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บทนํา 
 
หนังสือเลมน้ีผูเขียนไดนําเสนอแนวความคิดซ่ึงเกิดจากประสบการณในชีวิตประจําวันของ

ผูเขียนเอง ประสบการณที่ไดรับน้ันนับจนถึงวันที่ไดเผยแพรเอกสารนี้ออกไป และแนวความคิดตางๆ
อาจเปลี่ยนแปลงผิดแปลกออกไป ตามประสบการณที่อาจไดรับเพิ่มเติมในอนาคต ดังน้ันผูอานจึงไมควร
ยึดติดกบั แนวความคิดในหัวขอตางๆที่ผูเขียนไดนําเสนอ หากแตควรพิจารณาดวยตนเองดวยความ
รอบคอบ ดวยใจที่เปนกลาง โดยปราศจากความคิดที่จะเชื่อ หรือจะไมเชื่อ  

 
เน่ืองจากแนวความคิดตางๆ ผูเขียนเปนผูพิจารณาและนําเสนอดวยตนเอง หากมีความขัดแยง 

หรือขัดตอความเชื่อของบุคคลกลุมใดกลุมหน่ึง ผูเขียนขอแจงใหทราบวามิไดมีเจตนาที่จะสรางความ
ขัดแยงใหเกดิขึ้นแตอยางใด และแมวาผูเขียนไดศึกษาประสบการณตางๆ โดยที่ใชขอมูล หรือแนวคิด
พื้นฐานจากพระพุทธศาสนา แตผูเขียนก็มิไดเปนผูที่รูจริงโดยตลอดในเนื้อหาของศาสนาใดๆ จึงขอให
เปนวิจารณญาณของผูอานที่จะนําแนวความคิดที่ไดนําเสนอไปประกอบกับประสบการณของผูอานเอง 
เพื่อวาผูอานจะไดมองเห็นถึงมุมมองตางๆในดานที่ผูเขียนอาจมองไมเห็น 

 
จุดมุงหมายสวนตัวของผูเขียนนั้นตองการสรุปรวบรวมแนวความคิดซ่ึงอยูอยางกระจัดกระจาย 

ใหสามารถเรียบเรียงอยางเปนระบบ และสามารถถายทอดสูผูอื่นไดงายยิ่งขึ้น โดยผูเขยีนหวังวาแนวคิด
ที่ไดนําเสนออาจเพิ่มเติมมุมมอง ใหผูอานสามารถนําไปประกอบกับประสบการณของผูอานเอง เพื่อทํา
ใหเกิดความรูความเขาใจในการดําเนินชีวิต และอาศัยอยูในโลกนี้อยางมีความเขาใจมากยิ่งขึ้น
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การปฏบิตัธิรรม ทาํเพือ่ใคร? 
 

คนสวนใหญน้ัน มองเห็นการปฏิบัติธรรม หรือการทําบุญ เปนเรื่องของการที่พยายามลดความ
ตองการ(กิเลส) ของตนเอง และพยายามเปนผูใหเพื่อใหผูอื่นไดรับสิ่งที่ตนเองคิดวาดี แตในความเปน
จริงแลวเราควรเริ่มทําความเขาใจใหถูกตองวา การปฏิบัติธรรมนั้นเปนการทําเพื่อตนเอง เปนการ
พัฒนาดานจิตใจของตนเอง เพื่อที่จะทําใหสามารถมีความแข็งแกรงคงสภาพที่จุดสมดุลอยูไดแมวาจะ
เผชิญกับสิ่งที่เขามากระตุน การฝกฝนดังกลาวมิไดมีความเกี่ยวของกับผูอื่นเลย กลาวคือ พยายาม
สังเกตความเปลี่ยนแปลงของจิตใจตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณตางๆอยางไร และเมื่อ
มีความแนวแนในการสังเกตพอ ก็จะพบวาเหตุใด จิตใจของตนจึงมีการเปลี่ยนแปลงดังกลาว เมื่อเขาใจ
กลไกดังกลาวแลว ก็จะมองเห็นวาเรื่องที่เขามาทําใหจิตใจเปลี่ยนแปลง ทั้งในดานพอใจ (+) หรือ
ตอตาน (-) นั้นลวนแตเปนความรูสึกสัมพัทธกับความยึดติด ที่ตนเองยึดเอาไวน่ันเอง 

