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ค าน า 

เราเคยสงสัยในชีวติของเราบา้งหรือไม่วา่ เราคืออะไร? เกิดข้ึนมาไดอ้ยา่งไร? ตายแลว้เป็นอยา่งไร? เกิดมาเพื่อ
จุดประสงคอ์ะไร? อะไรคือส่ิงสูงสุดท่ีชีวติควรไดรั้บ?  และจะรับไดโ้ดยวธีิใด?  ซ่ึงน่ีคือค าถามท่ีเราสมควรอยา่งยิง่ท่ีจะ
ถามตวัเอง แลว้พยายามแสวงหาค าตอบ เพื่อท่ีจะไดเ้กิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ไดชี้วติอยา่งถูกตอ้ง ซ่ึงเม่ือมีความเขา้ใจ
และเห็นแจง้ชีวติแลว้ เราจะไดป้ฏิบติัเพื่อใหไ้ดรั้บส่ิงสูงสุดส าหรับชีวติต่อไป  

หนงัสือ “ฉนัคืออะไร?” เล่มน้ี ไดพ้ยายามสรุป วธีิการคน้หาตวัเอง เพื่อใหรู้้จกัตวัเอง หรือเพื่อใหเ้กิดความเห็น
แจง้ชีวติ โดยใชห้ลกัวทิยาศาสตร์ ซ่ึงหนงัสือน้ีจะใชค้  าท่ีเขา้ใจไดง่้ายๆ เพื่อใหผู้ท่ี้สนใจ ไม่วา่จะเป็นชนชาติใดหรือใช้
ภาษาอะไร ก็สามารถศึกษาใหเ้กิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติไดด้ว้ยตวัเอง โดยไม่จ  าเป็นตอ้งมีความรู้ดา้นศาสนาหรือ
ปรัชญาใดๆมาก่อน  

จึงขอฝากใหผู้ท่ี้สนใจแสวงหาความจริงของชีวติทั้งหลาย ไดช่้วยกนัศึกษา เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจและเห็นแจง้
ในชีวติ แลว้มาช่วยกนัเผยแพร่ความรู้น้ีแก่เพื่อนมนุษย ์ดว้ยความบริสุทธ์ิใจ เพื่อช่วยเพื่อนมนุษยใ์หมี้ความเขา้ใจและเห็น
แจง้ชีวติ และไดรั้บส่ิงสูงสุดส าหรับชีวติกนัต่อไป   

เตชปัญโญ ภิกขุ  
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ศึกษาชีวติโดยใช้หลกัวทิยาศาสตร์ 

วทิยาศาสตร์ คือความรู้ทีเ่กดิมาจากการสังเกตปรากฏการณ์ธรรมชาติ ทีม่นุษย์สามารถสัมผสัได้จริงใน
ปัจจุบัน โดยวทิยาศาสตร์นั้นมีทั้งวทิยาศาสตร์ทางดา้นวตัถุและวทิยาศาสตร์ทางดา้นจิตใจ ซ่ึงหลกัการศึกษาของ
วทิยาศาสตร์นั้นก็สรุปอยูท่ี่ 

๑. ศึกษาจากส่ิงทีม่ีอยู่จริง คือศึกษาจากส่ิงท่ีเราสามารถสัมผสัไดจ้ริงในปัจจุบนั 
๒. ศึกษาโดยใช้เหตุใช้ผล คือศึกษาอยา่งเป็นเหตุเป็นผล โดยเหตุผลนั้นก็มาจากส่ิงท่ีมีอยูจ่ริงนัน่เอง  
๓. ศึกษาอย่างเป็นระบบ คือวธีิการศึกษานั้นจะมีหลกัการศึกษาท่ีเป็นระบบ อยา่งเช่น การสังเกต การทดลอง 

การบนัทึก การตีความ และสรุปเป็นหลกัสากล เป็นตน้  
๔. พสูิจน์ก่อนเช่ือ คือจะไม่มีการเช่ืออะไรล่วงหนา้ จนกวา่จะมีการพิสูจน์จนเห็นผลจริงอยา่งแน่ชดัก่อน จึงจะ

เช่ือ 

วทิยาศาสตร์นั้นเป็นวธีิการคน้หาความจริงของธรรมชาติ ท่ีท าให้ มนุษยค์น้พบความจริงของธรรมชาติได้
ถูกตอ้งท่ีสุด จนท าใหม้นุษยเ์กิดความรู้และความเขา้ใจในปรากฏการณ์ต่างๆของธรรมชาติ ไดม้าก จนท าใหม้นุษยก์ลาย
มาเป็นสัตวท่ี์เฉลียวฉลาดท่ีสุด และท าใหม้นุษยมี์ความเจริญในดา้นต่างๆอยา่งมากมายในปัจจุบนั น่ีเองท่ีท าให้
วทิยาศาสตร์เป็นความรู้ท่ีเป็นท่ียอมรับท่ีสุดในปัจจุบนั ซ่ึงเราก็จะใชห้ลกัวทิยาศาสตร์น้ีมาศึกษาชีวติ เพื่อใหเ้กิดความ
เขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติกนัต่อไป 



 ๒ 

ความเช่ือ – ความจริง 

ความจริง คือ ส่ิงทีม่ีอยู่หรือเป็นอยู่ตามธรรมชาติอย่างไม่มีวนัเปลีย่นแปลง  อยา่งเช่น ความจริงท่ีวา่ คนเราเกิด
มาแลว้ก็อยากไดค้วามสุขแต่เกลียดกลวัความทุกข ์หรือความจริงท่ีวา่คนเรานั้นอยากมีชีวติอยูเ่พื่อสืบพนัธ์ุ หรือความจริง
ท่ีวา่ คนเราเกิดมาแลว้ก็ตอ้งตายดว้ยกนัทุกคน เป็นตน้ แต่ความจริงบางอยา่งนั้นมนัถูกซ่อนเอาไว ้เราจึงอาจไม่พบเห็น
ความจริงนั้นได ้อยา่งเช่นความจริงท่ีวา่ ร่างกายและจิตใจของเราน้ีมนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง เป็นตน้ ซ่ึงวธีิการค้นหาความ
จริงทีถู่กซ่อนเอาไว้นีก้ต้็องใช้เหตุผลจากส่ิงทีเ่รามีอยู่จริงมาพจิารณา และมีการพสูิจน์ด้วยการเฝ้าดูจากร่างกายและจิตใจ
ของเราเองจริงๆในปัจจุบัน กจ็ะท าให้เราพบความจริงทีถู่กซ่อนเอาไว้ได้ ซ่ึงความจริงท่ีเราคน้พบแลว้น้ี ก็จะเป็นหลกัฐาน
หรือส่ิงยนืยนัท่ีไม่มีใครจะคดัคา้นได ้แต่ตราบใดท่ีเรายงัไม่คน้พบความจริง เราก็ตอ้งใชค้วามเช่ือไปก่อน 

ความเช่ือ ก็คือ ความมั่นใจว่ามันจะเป็นความจริง คือการท่ีเรามีความเช่ือนั้นก็เป็นเพราะ เรายงัไม่พบความจริง 
หรือยงัพสูิจน์ไม่ได้ ดังน้ันเราจึงยงัต้องใช้ความเช่ือไปก่อน จนกว่าเราจะพสูิจน์ความเช่ือน้ันให้พบความจริงได้ก่อน 
ความเช่ือน้ันจึงจะเปลีย่นมาเป็นความจริงส าหรับเราได้ แต่เราก็ตอ้งระวงัวา่ ความเช่ือใดท่ีเราไม่สามารถพิสูจน์ได ้และ
มนัก็ไม่เป็นประโยชน์แก่ชีวติของเรา เราก็อยา่ไปสนใจพิสูจน์มนั คือเราก็ปล่อยใหม้นัเป็นความเช่ืออยูอ่ยา่งนั้นต่อไป  

 ความเช่ือนั้นก็เกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ อนัไดแ้ก่ เช่ือจากการฟังคนอ่ืนเขาบอกมา, เช่ือจากการท่ีมีคนเขาเล่า
ต่อๆกนัมาตั้งแต่โบราณ, เช่ือจากการท่ีมีคนเขาก าลงัล ่าลือกนัอยู,่ เช่ือจากการอ่านมาจากต ารา, เช่ือจากการพิจารณาโดย
ใชเ้หตุผลตรงๆ, เช่ือจากการพิจารณาโดยใชเ้หตุผลแวดลอ้ม, เช่ือจากสามญัส านึกของเราเอง, เช่ือจากการท่ีมีคนเขาพดู
ตรงกบัความเห็นท่ีเรามีอยูก่่อนแลว้, เช่ือจากการท่ีเห็นวา่คนท่ีบอกเรานั้นดูลกัษณะภายนอกแลว้น่าเช่ือ, และเช่ือจากการ
ท่ีคนท่ีบอกน้ีเป็นครูอาจารยข์องเราเอง ซ่ึงถา้เราเช่ือตามสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงจากสาเหตุเหล่าน้ี โดยท่ีเรายงัไม่ไดพ้ิสูจน์
ใหเ้ห็นจริงดว้ยตวัของเราเองก่อน ถา้บงัเอิญความเช่ือนั้นมนัผดิหรือไม่ถูกตอ้งมาก่อน เราก็จะไดรั้บความรู้ท่ีผดิข้ึนมา
โดยไม่รู้ตวั เม่ือไดค้วามรู้ท่ีผดิ ก็ยอ่มท่ีจะไม่ท าใหเ้กิดปัญญา ท่ีจะท าใหเ้ขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติข้ึนมาได้  

ในการศึกษาชีวติโดยใชห้ลกัวทิยาศาสตร์น้ี ส่ิงท่ีตอ้งระวงัก็คือ “เราจะไม่ใช้ความเช่ือใดๆมาศึกษา” เพราะ
ความรู้ตามความเช่ือนั้นมนัไม่มีหลกัการท่ีแน่นอนตายตวั รวมทั้งเหตุผลท่ีใชอ้ธิบายก็เป็นแค่การอา้งอิงตามต ารา หรือ
ตามความรู้ของคนอ่ืน หรือคาดเดาเอาเอง ซ่ึงมนัก็ไม่ไดเ้ป็นเหตุผลท่ีสมเหตุสมเหตุสมผลเลย รวมทั้งยงัไม่มีหลกัฐานมา
ยนืยนัอีกดว้ย ถา้เราเอาความรู้ตามความเช่ือมาศึกษา ก็จะท าใหไ้ม่พบความจริงท่ีเราก าลงัคน้หาอยูไ่ด ้ เพราะเมื่อความรู้ที่
ได้มาน้ันมันไม่มีหลกัการทีแ่น่นอนตายตัว และไม่มีเหตุผลมาอธิบายให้เข้าใจได้ รวมทั้งไม่มีของจริงมายนืยนั มันก็
เท่ากบัเป็นความรู้ทีเ่ลือ่นลอย หรือเป็นแค่การจินตนาการ หรือเป็นเร่ืองเฟ้อฝันเท่าน้ัน  และเม่ือเป็นเร่ืองเล่ือนลอยหรือ
เพอ้ฝัน ก็ไม่จดัวา่เป็นปัญญาท่ีเป็นความรู้ท่ีจะช่วยใหเ้ราเกิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติได ้ 

ดงันั้นเราจะไม่เอาความรู้หรือเร่ืองราวใดๆตามความเช่ือทั้งหลายมาศึกษา อยา่งเช่น เร่ืองเทพเจา้ ผ ีเทวดา 
นางฟ้า นรก สวรรค ์รวมทั้งเร่ืองการเกิดใหม่ เร่ืองส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิทั้งหลาย และเร่ืองส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุดท่ีควบคุมทุกส่ิงทุก
อยา่งใหเ้ป็นไป เป็นตน้ ท่ีแต่ละชาติหรือแต่ละศาสนาต่างก็มีต านานหรือเร่ืองเล่าท่ีแตกต่างกนัไป และก็ยงัไม่มีใคร
พิสูจน์หรือน ามาใหเ้ราพบเห็นไดจ้ริงสักราย แต่เราจะศึกษาจากส่ิงท่ีเรามีอยูจ่ริง หรือจากส่ิงท่ีเราสามารถพบเห็นหรือ
รู้สึกไดจ้ริงในปัจจุบนั ตามหลกัวทิยาศาสตร์เท่านั้น  

ศึกษาจากร่างกายและจิตใจของเราเอง 



 ๓ 

ในการศึกษาชีวติตามหลกัวทิยาศาสตร์นั้น เราตอ้งศึกษาจากส่ิงท่ีเรามีอยูจ่ริงในปัจจุบนั หรือจากส่ิงท่ีเรา
สามารถสัมผสัหรือรู้สึกไดจ้ริงในปัจจุบนั ซ่ึงกค็ือการศึกษาจากร่างกายและจิตใจของเราเองในปัจจุบัน เราจะไม่ใชก้าร
คาดเดาหรือจินตนาการเอาจากส่ิงท่ีเราไม่มีอยูจ่ริง เพราะการคาดเดาหรือจินตนาการนั้น มนัสามารถเดาหรือจินตนาการ
ไปไดอ้ยา่งไม่มีท่ีส้ินสุด จนจบัหลกัการท่ีแน่ชดัไม่ได ้ 

การศึกษาจากร่างกายและจิตใจของเราเองนั้นก็คือ ขั้นต้นให้ถามตัวเราว่า ชีวติของเรานีม้ันอยากได้อะไร? มัน
เกลยีดกลวัส่ิงใดมากทีสุ่ด? และอะไรคือส่ิงสูงสุดหรือเป็นประโยชน์ทีสุ่ดส าหรับชีวติ?  เม่ือไดพ้บค าตอบแลว้ขั้นต่อไปก็
ใหเ้พง่ (คือตั้งใจดูอยา่งจริงจงั) และพิจารณาวา่ ร่างกายและจิตใจของเรานีม้ันคืออะไร? มันต้องอาศัยเหตุและปัจจัยอะไร
เพือ่ให้มันเกดิขึน้และตั้งอยู่? และมันจะแตก (ใช้กบัร่างกาย) หรือดับหายไป (ใช้กบัจิตใจ) กเ็พราะขาดเหตุหรือปัจจัย
อะไร? ซ่ึงเม่ือเราพบความจริงน้ีแลว้ เราก็จะเกิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติ ทั้งของเราและของคนอ่ืนข้ึนมาไดด้ว้ยตวั
ของเราเอง โดยท่ีไม่ตอ้งเช่ือตามใครๆหรือตามต าราใดๆ ซ่ึงความจริงท่ีเราคน้พบน้ีก็คือปัญญาท่ีจะช่วยใหเ้ราไดรั้บส่ิง
สูงสุดส าหรับชีวติได ้

ระบบการศึกษาชีวติ 

การศึกษาท่ีจะท าใหเ้ราเกิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวตินั้น บางคนอาจจะคิดวา่ เราตอ้งมีความรู้ในเร่ืองศาสนา
หรือปรัชญา หรือวทิยาศาสตร์ ประวติัศาสตร์ เป็นตน้มากๆ เราจึงจะศึกษาเร่ืองชีวติใหเ้กิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ได ้ซ่ึง
นัน่ไม่เป็นความจริงเลย เพราะเพยีงเราเป็นคนทีรั่กเหตุผล ยอมรับความจริง ไม่ดือ้ร้ัน ไม่ล าเอยีง และสนใจทีจ่ะค้นหา
ความจริงของชีวติ เท่านีก้พ็อแล้ว ซ่ึงเมื่อเรามีคุณสมบัติดังนีแ้ล้ว เรากค่็อยๆศึกษาชีวติของเราจากทีม่ันเป็นอยู่จริง ตั้งแต่
พืน้ฐานง่ายๆ ทีเ่รารู้สึกหรือมีกนัอยู่จริงๆในปัจจุบันขึน้ไปเร่ือยๆ อย่างมีหลกัการและเหตุผลตามล าดับ แล้วกม็ีการสรุป
เนือ้หาในแต่ละจุดหรือแต่ละข้ันเอาไว้เป็นหลกัการทีแ่น่นอน และสุดท้ายกม็ีการพสูิจน์ด้วยการทดลองปฏิบัติทีจิ่ตของ
เราเองจริงๆ เราก็จะเกิดความเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติไดด้ว้ยตวัของเราเอง โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเช่ือจากใครๆหรือจากต ารา
ใดๆทั้งส้ิน  

มนุษย์อยากได้ความสุข 

จุดเร่ิมตน้ในการศึกษาชีวติก็คือ ใหเ้รามาถามตวัเองวา่ ชีวติของเรานี ้เราอยากได้อะไรบ้าง? ซ่ึงแต่ละคนก็อยาก
ไดส่ิ้งนั้นส่ิงน้ีมากมาย เช่น อยากสุขสบาย อยากมีเพื่อน อยากมีคู่ท่ีหล่อหรือสวย อยากมีของกินของใชห้รือของเล่น 
อยากมีบา้น มีรถ มีท่ีดิน และมีอาชีพการงานท่ีมัน่คง บางคนก็อยากมีช่ือเสียง อยากมีอ านาจ หรือบางคนก็อยากมีชีวติท่ี
เป็นอมตะ เป็นตน้ แต่ส่วนมากก็จะอยากไดเ้งิน คืออยากร ่ ารวยหรือมีเงินมากๆ เพราะเงินสามารถใชซ้ื้อหาความสุขได้
รวมทั้งยงัใชเ้งินแกปั้ญหาต่างๆของชีวติได ้เช่น ใชเ้งินบ าบดัความหิว ความกระหาย ความหนาว ความร้อน ความเจบ็ 
ความป่วย ความเหน่ือย ความล าบาก รวมทั้งยงัใชช้ะลอความแก่และความตายไดอี้กดว้ย เป็นตน้ แต่ถึงแมเ้ราจะอยากได้
อะไรก็ตาม สรุปแล้วทุกส่ิงทุกอย่างทีเ่ราอยากจะได้น้ัน มันกค็ือส่ิงทีใ่ห้ “ความสุข” แก่เราทั้งน้ัน ดงันั้นความสุขน้ีจึงเป็น
ส่ิงส าคญัท่ีเราจะตอ้งรู้จกักบัมนัใหถู้กตอ้งก่อน เพื่อท่ีเราจะไดพ้บความจริงพื้นฐานของชีวติ อนัจะน าไปสู่การคน้พบ
ความจริงท่ีสูงข้ึนของชีวติกนัต่อไป 

จิตของคนเราน้ี เม่ือได้  “รับรู้” รูป (แสงจากรูป), เสียง, กล่ิน, รส, และวตัถุของกาย (คือเยน็ ร้อน อ่อน แขง็) 
ผา่นระบบประสาทของตา, หู, จมูก, ล้ิน, และเน้ือเยือ่ของร่างกายเม่ือใด ก็จะเกิด  “ความรู้สึก” ข้ึนมาทนัที ซ่ึงความรู้สึกน้ี
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ก็สรุปได ้๓ อยา่ง อนัไดแ้ก่ ความรู้สึกทีท่นได้ง่าย (ท่ีเรียกวา่ความสุข), ความรู้สึกทีท่นได้ยาก, และ ความรู้สึกกลางๆหรือ
จืดๆ  ซ่ึงความรู้สึกท่ีทนไดง่้ายหรือความสุขนั้น เป็นความรู้สึกท่ีจิตของเรา “ อยากได้” ส่วนความรู้สึกท่ีทนไดย้ากท่ีตรง
ขา้มกบัความสุขนั้น เป็นความรู้สึกท่ีจิตของเรา “ ไม่อยากได้” ส่วนความรู้สึกกลางๆหรือจืดๆนั้น เป็นความรู้สึกท่ีจิตของ
เรา “ไม่เกดิทั้งความอยากได้และไม่อยากจะได้” (คือเฉยๆ)  

ความสุข ก็คือ  ความรู้สึกทีท่นได้ง่าย หรือ ความรู้สึกทีน่่าพงึพอใจ ท่ีจิตของเราและของมนุษยทุ์กคนอยากจะ
ได ้ ซ่ึงความสุขของโลกนั้นก็มีทั้ง “ความสุขจากภายนอก” และ “ความสุขจากภายในจิตใจของเรา”  โดยความสุขจาก
ภายนอกนั้นก็สรุปอยูท่ี่ วตัถุนิยม อนัไดแ้ก่   

๑. กามารมณ์ ซ่ึงก็ไดแ้ก่ส่ิงท่ีน่ารักน่าใคร่ หรือน่าก าหนดัยนิดีเป็นอยา่งยิง่ โดยมีเร่ืองเพศตรงขา้มเป็น
กามารมณ์ชนิดสูงสุด (คือเพศตรงขา้มจะใหค้วามสุขสูงสุด)  

๒. วตัถุส่ิงของ ซ่ึงก็ไดแ้ก่ส่ิงท่ีเป็นของกิน ของเล่น และส่ิงของเคร่ืองใชท้ั้งหลาย รวมทั้งทรัพยส์มบติัทั้งหลาย 
ท่ีตามองเห็น หูไดย้นิ จมูกไดก้ล่ิน ล้ินไดล้ิ้มรส และเน้ือเยือ่ของร่างกายไดส้ัมผสั (ท่ีไม่ใช่กามารมณ์) 

๓. เกยีรติยศ  ซ่ึงก็ไดแ้ก่พวกช่ือเสียง หรือความเด่นดงั และการมีอ านาจ ท่ีเป็นเร่ืองการยกยอ่งจากคนอ่ืน  

ตามสัญชาติญาณของคนเรานั้น กอ็ยากมีกนิ มีใช้อย่างสุขสบาย เพือ่ให้มีชีวติอยู่รอด เมื่อมีชีวติอยู่อย่างสุข
สบายแล้ว กอ็ยากมีความสุขจากทางเพศตรงข้าม และเมื่อมีความสุขจากเพศตรงข้ามตามทีอ่ยากจะได้แล้ว กอ็ยากมี
ความสุขจากการมีช่ือเสียงและอ านาจต่อไป ซ่ึงความสุขจากวตัถุนิยมน้ีเอง ท่ีเป็นส่ิงท่ีคนเราทุกคนอยากจะได ้และ
อยากจะมีไวค้รอบครอง รวมทั้งอยากเป็นอยูใ่นสภาวะท่ีมีแต่ความสุขจากวตัถุนิยมน้ีตลอดไป จนท าใหเ้ราเกิดความ
เขา้ใจกนัข้ึนมาวา่ ความสุขคือส่ิงสูงสุดของชีวติ แลว้เราก็พยายามแสวงหาความสุขจากวตัถุนิยมน้ีกนั โดยบางคนไม่
ค  านึงวา่จะแสวงหาในทางท่ีผดิหรือถูกทั้งในทางกฎหมายหรือศีลธรรม  

