงจะพบ ซึ่งแม้ความทุกข์ซ่อนเร้นนี้จะไม่รุนแรง แต่มันก็ท าให้จิต
ของเรา ไม่สงบ ไม่ปรกติ ไม่เบาสบาย ไม่เยือกเย็น หรือ ไม่นิพพาน นั่นเอง 

แต่ที่ส าคัญก็คือ ทุกสิ่งท่ีให้ความสุขแก่เรานั้นมันไม่เที่ยง (คือไม่สามารถตั้งอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป) ดังนั้นเมื่อใดที่
สิ่งที่ให้ความสุขแก่เรานั้น ได้เปลี่ยนแปลงไปเป็น “ภาวะที่ไม่น่าพึงพอใจ” เช่น ร่างกาย เจ็บ ป่วย แก่ ไม่งดงาม หรือใกล้ตาย 
หรือไม่สบาย (คือหนาว ร้อน หิว กระหาย เหนื่อยฯ) หรือเมื่อบุคคลหรือสิ่งอันเป็นที่รักได้พลัดพรากจากเราไป, หรือเมื่อเราต้อง
ประสบกับบุคลหรือสิ่งอันไม่เป็นที่รัก, หรือเมื่อเราต้องพบกับความผิดหวัง จิตใจของเราก็จะเกิด “ความไม่อยากได้หรือไม่อยาก
มีภาวะท่ีไม่น่าพึงพอใจนี้อย่างรุนแรง” และเมื่อเราไม่สามารถหนีหรือท าลายภาวะที่ไม่น่าพึงพอใจนี้ให้หายไปจากชีวิตของเราได้ 
จึงท าให้จิตของเราเกิดความเศร้าโศก (หรือเสียใจ) อย่างรุนแรงขึ้นมาทันที ซึ่งความเศร้าโศกนี้เองที่เรียกว่าเป็น “ความทุกข์
เปิดเผย” ที่ท าให้จิตของเราไม่นิพพาน ซึ่งความทุกข์เปิดเผยนี้เองท่ีเป็นสิ่งที่ “น่าหวาดกลัวอย่างที่สุด” ของมนุษย์ทุกคน 

สรุปได้ว่า “ความพึงพอใจในความสุขเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ (ความเศร้าโศก)” ดังนั้นความสุขที่เราพึงพอใจ จึงไม่ใช่
สิ่งสูงสุดของชีวิต และเมื่อความสุขไม่ใช่สิ่งสูงสุดของชีวิต จึงเหลืออยู่เพียงสิ่งเดียวที่คู่ควรเป็นสิ่งสูงสุดของชีวิตนั่นก็คือ “นิพพาน 
หรือ ความไม่มีทุกข์” และเม่ือตลอดชีวิตของเราจะไม่มีความทุกข์ (คือมีชีวิตที่ไม่เศร้าโศก) สิ่งที่จะเกิดขึ้นกับชีวิตของเราตลอด
ทั้งชีวิตจึงมีเพียงความสุขเท่านั้น ซึ่งค าสอนที่เรียกว่า อริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจ้า นั่นเอง ที่เป็นค าสอนเรื่องความไม่มีทุกข์หรือ
นิพพาน 

อริยสัจ ๔ คืออะไร? 

อริยสัจ ๔ แปลว่า ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ ซึ่งอริยสัจ ๔ เป็นค าสอนเรื่องการดับทุกข์ (หรือพ้นทุกข์ หรือไม่มี
ทุกข์) ของจิตใจ อันได้แก่ 

๑. ทุกข์ คือ ความทุกข์ ซึ่งสรุปอยู่ท่ี “ความเร่าร้อนใจ, ความเศร้าโศก, ความร าคาญใจ”  

๒. สมุทัย คือ สาเหตุของความทุกข์ ซึ่งสรุปอยู่ที่ “กิเลส” (ความพอใจ, ไม่พอใจ, ลังเลใจ) 

๓. นิโรธ คือ ความไม่มีทุกข์ ซึ่งนิยมเรียกว่า “นิพพาน” (ความสงบเย็น) 

๔. มรรค หรือ อริยมรรค คือ วิธีการดับทุกข์ ซึ่งสรุปอยู่ท่ี “ใช้ปัญญากับสมาธิมาท างานร่วมกัน โดยมีศีลเป็น
พื้นฐาน” 



จุดเริ่มต้นในการศึกษาอริยสัจ ๔ ก็คือ ต้องศึกษาให้รู้จักความทุกข์อย่างถูกต้องก่อน เมื่อเรารู้จักความทุกข์ถูกต้องแล้ว 
ก็จะรู้จักสาเหตุของทุกข์, ความไม่มีทุกข์, และวิธีการดับทุกข์ได้ถูกต้องตามไปด้วย แต่ถ้าเรารู้จักความทุกข์ผิดตั้งแต่เริ่มต้น เราก็
จะรู้จักสาเหตุทุกข์, ความไม่มีทุกข์, และวิธีการดับทุกข์ผิดตามไปด้วยทั้งหมด ดังนั้นการศึกษาต่อไปนี้ เราจะมาเริ่มศึกษา
เพ่ือให้รู้จักความทุกข์อย่างถูกต้องกันต่อไป 

อะไรคือสิ่งสูงสุดท่ีควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้? 

จุดส าคัญท่ีเราต้องรู้ก่อนก็คือ พระพุทธเจ้าสอนว่า ธรรมชาติมีกฎสูงสุดอยู่กฎหนึ่ง คือกฎที่ว่า “ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นจะต้องมี
เหตุและปัจจัย (ปัจจัยก็คือเหตุย่อยๆ) มาปรุงแต่งหรือสร้างหรือท าให้เกิดขึ้น” ซึ่งกฎนี้เป็น “กฎสูงสุดของธรรมชาติ” ที่
ควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้ (คือสร้างทุกสิ่งทุกอย่างขึ้นมา รักษาทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้ และท าลายสิ่งต่างๆไปเมื่อถึงเวลา) ไม่มี
อะไรที่จะอยู่เหนือกฎสูงสุดนี้ไปได้ ซึ่งแม้ร่างกายและจิตใจที่สมมติเรียกว่าเป็น “ตัวเรา-ของเรา” รวมทั้งความรู้สึกทั้งหลาย 
และความทุกข์ เป็นต้น ก็ล้วนเกิดมาจากเหตุและปัจจัย ดังนั้นเราจะมาศึกษากันดูว่าอะไรเป็นเหตุและปัจจัยให้จิตของเราเกิด
ความทุกข์ เพ่ือที่จะได้หาหนทางก าจัดมันต่อไป 

โลกนี้มอีะไรบ้าง? 

ธรรมชาติของโลกแยกได้ ๒ อย่าง คือ วัตถุ กับ จิต หรือ ใจ โดยจิตต้องอาศัยวัตถุสร้างข้ึน และจิตก็มารับรู้วัตถุอีกที ซึ่ง
ร่างกายของคนเราก็เกิดมาจากวัตถุ (ของแข็ง ของเหลว ความร้อน ก๊าซ) โดยร่างกายที่ยังไม่ตาย ก็จะสร้างจิตใจ (สิ่งที่รู้สึกนึก
คิดได้) ที่รู้สึกว่าเป็นเราขึ้นมา เพ่ือมารับรู้ธรรมชาติภายนอก ๕ อย่าง คือ รูป เสียง กลิ่น รส และ สิ่งที่มาสัมผัสผิวหนังและ
เนื้อเยื่อของร่างกาย โดยมี ใจ เป็นศูนย์กลางในการรับรู้ธรรมชาติภายนอกทั้ง ๕ อีกที   

จิตใจคืออะไร? 

ค าว่า จิต  หมายถึง สิ่งที่ท าหน้าที่คิดและนึก (การนึกก็คือการจ าได้) ส่วนค าว่า ใจ หมายถึง สิ่งท่ีท าหน้าที่รับรู้และรู้สึก 
ซึ่งจิตกับใจมันก็คือสิ่งเดียวกัน แต่เรามาเรียกแยกว่าจิตกับใจตามหน้าที่การท างานของมัน คือเมื่อมันมีการ “คิดและนึก” ก็มา
สมมติเรียกว่า “จิต” แต่พอมันมีการ “รับรู้และรู้สึก” ก็สมาสมมติเรียกว่า “ใจ” ซึ่งบางครั้งเราก็เรียกรวมๆกันว่า “จิตใจ” ก็มี  

เมื่อจิตรับรู้ธรรมชาติแล้วเกิดอะไรขึ้น? 

เมื่อจิตรับรู้ธรรมชาติภายนอกเมื่อใดแล้ว มันจะเกิด “ความรู้สึกต่อสิ่งที่จิตรับรู้นั้นขึ้นมาทันที” ซึ่งความรู้สึกท่ีเกิด
ขึ้นกับจิตนี้แยกได้ ๓ ความรู้สึก อันได้แก่ 

๑. ความรู้สึกที่ทนได้ง่าย หรือ ทนได้สบาย หรือที่เราเรียกกันว่า ความสุข ซึ่งธรรมชาติที่จิตรับรู้ผ่าน ตา หู จมูก ลิ้น 
และกาย แล้วท าให้จิตเกิดความสุขนั้นก็ได้แก่ บุคคลอันเป็นที่รัก เช่น คนรัก พ่อ แม่ พี่ น้อง ลูก ญาติ เพ่ือน สัตว์เลี้ยง ครู
อาจารย์ และคนที่มีพระคุณต่อเรา เป็นต้น กับ สิ่งอันเป็นที่รัก เช่น เงิน ทอง บ้าน ที่ดิน รถยนต์ มือถือ คอมพิวเตอร์ เสื้อผ้า 



อาหาร และ เกียรติยศชื่อเสียง หรืออ านาจ เป็นต้น ซึ่งสิ่งหรือธรรมชาติทั้งหลาย ที่ท าให้จิตเกิดความสุข (ความรู้สึกที่ทนได้ง่าย) 
นี้เราจะเรียกว่าเป็น “สิ่งท่ีน่าพึงพอใจ” 

๒. ความรู้สึกที่ทนได้ยาก หรือ ทนได้ล าบาก (ความรู้สึกที่ทนได้ยากนี้ยังไม่เรียกว่าเป็นความทุกข์ จนกว่ามันจะเกิดขึ้นที่
ใจอย่างรุนแรง จึงจะเรียกว่าเป็นความทุกข์) ซึ่งธรรมชาติที่จิตรับรู้ผ่าน ตา หู จมูก ลิ้น และกาย แล้วท าให้จิตเกิดความรู้สึกที่ทน
ได้ยากนั้นก็ได้แก่ ความไม่สบายกาย (เช่น ความหิว ความหระหาย ความหนาว ความร้อน ความเหนื่อย ความเจ็บ ความปวด 
เป็นต้น) ความแก่ ความป่วยไข้ ความตาย และความพลัดพรากจากบุคคลหรือสิ่งอันเป็นที่รัก รวมทั้งความที่ต้องประสบกับ
บุคคลหรือสิ่งที่เราเกลียดกลัว และ ความผิดหวัง (คือเมื่อเราอยากจะได้สิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนี้) ซึ่งสิ่งหรือธรรมชาติทั้งหลาย ที่ท า
ให้จิตเกิดความรู้สึกท่ีทนได้ยากนี้เราจะเรียกว่าเป็น “สิ่งที่ไม่น่าพึงพอใจ” 

๓. ความรู้สึกที่ทนได้กลางๆ คือ เป็นความรู้สึกที่ทนได้กลางๆระหว่างง่ายกับยาก ซึ่งธรรมชาติที่จิตรับรู้ผ่าน ตา หู 
จมูก ลิ้น และกาย แล้วท าให้จิตเกิดความรู้สึกท่ีทนได้กลางๆนั้นก็ได้แก่ สิ่งหรือธรรมชาติที่เรารับรู้แล้วท าให้จิตเกิดความรู้สึก
จืดๆ เช่น ท้องฟ้า ภูเขา ถนน ป่าไม้ ล าธาร เป็นต้น ซึ่งแม้แต่สิ่งที่ท าให้เกิดความสุข หรือสิ่งที่ท าให้เกิดความรู้สึกที่ทนได้ยาก
ทั้งหลายนั้น บางครั้งก็อาจเปลี่ยนมาให้ความรู้สึกที่ทนได้กลางๆได้เหมือนกัน (ซึ่งเราจะต้องสังเกตเอาเองจากจิตของเราเอง) ซ่ึง
สิ่งหรือธรรมชาติทั้งหลาย ที่ท าให้จิตเกิดความรู้สึกที่ทนได้กลางๆนี้เราจะเรียกว่าเป็น “สิ่งท่ีเป็นกลาง” 

ความทุกข์คืออะไร? 