 
เห็นไดวา การบริจาค หรือการทําบุญ เปนเพียงอุบาย หรือวิธีปฏิบัติเพื่อที่จะฝกฝนขัดเกลาจิตใจ

เทาน้ัน และการปฏิบัติธรรมที่แทจริง เปนการพิจารณาจิตใจตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ
อยางไรในสถานการณตางๆ ซึ่งหากตองการที่จะสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใหทัน และสามารถ
สังเกตไดแมวามีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอย จะตองอาศัยความสามารถของจิตที่เรียกวา สติและสมาธิ 
อยางมาก ดังน้ัน จึงเห็นไดวาผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญจึงมักมีการทําสมาธิโดยอุบายตางๆ เชน ภาวนา 
พุท-โธ, พอง-ยุบ หรือจองมองพระพุทธรูปหรือภาพใดๆใหติดตา ที่เรียกวากสิณเปนตน เพื่อฝกฝนใหจิต
อยูในอารมณเดียว และสามารถจะสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของจิตเมื่อใชชีวิตประจําวันได 

 
 แมวาในเบื้องตนผูเขียนจะแสดงใหเห็นวา การปฏิบัตธิรรม เปนการทําเพื่อประโยชนของตน 

เพื่อใหเห็นวาเปนสิ่งที่ควรทํา อยางไรก็ตามการทําสิ่งใดดวยความตองการ แมวาเพื่อผูอื่น หรือเพื่อ
ตนเอง ก็จัดวาเปนกิเลสอยางหน่ึง สุดทายจึงตองละแมแตความคิดที่จะเอาประโยชนจากสิ่งใดๆที่กระทํา 
และทายสุดก็จะกระทําสิ่งใดๆ ดวยเหตุที่วา สิ่งน้ันควรทํา แมวาผลจะออกมาไมไดตรงกับที่ตองการ ก็หา
ไดมีความเสียใจ หรือเสียดายแตอยางใด 
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สิง่สมมตุ ิในโลกสมมตุ ิ
 

แมคํากลาวที่วาสิ่งตางๆที่อยูในโลกนี้ลวนเปนสิ่งสมมุติหรือโลกนี้เปนเพียงละคร อาจจะเปนที่ได
ยินคุนหูของคนไทยทุกคน แตเรื่องดังกลาวก็ยังเปนเรื่องที่ขัดแยงตอความรูสึกของคนหลายคน ผูเขยีน
จึงอยากจะนําเสนอแนวคิดใหผูอานลองคอยๆพิจารณาตามไปดังน้ี 

 
นับตั้งแตเม่ือเราเกิดและลืมตาดูโลกครัง้แรก มีบุคคลและสังคมที่แวดลอมสอนคํานิยาม ตางๆใน

โลกนี้ให เชน อันน้ีเรียกวาโตะ เกาอี้, อันน้ีคือเงินสามารถใชแลกเปลี่ยนของอื่นได, ทองเปนของมีคา
กวาเหล็ก, การนั่งเอาขาวางบนโตะเปนเรื่องเสียมารยาท, การยืนค้ําศรีษะผูใหญไมควรทํา, อันน้ีเปน
คําสั่ง, กฏหมายเปนกฏทุกคนตองทําตาม หรือแมแตกฎทางวิทยาศาสตรตางๆ เชน F = ma เปนตน สิ่ง
ตางๆที่ไดรับการสอนเหลาน้ีจะถูกเก็บบันทึกไวในสมองและเปรียบเสมือน เครื่องปดกั้น หรือเงื่อนไขที่
เปนขอจํากัด ดานความคดิ ไมใหเรากลาคิด-ทําหรือตัดสินใจ นอกเหนือเงื่อนไขที่ถูกหลอหลอมมา
เหลาน้ันได หรือแมแตจะคิดหรือทํานอกที่ขัดแยงตอเงื่อนไขดังกลาวได กจ็ะเกิดความลําบากใจหรือเชื่อ
วาสิ่งที่ทําน้ันไมถูกตอง 