ส่วน “ความสุขจากภายในจิตใจของเรา” นั้นก็ไดแ้ก่  ความสุขของจิตใจทีเ่กดิจากการท าความดี หรือจากการมี
ศีลธรรม ซ่ึงความดีกค็ือการมีเจตนาหรือความตั้งใจในการท าความดี ไม่ว่าจะทางกายหรือวาจาหรือแม้ทางใจเองกต็าม  
ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นความดีนั้นก็สรุปอยูท่ี่ การไม่ท าความผดิหรือชัว่ทั้งปวง ไม่วา่จะเป็นทางกายหรือวาจาหรือแมท้างใจก็ตาม 
และการช่วยเหลือชีวติของมนุษยแ์ละสัตว ์ใหห้ลุดพน้จากความทุกขท์างใจและความเดือดร้อนทางกาย แลว้มามีความสุข 
โดยไม่หวงัผลใดๆตอบแทน รวมทั้งการท าจิตใหมี้สมาธิก็จดัเป็นการท าความดีท่ีท าใหจิ้ตมีความสุขสงบ ซ่ึงแมก้ารท า
หนา้ท่ี เช่นการเรียนของนกัเรียน หรือการท าหนา้ท่ีของครู หรือพอ่แม่ ขา้ราชการ เป็นตน้ และการท างานหรือการ
ประกอบอาชีพท่ีสุจริตของเราทุกคน ก็จดัเป็นการท าความดี ท่ีท าใหจิ้ตใจเป็นสุขดว้ยเหมือนกนั ซ่ึงเมื่อใดทีเ่ราท าความดี
ด้วยใจบริสุทธ์ิ จิตใต้ส านึกของเรากจ็ะเกดิความสุขใจอิม่ใจขึน้มาทนัท ี(หรืออาจเกดิหลงัจากท าเสร็จแล้วกไ็ด้ ) ถา้มนุษย์
เราจะสนใจแสวงหาความสุข จากการท าความดีน้ีกนัใหม้ากกวา่การแสวงหาความสุขจากวตัถุนิยม สังคมก็จะสงบสุข
และโลกก็จะมีสันติภาพได ้  

มนุษย์กลวัความทุกข์ 

ถา้มีค าถามวา่ เรากลวัอะไรมากท่ีสุดในชีวติ? ซ่ึงบางคนก็อาจบอกวา่กลวัความเจบ็ปวดของร่างกาย บางคนก็
อาจจะบอกวา่กลวัตาย บางคนก็อาจบอกวา่กลวัความแก่ บางคนก็อาจบอกวา่กลวัการพลดัพรากจากคนท่ีรัก บางคนก็อาจ
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บอกวา่กลวัความยากจน หรือบางคนก็อาจบอกวา่กลวัความผดิหวงั เป็นตน้ ซ่ึงแมเ้ราจะบอกวา่กลวัอะไรก็ตาม แต่สรุป
แลว้ทุกส่ิงท่ีเรากลวันั้น มนัก็คือส่ิงท่ีท าใหเ้ราเกิด “ความทุกข์” หรือ “ความรู้สึกทรมานอย่างรุนแรงแก่จิตใจของเรา”  
นัน่เอง คือถา้ความเจบ็ปวดของร่างกาย หรือความแก่ของร่างกาย หรือความตายของร่างกาย หรือความพลดัพราก หรือ
ความยากจน หรือ ความผดิหวงั เป็นตน้นั้น มนัไม่ท าใหจิ้ตใจของเราเป็นทุกขอ์ยา่งรุนแรง เราก็จะไม่กลวัมนั หรือในทาง
ตรงกนัขา้ม ถา้ส่ิงหรือภาวะเหล่าน้ีมนัจะใหค้วามสุขแก่เรา เราก็จะเกิดความพอใจหรืออยากไดม้นัข้ึนมาทนัที  

สรุปไดว้า่ ส่ิงท่ีเราหวาดกลวัก็คือความทุกข ์ถา้ส่ิงหรือภาวะใดท าใหจิ้ตของเราเกิดความทุกขท่ี์รุนแรง เราก็จะ
กลวัส่ิงหรือภาวะนั้น ซ่ึงความทุกขข์องจิตใจน้ีก็สรุปอยูท่ี่ “ความเศร้าโศกหรือความเสียใจ” ท่ีแยกเป็นอาการยอ่ยๆได้
มากมาย เช่น ความแหง้เห่ียวใจ ความคบัแคน้ใจ ความตรอมใจ ความเครียด ความอึดอดัใจ ความหนกัเหน่ือยใจ ความไม่
สบายใจ เป็นตน้ ท่ีท าใหเ้ราตอ้งร้องไห ้หรือคร ่ าครวญ หรือ เศร้าตรม หรือตรอมใจ จนกินไม่ไดน้อนไม่หลบั แลว้ก็
อยากท่ีหนีหรืออยากท่ีจะหลุดพน้จากความเศร้าโศกน้ี ซ่ึงบางคนท่ีทนต่อความเศร้าโศกน้ีมากๆไม่ได ้ก็หาทางหนีดว้ย
การฆ่าตวัตายก็มี ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ความเศร้าโศกเสียใจหรือความทุกขน้ี์ คือภยัอนัใหญ่หลวงของมนุษยทุ์กคน  

ส่ิงสูงสุดของชีวติคือความไม่มีทุกข์ 

ก่อนอ่ืนเราควรมาท าความเขา้ใจค าวา่ “ส่ิงสูงสุดของชีวติ” กนัก่อน คือค าวา่ส่ิงสูงสุดของชีวติน้ีก็หมายถึง ส่ิงที่
เป็นประโยชน์สูงสุดของชีวติ ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ก็คือ ส่ิงทีม่ีคุณโดยไม่มีโทษ แต่ถา้มีทั้งคุณและโทษพร้อมกนั ก็ยงัไม่
เรียกวา่เป็นประโยชน์ ซ่ึงค าวา่คุณก็คือส่ิงท่ีเราพอใจหรืออยากจะได ้ซ่ึงก็ไดแ้ก่  “ความสุข ” ส่วนค าวา่โทษก็คือส่ิงท่ีเรา
ไม่พอใจหรือไม่อยากจะได ้ซ่ึงก็ไดแ้ก่ “ความทุกข์”  

ดงันั้นก็สรุปไดว้า่ ส่ิงสูงสุดของชีวติก็คือ การมีความสุขโดยไม่มีความทุกข์ แต่เม่ือเรามีความสุขแลว้ยงัตอ้งพบ
กบัความทุกข ์ก็แสดงวา่ ความสุขนั้นไม่ใช่ส่ิงสูงสุดของชีวติ และเมื่อความสุขไม่ใช่ส่ิงสูงสุดของชีวติ ทีนี่ก้เ็หลอืเพยีง
การทีไ่ม่มีความทุกข์เท่าน้ัน ทีเ่ป็นส่ิงสูงสุดของชีวติ  คือเม่ือเราไม่มีความทุกขเ์สียอยา่งเดียว ก็จะไม่เป็นปัญหาแก่เราแลว้  
เพราะไม่วา่เราจะมีความสุขมากหรือนอ้ยก็ตาม หรือไม่มีความสุขเลยก็ตาม เราก็จะไม่เดือดร้อนหรือเป็นทุกขก์บัมนั 
เพราะเราไม่มีความทุกขใ์ดๆอีกต่อไปแลว้ ซ่ึงน่ีคือจุดทีเ่ราต้องท าความเข้าใจให้ถูกต้องถึงความจริงในเร่ืองนี ้และ
ยอมรับความจริงในเร่ืองนี ้เราจึงจะศึกษาชีวติให้เกดิความเข้าใจและเห็นแจ้งขึน้มาได้ และยงัจะได้รับส่ิงสูงสุดจาก
การศึกษานีด้้วย แต่ถา้เรายงัไม่เขา้ใจถึงความจริงในเร่ืองน้ี หรือไม่ยอมรับความจริงในเร่ืองน้ี เราก็จะศึกษาชีวติใหเ้กิด
ความเขา้ใจและเห็นแจง้ไม่ได ้เพราะขาดปัญญาท่ีใชใ้นการพิจารณาไตร่ตรองชีวติ และขาดความซ่ือสัตยห์รือความ
จริงใจต่อตวัเอง เม่ือเป็นคนไม่มีปัญญาและไม่ซ่ือสัตยจ์ริงใจกบัตวัเอง แลว้จะมาศึกษาชีวติใหเ้กิดความเขา้ใจและเห็น
แจง้ไดอ้ยา่งไร?     

ต้องรู้จักความทุกข์ให้ถูกต้องก่อน 

ส่ิงท่ีเราควรรู้ในเร่ืองความทุกขก์็คือ ความทุกขน้ี์มี ๒ อยา่ง คือ ทุกข์ซ่อนเร้น กบั  ทุกข์เปิดเผย  ซ่ึงความทุกข์
ซ่อนเร้นนั้นก็คือ ความรู้สึกหนักเหน่ือยใจ ความกระวนกระวายใจ หรือความไม่สงบ ความไม่ปกติของจิต ท่ีเกิดข้ึนมา
พร้อมกบั “ความยดึถือว่ามีตัวเรา” ท่ีก าลงัมี “ความพอใจหรือความอยากได้” ในส่ิงหรือภาวะทีน่่ายนิดีทั้งหลายของชีวติ 
(คือในขณะท่ีเราก าลงัมี “ความสุข” ตามท่ีเราอยากไดอ้ยู)่ ซ่ึงอาการของความทุกขซ่์อนเร้นน้ี เรามกัไม่คิดวา่มนัเป็นความ
ทุกข ์เพราะมนัไม่รุนแรงและเห็นไดย้าก เพราะมีความสุขมาเคลือบความทุกขเ์อาไว ้ตอ้งสังเกตจึงจะพบ แต่ถึงเราจะไม่
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คิดว่ามันเป็นความทุกข์ มันกท็ าให้จิตของเราเกดิความรู้สึกทีท่รมานได้เท่าๆกบัความทุกข์เปิดเผยเหมือนกนั  ดงันั้นจึงได้
เรียกวา่มนัเป็นความทุกขซ่์อนเร้น ซ่ึงการหลุดพน้จากความทุกขอ์ยา่งแทจ้ริง จะตอ้งหลุดพน้จากความทุกขซ่์อนเร้นน้ี
ดว้ย ไม่ใช่หลุดพน้จากความทุกขเ์ปิดเผยเท่านั้น   

ส่วนความทุกขเ์ปิดเผยก็สรุปอยูท่ี่ ความเศร้าโศกหรือความเสียใจ ซ่ึงเม่ือจ าแนกอาการท่ีแสดงออกมาของความ
เศร้าโศกน้ีแลว้ก็ไดแ้ก่ ความเสียใจ ความคับแค้นใจ ความแห้งเห่ียวใจ ความตรอมใจ ความร้อนใจ และความไม่สบายใจ 
เป็นต้น ท่ีเกิดข้ึนมาพร้อมกบั “ความยดึถือว่ามีตัวเรา” ท่ีก าลงัมี “ความไม่พอใจหรือไม่อยากได้” ในส่ิงหรือภาวะทีไ่ม่
น่ายนิดีทั้งหลายของชีวติ (คือในขณะท่ีเราก าลงัมี “ความรู้สึกท่ีทนไดย้าก” ท่ีเราไม่อยากไดอ้ยู)่  ซ่ึงภาวะท่ีไม่น่ายนิดี
ทั้งหลายของชีวตินั้นก็สรุปอยูท่ี่ การทีร่่างกายของเราก าลงัมีความเหน็ดเหน่ือย หิวโหย เจ็บ ปวด, หรือการทีร่่างกายของ
เราก าลงัแก่ ป่วย พกิาร หรือมีลกัษณะทีน่่าเกลยีด หรือก าลงัจะตาย, รวมทั้งการทีชี่วติของเราก าลงัพลดัพรากจากบุคคล
หรือส่ิงอนัเป็นทีรั่กยิง่อยู่, และการทีชี่วติของเราก าลงัประสบกบับุคคลหรือส่ิงทีน่่าเกลยีดหรือน่ากลวัอยู่, รวมทั้งการที่
เราก าลงัผดิหวงัอยู่ (คือจากการท่ีเราอยากจะไดส่ิ้งใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้นตามท่ีเราอยากจะได)้ ซ่ึงน่ีคือความทุกขเ์ปิดเผยท่ี
รุนแรงและเห็นไดง่้าย และจดัเป็นภยัหรือส่ิงท่ีน่าสะพรึงกลวัอยา่งยิง่ส าหรับเราทุกคน 

ท่ีส าคญัเราตอ้งระวงัอยา่เขา้ใจผดิวา่ “ภาวะท่ีไม่น่ายนิดีทั้งหลาย เช่น ความแก่ เจบ็ หรือตาย หรือความพลดั
พราก เป็นตน้ ของชีวตินั้นคือความทุกขท่ี์เป็นภยัอนัใหญ่หลวง” เพราะถ้าเราไม่ไป “ยดึถือเอาภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีทั้งหลาย
น้ันว่าเป็นตัวเราหรือของเราเข้า” ภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีทั้งหลายน้ัน กจ็ะไม่เป็นปัญหาแก่จิต  คือยงัไม่ท าใหจิ้ตของเราเกิด
ความทุกข ์หรือความเศร้าโศกหรือเสียใจข้ึนมาได ้แต่ถา้เราเผลอสติไปยดึถือเอาภาวะท่ีไม่น่ายนิดีทั้งหลายของชีวตินั้น 
วา่เป็นตวัเราหรือของเราเขา้ จิตของเราจึงจะเกิดความทุกขห์รือความเศร้าโศกหรือเสียใจข้ึนมา    

ความยดึถือว่ามี “ตัวเรา-ของเรา” ท าให้เกดิทุกข์ 

ก่อนอ่ืนเราตอ้งมาท าความเขา้ใจกบัค าวา่ “ความยดึถือ” ก่อน คือค าน้ีหมายถึง  อาการทีจิ่ตไปจับหรือยดึเอาส่ิง
ใดส่ิงหน่ึงหรือหลายๆส่ิงของธรรมชาติ ว่าเป็น “ตัวเรา” และ “ของเรา” ด้วย “ความรักหรือความพอใจ” อย่างยิง่ ซ่ึงตาม
ธรรมดานั้น ส่ิงท่ีจิตรักมากท่ีสุดก็คือ ร่างกายและจิตใจ (ท่ีสมมติเรียกวา่เป็นเราน้ี) ท่ีจิตไดย้ดึถือวา่เป็น “ตัวเรา” และส่ิงท่ี
จิตรักรองลงมาก็คือ พอ่ แม่ พี่ นอ้ง สามีหรือภรรยา คนท่ีรัก ลูก ญาติ เพื่อน คนท่ีรู้จกั เป็นตน้ รวมทั้งทรัพยส์มบติัและ
ส่ิงของเคร่ืองใชท้ั้งหลาย และเกียรติยศช่ือเสียงต่างๆ ท่ีจิตไดย้ดึถือวา่เป็น “ของเรา” คือเม่ือมีความยดึถือวา่มี “ตวัเรา” 
ข้ึนมาเม่ือใด ก็จะมีความยดึถือวา่มี “ของเรา” เกิดข้ึนตามมาดว้ยเสมอ อยา่งท่ีเราเรียกรวมๆกนัวา่ “ตัวเรา-ของเรา” 

ตามธรรมชาติแลว้ ส่ิงท่ีจิตยดึถือวา่เป็นตวัเรา-ของเรานั้น มนัเป็นส่ิงท่ีไม่เท่ียงหรือไม่ถาวร และมีสภาวะท่ีตอ้ง
ทนอยูอ่ยา่งยากล าบากตลอดเวลา (คือมนัมีความหนกัอยูแ่ลว้ตามธรรมชาติ) เพราะมนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง ดงันั้นเม่ือจิต
เกิดความรักหรือพอใจกบัมนัเขา้ (เพราะมนัใหค้วามสุขแก่จิต จึงท าใหจิ้ตหลงรักหรือพอใจมนั) จึงเท่ากบัจิตไดไ้ปยดึ
ถือเอามนัมาแบกไว ้ซ่ึง เมื่อยดึถือหรือแบกเอาส่ิงทีห่นักไว้ จึงท าให้จิตเกดิความรู้สึกหนักหรือทรมานขึน้มา  ซ่ึงความรู้สึก
หนกัหรือทรมานน้ีเอง ท่ีเรียกวา่เป็นความทุกข์ 
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เม่ือเราเขา้ใจแลว้วา่ความทุกขท่ี์เราหวาดกลวัก็คือ “ความเศร้าโศกหรือเสียใจ ทีเ่กดิขึน้มาพร้อมกบัความยดึถือ
ในร่างกายและจิตใจ รวมทั้งส่ิงต่างๆทีเ่กีย่วข้องกบัร่างกายว่าเป็นตัวเรา-ของเรา” ดงันั้นน่ีก็แสดงวา่ในทางตรงกนัขา้ม 
“ถ้าจิตไม่มีความยดึถือในร่างกายและจิตใจ รวมทั้งส่ิงต่างๆทีเ่กีย่วข้องกบัร่างกายว่าเป็นตัวเรา-ของเราเสียอย่างเดียว 
ความทุกข์ทั้งหลายกจ็ะไม่เกดิขึน้” คือถึงแมร่้างกายของเราน้ีมนัจะก าลงัมีความทรมาน จากความเหน็ดเหน่ือย หรือก าลงั
หิวโหย หรือก าลงัแก่ หรือเจบ็ หรือป่วย  หรือพิการ หรือมีลกัษณะท่ีน่าเกลียด หรือใกลจ้ะตาย ถ้าจิตไม่ไปยดึถือว่ามัน
เป็นตัวเราหรือของเราเข้า จิตกจ็ะไม่เป็นทุกข์ , หรือแมว้า่เราจะก าลงัพลดัพรากจากบุคคลหรือส่ิงอนัเป็นท่ีรักยิง่อยู ่ ถ้าจิต
ไม่ไปยดึถือว่ามีตัวเราทีก่ าลงัพลดัพราก จิตกจ็ะไม่เป็นทุกข์ , หรือแมว้า่เราก าลงัประสบกบับุคคลหรือส่ิงท่ีน่าเกลียดหรือ
น่ากลวัอยู ่ ถ้าจิตไม่ไปยดึถือว่ามีตัวเราทีก่ าลงัประสบกบับุคคลหรือส่ิงทีน่่าเกลยีดหรือน่ากลวัอยู่ จิตกจ็ะไม่เป็นทุกข์, 
หรือแมว้า่เราก าลงัมีความผดิหวงัอยู ่ถ้าเราไม่ไปยดึถือว่ามีตัวเราทีก่ าลงัผดิหวงัอยู่ จิตกจ็ะไม่เป็นทุกข์ 

สรุปไดว้า่ ความทุกขท์ั้งหลายเกิดมาจาก “ ความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเรา” ท่ีจิตของเรามนัปรุงแต่งหรือท าให้
เกิดอาการน้ีข้ึนมาโดยอตัโนมติัอยา่งรวดเร็ว โดยท่ีเราไม่ไดต้ั้งใจหรืออยากจะใหม้นัเกิดข้ึน ดังน้ันถ้าเราสามารถควบคุม
จิตไม่ให้เกดิ “ความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเรา” ขึน้มาได้ ความทุกข์ของจิตใจทั้งหลายกจ็ะไม่เกดิขึน้ แมว้า่ร่างกายของเรา
มนัจะมีภาวะท่ีไม่น่ายนิดี เช่น แก่ เจบ็ ป่วย หรือก าลงัจะตาย เป็นตน้ ก็ตาม หรือแมว้า่จะบุคคลหรือส่ิงภายนอกท่ีเรารัก
จะพลดัพรากจากเราไปก็ตาม หรือแมว้า่เราจะตอ้งประสบกบับุคคลหรือส่ิงท่ีน่าเกลียดหรือน่ากลวัอยูก่็ตาม หรือแมว้า่เรา
ก าลงัประสบกบัความผดิหวงัอยูก่็ตาม ซ่ึงการบอกเช่นน้ีใครๆก็เขา้ใจและยอมรับ แต่ก็จะมีค าถามเกิดข้ึนวา่ จะท าได้
หรือ? ถา้ท าไดจ้ะตอ้งท าอยา่งไร? ซ่ึงน่ีก็คือส่ิงท่ีเราจะตอ้งศึกษากนัต่อไป  

กเิลสท าให้เกดิความยดึถือ 

ส่ิงท่ีเราตอ้งพิจารณาอีกอยา่งก็คือ ในขณะท่ีจิตของเราก าลงัเกิด “ความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเรา” อยูน่ั้น จิต
ของเราจะเกิด ความอยากได้หรือพอใจ หรือไม่ก็ ความไม่อยากได้หรือไม่พอใจ ข้ึนมาดว้ยเสมอ ซ่ึงอาการทั้งสองน้ี
เรียกวา่ กเิลส ท่ีแปลวา่ ส่ิงสกปรก หรือ ส่ิงท าให้จิตสกปรก ซ่ึงมีอยู ่๓ อาการใหญ่ๆ อนัไดแ้ก่ 

๑. พอใจ หรือ ยนิดี คือเป็นอาการท่ีจิตอยากเอา “ส่ิงทีใ่ห้ความรู้สึกทีท่นได้ง่ายหรือความสุข” เขา้มาหาตวัเอง 
ท่ีแยกไดเ้ป็นความรัก ความชอบ ความติดใจ หรือความอยากได ้ความอยากมี ความอยากเป็น ซ่ึงความพอใจหรือยนิดีน้ี 
จดัเป็นกิเลสประเภทบวก  

๒. ไม่พอใจ หรือ ยนิร้าย คือเป็นอาการท่ีจิตอยากผลกัเอา “ส่ิงทีใ่ห้ความรู้สึกทีท่นได้ยาก” ออกจากตวัเอง ท่ี
แยกไดเ้ป็นความโกรธ เกลียด กลวั ความเบ่ือหน่าย ความอบัอาย หรือความอยากหนี อยากท าลาย หรือความไม่อยากได ้
ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ซ่ึงความไม่พอใจหรือยนิร้ายน้ี จดัเป็นกิเลสประเภทลบ 

๓. ลงัเลใจ หรือ ไม่แน่ใจ คือเป็นอาการท่ีจิตยงัตดัสินใจไม่ไดว้า่ จะพอใจหรือไม่พอใจดี กบัส่ิงท่ีให ้
“ความรู้สึกกลางๆหรือจืดๆ”  คือยงัคงวนเวยีนหรืองงหรือเซ่ออยูก่บัส่ิงใหค้วามรู้สึกกลางๆนั้น ซ่ึงความลงัเลใจน้ีจดัเป็น
กิเลสประเภทกลางๆ 