ความทุกข์ ก็คือ ความรู้สึกที่ทนได้ยาก หรือ ทนได้ล าบาก ซึ่งความทุกข์นี้มันมี ๒ อย่าง คือ ความทุกข์ตามธรรมชาติ 
กับ ความทุกข์มายา  

โดยความทุกข์ตามธรรมชาติก็คือ ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นมาตามธรรมชาติเมื่อจิตได้รับรู้ “ส่ิงหรือธรรมชาติที่ไม่น่าพึง
พอใจ” ซึ่งสิ่งหรือธรรมชาติที่ไม่น่าพึงพอใจนั้นก็ได้แก่ ความไม่สบายกาย (เช่น ความหิว ความกระหาย ความหนาว ความร้อน 
ความเหนื่อย ความเจ็บ ความปวด เป็นต้น) ความแก่ ความป่วยไข้ ความทีก่ าลังจะตาย และความพลัดพรากจากบุคคลหรือ
สิ่งอันเป็นที่รัก รวมทั้งความที่ต้องประสบกับบุคคลหรือสิ่งท่ีเราเกลียดกลัว และ ความผิดหวัง (คือเมื่อเราอยากจะได้สิ่งใดแล้ว
ไม่ได้สิ่งนี้) นั่นเอง 

ความทุกข์ตามธรรมชาตินี้มันยังไม่ใช่ปัญหาของจิต เพราะมันเพียงท าให้ใจเกิดความรู้สึกที่ทนได้ยากที่ยังไม่รุนแรง
มากเท่านั้น ซึ่งจิตก็ยังพอทนกับมันได้โดยไม่ยาก ซึ่งเราจะต้องเข้าใจจุดนี้ก่อน ถ้ายังไม่เข้าใจจุดนี้เราก็จะไม่เข้าใจเรื่องความ
ทุกข์มายาได้ 

ความทุกข์มายาคืออะไร? 

 ความทุกข์มายาก็คือ มันไม่ใช่ความทุกข์จริงๆตามธรรมชาติ แต่มันเป็น ความทุกข์ท่ีจิตมันสร้างข้ึนมาเองด้วย
ความรู้ผิด (ความรู้ผิดนี้ก็หมายถึง ความรู้ว่าจิตนี้คือตัวเรา และร่างกายนี้คือร่างกายของเรา ซึ่งเรื่องนี้เราจะได้ศึกษากันต่อไป
เพ่ือให้เข้าใจว่ามันเป็นความรู้ผิดได้อย่างไร) 



ความทุกข์มายานั้นก็สรุปอยู่ที่ (๑) ความเร่าร้อนใจ กับ (๒) ความเศร้าโศก และ  (๓) ความร าคาญใจ ซึ่งความทุกข์ท้ัง 
๓ นี้เกิดมาจาก “การที่จิตปรุงแต่งหรือสร้างกิเลสขึ้นมา แล้วกิเลสนี้ก็เป็นเหตุให้จิตเกิดความทุกข์ท้ัง ๓ นี้ขึ้นมา” 

กิเลสคืออะไร? 

ค าว่า กิเลส หมายถึง สิ่งท่ีท าให้จิตสกปรก (กิเลสนี้ถ้ามองในแง่ว่ามันท าให้จิตเกิดความทุกข์จะเรียกว่า ตัณหา ที่
หมายถึง ความอยากเพื่อตัวเรา) โดยอาการของกิเลสสรุปได้ ๓ อาการ คือ 

๑. พอใจ คือ อยากเอาเข้ามาให้ตัวเรา คืออาการท่ีเรียกว่า รัก ชอบ ยินดี หรือ อยากได้ อยากมี อยากเป็น ซึ่งกิเลส
ประเภทพอใจนี้จัดเป็น กิเลสประเภทบวก 

๒. ไม่พอใจ คือ อยากผลักออกไปจากตัวเรา คืออาการที่เรียกว่า ชัง โกรธ เกลียด กลัว เบื่อ ยินร้าย หรือ ไม่อยากได้ 
ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น หรือ อยากหนี อยากท าลาย เป็นต้น ซึ่งกิเลสประเภทไม่พอใจนี้จัดเป็น กิเลสประเภทลบ 

๓. ลังเลใจ คือ เป็นอาการของความไม่แน่ใจว่าจะเอาเข้ามาดีหรือผลักออกไปดี ซึ่งเป็นอาการท่ีเรียกว่า สับสน ตัดสินใจ
ไม่ถูก งง เซ่อ เป็นต้น ซึ่งกิเลสประเภทลังเลใจนี้จัดเป็น กิเลสประเภทกลางๆ 

กิเลสหรือตัณหาทุกประเภทและทุกตัวจัดเป็นเหตุของความทุกข์ทั้งสิ้น ซึ่งจุดนี้เราจะต้องมาศึกษาจากจิตจริงๆจึงจะ
เห็นแจ้งหรือรู้จริงโดยไม่ผิดพลาด ถ้าเราศึกษาโดยใช้การจินตนาการเอาจะไม่เกิดความเห็นแจ้งได้ เพราะไม่ได้พบของจริง 

กิเลสท าให้จิตเกิดความทุกข์ได้อย่างไร? 

สิ่งท่ีน่าพึงพอใจ   >  ความรู้สึกที่ทนได้ง่าย  >  พอใจ  >  ความทุกข์ซ่อนเร้น 

สิ่งท่ีไม่น่าพึงพอใจ > ความรู้สึกที่ทนได้ยาก  > ไม่พอใจ > ความทุกข์เปิดเผย 

สิ่งท่ีเป็นกลาง    >  ความรู้สึกที่ทนได้กลางๆ  > ลังเลใจ > ความทุกข์อ่อนๆ 

สรุป เมื่อจิตเกิดกิเลสเมื่อไร ความทุกข์ก็เกิดขึ้นเมื่อนั้น คือ ถ้าจิตเกิดกิเลสประเภท “พอใจ” จิตก็จะเกิด “ความทุกข์
ซ่อนเร้น”, แต่ถ้าจิตเกิดกิเลสประเภท “ไม่พอใจ” จิตก็จะเกิด “ความทุกข์เปิดเผย” และถ้าจิตเกิดกิเลสประเภท “ลังเลใจ” 
จิตก็จะเกิด “ความทุกข์อ่อนๆ” 

ความทุกข์ซ่อนเร้นเป็นอย่างไร? 

เมื่อใดทีจ่ิตได้รับรู้ “สิ่งท่ีน่าพึงพอใจ” แล้วเกิดความสุข (ความรู้สึกที่ทนได้ง่าย) ขึ้นมา ซึ่งถ้าขณะนี้จิตไม่มีสติ-ปัญญา-
สมาธิ จิตก็จะเกิดกิเลสประเภท “พอใจ” ขึ้นมาทันท ีซึ่งความพอใจนี้เองที่เป็น “ธรรมารมณ์ที่ไม่ดี” ที่มากระทบใจแล้วท าให้ใจ
เกิด “ความรู้สึกที่ทนได้ยาก” ซ้อนขึ้นมาทันที (คือเกิดทั้งความรู้สึกท่ีทนได้ง่ายและทนได้ยากข้ึนมาพร้อมๆกัน) คือจิตจะเกิด
ความเร่าร้อน-กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลาขณะที่จิตเกิดความพอใจในความสุข 



โดยความทุกข์นี้เรียกว่า “ความทุกข์ซ่อนเร้น” เพราะมันมีความสุขมาเคลือบความทุกข์เอาไว้ ต้องสังเกตจึงจะพบ ซึ่ง
ความทุกข์ซ่อนเร้นนี้ก็เกิดข้ึนมาพร้อมกับ “ร้อยยิ้มและเสียงหัวเราะ” นั่นเอง แต่คนทั่วไปก็มักไม่ยอมรับว่านี่คือความทุกข์ แต่
มันก็ท าให้ใจเกิดความรู้สึกทนได้ยากหรือทรมานด้วยเหมือนกัน ที่ส าคัญคือถ้าเรายังไม่รู้จักความทุกข์ซ่อนเร้นนี้อย่างถูกต้อง 
เราก็จะไม่รู้จัก “ความไม่มีทุกข์” “(หรือนิพพาน-ความสงบเย็นของจิตใจ) ได้อย่างถูกต้อง เพราะถ้าจิตยังพอใจในความสุขอยู่ 
จิตก็จะไม่นิพพานหรือสงบเย็นได้จริง (จุดนี้ส าคัญมาก) 

ความทุกข์เปิดเผยเป็นอย่างไร? 

เมื่อใดที่จิตได้รับรู้ “สิ่งท่ีไม่น่าพึงพอใจ” แล้วเกิด “ความรู้สึกที่ทนได้ยาก” ขึ้นมา ซึ่งถ้าขณะนี้จิตไม่มีสติ-ปัญญา-
สมาธิ จิตก็จะเกิดกิเลสประเภท “ไม่พอใจ” ขึ้นมา ซึ่งความไม่พอใจนี้เองที่เป็น “ธรรมารมณ์ที่ไม่ดี” ที่มากระทบใจแล้วท าให้ใจ
เกิด “ความรู้สึกที่ทนได้ยาก” ซ้อนขึ้นมาอีกทันที (คือเกิดความรู้สึกท่ีทนได้ยากมากทวีคูณขึ้นมา) คือใจจะเกิดความรู้สึกทรมาน
หรือทนได้ยากอย่างรุนแรงขึ้นมาทันที แล้วแสดงอาการออกมาเป็น ความเศร้าโศก (หรือความเสียใจ) ความคับแค้นใจ ความ
แห้งเหี่ยวใจ หรือ ความเครียด เป็นต้น แล้วมันก็ท าให้จิตไม่พบความสงบเย็นหรือนิพพานแม้ข้ันต้น (คือความอุ่นใจ) ได้ 

ความทุกข ์(ความเศร้าโศก) นี้เรียกว่า “ความทุกข์เปิดเผย” เพราะมันเห็นได้ง่าย ซึ่งความทุกข์เปิดเผยนี้ก็เกิดข้ึนมา
พร้อมกับ “น้ าตาและเสียงร้องไห้” นั่นเอง ซึ่งความทุกข์เปิดเผย (ความเศร้าโศก) นี้เอง ที่เป็นสิ่งท่ีน่าหวาดกลัวอย่างท่ีสุด
ส าหรับมนุษย์ธรรมดาทุกคน ดังนั้นมนุษย์ทุกคนจึงเกลียด-กลัว หรือไม่อยากให้ความทุกข์เปิดเผยนี้เกิดขึ้นกับตนเอง  

ความทุกข์อ่อนๆเป็นอย่างไร? 

เมื่อใดที่จิตได้รับรู้ “สิ่งท่ีเป็นกลาง” แล้วเกิด “ความรู้สึกที่ทนได้กลางๆ” ขึ้นมา ซึ่งถ้าขณะนี้จิตไม่มีสติ-ปัญญา-
สมาธิ จิตก็จะเกิดกิเลสประเภท “ลังเลใจ” ขึ้นมา ซึ่งความลังเลใจนี้เองที่เป็น “ธรรมารมณ์ที่ไม่ดี” ที่มากระทบใจแล้วท าให้ใจ
เกิด “ความรู้สึกที่ทนได้ยากแต่ไม่รุนแรง” ซ้อนขึ้นมาอีกทันที (คือเกิดความรู้สึกที่ทนได้ยากทีร่วมกันแล้วแต่ยังไม่มากจนถึงกับ
ท าให้จิตเกิดปัญหาหรือความรู้สึกท่ีทรมานมาก)  

โดยความทุกข์นี้เรียกว่า “ความทุกข์อ่อนๆ” เพราะมันยังไม่รุนแรง คือมันเป็นอาการที่จิตฟุ้งซ่านเพราะควบคุมการ
คิดนึกไม่ได้ (อาการนีเ้รียกว่า นิวรณ์ ที่หมายถึง สิ่งที่ปิดกั้นจิตจากความดี) แล้วท าให้ใจเกิดความรู้สึกร าคาญขึ้นมา แล้ว
อาการนี้ก็มาท าให้จิตไม่สงบเย็นสูงสุด (ไม่นิพพานสูงสุด) ดังนั้นแม้เราจะไม่มีความทุกข์ซ่อนเร้นและความทุกข์เปิดเผยก็จริง 
แต่ถ้าเรายังมีความทุกข์อ่อนๆนี้อยู่ จิตก็จะยังไม่นิพพานชนิดสูงสุด (สงบเย็นสูงสุด) ได้ (จุดนี้ส าคัญมากท่ีเราต้องมาดูจากจิต
จริงๆจึงจะเห็นแจ้ง) 

นิพพานคืออะไร? 