 
การที่บุคคลและสังคมรอบขางไดสอนเราในเรื่องตางๆน้ันมิใชเปนเรื่องไมดี แตเปนสิ่งจําเปนที่จะ

ทําใหเราสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข หากแตวาเราควรรูเทาทันและตระหนักอยูเสมอ
วาสิ่งตางๆที่แวดลอมเราอยูในโลกนี้ ลวนแตถูกสมมุติขึ้น ถูกตองใชไดเฉพาะบางสถานการณเทาน้ัน 
ในเมื่อเรารูเทาทันไดดังน้ี ก็จะสามารถตัดสินใจในเรื่องตางๆ ไดอยางเหมาะกับสถานการณโดย
ปราศจากขอจํากัด 

 
นอกจากสิ่งสมมุติตางๆที่สามารถจับตองไดและสัมผัสดวยสัมผัสภายนอก ซึ่งไดแก หู ตา จมูก 

ลิ้น และกาย แลว ยังมีความคิด (หลงผิด)ของเราที่แปลคาความจําตางๆ เหลาน้ัน ออกมาเปนอารมณใน
ลักษณะกิเลสตางๆ ไดแก โลภ โกรธ หลง เชน ใครมาตบศรีษะที่เราสมมุติวาเปนสิ่งสําคัญ ยอมไมพอใจ
และเกิดความโกรธ หรือ ใครใหเงินที่เราสมมุติวามีคาจะรูสึกพอใจมากขึ้นตามจํานวนเงินที่ไดรับ ทั้งที่
ในบางสถานการณเชนติดอยูในเกาะไมเงินไมเปนที่ยอมรับ เงินเหลาน้ันยอมไมทําใหเกิดความพอใจ
แมแตนอย เปนตน 

 
โดยสรปุนอกจาก ความรูสึก ทุกข-ไมทุกข ที่เราสัมผัสไดจริงๆ ทุกสิ่งในโลกนี้ ลวนเปนสิ่งสมมุติ

ทั้งสิ้น ทุกสิ่งน้ีหมายความรวมถึงวัตถุสมมุติที่สัมผัสไดดวย สัมผัสภายนอก และความคิดของเราเอง ซึ่ง
สรางความเห็น ทรรศนคติ ความเชื่อ ตอสิ่งตางๆรอบๆตัวจากประสบการณที่เคยไดรับมา (ซ่ึงแตละคน
ยอมแตกตางกัน) และยึดติดในมาตรฐานเหลาน้ัน เมื่อไดพบประสบการณที่ตางออกไปในลักษณะที่
พอใจมากกวามาตรฐานหรือ ไมพอใจเทียบกับคามาตรฐาน ก็จะเกิดความทุกข หรือความสุข ตามคา
มาตรฐานที่ไดสมมุติตั้งเอาไวในใจ (ยดึ) ทั้งที่ความจริงแลวปญหาอยูเพียงแคเราไปยืดวาคาใด หรือ
อะไรเปนมาตรฐาน 
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อะไรคอืความจรงิ และอะไรเปนสิง่สมมตุ ิ
จากที่กลาวไปขางตนวา “ นอกจากความรูสึก ทุกข-ไมทุกข ที่เราสัมผัสไดจริงๆ ทุกสิ่งในโลกนี้ 

ลวนเปนสิ่งสมมุติ”  อยากใหผูอานลองนึกทบทวนดูวา ตั้งแตเกิดมานั้น เราจะสามารถรวบรวมความรูสึก
ที่เราเคยมีประสบการณ ใหเปนนิยามสรุปรวมไดสัน้ที่สุดไดอยางไร ก็จะเห็นไดวาสรุปไดเพียงสามอยาง 
ไดแก พอใจ, ไมพอใจ และความรูสึกเฉยๆ 