สรุปไดว้า่ เม่ือจิตของเรา “ เกดิความพอใจในส่ิงใด กจ็ะเกดิความยดึถือว่ามีตัวเรา  ท่ีเป็นผูท่ี้มีความพอใจข้ึนมา
ดว้ยเสมอ หรือแมจิ้ตของเราจะ เกดิความไม่พอใจในส่ิงใด กจ็ะเกดิความยดึถือว่ามีตัวเรา  ท่ีเป็นผูมี้ความไม่พอใจข้ึนมา
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ดว้ยเสมอ” ดังน้ันถ้าเราสามารถควบคุมจิต ไม่ให้เกดิกเิลสทีเ่ป็น “ความพอใจและไม่พอใจ” นีเ้กดิขึน้มาได้ กจ็ะไม่เกดิ
ความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเราขึน้มา เม่ือจิตไม่มีความยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเรา มนัก็จะไม่มีความทุกข ์  ซ่ึงการบอกเช่นน้ี
ใครๆก็เขา้ใจและยอมรับ แต่ก็จะมีค าถามเกิดข้ึนวา่ ท าอยา่งไรจึงจะควบคุมไม่ใหจิ้ตเกิดกิเลสข้ึนมาได?้ ซ่ึงน่ีก็คือส่ิงท่ีเรา
จะตอ้งศึกษากนัต่อไป 

เมื่อจิตไม่มีทุกข์มันกส็งบเยน็ 

ก่อนท่ีเราจะไปศึกษาเร่ือง “ท าอยา่งไรจึงจะควบคุมไม่ใหจิ้ตเกิดกิเลสข้ึนมา? เราควรรู้จกัเร่ือง “ความไม่มี
ทุกข์” ใหถู้กตอ้งเสียก่อน คือเม่ือใดท่ีจิตของเราเกิดกิเลสและความยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเราข้ึนมา จิตก็จะเกิดความทุกข ์
ซ่ึงความทุกขน้ี์มนัก็คือความรู้สึกท่ีทรมาน จากความด้ินรนของจิตตามอ านาจของกิเลส แลว้ก็ท  าใหจิ้ตเกิดความรู้สึกเร่า
ร้อน และหนกั-เหน่ือย รวมทั้งขุ่นมวั-เศร้าหมอง  แต่เม่ือใดท่ีจิตของเราไม่มีกิเลส (แมเ้พียงชัว่คราว) ความทุกขก์็จะไม่มี 
เมื่อจิตไม่มีความทุกข์ มันกจ็ะกลบัคืนสู่สภาวะดั้งเดิมของมันเหมือนตอนทีม่ันเกดิมาใหม่ๆ  (ท่ีเรียกวา่จิตเดิมแท)้ คือ
บริสุทธ์ิเพราะไม่มีกิเลสครอบง า, เม่ือไม่มีกิเลสจิตก็จะหยดุการด้ินรน เม่ือไม่ด้ินรนมนัก็จะสงบหรือเป็นปกติ, เม่ือจิตไม่
เร่าร้อนมนัก็จะเยน็, เม่ือจิตไม่มีความรู้สึกหนกั-เหน่ือย มนัก็จะเบาหรือรู้สึกผอ่นคลายหรือสบาย, และเม่ือจิตไม่มีความ
ขุ่นมวั-เศร้าหมอง มนัก็จะสดช่ืน-แจ่มใส ซ่ึงน่ีก็คืออาการและความรู้สึกของจิตขณะท่ีไม่มีความทุกข ์(แมเ้พียงชัว่คราว) 
ท่ีเราจะเรียกวา่เป็น “ความสงบเยน็” ท่ีตรงขา้มกบัความทุกข ์ท่ีเป็น “ความดิน้รนเร่าร้อน”  

แต่ส่ิงท่ีตอ้งระวงัก็คือ เราอยา่เขา้ใจผดิวา่ ความสงบเยน็น้ีเป็นความสุขท่ีเราอยากได ้(คือความสุขยงัท าใหจิ้ต
เกิดความทุกขซ่์อนเร้นอยู)่ แต่มันเป็นความสงบเยน็ทีเ่รากพ็อจะมีกนัอยู่บ้างแล้วในชีวติประจ าวนัของเราน่ีเอง คือใน
ขณะท่ีเรายงัไม่มีความทุกข ์(คือความเศร้าโศกเสียใจอยา่งรุนแรง) อยูน่ั้น จิตของเรามนัก็สงบเยน็อยูแ่ลว้ตามธรรมชาติแต่
วา่ยงัไม่มาก เพราะจิตของเรายงัมีความฟุ้งซ่านหรือมีความรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจ และความไม่สบายใจอ่อนๆ เป็นตน้ ที่
เกดิมาจากกเิลสอ่อนๆ ท่ีครอบง าจิตของเราอยูเ่กือบจะตลอดทั้งวนั จึงท าใหจิ้ตของเราไม่สงบเยน็อยา่งเตม็ท่ี แต่ถ้าเรา
สามารถท าจิตให้มีสมาธิเกดิขึน้มาเมื่อใด กจ็ะท าให้กเิลสอ่อนๆนีด้ับหายไปได้ (แม้เพยีงช่ัวคราว) กจ็ะท าให้จิตของเรา
สงบเยน็ได้อย่างเต็มที ่ แต่ความสงบเยน็น้ีก็ยงัเป็นเพียงชัว่คราวเพราะถา้สมาธิหายไป ความสงบเยน็น้ีก็จะไม่ปรากฏแก่
จิต เม่ือจิตมีสมาธิใหม่ ความสงบเยน็น้ีจึงจะกลบัมาปรากฏแก่จิตไดใ้หม่อีก  

สรุปไดว้า่ จิตดั้งเดิมของเรานั้นมนับริสุทธ์ิ และไม่มีความทุกขม์าก่อนแลว้ตั้งแต่เกิด  ซ่ึงจิตทีไ่ม่มีทุกข์นีม้ันก็
จะมีความสงบเยน็อยู่แล้วตามธรรมชาติ โดยทีไ่ม่ต้องไปท าหรือปรุงแต่งให้มันเกดิขึน้มา  แต่เม่ือจิตมนัเผลอสติจนเกิด
กิเลสข้ึนมา จึงท าใหค้วามบริสุทธ์ิหายไปและเกิดความทุกขข้ึ์นมา เม่ือใดท่ีกิเลสไดจ้รจากไปหรือไม่เกิดข้ึน จิตของเราก็
จะกลบัมาบริสุทธ์ิไดอี้กและไม่มีความทุกขไ์ดอี้ก แต่พอเราเผลอสติให้กเิลสเกดิขึน้อกี จิตของเรากจ็ะกลบัมาเกดิความ
ทุกข์ขึน้มาได้อกี วนเวยีนอยูอ่ยา่งน้ีเร่ือยไป จนกวา่เราจะสามารถท าลายรากเหงา้ของกิเลส ท่ีเป็นความเคยชินอยูใ่นจิตใต้
ส านึกของเราใหห้มดส้ินไปได ้จิตของเราก็จะกลบัมาบริสุทธ์ิและไม่มีความทุกขไ์ดอ้ยา่งถาวรหรือตลอดชีวติ   

กเิลสมาจากจิตใต้ส านึก 

ส่ิงท่ีเราจะตอ้งศึกษาอีกเร่ืองก็คือ เมื่อจิตของเราเคยเกดิกเิลสขึน้มาและมันได้ดับหายไปแล้วคร้ังใด มันกจ็ะทิง้
ความเคยชินเอาไว้ให้แก่จิตใต้ส านึกของเราหน่วยหน่ึงเสมอ และเมื่อเราเคยเกดิกเิลสขึน้มาบ่อยๆ หรือเป็นเวลานับสิบๆปี 



 ๙ 

มันกจ็ะยิง่มีความเคยชินของกเิลสมาเกบ็ไว้ในจิตใต้ส านึกมากขึน้หรือหนาแน่นยิง่ขึน้  และเม่ือมีส่ิงหรือเร่ืองราวภายนอก
มาสัมผสัจิต ก็จะท าใหจิ้ตเกิดกิเลส ท่ีเป็นความพอใจหรือไม่พอใจ ข้ึนมาทนัทีอยา่งรวดเร็วและยงัหา้มไม่ไดอี้กดว้ย  

สรุปไดว้า่ เม่ือจิตของเราไดส้ัมผสักบัโลก แลว้กิเลสมนัก็เกิดข้ึนมาไดเ้อง โดยท่ีเราไม่สามารถควบคุมหรือ
บงัคบัมนัไม่ไดน้ั้น มนัเกิดมาจากจิตใตส้ านึกของเรานั้น มนัมีความเคยชินของกิเลสอยูม่าก  ดังน้ันถ้าเราสามารถระวงั
ไม่ให้กเิลสเกดิขึน้มาได้ติดต่อกนัเป็นเวลานานๆ กเิลสกจ็ะขาดอาหาร (คือขาดความเคยชินเพิม่) แล้วมันกจ็ะค่อยๆแห้ง
เห่ียวตาย หรือหมดความเคยชินไปจากจิตใต้ส านึกของเราได้เอง ซ่ึงการบอกเช่นน้ี ใครๆก็เขา้ใจและยอมรับ แต่ก็จะเกิด
ค าถามข้ึนมาวา่ จะมีวธีิอยา่งไรท่ีจะระวงัไม่ใหกิ้เลสเกิดข้ึนมาไดติ้ดต่อกนันานๆ? ซ่ึงเร่ืองน้ีเราจะตอ้งมาศึกษากนัต่อไป    

ความเข้าใจผดิว่ามีส่ิงทีเ่ป็น “ตัวตนทีแ่ท้จริง” ท าให้เกดิกเิลส 

เม่ือเราตั้งใจพิจารณาจิตของเราใหดี้เราก็จะพบวา่ การท่ีจิตของเราเกิดความรักหรือความพอใจ (คือเกิดกิเลส) 
ในส่ิงใดข้ึนมานั้นก็เป็นเพราะ จิตของเรามันเกดิความเข้าใจ (หรือความเห็น) ข้ึนมาวา่  ส่ิงทีเ่รารักหรือพอใจน้ัน มันเป็น 
“ตัวตนทีแ่ท้จริง” (หรือเป็นตวัตนของมนัเองจริงๆ)  ทีจ่ะไม่มีวนัแตก (ใชก้บัวตัถุ) หรือดับหายไป (ใชก้บัจิตใจหรือ
ความรู้สึก) อย่างเด็ดขาด (อยา่งท่ีเรียกวา่เป็นอมตะหรือนิรันดร) ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงท่ีเป็นอมตะน้ี  กย็งัตั้งอยู่อย่าง
สุขสบาย เพราะไม่มีส่ิงใดจะมารบกวนใหเ้ปล่ียนแปลง หรือท าลายใหแ้ตกสลายหรือดบัหายไปได้  

ส่ิงพื้นฐานท่ีจิตเขา้ใจวา่มนัเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงนั้นก็ไดแ้ก่ “จิตใจ” ท่ีเรารู้สึกวา่เป็น “ตัวเรา” อยูน้ี่  คือเราจะมี
ความเข้าใจว่าจิตใจของเรานีม้ันเป็นตัวตนทีแ่ท้จริง ทีจ่ะตั้งอยู่อย่างสุขสบายตลอดไป ดงันั้นจิตจึงไดเ้กิดความรักหรือ
ความพอใจในจิตใจและยดึถือวา่มนัเป็นตวัเรา เพราะเขา้ใจวา่มนัจะตั้งอยูอ่ยา่งสุขสบายอยา่งนั้นตลอดไปโดยไม่
เปล่ียนแปลงหรือไม่ดบัหายไป ซ่ึงจุดน้ีเราตอ้งเขา้ใจวา่ น่ีเป็นความเข้าใจผดิ ทีม่าจากจิตใต้ส านึก ทีเ่ราควบคุมไม่ได้ 
เพราะมันจะเป็นไปตามความเคยชินทีม่ันส่ังสมมาตลอดทั้งชีวติ แมเ้ราจะมีความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งข้ึนมาแลว้วา่ “จิตใจของ
เรานีม้ันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง ทีไ่ม่ถาวร และยงัตั้งอยู่อย่างยากล าบาก”  แต่ความรู้และความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งน้ี มนัยงัไม่ได้
รับการอบรมหรือตอกย  ้าใหจิ้ตไดรั้บรู้และเขา้ใจบ่อยๆ เพื่อใหม้นัเป็นความเคยชินใหม่ของจิตใตส้ านึก ท่ีจะไปลบลา้ง
ความเคยชินเก่าท่ีเป็นความเขาใจผดิ ดงันั้นความรู้ท่ีถูกตอ้งน้ี จึงเกิดข้ึนไดย้ากกวา่ความเขา้ใจผดิ ท่ีมนัมีความเคยชิน
มากกวา่ เพราะมนัเคยเกิดมามากกวา่หรือบ่อยกวา่ 

สรุปไดว้า่ วธีิปฏิบติัท่ีจะไม่ใหกิ้เลสเกิดข้ึนก็สรุปอยูท่ี่ การระวงัไม่ใหจิ้ตเกิดความเขา้ใจผดิวา่  “จิตใจของเรานี ้
มันเป็นตัวตนทีแ่ท้จริง” ข้ึนมาอยูต่ลอดเวลาและต่อเน่ืองกนันานๆ รวมทั้งมีสติคอยระลึกถึงเฉพาะความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง
วา่ “จิตใจของเรานี ้มันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง” อยูต่ลอดเวลา ก็จะท าให ้ความเคยชินของความเขา้ใจผดิวา่ “จิตใจของเราน้ี
มนัเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง” ค่อยๆหมดส้ินไปจากจิตใตส้ านึกของเราได ้และเกิดปัญญาท่ีเป็นความรู้ท่ีถูกตอ้งวา่ “จิตใจของ
เราน้ีมนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง” ข้ึนมาในจิตใตส้ านึกแทน  

“ความรู้สึกว่ามีตัวเรา” ท าให้เกดิ ความเข้าใจผดิว่ามี “ตัวตนทีแ่ท้จริง”   

สาเหตุท่ีท าใหเ้ราเกิดความเขา้ใจผดิวา่ “จิตใจของเรานีเ้ป็นตัวตนทีแ่ท้จริง” นั้นก็เป็นเพราะ จิตของเรามนัมี 
“ความรู้สึกว่ามีตัวเราอยู่จริงๆ” มายนืยนั คือในเม่ือขณะน้ีเราก็มีความรู้สึกวา่มีตวัเราอยูจ่ริงๆ ดงันั้นน่ีจึงเป็นเหตุท าใหจิ้ต
เกิดความเขา้ใจข้ึนมาวา่ “จิตใจของเรานีเ้ป็นตัวตนทีแ่ท้จริง” ท่ีมนัจะไม่ดบัหายไปอยา่งเด็ดขาด แมร่้างกายจะตายไป



 ๑๐ 

แลว้ก็ตาม (คือท าใหเ้กิดความเช่ือวา่จิตใจน้ีจะไปเกิดใหม่ไดเ้ร่ือยไป) ซ่ึงน่ีเองท่ีท าใหย้ากท่ีจะมีใครยอมรับวา่  “จิตใจของ
เรานีไ้ม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง” เพราะมนัฝืนหรือตรงขา้มกบัความรู้สึกของจิต ท่ีมนัรู้สึกวา่มีตวัเราอยูจ่ริงๆ  ดงันั้นถึงแมใ้คร
จะมีเหตุผลท่ีสมเหตุสมผลสักเท่าใดมาคดัคา้นก็ตาม เขาก็จะไม่ยอมรับวา่  “จิตใจของเราน้ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง”  เพราะ
เขาเช่ือในความรู้สึกของจิตของเขาเอง โดยเขาหารู้ไม่วา่เขาก าลงัถูกธรรมชาติหลอกใหมี้ความรู้สึกวา่มีตวัของเขาเองอยู่
จริงๆ 

มีคนไดก้ล่าวไวว้า่ “เมื่อฉันคิดได้ จึงมีฉัน” ซ่ึงน่ีก็คือความเขา้ใจท่ีมาจากความรู้สึกของจิต คือเม่ือจิตเกิด
ความรู้สึกนึกคิดข้ึนมา ซ่ึงในความรู้สึกนึกคิดน้ันมันมีความรู้สึกว่ามีตัวเราอยู่ด้วย จึงไดเ้กิดความเขา้ใจวา่มนั “ต้องมี
ตัวตนทีเ่ป็นเราจริงๆมาเป็นผู้รู้สึกนึกคิด” ซ่ึงการสรุปเช่นน้ียงัเป็นการด่วนสรุปโดยไม่ไดพ้ิจารณาใหล้ะเอียดลึกซ้ึงวา่  
“ขณะทีไ่ม่มีความรู้สึกนึกคิด (คือในเวลาหลบัสนิทและไม่ฝัน) กจ็ะไม่มีเรา ต่อเมื่อมีความรู้สึกนึกคิด จึงค่อยมีเรา”  ซ่ึง
เม่ือบอกเช่นน้ีก็จะเกิดค าถามข้ึนมาวา่ แลว้ตวัเรามนัคืออะไร? และมนัเกิดข้ึนมาไดอ้ยา่งไร? ซ่ึงน่ีคือเร่ืองท่ีเราจะไดศึ้กษา
กนัต่อไป 

“สัญชาติญาณของชีวติ” ท าให้เกดิ “ความรู้สึกว่ามีตัวเรา”   

ส่ิงท่ีเราควรรู้อีกเร่ืองก็คือ การท่ีเรามีความรู้สึกวา่มีตวัเราเกิดข้ึนมาน้ี ก็เป็นเพราะจิตของเรามนัมี  “สัญชาติ
ญาณแห่งความมีตัวตน” อยูใ่นจิตใตส้ านึก ซ่ึงสัญชาติญาณก็คือ ความรู้ทีเ่กดิขึน้มาพร้อมชีวติโดยทีไ่ม่ต้องมีใครสอน 
โดยสัญชาติญาณแห่งความมีตวัตนน้ีก็คือ “ความรู้ว่ามีตัวเอง” ท่ีมนัเกิดข้ึนมาพร้อมกบัจิตของเราตั้งแต่เกิดตาม
ธรรมชาติ แล้วความรู้นีก้ท็ าให้จิตของเราเกดิ “ความรู้สึกว่ามีตัวเราอ่อนๆ” อยู่ตลอดเวลา  ซ่ึงสัญชาติญาณแห่งความมี
ตวัตนน้ี ธรรมชาติไดม้อบไวใ้หแ้ก่จิตใตส้ านึกของส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลาย เพื่อใหส่ิ้งท่ีมีชีวติทั้งหลายเกิดความรู้สึกวา่มี
ตวัเองข้ึนมา เม่ือมีความรู้สึกวา่มีตวัเองแลว้ มนัก็จะรักตวัเอง เม่ือมนัรักตวัเองมนัก็จะพยายามเอาตวัรอดและสืบเผา่พนัธ์ุ
ของมนัเอาไว ้ซ่ึงสัญชาติญาณแห่งความมีตวัตนน้ีเป็นสัญชาติญาณใหญ่ ท่ีท าใหเ้กิดสัญชาติญาณยอ่ยๆตามมาอีกหลาย
สัญชาติญาณ เช่น สัญชาติญาณในการกินอาหาร หาอาหาร หนีภยั  สืบพนัธ์ุ เล้ียงลูก และการรวมกลุ่ม เป็นตน้ ถา้ไม่มี
สัญชาติญาณเหล่าน้ี ส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลายก็จะไม่รักตวัเอง เม่ือไม่รักตวัเอง มนัก็จะไม่พยายามเอาตวัรอดและไม่สืบพนัธ์ุ 
แลว้มนัก็จะสูญพนัธ์ุไปในท่ีสุด   

สรุปไดว้า่ จากการท่ีจิตของเรามี สัญชาติญาณท่ีเป็น  “ความรู้ว่ามีตัวเอง ” อยูใ่นจิตใตส้ านึกน่ีเอง ท่ีท าใหจิ้ต
ของเราเกิด “ความรู้สึกว่ามีตัวเราอ่อนๆ” ข้ึนมาอยูต่ลอดเวลา เม่ือจิตเกิดความรู้สึกวา่มีตวัเราข้ึนมา จึงท าใหจิ้ตเกิด 
“ความเข้าใจว่าตัวเราและตัวตนของคนอืน่รวมทั้งส่ิงอืน่ๆน้ันเป็นตัวตนทีแ่ท้จริง” ข้ึนมาดว้ย เม่ือมีความเขา้ใจวา่มีตวัตน
ท่ีแทจ้ริงเช่นน้ีข้ึนมา จึงท าใหเ้กิด “ความรักหรือพอใจในส่ิงทีใ่ห้ความสุขทั้งหลาย ทีเ่ข้าใจว่ามันเป็นตัวตนทีแ่ท้จริง”  เม่ือ
เกิดความรักหรือพอใจข้ึนมา ก็ท  าใหเ้กิด “ความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเรา” ข้ึนมา เม่ือมีความยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเรา
เม่ือใด ก็จะเกิด “ความทุกข์” ข้ึนมาดว้ยเสมอ ซ่ึงอาการทั้งหมดน้ีเม่ือมนัเกิดข้ึนมาแลว้และดบัหายไปบ่อยๆ มนัก็จะทิ้ง
ความเคยชินไวแ้ก่จิตใตส้ านึกของเรา เม่ือมีส่ิงหรือเร่ืองราวจากภายนอกมาสัมผสัจิต จึงท าใหจิ้ตของเราเกิดอาการเหล่าน้ี
ข้ึนมาทนัทีอยา่งรวดเร็ว และยงับงัคบัหรือควบคุมไม่ไดอี้กดว้ย  

ต้องรู้จักค าว่า “ตัวตนทีแ่ท้จริง” ก่อน 



 ๑๑ 

การศึกษาเพื่อใหเ้กิดปัญญาท่ีเป็น “ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง” วา่ “ตัวเรา-ของเรานีม้ันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง” นั้น  
ก่อนอ่ืนเราตอ้งมาท าความเขา้ใจค าวา่ “ตวัตนท่ีแทจ้ริง” ก่อน วา่มนัคืออะไร? และมีลกัษณะหรือคุณสมบติัอยา่งไร? เพื่อ
เราจะไดใ้ชล้กัษณะหรือคุณสมบติัของมนั มาศึกษาดูวา่ จิตใจและร่างกายของเราน้ีมนัเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงหรือไม่?  