นิพพาน แปลว่า เย็น ซึ่งหมายถึง ความสงบเย็นของจิตใจ คือปกติจิตของมนุษย์นั้นมันก็นิพพานหรือไม่มีความทุกข์อยู่
แล้วตามธรรมชาติ แต่เมื่อใดที่จิตเกิดกิเลสเกิดขึ้นมา ก็จะท าให้ความทุกข์เกิดขึ้นมาทันที แล้วก็ท าให้นิพพานไม่ปรากฏแก่จิต 
(เราจะไม่ใช้ค าว่า “เกิด” กับนิพพาน เพราะนิพพานไม่มีการเกิดและดับ แต่เราจะใช้ค าว่า “ปรากฏ” ที่หมายถึง มันมีอยู่แล้ว



ตลอดเวลา แต่จิตสัมผัสกับนิพพานเป็นครั้งคราวเท่านั้น) เม่ือกิเลสหายไป จิตก็กลับมานิพพานได้อีก วนเวียนอยู่อย่างนี้
เรื่อยไป จนกว่าจะจิตใดจะมีการปฏิบัติตามหลักมรรคจนประสบผลสูงสุด จิตจึงจะนิพพานสูงสุดและถาวร (คือตลอดเวลาจน
ตลอดชีวิต) 

นิพพานมีระดับอย่างไร? 

นิพพานหรือความสงบเย็นของจิตนี้ก็เป็นความรู้สึกท่ีตรงข้ามกับความทุกข์ คือถ้าจิตมีความทุกข์มาก นิพพานก็จะไม่
ปรากฏ แต่ถ้าจิตมีความทุกข์ลดน้อยลง นิพพานก็จะปรากฏมากขึ้น ยิ่งถ้าความทุกข์ได้ระงับหรือดับหายไปอย่างหมดจด นิพพาน
ก็จะปรากฏอย่างสูงสุดได้ (แม้เพียงชั่วคราว) ซ่ึงนิพพานนี้มีอยู่ ๒ ระดับ คือ นิพพานขั้นต้น กับ นิพพานสูงสุด  

นิพพานขั้นต้นเป็นอย่างไร? 

นิพพานขั้นต้นก็คือ ความสงบเย็นขั้นต้น ที่เกิดจากการที่กิเลสประเภทบวก (คือ รัก ชอบ พอใจ หรือความอยากได้ เป็น
ต้น) และลบ (คือ โกรธ เกลียด กลัว หรือความไม่อยากได้ เป็นต้น) ได้ระงับหรือดับหายไป แต่กิเลสประเภทกลางๆ (คือ ความ
ลังเลใจ) ยังเกิดครอบง าจิตอยู่ จึงท าให้จิตเกิดความทุกข์อ่อนๆขึ้นมา จึงท าให้จิตไม่นิพพานหรือสงบเย็นสูงสุด คือยังเป็นแค่
เพียงความ “อุ่นใจ” หรือ “เบาใจ” เท่านั้น ซึ่งการที่จิตจะมีความอุ่นใจหรือเบาใจได้นั้น เราจะต้องเป็นคนดีและไม่ท า
ความผิดหรือชั่วอยู่เป็นปกติ และได้ท าหน้าที่ของเราไว้อย่างถูกต้องสมบูรณ์แล้ว จึงจะท าให้จิตมีนิพพานขั้นต้นนี้ได้ ซึ่ง
เพียงแค่นี้ก็นับว่ามีคุณค่าอย่างมากแก่ชีวิตของเราแล้ว เพราะถ้าจิตของเราไม่มีนิพพานขั้นต้นนี้มาหล่อเลี้ยงจิตไว้ให้ได้พักผ่อน 
เราคงเป็นบ้าตายไปกันหมดแล้วเพราะถูกกิเลสแผดเผาอยู่ตลอดทั้งวัน 

นิพพานสูงสุดเป็นอย่างไร? 

นิพพานสูงสุดก็คือ ความสงบเย็นสูงสุด ที่เกิดจากกิเลสทุกประเภทและทุกระดับ (คือทั้งเต็มที่และอ่อนๆ) ได้ดับหายไป
จากจิต (แม้เพียงชั่วคราว) แล้วท าให้จิตเป็น “จิตว่าง” คือปราศจากกิเลสและจากความทุกข์อย่างสูงสุด (แม้เพียงชั่วคราว) เมื่อ
จิตไม่มีความทุกข์อย่างสูงสุด จิตก็จะนิพพานหรือสงบเย็นอย่างสูงสุดได้ (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งวิธีการที่จะท าจิตให้นิพพานสูงสุดก็
คือ การท าจิตให้มีสมาธิในระดับที่ท าให้กิเลสและนิวรณ์ (นิวรณ์คือกิเลสอ่อนๆ) ระงับหรือดับหายไปอย่างสนิท 

ถ้าจะเปรียบนิพพานกับระดับความร้อนก็ได้ว่า “ความทุกข์ก็เปรียบเหมือนน้ าร้อน ส่วนนิพพานขั้นต้นก็เปรียบเหมือน
น้ าอุ่น และนิพพานสูงสุดก็เปรียบเหมือนน้ าเย็น” คือเมื่อเราไปแช่ในน้ าร้อน เราก็จะเกิดความรู้สึกทรมานอย่างมาก แต่พอเรา
ไปแช่ในน้ าอุ่น เราก็จะเกิดความรู้สึกสบายขึ้นมาก ยิ่งถ้าเราไปแช่ในน้ าเย็น เราก็จะยิ่งเกิดความรู้สึกเย็นสบายอย่างที่สุด 

อะไรคือสิ่งสูงสุดของชีวิต? 

เมื่อเราพอใจในความสุข แต่ความสุขก็น าความทุกข์มาให้ ดังนั้นความสุขท้ังหลายของโลก แม้จะเป็นความสุขที่ประณีต 
(ความสุขที่ประณีตก็คือความสุขจากสมาธิ) สักเท่าใดก็ตาม ก็ยังไม่ไม่ใช่สิ่งสูงสุดของชีวิต เพราะมันยังไม่เที่ยง เมื่อพอใจเข้าก็ท า



ให้จิตเกิดความทุกข์ (ทุกข์ซ่อนเร้น) ดังนั้นจึงเหลืออยู่เพียง “นิพพานหรือความสงบเย็นของจิต” ที่สมควรที่เป็นสิ่งสูงสุดของ
ชีวิต แต่นิพพานทั้งขั้นต้นและสูงสุดนี้ ก็ยังแยกได้ ๒ อย่าง คือ นิพพานชั่วคราว กับ นิพพานถาวร  

โดยนิพพานชั่วคราวก็คือ ความสงบเย็นเป็นครั้งคราวเมื่อกิเลสได้จรจากไป แต่พอกิเลสกลับมานิพพานก็หายไป โดยการ
ที่กิเลสจะระงับหรือดับหายไปชั่วคราวได้นั้นก็เกิดขึ้นได้ทั้ง เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ และ จากการท าจิตให้เป็นสมาธิ รวมทั้ง 
จากการปฏิบัติตามหลักมรรค 

ส่วนนิพพานถาวรนั้นก็คือ ความสงบเย็นตลอดเวลาจนตลอดชีวิต ที่เกิดจากการปฏิบัติตามหลักมรรคของอริยสัจ ๔ 
อย่างถูกต้องสมบูรณ์ จนท าให้ความเคยชินของกิเลสที่มีอยู่ในจิตใต้ส านึกของเราได้หมดความเคยชินไปอย่างถาวร และเม่ือ
ต้นเหตุของทุกข์ได้หมดสิ้นไปอย่างถาวร จิตจึงนิพพานอย่างถาวร 

นิพพานตามธรรมชาติเป็นอย่างไร? 

ในชีวิตประจ าวันของเรานั้น กิเลสประเภทลบและบวกไม่ได้เกิดขึ้นบ่อย แต่จะเกิดกิเลสอ่อนๆ (คือกิเลสประเภท
กลางๆและนิวรณ์) อยู่เสมอๆเกือบตลอดทั้งวัน แต่เมื่อใดที่กิเลสประเภทลบและบวกท่ีรุนแรงได้เกิดข้ึน (เช่นเมื่อเรารู้ว่าที่เรารัก
ได้จากเราไป เป็นต้น) ก็จะท าให้จิตเกิดความเศร้าโศก (ความทุกข์เปิดเผย) ขึ้นมาทันที และอาจจะตั้งอยู่ได้หลายชั่วโมงหรือหลาย
วัน แต่สุดท้ายความทุกข์นี้ก็จะค่อยๆลดน้อยลงจนดับหายไปอย่างสนิทเองตามธรรมชาติ  ซึ่งนี่เป็นกลไกลการดับทุกข์ของ
ธรรมชาติที่ได้มอบให้ไว้กับจิตมนุษย์ทุกคน ถ้าไม่มีนิพพานตามธรรมชาตินี้เราคงเป็นบ้าตายกันไปหมดแล้ว ดังนั้นเราจึงควรเห็น
คุณค่าของนิพพานตามธรรมชาตินี้ จะได้ไม่เนรคุณต่อนิพพานด้วยการเกลียดกลัวนิพพาน แล้วไปแสวงหาและเทิดทูลบูชา
ความสุขกันอย่างที่เป็นอยู่สังคมมนุษย์ในปัจจุบัน 

สรุปได้ว่า เราทุกคนก็มีนิพพานที่เป็นสิ่งสูงสุดของชีวิตกันอยู่แล้ว เพียงแค่ว่ายังเป็นแค่ข้ันต้นและเพียงชั่วคราวเท่านั้น 
ซึ่งพระพุทธเจ้านั่นเองท่ีมาสอนให้มนุษย์มีนิพพานสูงสุดและถาวร ดังนั้นเราจึงควรเห็นคุณค่าของนิพพานที่เป็นสิ่งสูงสุดของ
ชีวิต แล้วพยายามปฏิบัติเพื่อให้ได้รับนิพพานสูงสุดและถาวรกันต่อไป 

วิธีการดับทุกข์เป็นอย่างไร? 

เมื่อความทุกข์เกิดจาก “กิเลส” ดังนั้นวิธีการดับทุกข์หรือป้องกันไม่ให้ความทุกข์เกิดข้ึนก็คือ “อย่าปรุงแต่งกิเลสให้เกิด
ขึ้นมา”เมื่อจิตไม่มีกิเลส จิตก็จะไม่มีความทุกข์ เมื่อจิตไม่มีความทุกข์มันก็จะนิพพาน (แม้เพียงชั่วคราว) แต่การที่จะหยุดการ
ปรุงแต่งกิเลสได้จะต้องใช้จิตที่เข้มแข็ง (คือมีสมาธิ) เท่านั้น ซึ่งฤๅษี หรือนักบวชในสมัยพุทธกาล เขาก็ค้นพบกันมาแล้วว่า
สมาธิสามารถใช้ดับทุกข์ได้ แต่ว่ายังดับได้เพียงชั่วคราว เมื่อจิตไม่มีสมาธิ จิตก็จะปรุงแต่งให้เกิดกิเลสขึ้นมาได้อีก 

การใช้สมาธิดับทุกขโ์ดยตรงนั้นมันท าได้ยาก เพราะกิเลสมันดื้อหรือมันต่อต้าน ยิ่งเราไปบังคับมัน มันก็จะยิ่งต่อด้าน 
ดังนั้นจึงต้องใช้สมาธิที่สูงมากจึงจะควบคุมกิเลสหรือท าให้กิเลสระงับหรือดับหายไปได้ ซึ่งการฝึกให้จิตเกิดสมาธิสูงๆนั้นมันท าได้
ยาก เพราะกิเลสมันมีนิสัยดื้อและดิ้นรนอยู่เสมอ มันจึงไม่ชอบการอยู่นิ่งๆ ดังนั้นการใช้สมาธิดับทุกข์โดยตรงนั้น จึงเหมาะ
ส าหรับฤๅษีหรือนักบวชหรือคนที่มีเวลาว่าง แต่ไม่เหมาะส าหรับชาวบ้านหรือคนทั่วไป ที่ต้องมีภาระหน้าที่ในการท างานเลี้ยงชีวิต 



แต่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบว่า “ถ้าเราท าให้กิเลสอ่อนแรงลงหรือลดความดื้อรั้นและการดิ้นรั้นลงก่อน เราก็จะสามารถ
ใช้สมาธิตามธรรมชาติ ที่เราทุกคนก็พอจะมีกันอยู่แล้ว มาควบคมหรือระงับให้มันดับหายไปได้โดยง่าย” ซึ่งสิ่งที่จะท าให้กิเลส
อ่อนแรงลงหรือลดความดื้อรั้นลงได้นั้นก็คือ “ปัญญา” ซึ่งการค้นพบ “วิธีการดับทุกข์โดยใช้ปัญญากับสมาธิมางานร่วมกัน” 
ของพระพุทธเจ้านี่เอง ที่เป็นประโยชน์อย่างสูงสุดต่อมวลมนุษย์ 

ที่ส าคัญการดับทุกข์โดยใช้ปัญญากับสมาธิของพระพุทธเจ้านี้ สามารถดับทุกข์ได้ทั้งอย่างช่ัวคราวและถาวร 
(ตลอดเวลาจนตลอดชีวิต) ได้อีกด้วย 

ปัญญาคืออะไร? 