 
ความรูสึกเพียงสามอยางน้ี เมื่อประกอบกับความเหน็ผิดที่สรางขึ้นมาจากความคิดที่ขาดสติ (ซ่ึง

ความคิดความเห็นก็เกิดจากประสบการณที่แตละคนไดรับวาสิ่งใดเราจัดวาดี สิ่งใดเราจัดวาไมดี) ก็จะ
สรางความตองการ(โลภ), ความเกลียด (โกรธ) และความเขาใจผิด (หลง) ใหเกิดขึ้นตอไป ซึ่งนําไปสู
การกระทําทางกายเพื่อสนองความคิดดังกลาว เชน พยายามขวนขวายหาหรือพยายามดํารงไวซ่ึงสิ่งที่
พอใจคงอยูตลอดไป หรอืพยายามกีดกั้นผลักไสสิ่งที่ไมพอใจใหออกไปจากตัว 
 

ในเรื่องความพอใจกับ ความไมพอใจในสิ่งตางๆน้ี ผูเขียนอยากใหผูอานไดเขาใจวา แทจริง
แลวเปนสิ่งเดียวกัน เชน ความพอใจที่จะไดมีตําแหนงหนาที่การงานสูง เปนสิ่งเดียวกับ ความไมพอใจที่
จะมีตําแหนงหนาที่การงานต่ํา หรือ ความพอใจตอคาํชม เปนสิ่งเดียวกับ ความไมพอใจที่จะไดรับคําติ
ฉินนินทา สรุปวาหากมีความพอใจ หรือไมพอใจ ก็จะมีสิ่งที่ตรงกันขามเสมอ และตราบใดที่ยังมีความ
พอใจหรือไมพอใจ ก็จัดเปนสภาวะที่ไมปกติ  

 
ประสบการณตอสิ่งตางๆ ในโลกสมมุติทําใหเรามีความเห็นตอสิ่งตางๆในโลกนี้แตกตางกัน 

สําหรับบางคน บางสังคม เปนเรื่องถูก สิ่งเดียวกันสําหรับคนอื่น สังคมอื่นเปนเรื่องผิด ดังน้ันจึงเรียกได
วาไมมีสิ่งใด นารัก-นาเกลียด ด-ีชั่ว ถกู-ผิด อยางแทจริง เพียงแตสิ่งน้ันจะตรงกับความเห็น ความเชื่อ 
ของเราหรือไม (หาได นารัก-นาเกลียด ดีชั่ว ถูกผิดจริงๆ) เราเรียกสิ่งเหลาน้ี ความเห็นเหลาน้ีวา สิง่
สมมตุ ิ

 
อีกกรณีหน่ึงหากผูอานหมั่นพิจารณาจิตใจตนเองเปนประจําวา ขณะใดรูสึกอึดอัด เมื่อใดรูสึกใจ

เบาสบาย ก็จะพบวาความรูสึกพอใจ และไมพอใจ ตางก็กอใหเกิดความอึดอัดขึ้นในใจ ความรูสึกอึดอัด
ในใจดังกลาว เรียกวา “ ทุกข”  แปลวาสภาพที่ทนอยูไมได และสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกดังกลาว 
เรียกวา “ ไมทุกข”  ซ่ึงเปนสภาพที่ไมอึดอัด ไมตองทน สภาพเหลาน้ีเราทุกคนตางสัมผัสไดจริงดวย
การสัมผัสทางจิตใจ จึงเรียกวาเปนความจรงิ 

 
ในเมื่อเรารูแลววาสภาพทุกข อึดอัด และสภาพไมทุกขเบาสบาย เปนอยางไรแลว ยอมจะเห็น

สภาพที่เบาสบายเปนสภาพที่พึงปรารถนา และคนหาวาเหตุใดจึงเกิดความรูสึกอึดอัดน้ันขึ้น เพื่อที่จะได
กําจัดตนเหตุที่ทําใหเกิดความอึดอัดดังกลาว ตอไป 
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การคดิแบบ What-If 
 