ค าวา่ “ตัวตนทีแ่ท้จริง” ก็หมายถึง ส่ิงทีเ่ป็นตัวตนของมันเอง โดยความรู้เร่ืองตวัตนท่ีแทจ้ริงน้ี เป็นความเช่ือที่
มีมานมนานแล้ว คือคนสมยัก่อนจะมีความเช่ือวา่ “มีบางส่ิงทีเ่ป็นตัวตนของมันเอง” ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงตาม
ความเช่ือของเขานั้น จะมีลกัษณะหรือคุณสมบติัดงัน้ีคือ  

๑. มีตัวตนเป็นของตนเอง คือมนัจะไม่อาศยัส่ิงอ่ืนใดมาปรุงแต่ง หรือท าใหเ้กิดตวัตนของมนัข้ึนมาและตั้งอยู ่
เพราะมนัมีตวัตนเฉพาะเป็นของมนัเองอยูแ่ลว้ คือเรียกไดว้า่ มนัมีตวัตนเป็นตวัตนของมนัเองจริงๆ 

๒. เป็นส่ิงทีเ่ทีย่งหรือถาวร คือตวัตนท่ีแทจ้ริงนั้น จะตั้งอยูต่ลอดไปและไม่เปล่ียนแปลง เพราะเม่ือมนัมีตวัตน
เป็นของมนัเองแลว้ จึงไม่มีส่ิงใดจะสามารถท าใหม้นัเปล่ียนแปลงและสูญหายไปได ้คือถา้เป็นวตัถุก็จะไม่มีการแตก
สลายหายไปอยา่งเด็ดขาด ถา้เป็นจิตก็จะไม่มีการดบัหายไปอยา่งเด็ดขาด ไม่วา่จะมีส่ิงใดมาท าลายหรือไม่วา่กาลเวลาจะ
ผา่นไปสักเท่าใดก็ตาม สรุปง่ายๆก็คือ ส่ิงทีเ่ป็นตัวตนทีแ่ท้จริงจะเป็นอมตะหรือเป็นนิรันดร  และจะไม่มีการเกดิหรือดับ 

๓. มีสภาวะทีสุ่ขสบาย คือตวัตนท่ีแทจ้ริงนั้น มนัจะเป็นส่ิงท่ีตั้งอยูอ่ยา่งสะดวกหรือปลอดภยั เพราะเม่ือมนัมี
ตวัตนเป็นของมนัเองแลว้ ก็จะไม่มีอะไรมาท าใหม้นัเดือดร้อนหรือเกิดปัญหาใดๆได ้คือถา้จิตใดเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง จิต
นั้นก็จะ “มีแต่ความสุข” ถา้วตัถุใดเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง วตัถุนั้นก็จะ “ไม่ตอ้งทนประคบัประคองตวัตนของมนัเอาไวด้ว้ย
ความยากล าบาก”  

 การท่ีผูค้นส่วนใหญ่เช่ือวา่ “เม่ือร่างกายของเราตาย แต่จิตใจท่ีรู้สึกวา่เป็นตวัเราน้ี จะยงัไม่ดบัหายตามไปดว้ย 
คือมนัจะสามารถออกจากร่างกายท่ีตายแลว้ เพื่อไปเกิดยงัร่างกายใหม่ๆได”้ น้ีเอง ท่ีเป็นความเช่ือวา่จิตของเราน้ีเป็น
ตวัตนท่ีแทจ้ริง ซ่ึงความเช่ือน้ีเองท่ีเป็นตน้เหตุใหเ้กิดความเช่ือเร่ือง ผ ีเทวดา นางฟ้า นรก สวรรค ์และเร่ืองการเกิดใหม่ 
เป็นตน้ ข้ึนมา เพื่อมารองรับความเช่ือวา่จิตของเราน้ีเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง อยา่งท่ีผูค้นส่วนใหญ่ของโลกเช่ือกนัอยู่  

สรุปไดว้า่ ถา้ส่ิงใดเป็นส่ิงท่ีมีตวัตนเป็นของมนัเอง โดยท่ีไม่ตอ้งอาศยัส่ิงอ่ืนใดมาท าใหเ้กิดตวัตนของมนั
ข้ึนมาและตั้งอยู ่และส่ิงนั้นก็เป็นส่ิงถาวร รวมทั้งส่ิงนั้นก็ตั้งอยูอ่ยา่งสุขสบายดว้ย ก็แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็น “ตวัตนท่ีแทจ้ริง” 
ซ่ึงถ้าร่างกายและจิตใจและของเรา มีตัวตนเป็นของมันเอง และเป็นส่ิงถาวร รวมทั้งยงัตั้งอยู่อย่างสุขสบายด้วย กแ็สดง
ว่า ร่างกายและจิตใจของเรานี ้เป็นตัวตนทีแ่ท้จริง  ซ่ึงเม่ือร่างกายและจิตใจของเราน้ี มนัเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง เราก็ยดึถือ
ร่างกายและจิตใจน้ีวา่เป็นตวัเรา-ของเราได ้เพราะมนัจะไม่ท าใหเ้ราเกิดความทุกขห์รือความเศร้าโศกเสียใจ จากความแก่ 
เจบ็ หรือตาย ของร่างกาย หรือถา้สมมติวา่ร่างกายของคนท่ีเรารัก จะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ เราก็รักหรือยดึถือวา่เป็น
ของเราได ้เพราะเขาจะไม่มีความแก่ เจบ็ และตายจากเราไป คือเขาจะอยูก่บัเราไปชัว่นิรันดร ดงันั้นต่อไปน้ีเราจะมา
ศึกษากนัวา่ร่างกายและจิตใจของเราและของคนอ่ืนนั้น มนัเป็น “ตัวตนทีแ่ท้จริง” หรือ “ไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง”? กนั
ต่อไป 

กฎสูงสุดของธรรมชาติ 



 ๑๒ 

ก่อนท่ีเราจะมาศึกษาเร่ืองวา่ ร่างกายและจิตใจของเราน้ี มนัเป็น ตวัตนท่ีแทจ้ริง หรือ ไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง เรา
จะตอ้งมาศึกษาถึงเร่ือง “ส่ิงทีม่ีอ านาจสูงสุด” ก่อน เราจึงจะเขา้ใจถึงเร่ืองความจริงของร่างกายและจิตใจของเราได ้คือ  
ส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุดนั้นก็คือ ส่ิงทีค่วบคุมทุกส่ิงทุกอย่างอยู่  (คือทั้งวตัถุพลงังานและจิตใจของส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลาย) ซ่ึงการ
ควบคุมก็คือ การสร้างส่ิงต่างๆข้ึนมา รักษาส่ิงต่างๆไว ้ดลบนัดาลใหส่ิ้งต่างๆเป็นไป และท าลายส่ิงต่างๆไปเม่ือถึงเวลา 
ซ่ึงส่ิงท่ีมีอ านาจสูงสุดน้ี บางศาสนาก็เรียกวา่เทพเจา้ บางศาสนาก็เรียกวา่พระเจา้ บางศาสนาก็เรียกวา่ธรรมชาติ แต่เราจะ
เรียกวา่เป็น กฎสูงสุดของธรรมชาติ  หรือ กฎสูงสุดของเอกภพ  เพราะกฎน้ีมนัเป็นกฎพื้นฐานหรือกฎท่ีใหญ่ท่ีสุดของ
ธรรมชาติ  ท่ีกฎทุกกฎของธรรมชาติ จะตอ้งข้ึนอยูก่บักฎน้ี ซ่ึงกฎน้ีก็คือกฎท่ีบงัคบัเอาไวว้า่ “ทุกส่ิงทีเ่กดิขึน้ จะต้องมี
เหตุและปัจจัยมาร่วมกนัปรุงแต่งให้เกดิขึน้” ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงความจริงในทางตรงกนัขา้มวา่ “ไม่มีส่ิงใดทีจ่ะเกดิขึน้มาได้
เองลอยๆโดยไม่มีเหตุและปัจจัย” ซ่ึงกฎน้ีก็คือการบอกถึงเร่ืองของเหตุและผล ตามความเป็นจริงของธรรมชาตินัน่เอง    

กฎสูงสุดของธรรมชาติน้ี ก็คือกฎพื้นฐานของธรรมชาติง่ายๆ ท่ีใครๆก็เขา้ใจและยอมรับ แต่ถึงแมม้นัจะเป็น
เร่ืองง่ายๆ ถา้เราจะน ากฎน้ีมาเพง่พิจารณาอยา่งจริงจงัดว้ยความตั้งใจ (คือดว้ยสมาธิ) เราก็จะพบกบัความลบัสูงสุดท่ี
ธรรมชาติซ่อนเอาไวไ้ด ้ซ่ึงความลบัสูงสุดน้ีก็คือ ความจริงเร่ือง “ความไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริงของร่างกายและจิตใจของ
เรา” นัน่เอง     

ต้องเข้าใจค าว่าปรุงแต่งก่อน 

มีค  าๆหน่ึงท่ีเราจ าเป็นตอ้งเขา้ใจความหมายของมนัก่อน จึงจะศึกษากฎสูงสุดของธรรมชาติน้ีไดเ้ขา้ใจ คือค าวา่ 
ปรุงแต่ง ท่ีหมายถึง การผสมและตบแต่ง หรือหมายถึง การกระท า ก็ได ้แต่จะหมายถึงการกระท าโดยธรรมชาติเท่านั้น 
คือหมายถึง การกระท าของธรรมชาติ ทีน่ าเอาส่ิงต่างๆหลายๆส่ิงมาผสมหรือรวมกนั แล้วกต็บแต่งให้เกดิเป็นส่ิงใหม่
ขึน้มาได้อย่างน่าอศัจรรย์ เหมือนกบัการท่ีเราน าเอาส่วนผสมและเคร่ืองปรุงต่างๆของอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง มาผสม
รวมกนัอยา่งพอเหมาะ แลว้ปรุงดว้ยความร้อนอยา่งพอดี ก็จะเกิดเป็นอาหารชนิดหน่ึงท่ีเอร็ดอร่อยข้ึนมาได ้หรือ
เหมือนกบัการท่ีเราน าเอาดินเหนียวมาผสมน ้าใหอ่้อนน่ิม แลว้ป้ันเป็นรูปร่างของส่ิงต่างๆข้ึนมา  

 ค  าวา่ปรุงแต่งน้ีควรใชเ้ฉพาะในการกระท าใหเ้กิดส่ิงใหม่ข้ึนมาโดยธรรมชาติเท่านั้น คือเมื่อธรรมชาติได้
น าเอาส่ิงต่างๆมาปรุงแต่งให้เกดิเป็นส่ิงใดขึน้มาแล้ว ส่ิงน้ันแทบจะไม่หลงเหลอืลกัษณะของส่ิงทีน่ ามาปรุงแต่งน้ันให้เรา
ได้พบเห็นหรือรับรู้ได้เลย เพราะมันได้รวมตัวกนัจนกลายเป็นส่ิงใหม่ขึน้มาได้อย่างน่าอศัจรรย์  ซ่ึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาจากการ
ปรุงแต่งน้ี เราจะเรียกวา่เป็น “ส่ิงปรุงแต่ง” อยา่งเช่น การท่ีตน้แอปเปิลไดน้ าเอาดินหรือปุ๋ย พร้อมกบัน ้า รวมทั้งอากาศ 
มาผสมกนัแลว้ปรุงโดยใชค้วามร้อนจากแสงแดด แลว้ตบแต่งใหเ้กิดเป็นลูกแอปเปิล ท่ีมีลกัษณะรูปร่างสวยงาม และมี
กล่ินหอมเฉพาะของมนั รวมทั้งมีรสเอร็ดอร่อยข้ึนมาไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย ์โดยท่ีมนัแทบจะไม่หลงเหลือลกัษณะของดิน
หรือปุ๋ย น ้า อากาศ และความร้อนใหเ้ราไดพ้บเห็นหรือรับรู้ไดเ้ลย เป็นตน้ ส่วนการกระท าใหเ้กิดส่ิงใหม่ข้ึนมาโดยคน
หรือสัตวน์ั้นไม่ควรใชค้  าวา่ปรุงแต่ง ควรเรียกวา่เป็นการท าหรือสร้างหรือประกอบหรือประดิษฐ ์เพราะเม่ือท าใหเ้กิด
เป็นส่ิงใหม่ข้ึนมาแลว้ ก็ยงัท าใหเ้ราพบเห็นส่ิงท่ีน ามาท านั้นได ้อยา่งเช่น รถยนตท่ี์เรายงัคงพบเห็นเหล็ก อลูมิเนียม 
พลาสติก ยาง และแกว้ เป็นตน้ ท่ีมาประกอบเป็นรถยนตน์ั้นข้ึนมา 

ทุกส่ิงทีเ่กดิขึน้มาจากเหตุปัจจัย 



 ๑๓ 

เม่ือเราน ากฎสูงสุดของธรรมชาติน้ีมาพิจารณาใหล้ะเอียดถ่ีถว้น เราก็จะเขา้ใจไดว้า่ “การทีส่ิ่งใดส่ิงหน่ึงจะเกดิ
ขึน้มาได้ จะต้องอาศัยส่ิงอืน่หลายๆส่ิงมาเป็นเหตุร่วมกนัปรุงแต่งให้เกดิขึน้”  คือถา้มีแค่เพียงส่ิงเดียวจะไม่สามารถท าให้
เกิดส่ิงใดข้ึนมาได ้จะตอ้งมีอยา่งนอ้ย ๒ ส่ิงมาร่วมกนั จึงจะปรุงแต่งใหเ้กิดส่ิงใดส่ิงหน่ึงข้ึนมาได ้ซ่ึงส่ิงท่ีมาร่วมกนัปรุง
แต่งใหเ้กิดข้ึนทั้งหมดนั้น ถา้จะพดูอยา่งหยาบๆหรือคร่าวๆก็พดูวา่เป็น “เหตุ” แต่ถา้จะใหพ้ดูอยา่งละเอียดจะตอ้งพดูวา่
เป็น “เหตุและปัจจัย” คือถา้ส่ิงใดเป็นเหตุใหญ่หรือส าคญัท่ีสุด เราก็จะเรียกวา่เป็น “เหตุ” ท่ีหมายถึง ส่ิงทีท่ าให้เกดิผล 
ส่วนเหตุท่ีเหลือทั้งหมดนั้นเราจะเรียกวา่เป็น “ปัจจัย” ท่ีหมายถึง เหตุย่อยๆ หรือ  ส่ิงสนับสนุน  อยา่งท่ีเราพดูกนัวา่ “เหตุ
ปัจจัยท าให้เกดิผล” แต่เรามกัไม่ชอบพดูถึงปัจจยั เพราะเราก็รู้ๆกนัอยูแ่ลว้ ดงันั้นเราจึงมกัชอบพดูแค่เพียงสั้นๆวา่ “เหตุ
ท าให้เกดิผล” เท่านั้น อยา่งเช่นท่ีเราชอบพดูวา่ “เม่ือเราจุดเทียน ก็จะเกิดแสงสวา่งข้ึนมา” คือเป็นการบอกสั้นๆวา่ การจุด
เทียนนั้นเป็นเหตุ ส่วนแสงสวา่งจากเทียนนั้นเป็นผล แต่ถา้จะบอกอยา่งละเอียด ก็ตอ้งบอกวา่ เม่ือมีการจุดเทียนเป็นเหตุ 
และมีไมขี้ด เทียน ออกซิเจน และความร้อนท่ีพอเหมาะ เป็นปัจจยั จึงเกิดผลเป็นแสงสวา่งจากเทียนข้ึนมา เป็นตน้  ซ่ึงเรา
ก็ตอ้งเขา้ใจจุดน้ีเอาไวด้ว้ย 

เม่ือเราน าเร่ือง “เหตุท าใหเ้กิดผล” ข้ึนมาน้ี มาพิจารณาอยา่งละเอียด เราก็จะพบความจริงท่ีลึกซ้ึงวา่ เม่ือเหตุท า
ใหเ้กิดผลใดข้ึนมาแลว้ ผลนั้นก็ยงัจะมาเป็นเหตุท าใหเ้กิดผลใหม่ข้ึนมาไดอี้ก และผลใหม่นั้นก็ยงัจะมาเป็นเหตุท าให้
เกิดผลใหม่ๆข้ึนมาไดอี้ก ซ่ึงน่ีกแ็สดงถึงว่า การทีส่ิ่งใดส่ิงหน่ึงหรือเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงจะเกดิขึน้มาได้ มันจะต้องมีการ
ผลกัดันกนัของเหตุและผลต่อๆกนัไปเป็นสายยาวเหมือนห่วงโซ่ ทีค่ล้องต่อๆกนัไปอย่างไม่มีทีส้ิ่นสุด อีกทั้งสายของเหตุ
และผลของส่ิงหน่ึงหรือเร่ืองหน่ึง ก็ยงัไปเก่ียวพนักนักบัสายของเหตุและผลของส่ิงอ่ืนหรือเร่ืองอ่ืนๆอีกมากมาย อยา่ง
สลบัซบัซอ้นและยุง่เหยงิ จนเราไม่สามารถไปล่วงรู้ถึงสายของเหตุและผลทั้งหมด ท่ีมาผลกัดนักนัท าใหเ้กิดบางส่ิงหรือ
บางเร่ืองข้ึนมาได ้จนท าใหเ้ราเกิดความเขา้ใจผดิไปวา่ ส่ิงหรือเร่ืองท่ีเกิดข้ึนมาท่ีเราไม่รู้ถึงสายของเหตุและผลทั้งหมด
ของมนัไดน้ั้น มนัเป็นส่ิง “นอกเหตุเหนือผล” หรือเป็นส่ิงเหนือธรรมชาติ ท่ีเป็นพวกส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ หรือส่ิงวเิศษ ตามท่ีล ่า
ลือกนัอยู ่ 

แต่ถา้เราจะเขา้ใจถึงเร่ืองการเกิดข้ึนตามเหตุและผล ตามกฎสูงสุดของธรรมชาติน้ีแลว้ เราก็จะเขา้ไดว้า่ “ทุกส่ิง
มันกเ็ป็นของธรรมดาๆของมันเช่นน้ันเอง” ไม่ไดมี้ส่ิงใดท่ีจะเป็นส่ิงเหนือธรรมชาติหรืออยูน่อกเหตุเหนือผลได ้ซ่ึงเม่ือ
เราสามารถเขา้ใจเร่ืองสายของเหตุและผล ท่ีเก่ียวพนักนัอยา่งยุง่เหยงิและสลบัซบัซอ้นน้ีได ้เราก็จะเขา้ใจไดว้า่ “ในโลก
และในเอกภพนี ้มันมีแค่เพยีงเหตุและผลเท่าน้ัน ไม่ได้มีส่ิงทีเ่ป็นตัวตนทีแ่ท้จริงเลย” ซ่ึงน่ีเองท่ีจะท าใหเ้ราเร่ิมตาสวา่ง 
คือเร่ิมมองเห็นโลกตามความเป็นจริง และเม่ือเรามองเห็นโลกตามความเป็นจริงแลว้ จิตของเราก็จะเร่ิมปล่อยวางความ
ยดึถือในส่ิงทั้งหลายวา่เป็นตวัเรา-ของเราลงทนัที แลว้ก็จะท าใหค้วามทุกขท่ี์เกิดข้ึนจากความยดึถือลดนอ้ยลงตามไปดว้ย 

ธาตุพืน้ฐานโลก 

ส่ิงทั้งหลายของโลกก็สรุปไดเ้ป็น วตัถุ กบั จิต  ซ่ึงวตัถุท่ีไม่มีความรู้สึกนึกคิด ก็เรียกวา่เป็น ส่ิงทีไ่ม่มีชีวติ เช่น 
กอ้นหิน กอ้นดิน โลหะ แกว้ พลาสติก อลูมิเนียม เป็นตน้  ส่วนวตัถุท่ีมีความรู้สึกนึกคิดได ้ก็เรียกวา่เป็น ส่ิงทีม่ีชีวติ ซ่ึงก็
ไดแ้ก่ ร่างกายของมนุษย ์สัตว ์และพืช ซ่ึงเม่ือเรามาพิจารณาถึงวตัถุท่ีมีชีวติและไม่มีชีวติทั้งหลาย รวมทั้งพลงังาน
ทั้งหลายดว้ย เราก็จะพบวา่ มนัเกิดมาจาก ธาตุ ท่ีหมายถึง คุณสมบัติพืน้ฐาน ซ่ึงธาตุหรือคุณสมบติัพื้นฐานของโลก ท่ี



 ๑๔ 

ธรรมชาติไดน้ ามาปรุงแต่งใหเ้กิดวตัถุและส่ิงของทั้งหลาย รวมทั้งร่างกายและจิตใจของคนและสัตวร์วมทั้งพืชทั้งหลาย
ข้ึนมานั้น ก็มีอยู ่๖ ธาตุ อนัไดแ้ก่  

๑. ธาตุดิน คือคุณสมบติัท่ีแขง็ ท่ีท าใหเ้กิดของแขง็ข้ึนมา 
๒. ธาตุน า้ คือคุณสมบติัท่ีเหลว เอิบอาบ รวมตวักนั ท่ีท าใหเ้กิดของเหลวข้ึนมา  
๓. ธาตุไฟ คือคุณสมบติัท่ีร้อน ท่ีท าใหเ้กิดความร้อนและการท าลายข้ึนมา 
๔. ธาตุลม คือคุณสมบติัท่ีบางเบา แผก่ระจาย ท่ีท าใหเ้กิดอากาศหรือก๊าซต่างๆข้ึนมา 
๕. ธาตุว่าง คือคุณสมบติัเป็นท่ีวา่ง หรือสุญญากาศ 
๖. ธาตุวญิญาณ คือคุณสมบติัท่ีท าใหเ้กิดการรับรู้ส่ิงต่างๆได ้

ธาตุดิน ธาตุน ้า ธาตุไฟ และธาตุลมน่ีเอง ท่ีเป็นเหตุพื้นฐานท าใหเ้กิดเป็นวตัถุและส่ิงของ รวมทั้งพลงังาน
ทั้งหลายข้ึนมา และเม่ือส่ิงทั้งหลายเกิดข้ึนมาแลว้ มนัก็ยงัตอ้งอาศยัคุณสมบติัท่ีเป็นท่ีวา่งหรือสุญญากาศเพื่อตั้งอยู ่ถา้ไม่
มีสุญญากาศ วตัถุส่ิงของทั้งหลายก็จะไม่มีท่ีอยูอ่าศยั ส่วนธาตุวญิญาณนั้นก็คือ  การรับรู้ (วญิญาณ) ท่ีเกิดข้ึนมาตามระบบ
ประสาทท่ียงัดีอยู ่ของร่างกายท่ียงัไม่ตาย ซ่ึงวญิญาณหรือการรับรู้น้ีเอง ท่ีเป็นพื้นฐานในการปรุงแต่งใหเ้กิดจิตหรือใจ
ของส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลายข้ึนมา ถา้ไม่มีวญิญาณหรือการรับรู้น้ี ก็จะไม่มีจิตหรือใจของส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลาย  