ปัญญา แปลว่า ความรอบรู้ ซึ่งในทางพุทธศาสนาหมายถึง ความรอบรู้ในเรื่องการดับทุกข์ โดยสรุปแล้วปัญญาก็คือ
ความรู้เรื่อง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตามกฎไตรลักษณ์ นั่นเอง 

แต่การที่จะศึกษาให้เกิดปัญญาได้นั้น ต้องมีหลักดังนี้คือ   

๑. ไม่ใช้ความเชื่อการศึกษา (เพราะความเชื่อจะปิดบังปัญญาไม่ให้เกิด)  

๒. ต้องใช้เหตุผลในการศึกษา 

๓. ต้องศึกษาจากสิ่งที่เราสามารถสัมผัสหรือพบเห็นได้จริงๆ   

๔. ต้องมีการพิสูจน์จนเห็นผลจริงอย่างแน่ชัดก่อนยอมรับเอามาปฏิบัติ  

หลักการทั้ง ๔ ข้อนี้ก็ตรงกับหลักวิทยาศาสตร์ ซึ่งนี่แสดงว่าค าสอนดั้งเดิมของพระพุทธเจ้านั้นแท้จริงแล้วเป็น
วิทยาศาสตร์ทางด้านจิตใจมาก่อน ไม่ได้เป็นไสยศาสตร์งมงายไร้เหตุผลอย่างที่เราอาจเคยได้ยินได้ฟังกันมาก่อน 

อะไรคือสิ่งที่ต้องรู้ก่อน? 

ที่ส าคัญเราต้องรู้จักความจริงพ้ืนฐานของธรรมชาติก่อนว่า ธรรมชาติมีกฎสูงสุดอยู่ว่า “ทุกสิ่งท่ีเกิดขึ้น จะต้องอาศัยเหตุ
และปัจจัย (ปัจจัยก็คือเหตุย่อยๆ) มาร่วมกันปรุงแต่ง (หรือท า) ให้เกิดขึ้น” ถ้าเราไม่ยอมรับความจริงของธรรมชาติข้อนี้ เรา
จะศึกษาให้เกิดปัญญาไม่ได้ เพราะถ้าเรายังเชื่อว่า “มันมีสิ่งท่ีสามารถเกิดขึ้นมาเองโดยไม่ต้องอาศัยเหตุปัจจัยก็ได้” ก็จะท าให้
ขัดกับหลักวิทยาศาสตร์ในข้อที่ “ไม่ใช้ความเชื่อในการศึกษา” (เพราะความเชื่อเป็นเพียงความมั่นใจว่าจะเป็นความจริงเท่านั้น) 

กฎไตรลักษณ์มีว่าอย่างไร? 

ไตรลักษณ์ แปลว่า ลักษณะหรือความจริง ๓ ประการของ “สิ่งปรุงแต่ง” (สิ่งปรุงแต่งก็คือ สิ่งท่ีอาศัยส่ิงอ่ืนมาปรุง
แต่งหรือท าให้เกิดมันขึ้นมา) อันได้แก่ 



๑. อนิจจัง คือ ความไม่เที่ยง คือหมายถึงว่า สิ่งปรุงแต่งท้ังหลายนั้น “มันไม่อยู่นิ่ง” คือมันมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลา และไม่ช้าก็เร็ว สภาพการปรุงแต่งของมันนั้นจะต้องแตกสลาย (ใช้กับวัตถุ) หรอืดับหายไป (ใช้กับจิต) อย่าง
แน่นอน (คือเมื่อเกิดขึ้นมาแล้วจะต้องดับ) 

๒, ทุกขัง คือ ความที่ต้องทน คือหมายถึงว่า สิ่งปรุงแต่งท้ังหลายนั้น ต้องทนประคับประคองสภาพการเป็นสิ่งปรุง
แต่งของมันเอาไว้ด้วยความยากล าบาก (บางสิ่งก็ทนยากมาก บางสิ่งก็ทนยากน้อยหรือทนได้ง่าย) 

๓. อนัตตา คือ ความไม่ใช่อัตตา คือหมายถึงว่า สิ่งปรุงแต่งท้ังหลาย ไม่ได้เป็นอัตตาหรือตัวตนที่แท้จริง ที่จะสามารถ
ตั้งอยู่ไปชั่วนิรันดรได้ ซึ่งความรู้เรื่อง “ทุกสิ่งเป็นอนัตตา” นี้เอง ที่เป็นหัวใจของปัญญาส าหรับน ามาใช้ปฏิบัติคู่กับสมาธิเพ่ือดับ
ทุกข์ ตามหลักมรรคของอริยสัจ ๔ เพราะเม่ือเราเข้าใจถึงความเป็นอนัตตาของสิ่งใดแล้ว เราก็จะเข้าใจถึงความเป็นอนิจจัง
และทุกขังอยู่ด้วยในตัว เพราะมันก็คือลักษณะเดียวกัน เพียงเรามองต่างมุมเท่านั้น 

อัตตาคืออะไร? 

เรื่องท่ีเราควรรู้ก็คือ ค าสอนเรื่องอัตตานั้นไม่ใช่ค าสอนของพระพุทธเจ้า แต่เป็นค าสอนของศาสนาพราหมณ์หรือฮินดู 
ที่สอนว่า “จิตหรือวิญญาณของคนและสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลายนี้เป็นอัตตา” คือเป็นตัวตนของมันเองโดยไม่ต้องอาศัยสิ่งอ่ืนใดมา
ปรุงแต่งหรือท าให้มันเกิดข้ึน ซึ่งอัตตานี้จะมีลักษณะเป็นนิจจัง คือเป็นอมตะหรือตั้งอยู่ได้ชั่วรันดร รวมทั้งยังตั้งอยู่อย่างสุขสบาย
ไร้ปัญหาใดๆ  

ค าสอนว่าจิตหรือวิญญาณเป็นอัตตานี้เอง ที่เป็นเหตุให้เกิดความเชื่อเรื่องวิญญาณเวียนว่ายตายเกิด เรื่องนรกใต้ดิน 
สวรรค์บนฟ้า เรื่องเทวดา นางฟ้า พระอินทร์ พระพรหม ยมบาล รวมทั้งเรื่องกรรมชนิดข้ามภพข้ามชาติ เป็นต้นขึ้นมา ซ่ึง
ค าสอนเหล่านี้ต่อมาก็ได้ถูกคนรุ่นหลังน าเข้ามาเป็นค าสอนของพระพุทธเจ้า แล้วก็ตั้งเป็นศาสนาพุทธและสืบต่อจนมาถึงเราใน
ปัจจุบัน โดยชาวพุทธเกือบทั้งหมดไม่รู้ตัว 

การน าเอา “ขันธ์ ๕ แต่ละขันธ์ มาพิจารณาถึงการเกิดขึ้นและดับหายไปตามความเป็นจริง” นี่เอง ที่จะท าให้เราเกิด
ความเข้าใจได้เองว่า “ร่างกายกับจิตใจของเรานั้นมันเป็นอัตตาหรือเป็นอนัตตากันแน่” ซึ่งต่อไปนี้เราจะมาศึกษาเรื่องนี้กัน
ต่อไป  

ท าอย่างไรจึงจะเกิดปัญญา? 

พระพุทธเจ้าทรงสอน ให้เราน าเอา ขันธ์ ๕ (คือร่างกายกับจิตใจของเรา) มาพิจารณาให้ “เข้าใจ” ถึงความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อย่างแน่ชัด แล้วน าเอาความเข้าใจนี้มาเพ่งดูที่ร่างกายและจิตใจของเราเอง จนเกิดความเห็นแจ้งถึง
ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็จะท าให้เกิดปัญญาตามที่พระพุทธเจ้าสอนขึ้นมาได้  

โดยค าว่า ขันธ์ แปลว่า กลุ่ม, กอง, ส่วน โดยชีวิตของคนเรานี้ประกอบด้วนส่วน ๕ ส่วน อันได้แก่ 



๑. รูปขันธ์ คือ ส่วนที่เป็น “วัตถุ” ซึ่งก็คือร่างกายท่ีเกิดจากรูปธาตุ ๔ อันได้แก ่ธาตุดิน (ของแข็ง), ธาตุน้ า (ของเหลว), 
ธาตุไฟ (ความร้อน), ธาตุลม (ก๊าซ) มาร่วมกันปรุงแต่งให้เกิดขึ้น 

๒. เวทนาขันธ์ คือ ส่วนที่เป็น “ความรู้สึก” ซึ่งความรู้สึกนี้ก็สรุปได้ ๓ อย่าง คือ (๑) ความรู้สึกที่ทนได้ง่าย (หรือที่เรา
เรียกกันว่าความสุข) (๒) ความรู้สึกที่ทนได้ยาก (๓) ความรู้สึกกลางๆระหว่างทนได้ง่ายกับทนได้ยาก 

๓. สัญญาขันธ์ คือ ส่วนที่เป็น “การจ าได้” ซึ่งก็คืออาการทีเ่ราจ าสิ่งต่างๆ ที่มีการรับรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ได้ 

๔. สังขารขันธ์ คือ ส่วนที่เป็น “การปรุงแต่งของจิต” ซึ่งก็คืออาการที่จิตเกิดอาการต่อเวทนา (อาการของกิเลส) และ
รวมถึงการคิดของจิตด้วย 

๕. วิญญาณขันธ์ คือ ส่วนที่เป็น “การรับรู้” ที่เกิดขึ้นที่ ตา, ห,ู จมูก, ลิ้น, กาย, ใจ เมื่อมันได้กระทบกับ รูป, เสียง, 
กลิ่น, รส, สิ่งสัมผัสกาย, สิ่งสมัผัสใจ 

ขันธ์ทั้ง ๕ นี้เราชอบเรียกสั้นๆว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งก็ไม่ค่อยถูกต้องนักแต่มันสั้นและฟังดูเข้าใจ
ง่าย จึงขอให้เข้าใจว่าหมายถึงขันธ์ทั้ง ๕  

ขันธ์ ๕ นี้สรุปเป็น “รูป” (สิ่งที่สัมผัสได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย) กับ “นาม” (สิ่งที่ไม่ใช่วัตถุ มีเพียงชื่อ ซึ่งสัมผัสได้ด้วย
ใจ) ซ่ึง รูป ก็คือ รูป ส่วนนามก็คือ เวทนา, สัญญา, สังขาร, วิญญาณ โดย “รูป” ก็คือ ร่างกาย ส่วน นาม ก็คือ จิตใจ ที่
หมายถึง สิ่งที่รู้สึกนึกคิดได้ 

พิจารณาขันธ์ ๕ อย่างไร? 

เราต้องอย่าลืมว่า กฎสูงสุดของธรรมชาติก าหนดไว้ว่า “ทุกสิ่งท่ีเกิดขึ้น ต้องมีเหตุและปัจจัยมาปรุงแต่งหรือท าให้
เกิดขึ้น” (เรียกง่ายๆว่า “ทุกสิ่งเกิดมาจากเหตุ”) ดังนั้นเราจะน ากฎสูงสุดนี้มาพิจารณาร่างกายกับจิตใจของเรา  

ร่างกายของเรารวมทั้งวัตถแุละสิ่งของทั้งหลายของธรรมชาติ ล้วนเกิดมาจาก รูปธาตุ (คุณสมบัติทางวัตถุ) ๔ อย่าง 
มาร่วมกันปรุงแต่งให้เกิดขึ้น ซึ่งร่างกายที่ยังดีอยู่ (คือยังไม่ตาย) จะมีจุดที่เอาไว้เชื่อมต่อกับสิ่ง (หรือธรรมชาติ) ทั้งหลายอยู่ ๖ 
จุด คือ ต, หู, จมูก, ล้ิน, กาย, ใจ ที่เอาไว้เชื่อมต่อกับธรรมชาติ ๖ อย่าง คือ รูป, เสียง, กล่ิน, รส, สิ่งสัมผัสกาย (เช่น เย็น ร้อน 
อ่อน แข็ง เจ็บฯ), สิ่งสัมผัสใจ (คือทุกสิ่งที่มีการรับรู้, รวมทั้งการจ าได้, ความรู้สึก, การปรุงแต่งของจิต) 

เมื่อมีสิ่งภายนอกมากระทบกับจุดเชื่อมต่อใด (เช่น เมื่อมีรูปมากระทบตา) ก็จะเกิด “วิญญาณ” หรือ “การรับรู้” ขึ้นมา
ที่จุดเชื่อมต่อนั้นทันที (เช่น เกิดการเห็นรูปของเพศตรงข้ามขึ้นมา) 

เมื่อเกิดวิญญาณหรือการรับรู้ใดข้ึนมาแล้ว ก็จะเกิด “สัญญา” หรือ “การจ าสิ่งท่ีรับรู้นั้นได้” ขึ้นมาทันที (เช่น เกิดการ
จ าได้ว่ารูปเพศตรงข้ามที่เห็นนั้นเป็นใครและมีความงดงามอย่างไร) 



เมื่อเกิดสัญญาขึ้นมาแล้ว ก็จะเกิด “เวทนา” หรือ “ความรู้สึกต่อส่ิงที่ได้รับรู้นั้น” ขึ้นมาด้วยทันที (เช่น เกิดความสุข
ขึ้นมาเม่ือเห็นรูปของเพศตรงข้ามที่น่ารักน่าใคร่) 

เมื่อเกิดเวทนาขึ้นมาแล้ว ก็จะเกิด “สังขาร” หรือ “การปรุงแต่งของจิต” ขึ้นมาด้วยทันที (เช่น เกิดความรักหรือพอใจ
ต่อรูปเพศตรงข้ามท่ีให้ความสุข รวมทั้งยังเกิดการคิดว่าจะท าอย่างไรต่อไปอีก)  

ขันธ์ ๕ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้อย่างไร? 