การพิจารณาวาสิ่งในเปนเรื่องจริง และสิ่งใดเปนสิ่งสมมุติ นอกจากจะใชวิธีพิจารณาวาเรารูสึก

อยางไรในสถานการณตางๆ แลว ยังสามารถพิจารณาในอีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงผูเขียนเรียกวา What-If 
ความหมายของคําวา What-If น้ี หมายถึง เราจะมีความรูสึกเปนอยางไร ถาหากวาปจจัยตางๆ

เปลี่ยนแปลงไป 
 
ตัวอยางเหตุการณที่ผูเขียนไดใชอธิบายตอไปน้ี เปนเหตุการณที่ทุกคนเคยมีประสบการณอยู

เสมอๆ จึงนาจะเปนตัวอยางที่สามารถทําใหผูอานมีความเขาใจในเนื้อหาและระลึกถึงความรูสึกใน
สถานการณน้ันๆไดเปนอยางดี 

 
ตัวอยางการพิจารณา เชน เมื่อเราไปสถานที่แหงหนึ่ง พบวาหองน้ําไมสะอาดแตมีความจําเปน

จะตองใช เราเกิดความรูสึกขยะแขยง ไมอยากใช จึงเกิดความอยากพนไปจากสถานที่แหงน้ัน (เกิด
ทุกข) เมื่อเกิดความอึดอดัใหผูอานลองพิจารณาดูวา  
 

ความรูสึกของเราจะเปนอยางไร หากวากอนหนาน้ี เราไมเคยใชหองน้ําที่มีสภาพดีกวาน้ีเลย 
เชนอาจจะเกิดมาอยูในชนบทหางไกลและไมมีหองน้ําใช ความรูสึกของเรายอมจะแตกตางออกไป คือ
อาจจะรูสึกดี วาอยางนอยมีหองน้ําใหใชในสถานการณที่จําเปนตองใช หรือ ความรูสึกของเราจะเปน
อยางไร หากวาเราตองการใช แตไมมีหองน้ําใหใช เรายอมจะเกิดความดีใจทันทีที่ทราบวามีหองน้ํา 
ดังน้ัน จะเห็นไดวา 
 

1. ความรูสึก ดหีรือไมดี ที่เกิดขึ้นกับเรานั้นเกิดจากการเปรียบเทียบระหวางสภาพใดๆซึ่งเรามี
ประสบการณมากอนหนาน้ันกับสภาพที่กําลังประสบอยู ซ่ึงสําหรับบางกรณี อาจจะรูสึกดี และ
บางกรณีอาจจะรูสึกไมดี 

2. ถึงแมวาเรามีประสบการณที่ดีกวามากอนหนาน้ี แตก็จะไมทําใหเกิดปญหากับเราเลย กลาวคือ
จะรูสึกเฉยๆ หากวาเราไมยึดติดกับสถานการณที่ประสบมากอนนั้นๆ เชนเราไมไดรูสึกยึดติดกบั
หองน้ําวา ตองสะอาด มีนํ้า กระดาษเตรียมไว และไมมีกลิ่น เปนตน เหมือนกับวาเพิ่งเกิดมาก็มา
เจอสถานการณที่เห็นตรงหนาน้ีเปนครั้งแรก 

3. จากตัวอยาขางตนจึงเห็นไดวาแมเตความรูสึกของเราเองก็ไมมีความแนนอน เปลี่ยนแปลงไป
ตามเหตุ-ปจจัย จึงไมสามารถยึดถือไดวาอะไรเปนสิ่งที่ดี-ไมดีอยางแทจริง 