วญิญาณ -การรัยรู้ 

ส่ิงท่ีเราตอ้งศึกษาใหเ้ขา้ใจอีกเร่ืองก็คือค าวา่ วญิญาณ ท่ีหมายถึง การรับรู้ คือการรับรู้น้ี มนัเป็นการรับรู้ท่ี
เกิดข้ึนมาตามระบบประสาททั้งหลาย ๖ ของร่างกายท่ียงัไม่ตาย คือเม่ือมีแสงของวตัถุมาสัมผสัตา ก็จะเกิดการรับรู้แสง
หรือการเห็นแสงของวตัถุนั้นข้ึนมาทนัทีท่ีตา, เม่ือมีเสียงมาสัมผสัหู ก็จะเกิดการรับรู้เสียงหรือการไดย้นิเสียงข้ึนมาทนัที
ท่ีหู, เม่ือมีกล่ินมาสัมผสัจมูก ก็จะเกิดการรับรู้กล่ินหรือการไดก้ล่ินข้ึนมาทนัทีท่ีจมูก, เม่ือมีรสมาสัมผสัล้ิน ก็จะเกิดการ
รับรู้รสหรือการไดล้ิ้มรสข้ึนมาทนัทีท่ีล้ิน, เม่ือมีวตัถุของกาย (เช่น เยน็ ร้อน อ่อน แขง็) มาสัมผสัเน้ือเยือ่ของร่างกาย ก็จะ
เกิดการรับรู้วตัถุของกายข้ึนมาทนัทีท่ีเน้ือเยือ่ของร่างกาย, และเม่ือมีวตัถุของใจ (อนัไดแ้ก่ การรับรู้ทั้งหมดท่ีตา หู จมูก 
ล้ิน และกายไดรั้บรู้มาแลว้ รวมทั้งความรู้สึก การจ าได ้ความคิด และกิเลส) มาสัมผสัใจ ก็จะเกิดการรับรู้วตัถุของใจ
ข้ึนมาทนัทีท่ีใจ  

วญิญาณหรือการรับรู้น้ี มันเป็นส่ิงพืน้ฐานอย่างหน่ึงของธรรมชาติ ทีเ่หมือนกบัธาตุดิน ธาตุน า้ ธาตุไฟ และ
ธาตุลม น่ันเอง เพยีงแต่มันไม่สามารถเกดิขึน้มาได้ด้วยตัวเอง คือมันต้องอาศัยระบบประสาททีย่งัดีอยู่และก าลงัท างาน
อยู่ ของร่างกายทีย่งัไม่ตายเพือ่เกดิขึน้มา แต่ถา้ระบบประสาทใดเสียหาย วญิญาณหรือการรับรู้น้ีก็จะไม่สามารถเกิดข้ึนท่ี
ระบบประสาทนั้นได ้ ซ่ึงวญิญาณหรือการรับรู้นี ้มันกเ็ป็นพลงังานอย่างหน่ึงของธรรมชาติ ทีเ่หมือนพลงังานไฟฟ้า ที่
เกดิขึน้เมื่อมีแสงแดดมากระทบกบัแผ่นโซล่าเซลล์  คือเม่ือมีแสงแดดมากระทบกบัแผน่โซล่าเซลลท่ี์ยงัดีอยู ่ ก็จะเกิด
ไฟฟ้าข้ึนมาท่ีแผน่โซล่าเซลลท่ี์ยงัดีอยูน่ั้นได ้แต่เม่ือไม่มีแสงแดดมากระทบกบัแผน่โซล่าเซลลท่ี์ยงัดีอยู ่ ก็จะไม่เกิด
ไฟฟ้าข้ึนมาท่ีแผน่โซล่าเซลลท่ี์ยงัดีอยูน่ั้นได ้หรือถึงแมจ้ะมีแสงแดดมากระทบ แต่ถา้แผน่โซล่าเซลลน์ั้นเสียหาย ก็จะไม่
มีไฟฟ้าเกิดข้ึนมาท่ีแผน่โซล่าเซลลท่ี์เสียหายนั้นได ้  

การเกดิขึน้ของร่างกายและจิตใจ 



 ๑๕ 

ชีวติของมนุษยเ์ราน้ี จะประกอบดว้ยส่วน ๕ ส่วน อนัไดแ้ก่ 

๑. ร่างกาย (รูป) ซ่ึงสรุปแลว้พื้นฐานร่างกายเกิดข้ึนมาจากธาตุดิน (คืออาหาร) ธาตุน ้า (คือน ้า)  ธาตุไฟ (คือ
ความร้อน)  และธาตุลม (คืออากาศบริสุทธ์ิ) มาร่วมกนัปรุงแต่งใหเ้กิดข้ึน แต่ก็จะมีลกัษณะท่ีแตกต่างกนัไปตามเหตุและ
ปัจจยัท่ีมาปรุงแต่ง คือเป็นชายบา้ง เป็นหญิงบา้ง เป็นเด็กบา้ง เป็นผูใ้หญ่บา้ง สูงบา้ง ต ่าบา้ง อว้นบา้ง ผอมบา้ง งดงาม
บา้ง ไม่งดงามบา้ง ผวิด าบา้ง ผวิขาวบา้ง ผมสีด าบา้ง ผมสีทองบา้ง มีตาสีฟ้าบา้ง มีตาสีด าบา้ง  เป็นตน้ 

๒. การรับรู้ (วญิญาณ) คือการรับรู้ท่ีเกิดข้ึนมาตามระบบประสาททั้งหลาย ๖ ของร่างกาย  

๓. การจ าได้ (สัญญา) คือเม่ือเกิดการรับรู้ข้ึนมาท่ีระบบประสาทใดก็ตาม ก็จะเกิดการจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นข้ึนมาดว้ย
ทนัที ซ่ึงท่ีเป็นเช่นน้ีก็เพราะสมองของเรานั้นมนัมีขอ้มูลของส่ิงท่ีเรารับรู้นั้นเก็บเอาไวก่้อนแลว้ เม่ือไดรั้บรู้ส่ิงนั้นอีก 
สมองจึงไดน้ าเอาส่ิงท่ีไดรั้บรู้นั้นมาเปรียบเทียบกบัขอ้มูลท่ีสมองมีอยู ่เม่ือพบวา่ตรงกนัมนัจึงจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นได ้แต่ถา้ไม่
มีขอ้มูลของส่ิงนั้นมาก่อนก็จะไม่รู้จกั หรือถึงแมจ้ะเคยมีขอ้มูลนั้นมาแลว้ แต่วา่ขอ้มูลนั้นไม่ไดรั้บการตอกย  ้า ก็จะท าให้
ขอ้มูลนั้นเลอะเลือนไป ก็จะท าใหจ้  าไม่ได ้

๔. ความรู้สึก (เวทนา) คือเม่ือเกิดการรับรู้ส่ิงใดข้ึนมาแลว้ ก็จะเกิดความรู้สึกต่อส่ิงนั้นข้ึนมาดว้ยทนัที ซ่ึง
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนน้ี ก็สรุปได ้๓ ชนิด อนัไดแ้ก่ ความรู้สึกทีท่นได้ง่าย (หรือความสุข), ความรู้สึกทีท่นได้ยาก, และ
ความรู้สึกกลางๆ (คือไม่ใช่ทั้งความรู้สึกทนไดง่้ายและความรู้สึกท่ีทนไดย้าก หรือเรียกวา่ความรู้สึกจืดๆ) ซ่ึงการทีจ่ะเกดิ
ความรู้สึกใดขึน้มาน้ันกขึ็น้อยู่กบัการจ าส่ิงทีรั่บรู้น้ันได้ คือบางส่ิงก็จ  าไดว้า่มนัใหค้วามรู้สึกท่ีทนไดง่้าย จึงเกิดความรู้สึก
ท่ีทนไดง่้ายข้ึนมา บางส่ิงก็จ  าไดว้า่มนัใหค้วามรู้สึกท่ีทนไดย้าก จึงเกิดความรู้สึกท่ีทนไดย้ากข้ึนมา บางส่ิงก็จ  าไดว้า่มนั
ใหค้วามรู้สึกกลางๆหรือจืดๆ จึงเกิดความรู้สึกกลางๆหรือจืดๆข้ึนมา คือสรุปไดว้า่ มนัจะเกิดทั้งความรู้สึกและการจ าได้
ข้ึนมาพร้อมๆกนั 

๕. การปรุงแต่งของจิต (สังขาร) คือเม่ือเกิดความรู้สึกและการจ าไดข้ึ้นมาแลว้ ก็จะเกิดการปรุงแต่งของจิต
ข้ึนมาทนัที ซ่ึงการปรุงแต่งของจิตน้ีก็มีทั้ง การปรุงแต่งให้เกดิกเิลสขึน้มา (คือเม่ือเกิดความรู้สึกท่ีทนไดง่้าย ก็จะเกิด
ความพอใจหรือยนิดีข้ึนมาทนัที แต่ถา้เกิดความรู้สึกท่ีทนไดย้าก ก็จะเกิดความไม่พอใจหรือยนิร้ายข้ึนมาทนัที และถา้
เกิดความรู้สึกกลางๆข้ึนมา ก็จะเกิดความลงัเลใจข้ึนมาทนัที) และ การคิดของจิต ซ่ึงการคิดของจิตน้ี ก็อาจเป็นการคิด
ดว้ยกิเลสก็ได ้หรือคิดดว้ยสติปัญญาโดยไม่มีกิเลสก็ได้ 

สรุปไดว้า่ ธาตุทั้ง ๔ คือธาตุดิน ธาตุน ้า ธาตุไฟ และธาตุลม ท่ีเป็นธาตุตามธรรมชาติ ไดป้รุงแต่งใหเ้กิดเป็น
อวยัวะและระบบประสาททั้งหลายของร่างกายของเราข้ึนมา เม่ือมีส่ิงภายนอกมาสัมผสัระบบประสาทใดก็ตาม ก็จะเกิด
การรับรู้ข้ึนมาท่ีระบบประสาทนั้นทนัที เม่ือเกิดการรับรู้ข้ึนมาแลว้ ใจก็จะรับรู้อยูด่ว้ย เม่ือใจรับรู้ก็จะเกิดการจ าส่ิงท่ีรับรู้
นั้นไดแ้ละเกิดความรู้สึกจากส่ิงท่ีรับรู้นั้นข้ึนมาทนัที และถา้ขณะน้ีจิตขาดสติปัญญาและสมาธิ จิตก็จะเกิดการปรุงแต่งให้
เกิดกิเลสและความยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเราข้ึนมาทนัทีพร้อมความทุกข ์แต่ถา้ขณะน้ีจิตมีสติปัญญาและสมาธิ จิตก็จะไม่
ปรุงแต่งใหเ้กิดกิเลสและความยดึถือพร้อมทั้งความทุกขข้ึ์นมา และเม่ือจิตไม่มีความทุกข ์มนัก็จะกลบัคืนไปสู่ความเป็น
จิตเดิมแท ้ท่ีมีความสงบเยน็อยูแ่ลว้ตามธรรมชาติ ซ่ึงน่ีกค็ือส่ิงทีน่่าอศัจรรย์ทีสุ่ด ทีเ่รียกว่าร่างกายกบัจิตใจ ทีม่ีการ
ท างานร่วมกนัอย่างเป็นระบบทีสุ่ดแสนจะมหัศจรรย์ เหมือนหุ่นยนต์คอมพวิเตอร์ช้ันเยีย่ม ทีถู่กสร้างขึน้มาให้มี



 ๑๖ 

ความรู้สึกนึกคิดได้ โดยไม่ได้มีแก่นแท้หรือตัวตนทีแ่ท้จริงเป็นของมันเองเลย แต่มันกถู็กตั้งโปรแกรมให้มีความรู้สึกว่ามี
ตัวเองอยู่จริงๆ เหมือนกบัท่ีส่ิงท่ีมีชีวติทั้งหลายของโลก ท่ีมีความรู้สึกวา่มีตวัเองอยูจ่ริงๆ   

ความจริง ๓ ประการของส่ิงปรุงแต่ง 

เม่ือเหตุและปัจจยั มาร่วมกนัปรุงแต่งใหเ้กิดเป็นลกัษณะหรือสภาพของส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไม่วา่จะเป็นวตัถุหรือ
จิตใจก็ตามข้ึนมาแลว้ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาน้ีเราจะเรียกวา่เป็น  “ส่ิงปรุงแต่ง”  ซ่ึงส่ิงปรุงแต่งทั้งหลาย จะมีความจริงซ่อนอยู ่๓ 
ประการ อนัไดแ้ก่ 

๑. ไม่เทีย่งหรือไม่ถาวร คือเม่ือเหตุและปัจจยัไดป้รุงแต่งใหเ้กิดส่ิงใดข้ึนมาแลว้ ไม่วา่ส่ิงนั้นจะเป็นวตัถุหรือ
จิตใจก็ตาม ส่ิงทีเ่กดิขึน้มาน้ันจะไม่สามารถตั้งอยู่ในลกัษณะหรือในสภาพน้ันได้ตลอดไป คือเม่ือมนัเกิดข้ึนมาแลว้ 
ลกัษณะหรือสภาพการปรุงแต่งของมันน้ัน กจ็ะเร่ิมเส่ือมสภาพทนัที  ซ่ึงบางส่ิงก็เส่ือมสภาพเร็ว แต่บางส่ิงก็เส่ือมสภาพ
ชา้ ซ่ึงไม่วา่จะเส่ือมสภาพเร็วหรือชา้ ทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนมานั้นก็ตอ้งแตกสลาย (ใชก้บัวตัถุ) หรือดบัหายไป (ใชก้บัจิต) อยา่ง
แน่นอน คือสรุปไดว้า่ “ส่ิงใดเมื่อเกดิขึน้มาแล้ว ไม่ช้ากเ็ร็วส่ิงน้ันจะต้องแตกหรือดับหายไปอย่างแน่นอน ไม่มีส่ิงใดที่
เกดิขึน้มาแล้ว จะสามารถตั้งอยู่ไปช่ัวนิรันดรได้”   

๒. มีสภาวะทีต้่องทน คือเม่ือส่ิงปรุงแต่งทั้งหลาย ตอ้งอาศยัเหตุและปัจจยัมาร่วมกนัปรุงแต่งใหเ้กิดข้ึน และ
มนัก็มีการเส่ือมสภาพหรือไหลไปสู่ความแตกดบัอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงขณะทีส่ิ่งปรุงแต่งน้ันมันยงัตั้งอยู่ (คือยงัไม่แตกหรือ
ดับหายไป) มันกย็งัต้องทนประคับประคองสภาพหรือลกัษณะการปรุงแต่งของมันไว้ด้วยความยากล าบาก  ถา้มนัไม่ทน
ประคบัประคองสภาพหรือลกัษณะการปรุงแต่งของมนัเอาไว ้มนัก็จะแตกหรือดบัหายไปทนัที คือส่ิงปรุงแต่งทั้งหลาย
น้ัน มันจะต้องทนต่อความเปลีย่นแปลงหรือความเส่ือมสภาพของตัวมันเองอยู่ตลอดเวลา  ซ่ึงถา้เป็นวตัถุท่ีไม่มีชีวติก็ไม่
เป็นปัญหา เพราะมนัไม่มีจิตมารับรู้สภาวะท่ีตอ้งทนของมนั แต่ถา้เป็นวตัถุท่ีมีชีวติอนัไดแ้ก่ร่างกายของเรา ก็จะเป็น
ปัญหา เพราะมนัมีจิตมารับรู้สภาวะท่ีตอ้งทนของมนั คือจิตก็จะรับรู้ถึงความรู้สึกเจบ็ หรือปวด หรือความทรมานของ
ร่างกายได ้  

ส่วนจิตนั้นแมจ้ะไม่ใช่วตัถุ แต่มนัก็มีการรับรู้ถึงสภาวะท่ีตอ้งทนของจิตเองอยูด่ว้ย คือเมื่อจิตเกดิความยดึถือ
ว่ามีตัวเราขึน้มาเมื่อใด จิตกจ็ะมีการรับรู้ถึงสภาวะทีต้่องทน จากการปรุงแต่งให้เกดิความรู้สึกว่ามีตัวเราทีเ่ข้มข้น (จาก
ความยดึถือว่ามีตัวเรา) อยู่ตลอดเวลา  ซ่ึงความรู้สึกวา่มีตวัเราท่ีเขม้ขน้จากความยดึถือวา่มีตวัเราน้ีเอง ท่ีเป็นความรู้สึกท่ี
ทรมานจิตใจมาก ท่ีเรียกวา่ความทุกข ์แต่ถึงแมจิ้ตจะไม่มีความยดึถือวา่มีตวัเราก็ตาม มนัก็ยงัมีสภาวะท่ีตอ้งทนอยูด่ว้ย
เสมอ (เพราะจิตเป็นส่ิงปรุงแต่ง) แต่วา่มีนอ้ยมากจนไม่เป็นปัญหา คือไม่ท าใหจิ้ตเกิดความรู้สึกท่ีทรมานมากจนเป็น
ปัญหาแก่จิต ซ่ึงน่ีก็คือความรู้สึกสงบเยน็ของจิต ขณะท่ีไม่มีความทุกขน์ัน่เอง   

๓. ไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง คือเม่ือส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายนั้น มนัตอ้งอาศยัเหตุและปัจจยัมาร่วมกนัปรุงแต่งให้
เกิดข้ึน ดงันั้นส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายท่ีเกิดข้ึนนั้น จึงไม่มีตัวตนทีแ่ท้จริงเป็นของมันเอง และเม่ือมนัไม่มีตวัตนท่ีแทจ้ริงเป็น
ของมนัเอง ก็เท่ากบัวา่ “ส่ิงทีเ่กดิขึน้มาน้ันมันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง”  หรือจะเรียกวา่เป็น “ตัวตนมายา” ก็ได ้เพราะมนั
เหมือนการหลอกลวงวา่เป็นตวัตนจริงๆ หรือจะเรียกวา่เป็น “ตัวตนช่ัวคราว” ก็ได ้เพราะมนัก็เหมือนกบัวา่มีตวัตนอยู่
จริงๆเหมือนกนั แต่วา่มีเพียงชัว่คราวเท่านั้น ไม่ไดมี้อยูอ่ยา่งถาวรหรือเป็นอมตะเหมือนตวัตนท่ีแทจ้ริงตามท่ีเช่ือกนัอยู ่



 ๑๗ 

ความจริงทั้ง ๓ น้ีคือความจริงท่ีลึกซ้ึง ทีเ่ป็นความลบัทีธ่รรมชาติซ่อนเอาไว้ใน “ร่างกายและจิตใจของเราและ
ของทุกๆคน รวมทั้งในวตัถุและส่ิงของทั้งหลาย” ท่ีเราจะตอ้งน ามาพิจารณาเพื่อใหเ้กิดปัญญา ท่ีเป็นความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง
วา่ “ร่างกายและจิตใจของเราน้ีมนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง และไม่เท่ียงหรือไม่ถาวร รวมทั้งยงัตั้งอยูอ่ยา่งยากล าบากอีกดว้ย” 
ส าหรับน าไปใชใ้นการปฏิบติั เพื่อท าลายความเคยชินของความเขา้ใจผดิวา่ “ร่างกายและจิตใจของเราน้ีเป็นตวัตนท่ี
แทจ้ริง ท่ีเท่ียงหรือถาวร และตั้งอยูอ่ยา่งสุขสบาย” ท่ีอยูใ่นจิตใตส้ านึกของเรา ใหห้มดส้ินไป เพื่อใหจิ้ตของเราจะไดไ้ม่มี
ความทุกขอ์ยา่งถาวร  

ความว่างเปล่าจากตัวตนทีแ่ท้จริง 

ความจริงทั้ง ๓ ของส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายน้ี มนัก็คือส่ิงเดียวกนั แต่ท่ีแยกออกมาอธิบาย ก็เพื่อใหเ้ขา้ใจไดง่้าย
เท่านั้น คือถา้เรามาเพง่พิจารณาถึงความจริงใดความจริงหน่ึงอยา่งตั้งใจ เราก็จะพบกบัความจริงท่ีเหลือพร้อมกนัไปดว้ย 
คือถา้เราเพง่พิจารณาถึงความไม่เท่ียงหรือไม่ถาวรของส่ิงใดส่ิงหน่ึง อยา่งแรงกลา้ดว้ยสมาธิ เราก็จะพบสภาวะท่ีตอ้งทน
ของส่ิงนั้นดว้ย และเม่ือเราเพง่พิจารณาถึงสภาวะท่ีตอ้งทนอยา่งแรงกลา้ของส่ิงนั้นต่อไป เราก็จะพบกบัความไม่ใช่ตวัตน
ท่ีแทจ้ริงของส่ิงนั้นดว้ย และเม่ือเราเพง่พิจารณาความไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงของส่ิงนั้นอยา่งแรงกลา้ต่อไป เราก็จะพบกบั
ความจริงสูงสุดของส่ิงนั้นวา่ “มันว่างเปล่าจากตัวตนทีแ่ท้จริง” หรือพดูใหเ้ขา้ใจไดง่้ายๆก็คือ “มันไม่มีตัวตนของเรา
หรือของใครๆหรือของส่ิงใดๆอยู่จริง”  

สรุปไดว้า่ “ส่ิงปรุงแต่งทั้งหลายน้ัน มันเป็นส่ิงทีไ่ม่ถาวร มีสภาวะทีต้่องทน และไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง รวมทั้ง
ยงัว่างเปล่าจากตัวตนทีแ่ท้จริงอกีด้วย” ซ่ึงน่ีคือหลกัท่ีเราจะน ามาใชพ้ิจารณาร่างกายและจิตใจทั้งของเราและของคนอ่ืน 
รวมทั้งส่ิงทั้งหลายท่ีมีอยูใ่นโลกและเอกภพ เพื่อคน้หาความจริงวา่ ร่างกายและจิตใจทั้งของเราและของคนอ่ืน รวมทั้งส่ิง
ทั้งหลายท่ีมีอยูใ่นโลกและเอกภพนั้น มนัเป็น “ตวัตนท่ีแทจ้ริง” หรือ “ไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง” กนัแน่ โดยใชห้ลกัท่ีเราได้
ศึกษามาแลว้วา่ “ถา้ส่ิงใดไม่ตอ้งอาศยัเหตุและปัจจยัมาปรุงแต่งใหเ้กิดข้ึน รวมทั้งเป็นส่ิงถาวร และมีสภาวะท่ีสุขสบาย ก็
แสดงวา่ส่ิงนั้นเป็นอตัตาท่ียดึถือได ้เพราะมนัจะไม่ท าใหเ้ราเป็นทุกข”์ แต่ถ้า “ส่ิงใดต้องอาศัยเหตุและปัจจัยมาปรุงแต่ง
ให้เกดิขึน้ และเป็นส่ิงไม่ถาวร รวมทั้งยงัมีสภาวะทีต้่องทน กแ็สดงว่าส่ิงน้ันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง  ท่ียดึถือไม่ได ้ถา้ยดึถือก็
จะท าใหเ้กิดความทุกขข้ึ์นมาในภายหลงัได”้ 