การพิจารณาว่า “แต่ละขันธ์มันอาศัยขันธ์หรือสิ่งใดเป็นเหตุให้เกิดขึ้น” ก็ท าให้เราเข้าใจได้ว่า “แต่ละขันธ์ มันไม่ได้มี
ตัวตนเป็นของมันเองเลย” เพราะแต่ละขันธ์มันต้องอาศัยสิ่งอื่นหรือขันธ์อ่ืนเพื่อเกิดข้ึนมาท้ังสิ้น ซึ่งนี่ก็ท าให้เราเข้าใจได้ว่า 
“ร่างกายกับจิตใจ (ขันธ์ ๕) นี้มันเป็นอนัตตา” คือไม่ใช่อัตตาหรือตัวตนอมตะ ที่ไม่ต้องอาศัยสิ่งอ่ืนมาปรุงแต่งให้เกิดตัวตนของ
มันขึ้นมาตามที่ศาสนาพราหมณ์สอน 

อีกอย่างแต่ละขันธ์มันก็ยังไม่เที่ยง คือร่างกายก็มีการเกิดขึ้นมาและเสื่อมสภาพอยู่ตลอดเวลา สุดท้ายร่างกายก็ต้อง
ตายหรือแตกสลายไปในที่สุด ส่วนจิตใจของเราก็มีการเกิดดับอยู่เสมอ คือเมื่อเราตื่นก็แสดงว่าจิตใจได้เกิดขึ้นมาแล้ว เมื่อเรา
หลับสนิทและไม่ฝันก็คือจิตใจได้ดับไปแล้ว (ส่วนเวลาที่หลับแต่ยังฝันอยู่นั้นก็คือจิตได้เกิดข้ึนมาแล้วแต่ว่ายังไม่สมบูรณ์)   

อีกอย่างเมื่อร่างกายเกิดขึ้นมา ก็ต้องทนประคับประคองสภาพการเป็นร่างกายเอาไว้ด้วยความยากล าบาก เช่น ทน
หิว ทนกรหาย ทนหนาว ทนร้อน ทนท างานหาเลี้ยงชีวิต และต้องทนต่อโรค ภัย ไข้ เจ็บ เป็นต้น มากบ้างน้อยบ้างอยู่ตลอดทั้ง
ชีวิต 

ส่วนจิตนั้นเมื่อเกิดขึ้นมาแล้วถ้าเกิดกิเลสและความยึดถือว่ามีตัวเราขึ้นมาเมื่อใด มันก็จะเกิดความทุกข์ขึ้นมาทันที แต่ถ้า
เกิดจิตขึ้นมาแล้วแต่ “ไม่เกิดกิเลสและความยึดถือว่ามีตัวเราขึ้นมา” รวมทั้งไม่เกิดความทุกข์ (คือนิพพาน) จิตก็ยังมี
ความรู้สึกที่ต้องทนอยู่ด้วยเสมอ (เพราะจิตเป็นสิ่งปรุงแต่ง) แต่ว่ามันมีน้อยมากจนไม่เกิดปัญหากับจิต ซึ่งลักษณะนี้เรียกว่า 
“ที่สุดแห่งทุกข์” คือทุกขัง (ความรู้สึกท่ีต้องทน) มันได้ลดลงมากที่สุดเท่าที่มันจะลดลงได้แล้ว 

ปัญญามีกี่ระดับ? 

ปัญญานี้หรือความรอบรู้เรื่องร่างกายกับจิตใจของเรานี้เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้ มี ๓ ระดับ คือ 

๑. ปัญญาขั้นจ าได้ คือเป็นเพียงการได้ฟังหรืออ่านค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้ามาแล้วจ าได้เท่านั้น ซึ่งปัญญาขั้นนี้
ยังไม่ผลในการดับทุกข์ 

๒. ปัญญาขั้นเข้าใจ คือเป็นการน าเอาความรู้ที่จ าได้นั้นมาพิจารณาหาเหตุผล จนเกิดความเข้าใจอย่างชัดเจนโดยไม่มี
ความสงสัย ซึ่งปัญญาขั้นนี้ก็ยังมีผลไม่มาก คือเพียงท าให้เกิดความอุ่นใจหรือเบาใจขึ้นมาได้เท่านั้น 



๓. ปัญญาขั้นเห็นแจ้ง คือเป็นการน าเอาความเข้าใจนั้นมาทดลองปฏิบัติ จนเกิดผลเป็นความดับสิ้นไปของความทุกข์
จริงๆ (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งปัญญาขั้นนี้จัดเป็นปัญญาสูงสุดของพุทธศาสนา 

มันมีตัวเราอยู่จริงหรือไม่? 

 จากการพิจารณาร่างกายกับจิตใจที่สมมติเรียกว่าเป็นตัวเรา-ของเรานี้ ก็ท าให้เข้าใจได้ว่า “มันไม่ได้มีตัวตน (อัตตา) 
หรือตัวเราจริงๆอยู่ในขันธ์ ๕ นี้เลย” และ “มันก็ไม่ได้มีอะไรที่เป็นตัวเรานอกขันธ์ ๕ นี้เลย” ซึ่งนี่ก็คือความเป็น สุญญตา คือ 
ความว่างเปล่าจากอัตตาหรือตัวตนที่เป็นเรา-ของเรา 

ที่นี้บางคนก็จะเกิดค าถามว่า ถ้าบอกว่าไม่มีตัวเราอยู่จริง แล้วที่จิตใจมันรู้สึกตัวว่ามีตัวเราอยู่นี้มันคืออะไร? ซึ่งค าตอบก็
คือ ธรรมชาติของจิตนั้น เมื่อมันถูกปรุงแต่งให้เกิดขึ้นมาแล้ว มันจะมีความรู้สึกตัวว่ามีตนเองอยู่ด้วยเสมอ (ความรู้สึกตัวว่ามี
ตนเองนี้ สมัยนี้เขาเรียกว่า สัญชาติญาณของตัวตน คือเป็นความรู้ว่ามีตนเองที่เกิดข้ึนมาพร้อมจิตโดยไม่มีใครสอน)  

ความรู้สึกตัวว่ามีตนเองนี้เอง ที่ท าให้จิตทั้งหลายเกิดความรู้และความเข้าใจขึ้นมาว่า มันมีตนเองอยู่จริง ซึ่งความรู้
และความเข้าใจนี้เองที่ทางพุทธศาสนาเรียกว่า อวิชชา ที่หมายถึง ความรู้ผิด (คือความจริงแล้วมันไม่ได้มีตัวตนของใครๆอยู่จริง)  

อวิชชาหรือความรู้ผิดว่ามีตนเองนี้เอง ที่เป็นต้นเหตุให้จิตเกิดกิเลส (พอใจ-ไม่พอใจ-ลังเลใจ) และ อุปาทาน (ความ
ยึดถือว่าร่างกายกับจิตใจนี้คือตัวเรา-ของเรา) ขึ้นมา พร้อมทั้งความทุกข์ (คือความทุกข์ซ่อนเร้น, ความทุกข์เปิดเผย, ความทุกข์
ทุกข์อ่อนๆ)  

จะดับทุกข์ถาวรได้อย่างไร? 

 พระพุทธเจ้าได้ทรงสรุปค าสอนทั้งหมดของพระองค์ไว้ในประโยคที่ว่า “สิ่งท้ังหลายทั้งปวง ไม่ควรยึดถือว่าเป็นตัวเรา-
ของเรา” ซึ่งนี่คือหลักการปฏิบัติของมรรคเพ่ือดับทุกข์โดยสรุป คือเป็นการใช้ปัญญา (ความเข้าใจเรื่องร่างกายกับจิตใจเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) มามองโลกด้วยสมาธิ (ความตั้งใจ) ตามหลักมรรคของอริยสัจ ๔ 

การปฏิบัติตามหลักมรรคก็คือ เมื่อเราต้องใช้ชีวิตอยู่ในโลก เราก็ต้องมีสติระลึกถึงปัญญาอยู่ตลอดเวลา ซึ่งการระลึกถึง
ปัญญาอยู่ตลอดเวลานี้เองที่ท าให้จิตเกิดสมาธิที่เหมาะสมข้ึนมาด้วย ซึ่งนี่ก็คือการปฏิบัติเพื่อดับทุกข์ตามหลักมรรคที่ถูกต้อง 
อันจะท าให้กิเลสที่ยังไม่เกิดก็จะไม่เกิดขึ้น หรือกิเลสที่เกิดขึ้นมาแล้วก็จะระงับหรือดับหายไปทันที แล้วก็ท าให้จิตไม่เกิดความ
ทุกข์ หรือความทุกข์ก าลังเกิดอยู่ก็จะดับหายไปทันที (แม้เพียงชั่วคราว) แต่ถ้าเราเผลอสติเมื่อใด ก็จะท าให้ปัญญาและสมาธิไม่
เกิด แล้วก็ท าให้กิเลสเกิดขึ้นมาได้อีกพร้อมกับความทุกข์  

จนกว่า เราจะสามารถปฏิบัติตามหลักมรรคเช่นนี้ได้อย่างต่อเนื่องนานๆ (เวลาในการปฏิบัตินี้ไม่แน่ว่านานเท่าไร 
เพราะมันขึ้นอยู่กับความเพียรในการปฏิบัติของแต่ละคน) จนความเคยชิน (นิสัย) ของอวิชชาและกิเลสที่มีอยู่ในจิตใต้ส านึก
ของเรา หมดความเคยชินไป และเกิดมีความเคยชินของ สติ-ปัญญา-สมาธิ เกิดขึ้นมาแทนในจิตใต้ส านึก ก็จะท าให้จิตที่



บริสุทธิ์และเฉลียวฉลาดนี้หลุดพ้นจากความทุกข์ได้อย่างถาวร (คือตลอดเวลาและตลอดชีวิต) แล้วก็ท าให้จิตนิพพานอย่างสูงสุด
และถาวรด้วย 

ศีล-สมาธิ-ปัญญา ตามหลักมรรคเป็นอย่างไร? 

วิธีการดับทุกข์ตามหลักอริยสัจ ๔ นั้น พระพุทธเจ้าสรุปว่า ต้องใช้ ศีล สมาธิ และปัญญามาท างานร่วมกัน โดยศีลก็คือ
ความปกติของจิต ส่วนสมาธิก็คือจิตที่บริสุทธิ์ ตั้งมั่น และอ่อนโยน ส่วนปัญญาก็คือ ความเข้าใจและความเห็นแจ้งโลกและชีวิต
อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง โดยหัวใจของปัญญาจะสรุปอยู่ท่ี ความเข้าใจอย่างถูกต้องว่า ชีวิต (คือร่างกายและจิตใจ) ของ
เราและของทุกชีวิตนั้นไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง (คือร่างกายและจิตใจเป็นอนัตตา) 

พระพุทธเจ้าสอนว่า เราต้องใช้ทั้ง ศีล สมาธิ และปัญญามาท างานร่วมกัน จึงจะท าให้กิเลสที่ก าลังเกิดอยู่ ระงับหรือดับ
หายไปได้ (แม้เพียงชั่วคราว) หรือท าให้กิเลสที่ยังไม่เกิด ก็จะไม่เกิดข้ึน (แม้เพียงชั่วคราว) รวมทั้งเม่ือเราปฏิบัติศีล สมาธิ และ
ปัญญานี้อย่างต่อเนื่องและจริงจังอยู่เสมอๆ (คืออาจจะเป็นเดือนเป็นปีก็ได้ ตามแต่เราจะมีความเพียรในการปฏิบัติมากน้อยแค่
ไหน) ก็จะท าให้นิสัยหรือความเคยชินของกิเลส ที่มีอยู่ในจิตใต้ส านึกของเรา ค่อยๆเลือนหายไปจนหมดสิ้นอย่างถาวรได้ ก็จะ
ท าให้จิตของเรานิพพานสูงสุดและถาวร (คือตลอดชีวิต) ได้ 

ศีลของมรรคมีอะไรบ้าง? 