4. การที่เราไมยึดติดกบัประสบการณในอดีตและตั้งเปนมาตรฐานขึ้นมาเอง จะทําใหเรามีความรูสึก
เฉยๆ ตอทุกๆ สถานการณที่กําลังประสบอยูตรงหนา และสามารถจะกลาวไดวาเปนผูอยูกับ
ปจจุบัน อยางแทจริง 
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อีกตัวอยางหน่ึง สมมุติวาเราเกิดมาเปนคนปกติมีอวัยวะครบ 32 ประการ แตวาวันหนึ่งเกิด
อุบัติเหตุ ทําใหสูญเสียอวัยวะ เชน ตา แขน หรือขา เราก็เกิดจะเกิดความเสียใจทุกขใจ 

 
หากลองพิจารณาวา หากเราเปนคนที่เกิดมามีอวัยวะนั้นๆไมครบมาตั้งแตเกิดอยูแลว ความรูสึก

ในวันน้ีที่ไมมีอวัยวะ ก็ไมทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจเหมือนกับในกรณีแรก จึงเห็นไดวา 
 
สภาพความทกุขดงักลาว ไมไดเกดิมาจากสภาพที่เรากาํลังประสบอยูนัน้จรงิๆ แตวาเกดิจาก

ความตางศกัยระหวางสภาพทีย่ดึตดิไวในอดตี กบัสภาพปจจบุนัทีอ่ยูตรงหนา หากปราศจากความ
ยึดติดแลว ยอมมีความรูสึกเฉยๆ ในสถานการณเดียวกันน้ี 
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เราจะอยูอยางไรในโลกสมมตุ ิ

 
เพื่อที่จะทําใหเราอาศัยอยูในโลกสมมุติน้ีอยางเขาใจ และไมอึดอัด จึงควรทําความเขาใจตอสิ่ง

ตางๆรอบๆตัวอยางถูกตอง แตวาความเขาใจที่ไดรับจากการอานและจดจํา ยอมแตกตางอยางสิ้นเชิงกับ
ประสบการณที่ไดรับดวยตนเอง จากการที่หม่ันพิจารณาดวยตนเองในทุกๆเรื่องในชีวิตประจําวันจน
จิตใจนอมรับความเขาใจน้ันโดยสดดุี 
 

กอนที่จะเริ่มพิจารณาอยากใหผูอานทําความเขาใจตอ กฏไตรลักษณ อันประกอบดวย อนิจจัง 
ทุกขัง และอนัตตา วาเปนกฏที่สรุปรวบยอดของความจรงิทั้งสิ้นทั้งมวลในโลกนี้ วา 
 

๑. ไมมีสิ่งใดที่จะคงอยูถาวรอยูไดตลอดไป  
๒. ทุกๆสิ่งลวนมีสภาพที่เรียกวาทนอยูไมได หรือทุกข 
๓. ไมมีสิ่งใดที่ถือไดวาเปนตัวตนที่แทจริง ทุกสิ่งลวนถูกสมมุติเรียกชื่อ เปนระยะชั่วคราว 
๔. อยางอื่นที่ขัดตอกฏไตรลักษณน้ี ลวนแตผิดทั้งสิ้น 

 
โดยธรรมชาติปกติ จิตใจของมนุษยจะมีพฤติกรรมตรงกันขามกับกฏไตรลักษณ กลาวคือ

พยายามยึดติดและสรุปสิง่ตางๆที่อยูรอบตัววา พอใจ-ไมพอใจ ดี-ชั่ว ถูก-ผิด อยูเสมอ (ซึ่งจากกฏไตร
ลักษณจะไมมีสิ่งใดที่จะเรียกวาอะไรและคงสภาพอยูไดตลอดไป) เรามักไดยินคํากลาว เชน  
 
“ ทําไมไมกรอกภาษีตามแบบฟอรมอยางน้ีละ” ความจริงคือ “ กรอกภาษีอยางน้ี (ที่สมมุติขึ้นเปนกฏิ
กา) จะมีปญหานอยในภายหลัง”  
 