ร่างกายไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง 

ร่างกายก็คือกลุ่มกอ้นของวตัถุท่ีมีชีวติท่ีเคล่ือนไหวได ้เจริญเติบโตได ้ ซ่ึงร่างกายกต้็องอาศัยพ่อและแม่ร่วมกนั
ท าให้เกดิขึน้ แล้วกเ็จริญเติบโตและตั้งอยู่ได้เพราะมีอาหาร น า้ อุณหภูมิทีพ่อเหมาะ และอากาศทีบ่ริสุทธ์ิ มาร่วมกนัปรุง
แต่งให้เจริญเติบโตและตั้งอยู่ได้ ถา้ขาดอาหารและน ้าพียงไม่ก่ีวนัร่างกายก็จะแตกสลายหรือตาย หรือถา้ขาดอากาศ
หายใจเพียงไม่ก่ีนาทีร่างกายก็จะตาย ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงความจริงวา่ ร่างกายของเราและของทุกคนนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง  (ถา้
ร่างกายจะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ ร่างกายจะไม่ตอ้งอาศยัส่ิงใดมาปรุงแต่งใหม้นัเกิดข้ึนมาและตั้งอยู)่ 

อีกอยา่งร่างกายก็ยงัมีการเปล่ียนแปลงหรือเส่ือมสภาพ หรือแก่ชราอยูต่ลอดเวลา รวมทั้งสุดทา้ยไม่ชา้ก็เร็ว
ร่างกายก็ตอ้งแตกสลายหรือตายอยา่งแน่นอน อีกอยา่งร่างกายก็ยงัตอ้งทน “ต่อความหนาวบา้ง ความร้อนบา้ง ความหิว
บา้ง ความกระหายบา้ง ความอึดอดับา้ง และทนต่อการท าร้ายจากคนหรือสัตวแ์ละส่ิงต่างๆภายนอก รวมทั้งยงัตอ้งทนต่อ
โรคร้ายต่างๆมากมาย เป็นตน้” อีกดว้ย ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ร่างกายของเราและของทุกคนนั้นเป็นส่ิงปรุงแต่ง  (แต่ถา้ร่างกาย
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จะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ ร่างกายจะไม่มีการเปล่ียนแปลงหรือแก่เฒ่า รวมทั้งจะเป็นอมตะหรือไม่ตายอยา่งเด็ดขาด ไม่
วา่จะมีอะไรมาท าลายก็ตาม หรือไม่วา่กาลเวลาจะผา่นไปสักเท่าใดก็ตาม รวมทั้งร่างกายจะตั้งอยูอ่ยา่งสุขสบายตลอดไป 
โดยท่ีจะไม่มีโรคหรือภยัใดๆมาเบียดเบียนใหเ้กิดความเจบ็ ปวด หรือทรมานไดเ้ลยแม่แต่นอ้ยนิด) 

เม่ือร่างกายเป็นส่ิงปรุงแต่งก็แสดงถึงความจริงวา่ ร่างกายนีไ้ม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง เมื่อไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริงก็
แสดงถึงความจริงสูงสุดว่า มันไม่ได้มีร่างกายอยู่จริงๆตามทีส่มมติเรียกเลย ส่วนร่างกายท่ีเกิดข้ึนมาน้ีก็เป็นส่ิงปรุงแต่ง ท่ี
ไม่ถาวร เพราะมนัก าลงัเปล่ียนแปลงหรือทรุดโทรมอยูต่ลอดเวลา สุดทา้ยไม่ชา้ก็เร็วมนัก็ตอ้งแตกสลายหรือตายไปใน
ท่ีสุด ซ่ึงแมข้ณะท่ีร่างกายยงัไม่ตาย มนัก็ยงัตอ้งทนประคบัประคองสภาพการปรุงแต่งของมนัเอาไวด้ว้ยความยากล าบาก 
ซ่ึงเม่ือเป็นดงัน้ีก็แสดงวา่ เราไม่สามารถยดึถือว่าร่างกายนีเ้ป็นตัวเราหรือของเราได้ หรือแม้ยดึถือร่างกายของคนอืน่ก็
ไม่ได้ ถ้าจิตโง่ไปยดึถือเข้า เมื่อร่างกายน้ันแก่ชรา หรือเจ็บ หรือป่วย หรือพกิาร หรือก าลงัจะตาย หรือได้พลดัพรากจาก
เราไป จิตโง่ทีย่ดึถือนีก้จ็ะเกดิความเศร้าโศกหรือเสียใจอย่างยิง่ขึน้มาทนัที  แต่ถึงแมร่้างกายจะมีภาวะท่ีไม่น่ายนิดีอยา่งไร
ก็ตาม หรือแมร่้างกายก าลงัจะตายก็ตาม ถา้จิตมีปัญญาและสมาธิ แลว้ก็ไม่ไปยดึถือร่างกายวา่เป็นเราหรือเป็นของเรา จิต
ท่ีไม่ยดึถือน้ีก็จะไม่เกิดความเศร้าโศกเสียใจหรือเป็นทุกขแ์มแ้ต่นอ้ยนิด ซ่ึงน่ีคือประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการมีความเขา้ใจ
อยา่งถูกตอ้ง ในความจริงสูงสุดของร่างกาย วา่มนัไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง 

จิตใจไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง 

เม่ือเรามาพิจารณาถึงจิตของเราเองจริงๆแลว้ เราก็จะพบวา่ จิตหรือใจน้ีก็คือ ส่ิงท่ีรับรู้ส่ิงต่างๆไดโ้ดยผา่น
ประสาททั้ง ๖ ของร่างกาย เม่ือเกิดการรับรู้แลว้ก็จะเกิดการจ าส่ิงท่ีรับรู้นั้นข้ึนมาทนัที เม่ือจ าไดแ้ลว้ก็จะเกิดความรู้สึก
จากส่ิงท่ีรับรู้นั้นข้ึนมาทนัที และเม่ือเกิดความรู้สึกใดข้ึนมาแลว้ ก็จะเกิดการน าเอาส่ิงท่ีจ  าไดน้ั้นมาปรุงแต่งใหเ้กิดเป็น
การคิดข้ึนมา รวมทั้งยงัปรุงแต่งใหเ้กิดเป็นกิเลสหรือปัญญาข้ึนมาอีกดว้ย ซ่ึงน่ีก็คือส่ิงท่ีเรียกวา่จิตหรือใจของเรา ท่ีเราจะ
สรุปความหมายวา่เป็น ส่ิงทีรู้่สึกนึกคิดได้  

โดยจิตนั้นก็เกิดข้ึนในร่างกายท่ียงัไม่ตาย หรืออีกอยา่งก็พดูไดว้า่ จิตกค็ือร่างกายทีรู้่สึกนึกคิดได้ ถา้ร่างกาย
เสียหายหรือตายมนัก็รู้สึกนึกคิดไม่ได ้ซ่ึงส่ิงท่ีเราตอ้งสังเกตก็คือ เราไม่เคยมีจิตทีไ่ม่ต้องอาศัยร่างกายเกดิขึน้มาเลย  คือ  
เราไม่เคยมีจิตทีส่ามารถล่องลอยออกจากร่างกายได้เลย ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงความจริงวา่ จิตใจของเราน้ีมนัเป็นส่ิงปรุงแต่ง 
(แต่ถา้จิตจะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ มนัไม่จ  าเป็นตอ้งอาศยัร่างกายเกิดข้ึน คือมนัสามารถท่ีจะล่องลอยออกจากร่างกาย
ได)้  

อีกอยา่งจิตของเราน้ีมนัก็มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา คือมีการเกิดข้ึนและดบัหายไปอยูเ่สมอๆ คือเวลาที่
เราหลบัสนิทและไม่ฝันน้ัน จิตกจ็ะยงัไม่เกดิขึน้ แต่เวลาทีเ่ราตื่น จิตจึงจะเกดิขึน้ (ส่วนเวลาท่ีเราหลบัและฝันอยูน่ั้น จิตก็
เกิดข้ึนมาแลว้แต่วา่ยงัไม่สมบูรณ์ คือยงัเป็นเพียงจิตใตส้ านึกเท่านั้น) ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงความจริงวา่ จิตของเราน้ีเป็นส่ิงปรุง
แต่ง (แต่ถา้จิตจะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ มนัจะตอ้งเกิดข้ึนมามีความรู้สึกนึกคิดอยูต่ลอดเวลา โดยท่ีจะไม่ดบัหายไปเลย
แมส้ักวนิาทีเดียว คือเรียกวา่จะมีความรู้สึกนึกคิดอยูท่ ั้งวนัทั้งคืนโดยจะไม่มีวนัดบัหายไปเลย) 

อีกอยา่งจิตของเราน้ี เมื่อเกดิความยดึถือว่ามีตัวเราขึน้มาเมื่อใด จิตกจ็ะเกดิความรู้สึกทรมานอย่างรุนแรงที่
เรียกว่าความทุกข์ขึน้มาทนัท ีต่อเมื่อไม่มีความยดึถือจึงจะไม่มีความทุกข์  ซ่ึงน่ีก็แสดงถึงวา่ จิตหรือใจของเราน้ีมนัเป็น
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ส่ิงปรุงแต่ง (แต่ถา้จิตของเราจะเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริงแลว้ มนัจะตอ้งไม่มีความทุกขใ์ดๆเลย และจะมีเฉพาะความสุขเท่านั้น
อยูต่ลอดเวลาทั้งวนัทั้งคืนหรือตลอดทั้งชีวติ) 

เม่ือมีเหตุผลเหล่าน้ีมาอธิบาย และมีความรู้สึกของจิตเรามายนืยนัวา่ จิตใจเป็นส่ิงปรุงแต่ง ก็แสดงถึงความจริง
วา่ จิตใจของเราน้ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง เม่ือจิตใจไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงก็แสดงวา่ มนัไม่ไดมี้ตวัตนของจิตใจอยูจ่ริงตามท่ี
สมมติเรียกกนัเลย เมื่อจิตไม่ได้เป็นตัวตนทีแ่ท้จริง จึงยดึถือจิตนีว่้าเป็นตัวเราไม่ได้  ถา้จิตโง่มายดึถือจิตท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ี
แทจ้ริง ท่ีรู้สึกวา่เป็นตวัเราน้ี วา่เป็นตวัเราจริงๆ จิตโง่น้ีก็จะมีความอยากไดค้วามสุขจากวตัถุส่ิงของต่างๆบา้ง จากเพศ
ตรงขา้มบา้ง จากเกียรติยศช่ือเสียงบา้ง หรืออยากไดค้วามสุขทางตา หู จมูก ล้ิน และกายอยูเ่สมอๆ เม่ือจิตโง่น้ีไดค้วามสุข
ตามท่ีอยากจะได ้จิตโง่น้ีก็จะเกิดความด้ินรนดว้ยความอยากนั้น และก็จะเกิดความรู้สึกหนกั-เหน่ือยใจ ความกระวน
กระวายใจ เป็นตน้ ท่ีเป็นความทุกขซ่์อนเร้นข้ึนมาทนัที แต่เพราะความไม่ถาวรของส่ิงทีใ่ห้ความสุขทั้งหลายน้ัน ไม่ช้าก็
เร็วส่ิงทีใ่ห้ความสุขน้ันกต้็องเปลีย่นแปลงไปเป็นไม่ให้ความสุขแล้ว หรือไม่ช้ากเ็ร็วส่ิงทีใ่ห้ความสุขน้ันกต้็องกจ็ากเราไป 
หรือไม่ช้ากเ็ร็วระบบประสาทของร่างกายเราทีใ่ช้เสพความสุข กจ็ะเสียหายหรือเส่ือมลงจนใช้เสพความสุขไม่ได้อกีต่อไป  
ทีน้ีความเศร้าโศกเสียใจ ท่ีตอ้งพลดัพรากจากความสุข ก็จะเกิดข้ึนมาอยา่งรุนแรงทนัที หรือเม่ือตอ้งประสบกบัความรู้สึก
ท่ีทนไดย้าก ความเศร้าโศกเสียใจ ก็จะเกิดข้ึนดว้ยเหมือนกนั ซ่ึงน่ีก็คือความทุกขเ์ปิดเผย  

แต่ถา้จิตน้ีมีปัญญาและและสมาธิ แลว้ไม่มายดึถือจิตของธรรมชาติ “ท่ีไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริง และไม่ถาวร 
รวมทั้งมีสภาวะท่ีตอ้งทน” น้ีวา่เป็นตวัเรา จิตน้ีก็จะไม่เกิดความอยากไดค้วามสุขใดๆ ท่ีแมจ้ะมากมายและประณีตสัก
เท่าใดก็ตาม เม่ือไม่มีความอยากได ้ก็จะไม่มีความทุกขซ่์อนเร้น รวมทั้งเมื่อไม่มีความสุขใดๆ หรือแม้จะเกดิความรู้สึกที่
ทนได้ยากขึน้มาแทน จากภาวะทีไ่ม่น่ายนิดีของร่างกายและจากส่ิงหรือเร่ืองราวต่างๆภายนอกร่างกายกต็าม จิตนีก้จ็ะไม่
เกดิความไม่พอใจแม้เพยีงเลก็น้อยขึน้มา แลว้ก็จะไม่เกิดความเศร้าโศกหรือเสียใจแมเ้พียงเล็กนอ้ย ท่ีเป็นความทุกข์
เปิดเผยข้ึนมา ซ่ึงน่ีก็คือความหลุดพน้จากความทุกขโ์ดยใชปั้ญญาและสมาธิมาท างานร่วมกนั          

ปัญญา – ความรอบรู้ในส่ิงทีค่วรรู้ 

ค าวา่ ปัญญา หมายถึง ความรอบรู้ในส่ิงทีค่วรรู้ ซ่ึงส่ิงท่ีควรรู้ก็คือ ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่ชีวติของเรา ซ่ึงส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์แก่ชีวติของเราน้ี เราก็ไดศึ้กษามาแลว้วา่คือ ความไม่มีทุกข์ ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ปัญญาก็คือ ความรอบรู้ใน
เร่ืองความไม่มีทุกข์ อยา่งท่ีเราก าลงัศึกษากนัอยูน้ี่ ส่วนความรอบรู้อยา่งอ่ืนท่ีไม่เป็นประโยชน์แก่การปฏิบติัเพื่อความไม่
มีทุกข ์จะไม่เรียกวา่เป็นปัญญา แต่จะเรียกวา่เป็นความรู้ทัว่ๆไปแทน 

 ปัญญาน้ีมีอยู ่๓ ระดบั อนัไดแ้ก่ 

๑. ปัญญาทีเ่ป็นความจ าได้ คือเม่ือเราไดอ่้านหรือฟังเร่ืองท่ีเป็นปัญญามา แลว้เราก็จ  าได ้ก็เรียกวา่เรามีปัญญา
ขั้นจ าไดแ้ลว้ 

๒. ปัญญาทีเ่ป็นความเข้าใจ คือเม่ือเราจ าไดแ้ลว้ เราก็น าเอาส่ิงท่ีจ  าไดน้ั้นมาพิจารณาไตร่ตรองหาเหตุหาผล
ของมนั จนเกิดความเขา้ใจอยา่งแจง้ชดัข้ึนมา ก็เรียกวา่เราเกิดปัญญาขั้นเขา้ใจข้ึนมาแลว้  



 ๒๐ 

๓. ปัญญาทีเ่ป็นความเห็นแจ้ง (หรือรู้จริง) คือเม่ือเรามีความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งแลว้ เราก็น าเอาความเขา้ใจนั้นมา
พิสูจน์ ดว้ยการทดลองปฏิบติัอยา่งจริงจงั จนเกิดผลเป็นความเห็นแจง้หรือรู้จริงข้ึนมา ก็เรียกวา่เราไดเ้กิดปัญญาขั้นสูงสุด
ข้ึนมาแลว้ ซ่ึงปัญญาขั้นเห็นแจง้น้ีเองท่ีมายนืยนัวา่ความเขา้ใจของเรานั้นมนัถูกตอ้งแลว้  

เม่ือเราไดศึ้กษามาจนเกิดความเขา้ใจแลว้วา่ “มนัไม่ไดมี้ตวัเราหรือตวัตนของใครๆรวมทั้งของส่ิงใดๆอยูจ่ริง 
ถา้จิตโง่มายดึถือส่ิงต่างๆเหล่าน้ีวา่เป็นตวัเรา-ของเราเขา้ จิตโง่มนัก็จะเกิดความทุกข ์แต่ถา้จิตมีปัญญาและไม่ยดึถือส่ิง
ต่างๆเหล่าน้ีวา่เป็นตวัเรา-ของเรา จิตท่ีมีปัญญาน้ีก็จะไม่มีความทุกขใ์ดๆ” ซ่ึงเพียงความเขา้ใจน้ีมนัเพียงช่วยใหจิ้ตของเรา
ปล่อยวา่งความยดึถือลงไดบ้า้ง และท าใหค้วามทุกขข์องเราลดนอ้ยลงบา้งเท่านั้น แต่จะยงัไม่ไดช่้วยใหค้วามทุกขข์องเรา
ระงบัหรือดบัลงอยา่งสนิทไดจ้ริงแมเ้พียงชัว่คราว จะตอ้งมีการทดลองปฏิบติัตามความเขา้ใจนั้นอยา่งจริงจงั จนเกิดผล
เป็นความระงบัหรือดบัหายไป ของความทุกขแ์มเ้พียงชัว่คราวข้ึนมาจริงๆ จึงจะเกิดปัญญาขั้นเห็นแจง้ข้ึนมาไดอ้ยา่ง
แทจ้ริง  

ดับทุกข์โดยใช้ปัญญากบัสมาธิ 

   การท่ีเรามีเพียงปัญญา ท่ีเป็นความรอบรู้ในเร่ืองการปฏิบติัเพื่อใหจิ้ตไม่มีทุกขน้ี์ จะยงัไม่ช่วยใหค้วามทุกข์
ระงบัหรือดบัลงสนิทแมเ้พียงชัว่คราวได ้ จะต้องมีสมาธิมาช่วย จึงจะสามารถดับทุกข์ได้จริง คือตอ้งมีทั้งปัญญาและ
สมาธิมาท างานร่วมกนั จึงจะเกิดประสิทธิภาพในการท าใหค้วามทุกข ์ท่ีก าลงัเกิดอยูใ่หร้ะงบัหรือดบัหายไปได ้(แม้
เพียงชัว่คราว) หรือท าใหค้วามทุกขท่ี์ยงัไม่เกิด ก็จะไม่เกิดข้ึนมาได ้(แมเ้พียงชัว่คราว) รวมทั้งยงัท าใหค้วามเคยชินของ
กิเลส ท่ีมีอยูใ่นจิตใตส้ านึก ลดความเคยชินลงไดอี้กดว้ย 

การท่ีเราจะมีสมาธิ เราจ าเป็นตอ้งมีการฝึกใหเ้กิดข้ึน เพราะสมาธิท่ีเรามีกนัอยูใ่นชีวติประจ าวนัน้ีมนัยงัไม่พอ 
คือยงัมีนอ้ยเกินไป ดงันั้นเราก็ตอ้งมาฝึกสมาธิใหเ้กิดข้ึนบ่อยๆจนเป็นนิสัย เราจึงจะมีสมาธิมากพอท่ีจะน ามาใชป้ฏิบติัคู่
กบัปัญญาส าหรับน ามาใช ้ในการปฏิบติัเพื่อดบัทุกข ์ตามหลกัการท่ีเราศึกษาอยูน้ี่ได้ 

แต่การท่ีเราจะฝึกจิตใหมี้สมาธิเกิดข้ึนได ้ จ าเป็นทีเ่ราจะต้องมีจิตทีป่กติอยู่ก่อนเป็นพืน้ฐาน ถ้าจิตไม่ปกติกจ็ะ
ฝึกจิตให้มีสมาธิไม่ได้ โดยการท่ีจะท าใหจิ้ตมีความปกตินั้นก็ท าได ้ โดยการปฏิบัติกายและวาจาให้เรียบร้อย อนัสรุปอยู่ที่
การไม่ท าความผดิหรือช่ัวทั้งทางกายและวาจา เพราะการท าความผดิหรือชัว่ทางกายและวาจานั้น จะท าใหจิ้ตของ
ผูก้ระท านั้นผดิปกติหรือไม่ปกติ ซ่ึงจิตท่ีไม่ปกติน้ีจะไม่มีสมาธิและไม่สามารถฝึกใหเ้กิดสมาธิข้ึนมาได ้ซ่ึงหลกัในการ
ไม่ท าความผดิหรือชัว่ทางกายและวาจาโดยละเอียดนั้นก็ไดแ้ก่ การมีเจตนาทีจ่ะไม่ล่วงละเมิดหรือเบียดเบียนชีวติ 
ทรัพย์สิน รวมทั้งกามารมณ์ของผู้อืน่ รวมทั้งการมีเจตนาทีจ่ะไม่พูดโกหก ค าหยาบ เสียดสี และเพ้อเจ้อ ซ่ึงน่ีก็คือจุดท่ี
ยากในการปฏิบติัขั้นตน้ เพราะเราตอ้งเป็นคนดีหรือมีศีลธรรมอยูก่่อนแลว้เป็นพื้นฐาน และยงัจะมาพดูเร่ืองโกหกและค า
หยาบรวมทั้งพดูเสียดสีก็ยงัไม่ได ้ทีส่ าคัญยงัพูดเร่ืองเพ้อเจ้อทีส่นุกสนาน ทีเ่ราช่ืนชอบกย็งัไม่ได้อกีด้วย เพราะมนัจะท า
ใหจิ้ตของเราไม่ปกติ แต่ถา้ใครสามารถปฏิบติัตามหลกัน้ีได ้เขาก็จะไดรั้บส่ิงท่ีคนทัว่ไปจะไดรั้บไดโ้ดยยาก อนัไดแ้ก่
ความปกติของจิต ท่ีจะท าใหมี้สมาธิและปัญญาข้ึนมาได ้และท าใหจิ้ตพบกบัความสงบเยน็ เพราะจิตไม่มีความทุกขใ์ดๆ 
อนัเป็นส่ิงสูงสุดของชีวติได ้