ค าว่า ศีล หมายถึง ความปรกติของจิต คือถ้าจิตของเราไม่ปรกติ มันก็จะฟุ้งซ่าน ดิ้นรน เร่าร้อน กระวนกระวาย หรือ
วิตกกังวล หรือหวาดกลัว หรือเครียด หรือเบื่อหน่าย หรือคับแค้นใจ เป็นต้น เพราะมีกิเลสครอบง าจิตอยู่ ซึ่งวิธีการท าให้จิตของ
เราปรกติหรือมีศีลนั้น ก็สรุปอยู่ที่ 

๑. การมีเจตนา (คือความจงใจ) ที่จะไม่ล่วงละเมิดชีวิต, ทรัพย์สิน, และกามารมณ์ (สิ่งที่น่ารักน่าใคร่) ของผู้อ่ืน 

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

ศีลหรือความปรกติของจิตนี้ มีความส าคัญมาก เพราะศีลจะเป็นพื้นฐานให้จิตเกิดสมาธิได้ง่าย เมื่อจิตมีสมาธิ สมาธิก็
จะเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญาอีกที จึงจะท าให้อริยมรรคเกิดขึ้นมาได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน ถ้าไม่มีศีลก็จะท าให้จิตของเรา
ไม่มีสมาธิ และท าให้ปัญญาไม่เกิด แล้วก็ท าให้อริยมรรคไม่เกิดข้ึน 

โดยศีลตามหลักของอริยมรรคนี้ สรุปอยู่ที่การเป็นคนดีหรือเป็นคนที่รักษากายและวาจา ให้เรียบร้อยหรืองดงามอยู่
เสมอในสังคม ที่ทุกคนแม้เป็นผู้ครองเรือนก็สามารถปฏิบัติได้ โดยไม่ต้องละทิ้งบ้านเรือนหรือทรัพย์สมบัติแล้วออกบวช เหมือน
พระภิกษุหรือนักบวชทั่วๆไป ที่ปรารถนาความพ้นทุกข์อย่างสูงสุด (คือนิพพานสูงสุดและถาวร) เพียงแต่อาจจะไม่ได้รับผลสูงสุด
เหมือนพระภิกษุหรือนักบวชที่ปฏิบัติอย่างจริงจังเท่านั้น 

สมาธิตามหลักมรรคเป็นอย่างไร? 

สมาธิ แปลว่า ตั้งม่ันอยู่เสมอ คือเป็นอาการที่จิตของเราก าลังจดจ่อ หรือจับ หรือก าหนด หรือเพ่ง หรือตั้งใจในการท า
สิ่งใดสิ่งหนึ่งติดต่อกันอยู่ตลอดเวลาได้นานๆ ซึ่งสมาธินี้มี ๒ อย่าง คือ สมาธิผิด  กับ สมาธิถูก 

โดยสมาธิผิดก็คือ สมาธิที่จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ด้วยกิเลสตลอดเวลา ซึ่งผลของสมาธิผิดนี้ก็คือจะท าให้จิตเกิดความ
ทุกข์ หรือความเร่าร้อนใจ ไปตามอ านาจของสิ่งที่ก าลังเพ่งอยู่ เช่น ถ้าเพ่งอยู่ในเรื่องกามารมณ์ จิตก็จะเร่าร้อนทรมานอยู่ด้วย



ความอยากได้ในกามารมณ์นั้นให้มากยิ่งๆขึ้นไป หรือถ้าเพ่งอยู่ด้วยความโกรธ ก็จะท าให้จิตเกิดความเร่าร้อนหรือคับแค้นใจ เป็น
ต้น 

ส่วนสมาธิถูกก็คือ สมาธิที่เกิดจากการจดจ่อหรือตั้งใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีดีงามอยู่ตลอดเวลา แล้วท าให้กิเลสระงับหรือ
ดับหายไปอย่างสนิท (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งสิ่งที่ดีงามที่เราตั้งใจจดจ่อหรือท านั้นก็ได้แก่ การเพ่งอยู่ที่การหายใจของร่างกายเรา
เอง หรือการตั้งใจอ่านหนังสือเรียน หรือการที่นักเรียนตั้งใจฟังสิ่งที่ครูสอน หรือการที่เราตั้งใจท างานที่สุจริต หรือการที่
นักวิทยาศาสตร์ตั้งใจคิดค้นหรือประดิษฐ์สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อโลก เป็นต้น โดยสมาธิถูกนี้จะมีลักษณะ ๓ ประการ คือ 

๑. บริสุทธิ์ คือไม่มีกิเลสหรือนิวรณ์ครอบง า 

๒. ตั้งม่ัน หรือเข้มแข็ง คือ ไม่มีอะไรจะมายั่วยวนให้เกิดกิเลสได้ 

๓. อ่อนโยน คือ ควบคุมได้ง่าย และมีความสุขุมรอบครอบ 

ผลของสมาธิถูกก็คือ ท าให้จิตมีความสุขท่ีสงบประณีต, มีสติตลอดเวลา, มีความจ าดี และท าให้กิเลสระงับหรือดับ
หายไปได้ (แม้เพียงชั่วคราว) ซึ่งเมื่อจิตไม่มีกิเลสใดๆครอบง า จึงท าให้จิตไม่มีความทุกข์ใดๆ เมื่อจิตไม่มีความทุกข์ จิตก็จะ
นิพพานอย่างสูงสุด (หมายเหตุ ต่อไปถ้าพบค าว่า สมาธิ ในหนังสือนี้ ก็ขอให้เข้าใจว่าหมายถึงสมาธิถูก) 

สรุปได้ว่าเมื่อจิตมีสมาธิ จิตจะมีความสุขุมรอบครอบ ในการพิจารณาความจริงของธรรมชาติ (เรื่องความเป็นอนิจจัง 
ทุกขัง และอนัตตาของร่างกายและจิตใจของเรา) จนท าให้เกิดปัญญาขั้นเข้าใจขึ้นมาได้ และท าให้นิพพานสูงสุดปรากฏได้ ซ่ึง
นี่ก็คือประโยชน์จากการมีสมาธิ แต่ถ้าจิตของเราไม่มีสมาธิ ก็จะไม่สามารถพิจารณาให้เกิดปัญญาขั้นเข้าใจได้ รวมทั้งไม่ท าให้
นิพพานสูงสุดปรากฏ และเม่ือนิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ ปัญญาขั้นเห็นแจ้งก็ไม่เกิดขึ้นด้วยเหมือนกัน 

ศัตรูของสมาธิคืออะไร? 

ก่อนที่เราจะศึกษาเรื่องสมาธิ เราจ าเป็นที่จะต้องรู้จักศัตรู (สิ่งตรงข้ามที่มาท าลาย) ของสมาธิก่อน ซึ่งศัตรูของสมาธินั้นก็
สรุปอยู่ท่ี กิเลส (ซึ่งเราได้ศึกษากันมาแล้ว) และนิวรณ์ ซึ่ง นิวรณ์ หมายถึง สิ่งปิดกั้นจิต คือหมายถึง สิ่งที่เกิดขึ้นมาครอบง าจิต
ของเราแล้ว ท าให้จิตของเราไม่เกิดสมาธิและปัญญา รวมทั้งนิพพานขั้นสูงสุดก็ไม่ปรากฏด้วย ซึ่งอาการของนิวรณ์นั้นแยกได้ ๕ 
อาการ อันได้แก่ 

๑. ความพึงพอใจเล็กๆน้อยๆในเรื่องกามารมณ์ 

๒. ความคิดอาฆาตพยาบาท หรือความคิดร้าย 

๓. ความหดหู่ เซื่องซึม มึนชา 

๔. ความคิดฟุ้งซ่าน ความตื่นเต้น ความคิดเลื่อนลอย 

๕. ความคิดลังเลสงสัยในสิ่งที่เชื่อถืออยู่ ว่ามีจริงหรือไม่? หรือถูกต้องหรือไม่ ? 

กิเลสนั้นเมื่อมันเกิดขึ้นกับจิตของเราแล้ว มันก็จะท าให้จิตของเราเกิดความทุกข์ แต่กิเลสนี้มันก็ไม่ได้เกิดขึ้นกับจิตของ
เราอยู่ตลอดเวลาหรือตลอดทั้งวัน คือมันจะเกิดข้ึนเมื่อมีสิ่งภายนอกที่รุนแรงมากระตุ้นเท่านั้น (เช่น เมื่อเราได้ยินเสียงที่มีคนมา
ด่าเรา เราจึงจะเกิดความโกรธขึ้นมา หรือเมื่อเรารู้ว่าคนที่เรารักได้จากไป เราจึงจะเกิดความเสียใจขึ้นมา หรือเมื่อเรารู้ว่าเรา
จะต้องตาย เราจึงจะเกิดความกลัวตายอย่างที่สุดขึ้นมา เป็นต้น) ซึ่งปกติในชีวิตประจ าวันของเรา มันก็ไม่ค่อยจะมีสิ่งภายนอกที่
รุนแรงมากระตุ้นบ่อยๆอยู่แล้ว ดังนั้นจิตของเราจึงไม่ค่อยจะมีความทุกข์บ่อยๆอยู่แล้ว 



แต่ในช่วงเวลาที่กิเลสยังไม่เกิดกับจิตของเรานั้น ถ้าจิตของเราไม่มีสมาธิ มันก็จะมีกิเลสอ่อนๆที่เรียกว่านิวรณ์ เกิด
ขึ้นมาครอบง าจิตของเราอยู่เกือบจะตลอดทั้งวัน ซึ่งนิวรณ์แต่ละตัวนี้ เมื่อมันเกิดข้ึนกับจิตของเราแล้ว มันก็จะท าให้จิตของเรา
ขุ่นมัว ไม่สงบ ไม่ปกติ และที่ส าคัญคือ มันท าให้จิตของเราไม่มีสมาธิ เม่ือจิตไม่มีสมาธิ จึงท าให้นิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ เมื่อ
นิพพานสูงสุดไม่ปรากฏ จึงท าให้ปัญญาขั้นเห็นแจ้ง ที่สามารถดับทุกข์ได้ไม่เกิดขึ้น (คือถึงเราจะเคยมีปัญญาขั้นเห็นแจ้ง
มาแล้วก็ตาม แต่ถ้าจิตของเราไม่มีสมาธิ ปัญญาขั้นเห็นแจ้งนี้ก็จะไม่เกิดข้ึน แต่อาจจะเกิดปัญญาขั้นจ าได้หรือขั้นเข้าใจขึ้นมา
เท่านั้น ซึ่งปัญญาทั้งสองอย่างนี้จะไม่สามารถน ามาใช้ดับทุกข์ได้ เพราะไม่มีสมาธิมาช่วย) 

ฝึกจิตอย่างไรให้เกิดสมาธิได้ง่ายๆ? 

ตามปกติในชีวิตประจ าวันของเราก็พอจะมีสมาธิกันอยู่บ้างแล้ว อย่างเช่น เวลาเราตั้งใจฟังครูสอน หรือตั้งใจอ่านหนังสือ 
หรือตั้งใจพูดหรือเขียนเรื่องที่มีประโยชน์หรือดีงาม เป็นต้น เราก็จะมีสมาธิขึ้นมาแล้วโดยอัตโนมัติ ซึ่งนี่ก็คือสมาธิที่จ าเป็นส าหรับ
น ามาใช้คู่กับปัญญา ในการปฏิบัติเพื่อดับทุกข์ตามหลักอริยมรรค 

แต่ส าหรับคนที่มีสมาธิสั้น เชน่ คนที่เรียนไม่เก่ง หรือขี้ลืม หรือคิดเรื่องที่ซับซ้อนไม่ได้ เป็นต้น ก็จะไม่มีสมาธิมากพอที่จะ
น ามาใช้ในการปฏิบัติตามหลักอริยมรรค ซึ่งคนที่มีสมาธิสั้นนี้ก็สามารถฝึกให้มีสมาธิมากข้ึนได้ ซึ่งวิธีการฝึกให้จิตมีสมาธินั้น ก็
สามารถท าได้ทั้งอย่าง เป็นระบบ และ ไม่เป็นระบบ โดยการฝึกอย่างไม่เป็นระบบนั้นก็ท าได้โดย การตั้งใจหรือก าหนดอยู่ใน
การเคลื่อนไหวของร่างกายของเรา ในการพูดของเรา และในการคิดของจิตเราตลอดเวลา หรือในขณะท่ีเราก าลังท ากิจวัตร
ประจ าวันของเราก็ได้ ซึ่งการฝึกอย่างนี้แม้จะยากอยู่สักหน่อย แต่ถ้าท าได้จะท าให้เรามีสมาธิที่ต่อเนื่องอยู่ตลอดทั้งวันได้ 

ส่วนวิธีการฝึกสมาธิอย่างเป็นระบบนั้นมีหลายวิธี อย่างเช่น การฝึกเพ่งดิน เพ่งน้ า เพ่งไฟ เป็นต้น ซึ่งการฝึกที่
พระพุทธเจ้าทรงแนะน านั้นก็คือ การฝึกก าหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไปพร้อมๆกับการก าหนดอยู่ที่การหายใจของร่างกายเราไปด้วย
ตลอดเวลา ซึ่งวิธีการฝึกนี้ เราจะใช้อิริยาบถใดก็ได้ คือทั้งการเดิน การยืน การนั่ง และการนอน แต่ถ้าเราเพ่ิงเริ่มต้นฝึกใหม่ๆ 
ควรใช้อิริยาบถนั่งก่อน เพราะจะท าให้เกิดสมาธิได้ง่ายกว่าอิริยาบถอ่ืน แต่ถ้าเราฝึกจนช านาญแล้ว จะใช้อิริยาบถใดก็ได้ และจะ
หลับตาหรือลืมตาก็ได้ (ถ้าหลับตาก็อาจจะท าให้ง่วงได้ง่าย) 

ส่วนวิธีการฝึกโดยสรุปนั้นก็คือ ให้เราตั้งใจก าหนดอยู่ที่การหายใจของร่างกายของเราอยู่ตลอดเวลา และพยายาม
ควบคุมให้ลมหายใจเบาและยาวอยู่ตลอดเวลา (ถ้าลมหายใจแรงและสั้นจะท าให้จิตเกิดสมาธิได้ยาก) โดยเราต้องระวังอย่า
คิดถึงสิ่งหรือเรื่อง ที่จะท าให้จิตของเราเกิดกิเลสและนิวรณ์ขึ้นมา 

ในการก าหนดการหายใจของร่างกายนี้ ขั้นต้นเราอาจจะใช้วิธีการนับการหายใจของเราไปเรื่อยๆ เพ่ือให้จิตสงบก็ได้ หรือ
จะท่องค าสั้นๆในขณะที่เราก าลังหายใจเข้าหรือออกก็ได้ เช่น ไม่มีเรา, ไม่มีใคร, ว่างเปล่า, ผ่านไป, ตายแน่, เกิดดับ, อย่าโง่, 
อย่าบ้า เป็นต้น เพ่ือให้จิตมีสติอยู่ตลอดเวลา หรือใครจะคิดค้นวิธีการฝึกใหม่ๆที่ฝึกแล้วท าให้จิตเกิดสมาธิได้ง่ายก็ได้ ซึ่งเคล็ดลับ
ในการฝึกให้จิตเกิดสมาธิได้ง่ายนั้นก็คือ เมื่อฝึกแล้วจิตเกิดความสุข เมื่อจิตเกิดความสุข จิตก็จะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ก าหนดนั้น
ตลอดเวลา จึงท าให้จิตเกิดสมาธิได้ง่าย แต่ถ้าฝึกแล้วไม่เกิดความสุข จิตก็จะต่อต้าน คือดิ้นรน ฟุ้งซ่าน และไม่อยากฝึกต่อไป ยิ่ง
เราบังคับให้จิตสงบ มันก็จะยิ่งต่อต้านมากขึ้น จนท าให้เราท้อถอยที่จะฝึกต่อไปได้ 

เมื่อเราเริ่มฝึกก าหนดแล้วจิตก็ยังไม่สงบ ให้ลองใช้วิธีคิดด้วยสติดู คือให้เราตั้งใจคิดให้เป็นค าพูดแล้วก็ตั้งใจฟังด้วย คอื
ให้เราตั้งใจคิดช้าๆ ด้วยประโยคสั้นๆ ในขณะที่ก าลังหายใจออก แต่เม่ือหายใจเข้าก็ให้หยุดคิด (หรือเราจะคิดช่วงเวลาหายใจ
เข้าก็ได้ เมื่อหายใจออกก็ให้หยุดคิด) ซึ่งการคิดนี้เราควรคิดเรื่องที่ท าให้เกิดปัญญาหรือความรู้ที่ดีงาม เช่น เรื่องความไม่เที่ยง 
เรื่องสภาวะที่ต้องทน เรื่องความไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง หรือเรื่องความว่างจากตัวเราและตัวตนของคนอ่ืน หรือเรื่องการคิดค้นหรือ
ประดิษฐ์สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่มวลมนุษย์ หรือเรื่องการเรียน หรือเรื่องการเตือนตนเอง หรือเรื่องการดับทุกข์ของอริยสัจ ๔ เป็น



ต้น ซึ่งการฝึกเช่นนี้จะท าให้จิตเกิดสมาธิได้ง่าย รวมทั้งยังท าให้เกิดปัญญาไปพร้อมๆกันไปด้วย เรียกว่าเป็นการปฏิบัติทั้ง
สมาธิและปัญญาไปพร้อมๆกัน 

สมาธิตามหลักมรรคมีกี่ระดับ? 

ฌาน แปลว่า การเพ่ง หรือ ระดับของการเพ่ง คือเมื่อเราตั้งใจก าหนดอยู่ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นานๆ ก็เรียกว่าเป็นการเพ่ง 
ซึ่งฌานหรือการเพ่งตามหลักอริยมรรคจะมีอยู่ ๔ ระดับ คือเมื่อเราตั้งใจเพ่งอยู่ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นานๆ จนท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน
แล้ว (เพราะนิวรณ์ได้ดับหายไปแล้ว) และจิตก็มีความสุขที่สงบประณีต และมีปีติหรือความอ่ิมเอมใจอยู่ด้วยตลอดเวลา ก็
แสดงว่าจิตของเราบรรลุฌานขั้นที่ ๑ แล้ว และถ้าเราเพ่งต่อไปจนไม่ต้องตั้งใจเพ่งแล้ว จิตก็ยังมีความสุขสงบและความอ่ิมเอมใจ
อยู่ด้วยตลอดเวลา ก็แสดงว่าจิตของเราบรรลุฌานขั้นที่ ๒ แล้ว 

ถ้าเราเพ่งต่อไป จนจิตเหลือแค่เพียงความสุขสงบอยู่ตลอดเวลา ก็แสดงว่าจิตของเราบรรลุฌานขั้นที่ ๓ แล้ว   และถ้าเรา
เพ่งต่อไปจนแม้ความสุขที่สงบก็หายไป แล้วท าให้จิตของเรามีความบริสุทธิ์เต็มที่อยู่ตลอดเวลา (เพราะไม่มีความสุขมา
รบกวนจิต) ก็แสดงว่าจิตของเราบรรลุฌานขั้นที่ ๔ แล้ว 

ฌานขั้นที่ ๔ นี้เอง ที่เป็นสมาธิขั้นสูงสุดตามหลักอริยมรรค เพราะเป็นสมาธิที่ท าให้กิเลสและนิวรณ์ดับหายไปได้อย่าง
สนิท (แม้เพียงชั่วคราว) และท าให้นิพพานสูงสุดปรากฏ (เราจะไม่ใช้ค าว่าเกิดกับนิพพาน เพราะนิพพานนั้นมีอยู่แล้วตาม
ธรรมชาติ พร้อมกับจิตของมนุษย์ทุกคน แต่มันมีกิเลสและนิวรณ์ที่เป็นความสกปรกมาปกปิดเอาไว้ ดังนั้นเพียงเราเอาสิ่งที่ปกปิด
นิพพานออกไป นิพพานก็จะปรากฏให้จิตได้สัมผัสทันที) 

เมื่อจิตสงบเย็นสูงสุด ก็แสดงว่าจิตของเรามีสมาธิสูงสุดตามหลักอริยมรรคของอริยสัจ ๔ แล้วอย่างสมบูรณ์ ซึ่งนี่คือสมาธิ
ที่จ าเป็นในการปฏิบัติเพ่ือดับทุกข์ตามหลักอริยมรรค ส่วนสมาธิที่สูงไปกว่านี้ ที่เป็นการเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นานๆ จนจิตของเราไม่
รับรู้สิ่งอื่นใดภายนอกเลยนั้นมันฝึกไดย้ากและก็ไม่จ าเป็น แต่ถ้าใครมีเวลาและอยากจะฝึกต่อไปก็ได้ จะได้มีสมาธิที่แข็งแกร่งข้ึน 
จนท าให้จิตสามารถท าอะไรๆบางอย่าง ที่เกินกว่าที่คนธรรมดาๆท่ัวไปจะท าได้ อย่างเช่น สามารถสร้างมโนภาพแปลกๆขึ้นมาใน
จิตของเราเองได้ เป็นต้น ซึ่งเราก็ต้องระวังอย่าไปลุ่มหลงสมาธิที่สูงๆนี้ เพราะอาจท าให้เราจมติดอยู่กับสมาธินี้จนไม่สนใจเรื่อง
การปฏิบัติอริยมรรคได้  

เกิดมาท าไม?  

ถ้าถามว่า เกิดมาท าไม? ผู้ที่เข้าใจถึงความเป็นอนัตตาของจิตใจแล้วก็จะตอบไม่ได้ เพราะความจริงคือ “มันไม่มีเรา
มาเกิด แต่เราถูกท าให้เกิด” ดังนั้นค าถามที่ว่า เกิดมาท าไม? จึงเป็นค าถามที่ผิด แต่ที่ถูกก็คือควรถามว่า เกิดมาแล้วควรท า
อย่างไรจึงจะได้รับสิ่งสูงสุดที่ชีวิตควรได้รับ? ซึ่งค าตอบก็คือ ท าหน้าที่ของเราให้ถูกต้องสมบูรณ์ ซึ่งหน้าที่ก็คือ สิ่งที่ทุกชีวิต
ต้องท า ถ้าไม่ท าก็จะเดือดร้อน (ทางกาย) และเป็นทุกข์ (ทางจิตใจ) โดยหน้าที่ของมนุษย์สรุปอยู่ท่ี หน้าที่ทางกาย กับ หน้าที่
ทางจิตใจ 

โดยหน้าที่ทางกายก็คือ การดูแลร่างกายไม่ให้ให้เกิดความเดือดร้อน ซึ่งการปฏิบัติหน้าที่ทางกายนี้ก็แยกออกไปได้
มากมาย อันได้แก่ การท างานเพ่ือเลี้ยงชีวิต การดูและรักษาสุขภาพของร่างกาย การดูแลบุคคลในครอบครัวให้มีความปกติสุข 
การดูแลสังคมให้สงบสุข การดูแลประเทศชาติให้มั่นคง การดูแลโลกให้มีสันติภาพ และการดูแลธรรมชาติให้บริสุทธิ์สมบูรณ์ ถ้า
ใครปฏิบัติหน้าที่ทางกายนี้ได้ถูกต้องสมบูรณ์ เขาก็จะได้รับผลเป็นความปกติสุขของชีวิต แตถ่้าใครไม่ปฏิบัติหน้าที่ทางกายนี้



ให้ถูกต้องสมบูรณ์ ก็จะเกดิผลเป็นความเดือดร้อนทางกาย อันได้แก่ ร่างกายเจ็บป่วยหรือตาย ครอบครัวเดือดร้อน สังคมก็
เดือดร้อนวุ่นวาย และแม้โลกก็จะพินาศ ธรรมชาติก็จะเสียหาย อันจะส่งเลวร้ายผลย้อนกลับมาท าให้ตนเองเดือดร้อนไปด้วย 

ส่วนหน้าที่ทางจิตใจก็คือ การดูแลจิตใจอย่าให้เกิดความทุกข์ ซึ่งการที่จะดูและจิตใจไม่ให้เกิดความทุกข์ได้นั้น ก็ต้อง
อาศัยศาสนามาช่วย ซึ่งบางศาสนาก็จะสอนให้ใช้ศรัทธาหรือความเชื่อมาดูแลจิตใจ บางศาสนาก็สอนให้ใช้ปัญญามาดูแลจิตใจ 
ถ้าใครปฏิบัติหน้าที่ทางจิตใจนี้ได้ถูกต้องสมบูรณ์ ก็จะได้รับผลเป็นความสุขและไม่มีทุกข์แก่จิตใจ แต่ถ้าใครไม่ปฏิบัติหน้าที่
ทางจิตใจนี้ให้ถูกต้องสมบูรณ์ เขาก็จะได้รับผลเป็นความทุกข์แก่จิตใจ 

ตายแล้วไปไหน? 