สมาธิ – จิตทีต่ั้งมั่นอยู่เสมอ 



 ๒๑ 

สมาธิ แปลวา่ ตั้งมั่นอยู่เสมอ คือเป็นอาการของจิตท่ีตั้งใจ หรือจดจ่อ หรือจบั หรือเพง่ อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยู่
ตลอดเวลาไดน้านๆ ซ่ึงสมาธิน้ีมี ๒ ประเภท คือ สมาธิผดิ  กบั สมาธิถูก   

โดยสมาธิผดิก็คือ สมาธิท่ีจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ดว้ยกิเลสตลอดเวลา ซ่ึงผลของสมาธิผดิน้ีก็คือจะมีความ
ทุกข ์หรือความเร่าร้อนใจ ไปตามอ านาจของส่ิงท่ีก าลงัเพง่อยู่  เช่น ถา้เพง่อยูใ่นเร่ืองกามารมณ์ จิตก็จะเร่าร้อนทรมานอยู่
ดว้ยความอยากไดใ้นกามารมณ์นั้นใหม้ากยิง่ๆข้ึนไป หรือถา้เพง่อยูด่ว้ยความโกรธ ก็จะท าใหจิ้ตเกิดความเร่าร้อนหรือคบั
แคน้ใจ เป็นตน้ 

ส่วนสมาธิถูกก็คือ สมาธิทีจ่ดจ่อหรือตั้งใจท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงแล้วท าให้กเิลสระงับหรือดับหายไป (แม้
เพยีงช่ัวคราว) เช่น การเพง่อยูท่ี่การหายใจของร่างกายเราเอง หรือการตั้งใจอ่านหนงัสือเรียน หรือการท่ีนกัเรียนตั้งใจฟัง
ส่ิงท่ีครูสอน หรือการท่ีครูตั้งใจสอน หรือการตั้งใจท างานท่ีสุจริต หรือการท่ีนกัวยิาศาสตร์ตั้งใจคิดคน้ส่ิงท่ีดีงาม เป็นตน้   

สมาธิถูกน้ีจะมีลกัษณะ ๓ ประการ คือ 
๑. บริสุทธ์ิ คือไม่มีกิเลสใดๆครอบง า 
๒. ตั้งมั่น คือเขม้แขง็ ไม่มีอะไรมาย ัว่ยวนใหห้ว ัน่ไหวได ้(คือไม่ท าใหเ้กิดกิเลสใดๆ) 
๓. อ่อนโยน คือ มีสติสมบูรณ์ มีความสุขมุรอบครอบและมีความจ าดี จึงเหมาะสมต่อการท างานทุกชนิด 

ผลของสมาธิน้ีก็คือ ท าใหจิ้ตมีความสุขสงบ, มีสติตลอดเวลา, และเม่ือจิตไม่มีกิเลสใดๆครอบง า จึงท าใหค้วาม
ยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเราหายไปดว้ย เม่ือจิตไม่มีความยดึถือ จึงท าใหจิ้ตไม่มีความทุกข์  เมื่อจิตไม่มีความทุกข์กจ็ะท าให้
จิตสงบเยน็ได้อย่างสูงสุด (หมายเหตุ ต่อไปถา้พบค าวา่ สมาธิ ในหนงัสือน้ี ก็ขอใหเ้ขา้ใจวา่หมายถึง สมาธิถูก)  

เม่ือจิตมีสมาธิ กส็ามารถพจิารณาถึงความจริงของธรรมชาติให้เข้าใจได้ เพราะจิตจะมีสติตลอดเวลา รวมทั้งไม่
ด้ือร้ันหรือแขง็กระดา้งและไม่มีความล าเอียงใดๆ จึงสามารถเข้าใจถึงเร่ืองการเกดิขึน้ ตั้งอยู่ และดับหายไปของส่ิง ปรุง
แต่งทั้งหลายได้ รวมทั้งยอมรับเหตุผลและความจริงท่ีไดพ้บเห็นหรือรับรู้โดยไม่บิดพล้ิว ซ่ึงน่ีกค็ือผลจากการมีสมาธิที่
ช่วยให้เกดิปัญญาได้ ถา้ไม่มีสมาธิก็จะไม่มีสามารถพิจารณาโดยใชเ้หตุใชผ้ล ใหเ้กิดปัญญาท่ีเป็นความเขา้ใจได้ 

สมาธิน้ีเป็นส่ิงท่ีเราจะตอ้งฝึกใหเ้กิดข้ึน เพราะปกติเราจะมีสมาธิกนันอ้ย จึงยงัไม่เพียงพอท่ีจะน ามาใชใ้นการ
ปฏิบติัเพื่อดบัทุกขข์องเรา แต่ก่อนท่ีจะฝึกสมาธิ เราจะต้องรู้จักกบัส่ิงทีต่รงข้ามหรือศัตรูของสมาธิเสียก่อน เพราะเป็นส่ิง
ตรงข้ามกนั คือเม่ือจิตมีสมาธิ ศตัรูของสมาธิก็จะไม่มี แต่เม่ือจิตมีศตัรูของสมาธิครอบง า จิตก็จะไม่มีสมาธิ ซ่ึงศตัรูของ
สมาธิน้ีก็ไดแ้ก่กิเลสนัน่เอง แต่กิเลสน้ีก็ยงัมีทั้ง กเิลสเต็มตัว และ กเิลสอ่อนๆ ซ่ึงกิเลสอยา่งเตม็ตวันั้นก็ไดแ้ก่ ความพอใจ-
ไม่พอใจ-ลงัใจ ท่ีเราไดศึ้กษากนัมาแลว้ ส่วนกิเลสอ่อนๆจะแยกได ้๕ อาการ อนัไดแ้ก่ 

๑. ความพอใจเลก็ๆน้อยๆในกามารมณ์  
๒. ความอาฆาต หรือความพยาบาทท่ีฝังใจอยู ่ 
๓. ความหดหู่ เซ่ืองซึม มึนชา  
๔. ความฟุ้งซ่าน หรือความต่ืนเตน้ ท่ีท  าใหเ้กิดความร าคาญใจ  
๕. ความลงัเลสงสัย ในส่ิงท่ีเราเช่ือถืออยูว่า่มีจริงหรือไม่? หรือถูกตอ้งหรือไม่?  



 ๒๒ 

ปกติกิเลสอ่อนๆน้ีจะเกิดข้ึนมาครอบง าจิตของเราอยูเ่กือบตลอดทั้งวนั ซ่ึง เม่ือมนัเกิดข้ึนแลว้ แมม้นัจะไม่ท าให้
จิตของเราเกิดความทุกขอ์ยา่งเตม็ท่ี (คือความเศร้าโศกหรือเสียใจ) แต่มันกท็ าให้จิตของเราขุ่นมัว ไม่สงบระงับ ไม่เป็น
ปกติ ไม่เบาสบาย ไม่สดช่ืน ไม่ปลอดโปร่งแจ่มใส (ท่ีเรียกวา่เป็นความทุกขอ่์อนๆ) ซ่ึงเม่ือกิเลสอ่อนๆน้ีตวัใดเกิดข้ึน มนัก็
จะท าใหจิ้ตของเราไม่มีสมาธิ เม่ือจิตไม่มีสมาธิก็จะท าใหปั้ญญา (ท่ีแมเ้ราจะเคยมีแลว้) ไม่เกิดข้ึนดว้ย เม่ือจิตไม่มีปัญญา
และสมาธิ จึงท าใหค้วามทุกขอ่์อนๆเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลา แลว้ก็ท  าใหจิ้ตไม่สงบเยน็อยา่งสูงสุด ส่ิงส าคัญกค็ือ เมื่อกเิลส
อ่อนๆนีเ้กดิขึน้บ่อยๆ กจ็ะยิง่ท าให้ความเคยชินของกเิลสและความเข้าใจผดิว่ามีตัวเรา ทีม่ีอยู่ในจิตใต้ส านึกของเรามีมาก
ยิง่ขึน้ ซ่ึงกจ็ะท าให้เปลีย่นแปลงหรือก าจัดมันได้ยากยิง่ขึน้ด้วย  ดงันั้นจึงเรียกไดว้า่กิเลสอ่อนๆน้ีจดัเป็นความชัว่ร้าย
อนัดบัแรก ท่ีครอบง าจิตของเราอยูเ่กือบตลอดทั้งวนั  ท่ีเราจะตอ้งมาฝึกสมาธิ เพื่อระวงัไม่ใหม้นัเกิดข้ึน และเพื่อใหม้นั
หมดความเคยชินไปจากจิตใตส้ านึกของเราตลอดไป 

วธีิฝึกสมาธิอย่างง่ายๆ 

ตามปกติเราก็พอจะมีสมาธิกนัอยูบ่า้งแลว้ เพยีงแต่จะไม่มากพอเท่าน้ัน อยา่งเช่น เวลาเราตั้งใจฟังครูสอน หรือ
ตั้งใจอ่านหนงัสือ เราก็จะมีสมาธิข้ึนมาแลว้โดยอตัโนมติั ซ่ึงน่ีก็คือสมาธิท่ีจ  าเป็นส าหรับ น ามาใชคู้่กบัปัญญาในการ
ปฏิบติัเพื่อดบัทุกข ์ซ่ึงวธีิการฝึกใหจิ้ตมีสมาธินั้นก็สามารถท าได ้โดยการตั้งใจในการเคล่ือนไหวของร่างกาย, ในการพดู, 
และคิดของเราเอง หรือในการท ากิจวตัรประจ าวนัของเราก็ได ้หรือจะฝึกโดยก าหนดการหายใจของร่างกายเราก็ได ้

วธีิการฝึกสมาธิท่ีท าไดง่้ายและเป็นท่ีนิยมนั้นก็คือ ก าหนดการหายใจของร่างกายเราเอง ซ่ึงวธีิการฝึกนั้น เราจะ
ใชอิ้ริยาบถใดก็ได ้คือทั้งการเดิน การยนื การนัง่ และการนอน  แต่ถา้เพิ่งเร่ิมตน้ฝึกควรใชอิ้ริยาบถนัง่ก่อน เพราะจะท าให้
เกิดสมาธิไดง่้ายกวา่อิริยาบถอ่ืน ถา้ฝึกจนช านาญแลว้จะใชอิ้ริยาบถใดก็ได้  ส่วนวธีิการฝึกโดยสรุปน้ันกค็ือ ให้เราตั้งใจ
ก าหนดอยู่ทีก่ารหายใจของร่างกายของเราอยู่ตลอดเวลา และพยายามควบคุมให้ลมหายใจเบาและยาวอยู่ตลอดเวลา (ถ้า
ลมหายใจแรงและส้ันจะท าให้จิตเกดิสมาธิได้ยากกว่า) โดยระวงัอยา่คิดถึงส่ิงหรือเร่ืองท่ีจะท าใหเ้กิดกิเลสทั้งหลายข้ึนมา 
ซ่ึงในการก าหนดการหายใจของร่างกายน้ี ขั้นตน้เราอาจจะใชว้ธีิการนบัการหายใจของเราไปเร่ือยๆ เพื่อใหจิ้ตสงบก็ได ้
หรือจะท่องค าสั้นๆในขณะท่ีเราก าลงัหายใจเขา้หรือออกก็ได้ เช่น ไม่มีเรา, ไม่มีใคร, วา่งเปล่า, ผา่นไป, ตายแน่, เกิดดบั, 
อยา่โง่, อยา่บา้ เป็นตน้ เพื่อใหมี้สติอยูต่ลอดเวลาก็ได ้หรือใครจะคิดคน้วธีิการฝึกใหม่ๆข้ึนมาเองก็ได ้

แต่ถา้จิตยงัไม่สงบ ให้ลองใช้วธีิคิดด้วยสติ (คือตั้งใจคิดใหเ้ป็นค าพดูแลว้ก็ตั้งใจฟังดว้ย) โดยการตั้งใจคิดช้าๆ
ด้วยประโยคส้ันๆ ในขณะทีก่ าลงัหายใจออก แต่เมื่อหายใจเข้ากใ็ห้หยุดคิด (หรือจะคิดช่วงเวลาหายใจเขา้ก็ได ้เม่ือหายใจ
ออกก็ใหห้ยดุคิด) ซ่ึงการคิดนีค้วรคิดเร่ืองทีท่ าให้เกดิปัญญาหรือความรู้ทีด่ีงาม เช่น เร่ืองความไม่เท่ียง เร่ืองสภาวะท่ี
ตอ้งทน เร่ืองความไม่ใช่ตวั ตนท่ีแทจ้ริง หรือเร่ืองความวา่งจากตวัเรา-ของเรา หรือเร่ืองการคิดคน้ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่
สังคม หรือเร่ืองการเรียน หรือเร่ืองการเตือนตนเอง หรือเร่ืองการสอน หลกัการดบัทุกขน้ี์ เป็นตน้ ซ่ึงการฝึกเช่นนีจ้ะท า
ให้จิตเกดิสมาธิได้ง่าย รวมทั้งยงัท าให้เกดิปัญญา ไปพร้อมๆกนัไปด้วย เรียกวา่เป็นการปฏิบติัทั้งสมาธิและปัญญาไป
พร้อมๆกนั 

เราจะสังเกตไดว้า่จิตของเรามีสมาธิหรือไม่ โดยใหส้ังเกตไดจ้าก “ การทีจิ่ตของเรามีสติอยู่ตลอดเวลา และจิต
จะสงบหรือไม่ฟุ้งซ่านแล้ว ( เพราะจิตหยุดดิน้รนจากอ านาจของกเิลสอ่อนๆแล้ว) รวมทั้งมีความสุข สงบ และมีปีติหรือ
ความอิม่เอมใจอยู่ด้วย” ก็แสดงวา่จิตของเรามีสมาธิแลว้  ซ่ึงเมื่อจิตไม่มีกเิลสอ่อนๆ จิตกจ็ะไม่มีความทุกข์แม้เพยีง



 ๒๓ 

เลก็น้อย เมื่อจิตไม่มีความทุกข์แม้เพยีงเลก็น้อย จิตกจ็ะสงบเยน็ หรือเบาสบาย สดช่ืน ปลอดโปร่งแจ่มใสอย่างสูงสุด  เมื่อ
จิตสงบเยน็สูงสุด กแ็สดงว่าจิตมีสมาธิแล้วอย่างสมบูรณ์  ซ่ึงน่ีคือสมาธิท่ีจ  าเป็นในการปฏิบติัเพื่อดบัทุกขข์องเรา ส่วน
สมาธิท่ีสูงไปกวา่น้ี ท่ีเป็นการเพง่ส่ิงใดส่ิงหน่ึง จนไม่รับรู้ส่ิงอ่ืนใดเลยนั้นไม่จ  าเป็น เพราะเพียงเท่าน้ีก็พอแลว้ส าหรับ
น ามาใชใ้นการปฏิบติัของเรา  

สมาธิน้ีมีหลายระดบั ซ่ึงระดบัตน้ๆก็จะมีความตั้งใจมากในการระมดัระวงัไม่ใหกิ้เลสอ่อนๆเกิดข้ึน รวมทั้งมี
ความสุขสงบและปีติดว้ย ส่วนระดบัท่ีสูงข้ึนก็ไม่ตอ้งระมดัระวงักิเลสอ่อนๆแลว้เพราะช านาญแลว้  รวมทั้งปีติก็จะ
หายไป (เพราะไม่ต่ืนเตน้แลว้) จะมีแต่เฉพาะความสุขสงบเท่านั้น ส่วนระดับทีสู่งขึน้น้ัน ความสุขสงบกจ็ะหายไป 
(เพราะเบื่อสุขแล้ว) จะเหลอืเพยีงจิตทีบ่ริสุทธ์ิ ทีม่ีความสงบเยน็สูงสุดเท่าน้ัน  ซ่ึงความสงบเยน็สูงสุดน้ีเองท่ีเป็นส่ิง
ยนืยนัวา่ การปฏิบติัของเราน้ีถูกตอ้งแลว้ โดยมีความดบัหายไปของความทุกข ์และการปรากฏของความสงบเยน็มาเป็น
ส่ิงยนืยนั 

สรุปการปฏิบัติในชีวติประจ าวนั 

เม่ือเราไดศึ้กษามาจนเกิดความเขา้ใจและเห็นแจง้แลว้วา่ “มนัไม่มีตวัเราและตวัตนของใครๆรวมทั้งของส่ิงใดๆ
อยูจ่ริง” แลว้ ก็เท่ากบัเกิดปัญญาขั้นความเขา้ใจข้ึนมาแลว้ และเราก็ไดมี้การฝึกสมาธิมาบา้งแลว้ ทีน้ีก็เป็นการปฏิบติั ซ่ึง
การปฏิบติัน้ีก็สรุปได ้๒ ช่วง คือ ช่วงทีม่ีเวลาว่าง กบั ช่วงทีต้่องพบปะผู้คน  

ช่วงท่ีเรามีเวลาวา่ง เราก็มาฝึกสมาธิและหมัน่พิจารณาใหเ้กิดปัญญาอยูเ่สมอๆ เพื่อใหจิ้ตมีสมาธิมากข้ึนและให้
มีปัญญาแหลมคมมากข้ึน จนเป็นความเคยชินของจิตใตส้ านึกหรือเป็นนิสัยในการดบัทุกขข์องจิต เพื่อเตรียมเอาไวใ้ชเ้ม่ือ
ตอ้งเผชิญกบัโลก ซ่ึงการปฏิบติัสมาธิและปัญญาน้ีตอ้งท าพร้อมกนั ซ่ึงการปฏิบติัสมาธิและปัญญาน้ียงัแยกได ้๒  วธีิ อนั
ไดแ้ก่ (๑) ใช้ปัญญาน าหน้าสมาธิ คือมีการตั้งใจพิจารณาใหเ้กิดปัญญาอยา่งจริงจงั ซ่ึงการตั้งใจพจิารณาอย่างจริงจังนี ้ก็
จะท าให้เกดิสมาธิอย่างพอเหมาะขึน้มาด้วยเสมอ ซ่ึงเม่ือมีปัญญาและสมาธิพร้อม ความทุกขก์็จะระงบัหรือดบัหายไปได ้
(แมเ้พียงชัว่คราว) หรือ (๒) ใช้สมาธิน าหน้าปัญญา คือเราจะใชส้มาธิมาบงัคบัจิตใหห้ยดุการคิดนึกหรือปรุงแต่งใหเ้กิด
กิเลสข้ึนมา โดยมีปัญญาคอยควบคุมอยูก่็ได ้ ซ่ึงเม่ือมีปัญญาและสมาธิพร้อม ความทุกขก์็จะระงบัหรือดบัหายไปได ้(แม้
เพียงชัว่คราว) เหมือนกนั ซ่ึงใครถนดัวธีิไหนก็ใหใ้ชอ้ยา่งนั้น 

เม่ือเราตอ้งเผชิญกบัโลกหรือตอ้งพบปะผูค้น หรือขณะท่ีเราตอ้งปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัของเรา เรากต้็องมีสติ
มาระวงั “ไม่ให้กเิลสทีเ่ป็นความยนิดีและยนิร้าย รวมทั้งอาการทั้ง ๕ ของกเิลสอ่อนๆ เกดิขึน้มาอยู่ตลอดเวลา”  (ซ่ึงน่ีก็คือ
การมีสมาธินัน่เอง) พร้อมกนัน้ันเรากต้็องมองเห็น (คือมีความเข้าใจอย่างแจ้งชัดด้วยความเคยชินจากจิตใต้ส านึก) ถึง
ความจริงสูงสุดของธรรมชาติ เร่ือง “ความว่างจากตัวตนทีแ่ท้จริง” ของทุกส่ิงทีเ่ราก าลงัสัมผสัอยู่ด้วย โดยส่ิงทีเ่ราต้อง
มองเห็นความจริงนีเ้ป็นพืน้ฐานอยู่เสมอกค็ือ “ร่างกายและจิตใจของเรา” ในปัจจุบัน  ซ่ึงน่ีก็คือการปฏิบติัปัญญาและ
สมาธิพร้อมๆกนั โดยมีศีลธรรมเป็นพื้นฐานอยูก่่อนแลว้ และเม่ือเราปฏิบติัเช่นน้ีไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ก็จะท าใหไ้ม่มีความ
ทุกขเ์กิดข้ึนในขณะท่ีเราตอ้งเผชิญกบัโลก (แมเ้พียงชัว่คราว) แต่ถา้ยงัปฏิบติัไม่ได ้คือยงัมีความทุกขอ์ยู ่ก็ตอ้งมาส ารวจ
ตวัเราวา่ยงัขาดอะไรไป คือ ไม่ศีลธรรม หรือไม่มีสมาธิ หรือไม่มีปัญญา ถา้รู้ตวัวา่ขาดอะไรไป ก็ตอ้งมาตั้งใจปฏิบติัส่ิงท่ี
ขาดไปนั้นใหไ้ด ้  แต่ถา้ยงัท าไม่ไดอี้ก ก็ตอ้งรอใหค้วามทุกขม์นัแผดเผา จนเราเกิดความรู้สึกวา่ ทนไม่ไหวอีกต่อไปแลว้ 
ทีน้ีจิตมนัก็จะอยากมาปฏิบติัเพื่อดบัทุกขข้ึ์นมาไดเ้องในภายหลงั ซ่ึงน่ีคือประโยชน์จากการท่ีเรามีความเขา้ใจและเห็น



 ๒๔ 

แจง้ชีวติ ท่ีแมเ้ราจะยงัไม่พร้อมท่ีจะมาปฏิบติัเพื่อดบัทุกขก์็ตาม (คือเม่ือเรามีความรู้แลว้เราจะน ามาใชเ้ม่ือไรก็ได ้ซ่ึงจะ
ต่างกบัคนท่ีไม่มีความรู้ ท่ีไม่สามารถน าความรู้มาใชไ้ด ้ไม่วา่จะเป็นเม่ือไรก็ตาม) 

เกดิมาท าไม? 