ถ้ามีค าถามว่าตายแล้วไปไหน? คนที่เข้าใจเรื่องความเป็นอนัตตาของจิตใจแล้วก็จะตอบไม่ได้ เพราะความจริงมันไม่มี
ใครตาย ดังนั้นค าถามนี้จึงเป็นค าถามที่ผิด แต่ที่ถูกคือควรถามว่า ท าอย่างไรจึงจะไม่เป็นทุกข์ (ไม่เศร้าโศก) เมื่อก าลังจะตาย? ซ่ึง
ค าตอบก็คือ พระพุทธเจ้าสอนให้มองโลกโดยเห็นเป็นของว่างจากอัตตาหรือตัวตนของสิ่งท้ังปวง แล้วจะไม่กลัวตาย (ไม่เศร้า
โศก) เพราะเข้าใจและเห็นแจ้งแล้วว่ามันไม่มีใครตาย ซึ่งแม้ขณะที่เรายังมีชีวิตอยู่นี้มันก็ยังไม่มีเราหรือใครๆอยู่จริงเลย จะมีก็
เพียง “สิ่งที่ถูกปรุงแต่งให้เกิดขึ้นมาและตั้งอยู่เพียงชั่วคราวแล้วก็แตกสลาย (ใช้กับวัตถุ) หรือดับหายไป (ใช้กับจิตใจ )ใน
ที่สุดไม่ช้าก็เร็ว”  

พระพุทธเจ้าสอนเรื่องกรรมไว้ว่าอย่างไร? 

ก่อนอ่ืนเราต้องเข้าใจว่า ค าสอนเรื่องกรรมที่เป็นค าสอนว่า “เมื่อเราท ากรรมอะไรไว้ในชาตินี้ เมื่อตายไปเราก็จะได้รับ
ผลของกรรมนั้นในชาติหน้า เช่น ถ้าเราท าความดีไว้ในชาตินี้ เมื่อตายไปจะได้ไปเกิดเป็นเทวดาเสวยสุขอยู่บนสวรรค์ที่เชื่อ
กันว่าอยู่บนฟ้า หรือเกิดมาเป็นคนร่ ารวยสุขสบาย หรือเม่ือเราท าความชั่วไว้ในชาตินี้ เมื่อตายไปจะต้องตกนรกที่เชื่อกันว่า
อยู่ใต้ดิน หรือเมื่อเกิดมาเป็นคนแล้วจะมีความยากจนตกต่ าล าบาก” นั้น ไม่ใช่ค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้า แต่เป็นค า
สอนที่ประยุกต์มาจากค าสอนของศาสนาพราหมณ์ ซึ่งชาวพุทธในยุคหลังจากที่พระพุทธเจ้าปรินิพพานไปแล้วเห็นว่าค าสอนนี้มี
ประโยชน์ (คือท าให้คนท าแต่ความดีไม่ท าความชั่ว) ส าหรับชาวบ้านที่ยังไม่รู้ธรรมะระดับสูง จึงได้รับเอาค าสอนเรื่องกรรมชนิด
ข้ามภพข้ามชาตินี้เข้ามาเป็นค าสอนระดับศีลธรรมของพุทธศาสนา 

ส่วนค าสอนเรื่องกรรมที่เป็นค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้านั้น เป็นค าสอนเรื่องของจิตใต้ส านึกเพื่อให้คนมีปัญญา
เกรงกลัวการท าความชั่วและอยากท าความดี ซึ่งค าสอนเรื่องกรรของพระพุทธเจ้านี้ก็มีหลักค าสอนว่า กรรม คือ การกระท า
ด้วยเจตนา ซึ่งเจตนาก็คือความตั้งใจด้วยกิเลส (พอใจ-ไม่พอใจ-ลังเลใจ) โดยมีผลเรียกว่า วิบาก ที่หมายถึง ผลของกรรม  

โดยกรรมทั้งหมดเกิดจากจิตใจ แต่ว่าแสดงออกมาเป็นการกระท าทางกาย ทางการพูด และทางใจ ซึ่งกรรมทั้งหมดสรุป
กรรมได้ ๒ อย่าง คือ กรรมดี กับ กรรมชั่ว 

โดย กรรมดี ก็คือ การท าดี ซึ่งสรุปอยู่ท่ี การมีเจตนาช่วยเหลือผู้อื่นให้มีความสุข ไม่มีความทุกข์ โดยไม่หวังผลตอบแทน 
กับการท าจิตให้เป็นสมาธิ และการท าความเห็นให้ถูกต้องตามความเป็นจริง 



ส่วน กรรมชั่ว ก็คือ การท าความชั่ว ซึ่งสรุปอยู่ที่การมีเจตนาเบียดเบียนชีวิตและทรัพย์สินของผู้อื่น รวมทั้งการมีเจตนา
ท าร้ายจิตใจของผู้อื่นให้เขาเกิดความทุกข์ใจ (คือพูดโกหก พูดหยาบคาย พูดเสียดสี พูดเพ้อให้คนฟังเกิดความเห็นผิดหรือโง่เขลา) 

ส่วน วิบากดี หรือ ผลของกรรมดี ก็ได้แก่ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ (ความสุขทางใจ) ซึ่งผลดีนี้เรียกอย่างสมมติว่า 
สวรรค์ ที่หมายถึง ภาวะท่ีสุขใจอย่างยิ่ง 

ส่วน วิบากชั่ว หรือ ผลของกรรมชั่ว ก็ได้แก่ ความทุกข์ใจ หรือ ความร้อนใจอย่างยิ่ง (ความทุกข์ทางใจ) ซึ่งผลชั่วนี้
เรียกอย่างสมมติว่า นรก ที่หมายถึง ภาวะจิตใจที่เร่าร้อนดั่งถูกไฟเผา 

วิบากหรือผลของกรรมนี้มีช่วงเวลาในการให้ผลอยู่ ๓ ช่วง คือ  

๑. ทันท ีคือเกิดผลทันที่ทีก่ าลังท ากรรมอยู่ 

๒. หลังจากท ากรรมเสร็จ คือ เมื่อขณะที่ก าลังท ากรรมอยู่อาจจะยังไม่เกิดผลทันที แต่อาจเกิดเมื่อท ากรรมนั้นเสร็จแล้ว
ก็ได้ 

๓. ในเวลาต่อมา คือ เมื่อเราได้ท ากรรมใดเสร็จแล้ว และได้รับผลของกรรมนั้นไปแล้ว แต่ภายหลังเราได้ระลึกถึงกรรม
ที่ได้เคยท าไว้แล้ว เราก็จะได้รับผลของกรรมเก่านั้นซ้ าอีกได้เรื่อยไป จนกว่าจะเราลืมเลือนกรรมนั้นไป  

อีกอย่างเรามักจะเข้าใจผิดว่า วิบากหรือผลของกรรมนี้เป็นผลภายนอกจิตใจ เช่น เข้าใจว่าเมื่อท ากรรมดีแล้ว จะต้อง
ได้รับผลเป็นรางวัล หรือมีคนมายกย่องชมเชย หรือท าให้มีสุขภาพดีมีอายุยืนยาว หรือมีความเจริญหรือ มีความร่ ารวยสุขสบาย 
เป็นต้น แต่ถ้าท ากรรมชั่ว จะต้องได้รับผลเป็นการลงโทษ หรือ ได้รับค าด่าหรือติเตียน หรือท าให้มีสุขภาพทรุดโทรม หรือเกิด
โรคภัยต่างๆ หรือได้รับอันตรายบาดเจ็บหรือเสียชีวิต หรือท าให้ทรัพย์สินเสียหาย หรือท าให้สูญเสียบุคคลหรือสิ่งอันเป็นที่รักได้
ไป เป็นต้น  

เรื่องผลกรรมภายนอกจิตใจนี้ มันเอาแน่ไม่ได้ เพราะมันขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยภายนอก คือคนที่ท าความดีแล้วไม่มีใครรู้ 
ก็ไม่มีใครมายกย่องชมเชยหรือให้รางวัล หรือไม่มีใครมาช่วยเหลือให้ชีวิตมีความสุขหรือได้รับสิ่งที่อยากจะได้ เป็นต้น ส่วนคนที่
ท าความชั่วเอาไว้แล้วแต่ปกปิดไม่ให้คนอ่ืนรู้ เขาก็ยังมีชีวิตที่ดูภายนอกสุขสบายและมีเกียรติ แต่ไม่ได้รับการติเตียนหรือได้รับโทษ 
หรือต้องพบกับความเดือดร้อน เป็นต้น ซึ่งนี่เองที่ท าให้เกิดค าพูดว่า “ท าดีแล้วไม่ได้ดี แต่พอท าชั่วกลับได้ดี” ขึ้นมา  

ค าสอนเรื่องกรรมของพระพุทธเจ้านั้นเป็นค าสอนเรื่องของจิตใจ ไม่ใช่ค าสอนเรื่องทางร่างกายหรือทางวัตถุนอกจิตใจ 
คือเป็นค าสอนให้เราเข้าใจถึงธรรมชาติของจิตใจมนุษย์ว่า “เมื่อเราท าความดี จิตใต้ส านึกของเรามันก็รู้อยู่ว่านี่เป็นความดี มัน
ก็จะเกิดความสุขใจอิ่มใจขึ้นมาทันที แต่ถ้าเราท าความชั่ว จิตใต้ส านึกของเรามันก็รู้อยู่ว่านี่เป็นความชั่ว มันก็จะเกิดความ
ทุกข์ใจ ร้อนใจ หรือหงุดหงิดร าคาญใจ ขึ้นมาทันที”  

ดังนั้นแม้เราจะท าความดีแล้วไม่มีใครมายกย่องหรือให้รางวัล แต่เราก็ได้รับผลดีคือความสุขใจอ่ิมใจอยู่แล้ว ส่วนคนที่
ท าความชั่วนั้น แม้เขาจะร่ ารวยและมีความสุขสบายทางกาย และมีคนโง่มายกย่องสรรเสริญก็ตาม แต่จิตใจของเขาจะหา



ความสุขสงบไม่ได้ เพราะจิตใต้ส านึกในความดีความชั่วของเขา มันจะตามกัดกินจิตใจของเขาให้ได้รับความร้อนใจ ไม่
สบายใจ หงุดหงิดใจ อยู่เป็นประจ า แล้วก็ให้จิตใจของเขาไม่ได้พบกับความสงบ เย็น เบา สบาย (หรือนิพพาน) ได้ตลอดชีวิต ถ้า
เขายังไม่กลับใจมาท าความดีและมาศึกษาอริยสัจ ๔ ของพระพุทธเจ้า   

เราจะช่วยโลกให้มีสันติภาพได้อย่าง? 

มนุษย์เกิดมาพร้อมกับความไม่รู้ไม่เข้าใจถึงความจริงของธรรมชาติที่ควรรู้ (คือเรื่องความเป็นอนัตตาของทุกสิ่ง) จึงได้ใช้
ชีวิตไปตามสัญชาติญาณ คือ เอาตัวรอดและแสวงหาความสุขให้กับตนเอง แต่เมื่อมีความสุขแล้วสิ่งที่ท าให้เกิดความสุขนั้นได้
พลัดพรากจากไปตามธรรมชาติของมัน จึงท าให้มนุษย์ผู้โง่เขลาเกิดความเศร้าโศก (เป็นทุกข์) แต่ถ้ามนุษย์จะได้ศึกษาค าสอน
ของพระพุทธเจ้า (หลักอริยสัจ ๔) จนเกิดปัญญารู้แจ้งโลกและชีวิตตามความเป็นจริงแล้ว มนุษย์ก็จะรู้จักใช้ชีวิตให้ถูกต้อง
ตรงตามที่ธรรมชาติก าหนดมาได้ แล้วมนุษย์ก็จะสามารถมีชีวิตที่มีความปกติสุขทางกายและมีจิตใจที่สงบเย็นไปตลอดชีวิตได ้ 

รวมทั้งความรู้นี้ยังสามารถช่วยให้โลกมีสันติภาพได้ ถ้าเรามาช่วยกันเผยแพร่ความรู้นี้ไปสู่เพื่อนมนุษย์ จนท าให้มีคน
เข้าใจหลักค าสอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้าได้อย่างถูกต้องมากขึ้น แล้วคนที่มีปัญญาเขาก็จะช่วยกันกอบกู้โลกให้กลับมามี
สันติภาพได้หลังจากท่ีได้สูญเสียมันไป  

จบ 

ศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.whatami.net 

 

 

 

 

 

 