ส าหรับผูท่ี้เขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติแลว้วา่ “มนัไม่มีตวัเราอยูจ่ริง”  กจ็ะ เข้าใจได้ว่ามันไม่ได้มีตัวตนของเราหรือ
ของใครๆมาเกดิตามทีเ่ช่ือกนัอยู่เลย ส่วนส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาแลว้และรู้สึกวา่เป็นตวัเราน้ี มนัเป็นแค่เพียงส่ิง ท่ีถูกปรุงแต่ง
ข้ึนมาจากเหตุและปัจจยัโดยธรรมชาติเท่านั้น และเมื่อเกดิขึน้มาแล้ว มันกต้็องมีหน้าที ่ทีจ่ะต้องปฏิบัติตามทีธ่รรมชาติ
ก าหนดมา ถา้ใครไม่ปฏิบติัตามหนา้ท่ีท่ีธรรมชาติก าหนดมา เขาก็จะตอ้งไดรั้บผลเป็นความทุกข์ ทางใจและความ
เดือดร้อนทางกาย แต่ถ้าใครปฏิบัติหน้าทีต่ามทีธ่รรมชาติก าหนดมาได้อย่างถูกต้อง เขากจ็ะไม่มีความทุกข์ ทางใจและไม่
มีความเดือดร้อนทางกาย ซ่ึงหนา้ท่ีของคนเรานั้นก็สรุปอยูท่ี่ การดูแลรักษาร่างกายไม่ให้เกดิความทรมาน และดูแลรักษา
จิตใจไม่ให้เกดิความทุกข์ 

หนา้ท่ีในการดูแลรักษาร่างกายนั้นก็สรุปอยูท่ี่ การแสวงหาปัจจัย ๔ มาบริหาร่างกาย และการดูแลร่างกายไม่ให้
ได้รับความทรมาน ซ่ึงก็หมายถึงการเรียนของเด็ก, การท าหนา้ท่ีและการงานของผูใ้หญ่, การแสวงหาความรู้ท่ีจะช่วยให้
เอาตวัรอดในสังคมและโลก, การออกก าลงักาย, การ ป้องกนัหรือระวงัโรคและภยัท่ีจะเกิดข้ึนกบัร่างกาย, การรักษาโรค
และภยัท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายแลว้, และการดูแลรักษาครอบครัว สังคม ประเทศชาติ และโลกใหมี้ความสงบสุข, รวมทั้งการ
ดูแลรักษาสภาพแวดลอ้มไม่ใหเ้สียหาย ซ่ึงเม่ือเราไดป้ฏิบติัหนา้ท่ีในการดูแลรักษาร่างกายอยา่งถูกตอ้งและครบถว้นแลว้ 
เราก็จะไดรั้บผลท่ีดี คือ มีความสุขสบายของร่างกาย และมีความ ทุกขท์รมานของร่างกายนอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้เป็น
ส่ิงตอบแทน  

แต่ถา้เราไม่ปฏิบติัหนา้ท่ีในการดูแลรักษาร่างกายใหถู้กตอ้ง เช่น ไม่ออกก าลงักาย, เอาสารเคมีเป็นพิษหรือส่ิง
เสพติดเขา้สู่ร่างกาย, ไม่ระวงัหรือป้องกนั โรคและภยัท่ีจะเกิดข้ึนกบัร่างกาย, ไม่รักษาโรค และภยัท่ีเกิดกบัร่างกายแลว้, 
ไม่เรียนหนงัสือ, ไม่ท าหนา้ท่ีการงาน, ไม่แสวงหาความรู้ท่ีจะช่วยใหเ้อาตวัรอดในสังคมและโลก, ไม่ดูแลบุคคลใน
ครอบครัว, ไม่ดูแลสังคม, ไม่ดูแลประเทศชาติ, ไม่ดูแลโลก, และไม่ดูแลรักษาสภาพแวดลอ้ม เราก็จะไดรั้บผลท่ีเลวร้าย 
คือมีความทุกขท์รมานของร่างกายมาก เป็นส่ิงตอบแทน 

ส่วนหนา้ท่ีในการดูแลรักษาจิตใจนั้นก็สรุปอยูท่ี่ การแสวงหาความรู้ในเร่ืองการดบัทุกขข์องจิตใจ และการ
ปฏิบติัเพื่อดบัทุกขข์องจิตใจในปัจจุบนั ซ่ึงการแสวงหาความรู้ในเร่ืองการดับทุกข์ของจิตใจนีก้ค็ือ การศึกษาเพือ่ให้เกดิ
ความเข้าใจและเห็นแจ้งชีวติอย่างทีเ่ราก าลงัศึกษากนัอยู่นี้ ส่วนการปฏิบติัเพื่อดบัทุกขข์องจิตใจในปัจจุบนันั้นก็คือ การ
ปฏิบติัโดยใชปั้ญญาและสมาธิมาท างานร่วมกนั โดยมีศีลธรรมเป็นพื้นฐานอยูก่่อนแลว้ เพื่อใหค้วาม ทุกขข์องจิตใจท่ี
ก าลงัเกิดอยูใ่หด้บัหายไป (แมเ้พียงชัว่คราว) และเพื่อท าลายตน้ตอของความทุกข ์ท่ีมีอยูใ่นจิตใตส้ านึกใหห้มดส้ินไป
อยา่งถาวร เพื่อท่ีความทุกขจ์ะไดไ้ม่กลบัมาเกิดกบัจิตใจของเราอีกอยา่งถาวรหรือตลอดชีวติ 

ถา้เราสามารถปฏิบติัหนา้ท่ีในการดูแลรักษาจิตใจน้ีไดอ้ยา่งถูกตอ้งและครบถว้น เราก็จะไดรั้บผลเป็นความไม่
มีทุกขข์องจิตใจในปัจจุบนั (ทั้งอยา่งชัว่คราวและถาวร) แต่ถา้เราไม่ปฏิบติัหนา้ท่ีในการดูแลรักษาจิตใจน้ีอยา่งถูกตอ้ง
และครบถว้น เราก็จะไดรั้บผลเป็นความทุกขข์องจิตใจในปัจจุบนั 



 ๒๕ 

สรุปไดว้า่ เราเกดิมาเพือ่ท าหน้าที่ หน้าทีจึ่งจัดเป็นส่ิงสูงสุดของชีวติ ถา้เราไม่ปฏิบติัหนา้ท่ีใหถู้กตอ้ง และ
ครบถว้น เราก็จะถูกธรรมชาติลงโทษใหไ้ดรั้บความเดือดร้อนแก่ร่างกาย และเกิดความทุกขแ์ก่จิตใจ แต่ถา้เราปฏิบติั
หนา้ท่ีไดอ้ยา่งถูกตอ้งและครบถว้น เราก็จะไดร้างวลัจากธรรมชาติ  คือความปกติสุขของร่างกาย และความสงบเยน็ของ
จิตใจทั้งอยา่งชัว่คราวและถาวรหรือตลอดชีวติ  

เราคืออะไร? 

เราคือส่ิงท่ีมีชีวติชนิดหน่ึงของโลก ทีธ่รรมชาติได้น าเอาดิน น า้ ไฟ ลม มาปรุงแต่งหรือสร้างสรรค์ให้เกดิเป็น
ร่างกาย ทีม่ีจิตใจหรือความรู้สึกนึกคิดได้ขึน้มา  แต่เพราะร่างกายเป็นส่ิงปรุงแต่ง จึงท าใหใ้นท่ีสุดไม่ชา้ก็เร็ว ร่างกาย
ทั้งหลายตอ้งแตกสลายหรือตายไป ดงันั้นเพื่อใหมี้ร่างกายเกิดข้ึนมาสืบต่อเอาไว ้จะไดไ้ม่สูญพนัธ์ุไปจากโลก ธรรมชาติ
จึงได้มอบสัญชาติญาณทีเ่ป็นความรู้ว่ามีตัวเอง เอาไว้ให้แก่จิตใต้ส านึกของส่ิงทีม่ีชีวติทั้งหลาย เพื่อใหส่ิ้งท่ีมีชีวติ
ทั้งหลายจะไดมี้ความรู้สึกวา่มีตวัเอง เม่ือมีความรู้สึกวา่มีตวัเอง ก็จะไดรั้กตวัเอง และเม่ือรักตวัเอง ก็จะไดพ้ยายามเอาตวั
รอดและสืบเผา่พนัธ์ุเอาไว ้ ซ่ึงจิตของเด็กทีเ่พิง่เกดิใหม่ทุกคนจะยงับริสุทธ์ิเหมือนกนัหมด คือยงัไม่มีกเิลส ไม่มีความ
ยดึถือว่ามีตัวเอง จะมีกเ็พยีงสัญชาติญาณทีเ่ป็นความรู้ว่ามีตัวเอง ทีธ่รรมชาติมอบให้ไว้ เพือ่ท าให้จิตเกดิความรู้สึกว่ามี
ตัวเองเพยีงเลก็น้อยเท่าน้ัน ซ่ึงน่ีก็หมายถึงวา่ มนุษย์ทุกคนในโลกคือคนๆเดียวกนั เพราะมีจุดก าเนิดเดียวกนั คือมาจากจิต
ท่ีวา่งเหมือนกนั แต่วา่มาแตกต่างกนัในภายหลงั ตามเหตุตามปัจจยัท่ีแวดลอ้มเท่านั้น และสุดทา้ยก็ตอ้งกลบัไปสู่
จุดเร่ิมตน้ คือวา่งเปล่าดว้ยกนัหมดทุกคน 

เม่ือมาพิจารณาท่ีชีวติของเราท่ีมี “ความรู้สึกวา่มีตวัเรา” น้ี เราก็จะพบวา่ จิตใจมันกอ็ยากได้ความสุข เมื่อส่ิงใด
มันให้ความสุข เรากจ็ะเกดิความรักหรือความพอใจ (ทีเ่รียกว่าเป็นกเิลส) และมีความผูกพนักบัส่ิงน้ัน ซ่ึงส่ิงท่ีเรารักและ
ผกูพนัมากท่ีสุดก็คือชีวติของเรา อนัไดแ้ก่ร่างกายและจิตใจท่ีสมมติเรียกวา่เป็นตวัเราน้ี ส่วนส่ิงท่ีเรารักและผกูพนั
รองลงมาก็คือบุคคลและส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวติของเราทั้งหลาย และเมื่อเกดิความรักและความผูกพนักบัส่ิงเหล่านีขึ้น้
มาแล้ว กจ็ะเกดิความยดึถือส่ิงเหล่านีว่้าเป็นตัวเรา-ของเราขึน้มาด้วย  

แต่ส่ิงท่ีเป็นตวัเรา-ของเราทั้งหลาย ท่ีเราไดย้ดึถือเอาไวน้ี้ มันไม่ใช่ตัวตนทีแ่ท้จริง ดังน้ันมันจึงมีความ
เปลีย่นแปลงไปสู่ความแตกดับอยู่ตลอดเวลา และสุดท้ายไม่ช้ากเ็ร็ว ส่ิงทีเ่ราได้ยดึถือเอาไว้น้ัน มันกต้็องแตกหรือดับไป
อย่างแน่นอน ซ่ึงเม่ือส่ิงท่ีเรายดึถือเอาไวน้ั้น มนัไดเ้ปล่ียนแปลงไปหรือแตกดบัไปตามธรรมชาติของมนั (คือร่างกายแก่ 
เจบ็ ป่วย หรือพิการ หรือน่าเกลียดน่าชงั หรือก าลงัจะตาย และส่ิงหรือคนท่ีเรารักไดจ้ากเราไป หรือเม่ือเราอยากจะไดส่ิ้ง
ใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้น) เรากจ็ะเกดิความไม่พอใจ (หรือไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น) อย่างรุนแรง ทีเ่รียกว่าความเศร้า
โศกหรือเสียใจขึน้มาทนัที รวมทั้งเม่ือเราตอ้งประสบกบับุคคลหรือส่ิงท่ีเราเกลียดหรือกลวั เรากจ็ะเกดิความไม่พอใจและ
ความเศร้าโศกอย่างรุนแรงขึน้มาทนัทด้ีวยเหมือนกนั  

อีกทั้งส่ิงท่ีเราไดย้ดึถือวา่เป็นตวัเรา-ของเราเอาไวน้ั้น  มนัก็ยงัตอ้งทนประคบัประคองสภาพการปรุงแต่งของ
มนัเอาไวด้ว้ยความยากล าบาก ซ่ึงก็เท่ากบัวา่ส่ิงท่ีเราไดย้ดึถือเอาไวน้ั้นมนัเป็น “ของหนัก” หรือมี “สภาวะทีต้่องทน” อยู่
แลว้ตามธรรมธรรมชาติ ดงันั้นเม่ือเราไปยดึถือหรือแบกเอาเอาส่ิงท่ีหนกัเอาไว ้จึงท าใหจิ้ตของเราเกิดความรู้สึกหนกั
หรือความรู้สึกท่ีทนไดย้ากท่ีรุนแรงข้ึนมาดว้ย คือร่างกายทั้งของเราและของคนทีเ่รารักน้ัน กต้็องดูแลรักษาเอาไว้ด้วย
ความยากล าบาก เพราะมนัมีทั้งความร้อน ความหนาว ความหิว ความกระหาย และโรคร้ายต่างๆ รวมทั้งยงัมีการ



 ๒๖ 

เบียดเบียนจากคนและการท าร้ายจากสัตว ์เป็นตน้ ท่ีคอยท าใหร่้างกายตอ้งเจบ็ปวดหรือมีความทรมานอยูต่ลอดเวลา เม่ือ
เรามายดึถือร่างกายท่ีเป็นของหนกัน้ีเอาไว ้จึงท าใหจิ้ตใจของเราน้ี เกิดความรู้สึกหนกัหรือเครียดหรือความไม่พอใจ ท่ี
เป็นความทุกขอ์ยูเ่สมอๆ  

ยงัไม่เท่านั้น ถา้คนท่ีเรารักนั้นมียงัมีนิสัยหรือพฤติกรรมท่ีไม่ดีหรือน่าเกลียดอยูด่ว้ย เช่น เป็นคนใจร้าย ชอบลกั
ขโมยหรือคดโกง เจา้ชู ้ใจง่าย หรือเป็นคนชอบพดูโกหก หยาบคาย เสียดสี และเพอ้เจอ้ หรือเป็นคนเห็นแก่ตวั ด้ือร้ัน วา่
ยากสอนยาก ฟุ้งเฟ้อฟุ่มเฟือย เกียจคร้าน โง่เขลา เอาแต่ใจ ไม่อดทน ชอบเท่ียวเตร่ ชอบเล่นการพนนั ติดสุราหรือส่ิงเสพ
ติดต่างๆ ติดการเล่นต่างๆ ไม่ชอบการเรียนรู้ ไม่ชอบท าหนา้ท่ีการงาน ไม่รักสามีหรือภรรยาหรือพอ่แม่พี่นอ้งหรือญาติ 
ไม่รักประเทศชาติบา้นเมือง ไม่รักษาความสะอาด ไม่รักษาสภาพแวดลอ้ม เป็นตน้ ก็จะท าใหเ้ราเกิดความเครียดหรือ
ความไม่พอใจ หรือความหนกัใจ หรือความวติกกงัวลใจ หรือความห่วงใย ท่ีเป็นความทุกขอ์ยูเ่สมอๆ และยิง่ถา้คนท่ีเรา
รักไดก้ระท าส่ิงท่ีผดิกฎหมาย หรือกระท าส่ิงท่ีไม่ดีเขา้แลว้ถูกจบัไดห้รือถูกลงโทษ ก็จะยิง่ท  าใหเ้ราเกิดความเครียดหรือ
ความไม่พอใจ ท่ีเป็นความทุกขท่ี์รุนแรงมากยิง่ข้ึน  

แต่ถา้เรามีปัญญาท่ีเขา้ใจและเห็นแจง้ชีวติแลว้วา่ ส่ิงทีเ่รายดึถือว่าเป็นตัวเรา-ของเราน้ัน มันไม่ได้เป็นตัวตนที่
แท้จริงตามทีส่มมติกนัขึน้มาเลย บวกกบัเราก็มีสมาธิจากการท่ีไดเ้คยฝึกมาแลว้ดว้ย และเราก็มีสติคอยระลึกถึงปัญญาน้ี
อยูเ่สมอๆดว้ยสมาธิ กจ็ะท าให้จิตของเราเกดิ “ความเบื่อหน่าย” ต่อส่ิงทีเ่ราได้ยดึถือเอาไว้น้ัน เพราะมองเห็นความไม่
เทีย่งหรือความไม่ถาวร และมีสภาวะทีต้่องทนอยู่ด้วยความยากล าบากของมัน  เม่ือจิตเกิดความเบ่ือหน่าย มนัก็จะคลาย
ความพอใจและไม่พอใจในส่ิงท่ีไดย้ดึถือเอาไวน้ั้นลงทนัที (คือกิเลสจะระงบัหรือดบัลงแมเ้พียงชั้วคราว) เม่ือจิตไม่มี
กิเลส ก็จะท าใหจิ้ต “ปล่อยวาง” ความยดึถือในส่ิงทั้งหลายวา่เป็นตวัเรา-ของเราลงทนัที เม่ือจิตปล่อยวางความยดึถือวา่มี
ตวัเรา-ของเราลง จิตมนัก็จะกลบัมาเป็นจิตเดิมแท ้ท่ีบริสุทธ์ิตามธรรมชาติของมนั เหมือนตอนท่ีเพิ่งเกิดมาใหม่ๆ ท่ีมี
ความสงบเยน็ สดช่ืน ปลอดโปร่ง แจ่มใส เบาสบาย อยูด่ว้ย ซ่ึงน่ีคือสภาวะของจิตขณะท่ีไม่มีความทุกข ์  

สรุปไดว้า่ชีวติของเราน้ีมนัก็ไม่มีอะไร นอกจาก “มีความทุกข์ กบั ไม่มีความทุกข์”  เท่านั้น คือถา้จิตโง่แลว้เกิด
กิเลสและความยดึถือวา่มีตวัเรา-ของเราเขา้ จิตโง่น้ีก็จะเกิดความเศร้าโศกเสียใจหรือความทุกขข้ึ์นมาทนัที แต่ถ้าจิตนี้
ฉลาดเพราะมีปัญญาและสมาธิ มันกจ็ะไม่เกดิกเิลสและความยดึถือว่ามีตัวเรา-ของเราขึน้มา แล้วจิตมันกจ็ะไม่มีความ
เศร้าโศกเสียใจหรือความทุกข์ใดๆขึน้มา คือถา้เราสามารถปฏิบติัปัญญาและสมาธิจนท าใหกิ้เลสและความยดึถือระงบั
หรือดบัหายไปไดช้ัว่คราว จิตของเราก็จะไม่มีความทุกขเ์พียงชัว่คราว แต่ถา้เราสามารถปฏิบติัปัญญาและสมาธิน้ีไดอ้ยา่ง
ต่อเน่ืองนานๆ จนสามารถท าลายความเคยชินของกิเลส และความยดึถือใหห้มดส้ินไป จากจิตใตส้ านึกของเราได ้ก็จะท า
ใหจิ้ตของเราจะไม่กลบัมาเกิดความทุกขใ์ดๆข้ึนมาไดอี้กอยา่งถาวรหรือตลอดชีวติ   

วธีิสร้างสันติภาพโดยใช้ปัญญา 

หลกัความรู้เร่ืองความไม่ใช่ตวัตนท่ีแทจ้ริงน้ี นอกจากจะน ามาใช้ดับทุกข์ของจิตใจมนุษย์ได้แล้ว ยงัน ามาใช้
สร้างสันติภาพให้แก่โลกได้อกีด้วย คือสาเหตุท่ีโลกมีแต่วกิฤตการณ์ ก็เป็นเพราะมนุษยถู์กสัญชาติญาณแห่งความมีตวัตน 
(คือความรู้วา่มีตวัเอง) ครอบง า จึงท าใหม้นุษยเ์กิดความรู้สึกวา่มีตวัเอง ข้ึนมา เม่ือมีความรู้สึกวา่มีตวัเอง จึงท าใหเ้กิด
ความเขา้ใจผดิวา่มีตวัเองอยูจ่ริงๆข้ึนมา, เมื่อมีความเข้าใจผดิว่ามีตัวเองอยู่จริงๆ กจึ็งท าให้มนุษย์มีความเห็นแก่ตัว, และ
เม่ือมีความเห็นแก่ตวั จึงท าใหเ้กิดความโลภ (อยากได้ ส่ิงของของผูอ่ื้นมาเป็นของตน) และโกรธ (อยากท า ลายส่ิงท่ีไม่น่า



 ๒๗ 

พอใจ), อนัส่งผลท าใหเ้กิดการเบียดเบียน ทั้งมนุษยส์ัตวแ์ละป่าไมข้ึ้นมาอยา่งมโหฬาร รวมทั้งยงัท าลายทรัพยากรและ
พลงังานของโลกใหห้มดส้ินไปอยา่งมโหฬาร และท าลายส่ิงแวดลอ้มใหเ้สียหาย รวมทั้งยงัสร้างมลภาวะใหแ้ก่โลกอยา่ง
มากมาย  จน ท าใหโ้ลกมีแต่วกิฤติการณ์ทั้งทางสังคม และทางสภาพแวดลอ้มเกิดข้ึนมาอยา่งมากมาย แลว้ก็ท  าให้
สันติภาพของโลกหายไปอยา่งเช่นในปัจจุบนั  

ส่วนวธีิสร้างสันติภาพโดยใชปั้ญญานั้น ก็ ท าไดโ้ดยการเผยแพร่ใหม้นุษย ์ มีความเขา้ใจอยา่งถูกตอ้ง ถึงเร่ือง
ความจริงสูงสุดของชีวติวา่ “มันไม่ได้มีตัวตนของเราหรือของใครๆอยู่จริง ถ้าใครมายดึถือว่าเป็นตนเองจริงๆ กจ็ะท าให้
จิตใจเป็นทุกข์และท าให้ชีวติเดือดร้อน รวมทั้งท าให้โลกเกดิวกิฤตการณ์  และอาจท าให้โลกพนิาศได้ ถ้ามนุษย์ยงัไม่มี
ความรักและความเมตตาต่อกนั” เม่ือมนุษยเ์กิดความเขา้ใจ ท่ีถูกตอ้งเช่นน้ีแลว้ก็จะท าให ้“ความเห็นแก่ตวั” ลดนอ้ยลง, 
แลว้ความโลภและโกรธก็จะลดนอ้ยลง, แลว้การเบียดเบียนมนุษยส์ัตวแ์ละป่าไมก้็จะลดนอ้ยลง  รวมทั้งการท าลาย
ทรัพยากรและพลงังานและส่ิงแวดลอ้มก็จะลดนอ้ยลง และเม่ือการเบียดเบียนกนัลดนอ้ยลง ก็จะท าใหก้ารช่วยเหลือ
เพื่อนมนุษยส์ัตวแ์ละป่าไม ้รวมทั้งการอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้มก็จะ เกิดข้ึนมาแทน เพราะมนุษยมี์ความรักและเมตตาต่อเพื่อน
มนุษยแ์ละสัตวร์วมทั้งพืชทั้งหลายดว้ยความจริงใจ และเม่ือการเบียดเบียนกนัลดนอ้ยลง รวมทั้ง มีการช่วยเหลือกนัมาก
ข้ึน วกิฤตการณ์ต่างๆของโลกก็จะ ลดนอ้ยลง และ เม่ือวกิฤตการณ์ต่างๆลดนอ้ยลงมากๆ สันติภาพก็จะกลบัคืนมาได้
หลงัจากท่ีไดสู้ญเสียมนัไป  

จบ 

(ศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมไดจ้ากหนงัสือ “พระพุทธเจา้สอนอะไร?”  จาก www.whatami.net) 
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