“ ทําไมเขาพูดหยาบคายจังเลย” ความจริงคือ “ การที่เขาพูดหยาบคายมีเหตุบางอยางที่ทําใหเขาเปน
เชนน้ัน แตเราจะไมเกิดความทุกขเลยหากวาไมไปยึดตดิวา คาํเหลาน้ีเปนคําหยาบ (สมมุติขึ้นมาเองวา
คําหยาบเปนสิ่งไมดี) อยางไรก็ตามเราก็ตองฉลาดพอที่จะเลือกพูดใหชีวิตเราไมมีปญหา 
 
“ ทําไมเขาถึงขับรถจี้หลังเราอยางน้ี” ความจริงคือ “ ใครจะขับจ้ีหลังเราไมใชเปนเรื่องผิด (ผิด-ถูก
เปนเรื่องที่เราไดยิน ไดอาน ไดเรียนรูมาและยึดติดเอาไว) ถาเราคิดวาไมปลอดภัยกับเราเองก็หลบให
แซงไปโดยที่มีอารมณเปนปกติ หากเรายึดติด ผดิ-ถูก ก็จะทําใหเกิดความอึดอัดขึ้นในใจทันที 
 
“ ทําไมไมบินสายการบินน้ีละ บริการดีกวา” ความจริงคือ “ การที่ใครชอบสิ่งใด เกิดจากเขาคนนั้นมี
ประสบการณที่ดีกับสิ่งน้ัน เกิดความพอใจและยึดถือไว ผูที่ตางออกไปอาจมีประสบการณแตกตางกัน”  
 
“ ผมชอบทํางานคนเดียว ใหไปคุยกบัคนกลุมน้ันผมทําไมได” ความจริงคือ “ เรามีความถนัดทํางาน
ไมเทากันในแตละเรื่อง แตหากฝกฝนก็สามารถทําไดดีขึ้นเรื่อยๆ”  
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“ ผมรักษาสุขภาพดีตลอดเวลา ทําไมถึงเปนมะเร็งได” ความจริงคือ การที่เรารักษาสุขภาพเปนเรื่องดี
และเราไดทําดีที่สุดแลว ซ่ึงอาจจะเกี่ยวหรือไมเกี่ยวกับเหตุทีท่ําใหเปนมะเร็ง เพราะแมในปจจุบัน โรค
ตางๆ ก็มิไดมีเพียงสาเหตุเดียว ลวนประกอบกับเหตุ ปจจัยหลายอยางมาพอเหมาะตรงกันพอดี จึงเกิด
โรคขึ้น แตถึงอยางไรก็ตาม รางกายของเราก็ตองอยูภายใตกฏ “ อนิจจัง”  ซึ่งนอกจากจะมี
ความหมายวาไมสามารถอยูคงทนถาวร ยังหมายถึงเอาแนไมไดดวยวาจะอยูถึงเมื่อไหร หรือเมื่อไหรจะ
สลายไป 
 

อยางไรก็ตามผูอานไมควรในสิ่งที่ผูเขียนนําเสนอโดยทันที แตใหลองหมั่นพิจารณากับทุกๆเรื่อง
ที่ประสบในชีวิตประจําวัน อยูเสมอ โดยที่พยายามมีสติอยูกับตัวตลอดเวลา และเมื่อรูสึกเกิดอาการที่ใจ
อึดอัด หนักๆ ก็ใหกลับมาพิจารณาวาเปนเพราะเรายึดอะไรอยู และลองคิดดวูาหากเราไมยึดติดสิ่งที่
สมมุติน้ันอยู เราจะมีความรูสึกตอสิ่งเดียวกันน้ันอยางไร 
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อวชิชา หรอืความไมรู ไมรูอะไร? 
ปกติแลวคนไทยที่เปนชาวพุทธจะเคยไดยินกฏไตรลักษณอยูแลวอยางนอยก็หน่ึงครั้งนับตั้งแต

เกิด แตการเรียนรูดวยวิธีจดจํา ไมทําใหจิตใจยอมจํานน นอกเสียจากวาเกิดประสบการณขึ้นบอยๆครั้ง 
จนเกิดการยอมรับในจิตใตสํานึก เปรียบเหมือนคนในวัยกลางคนที่กลัวสัตว หรือผลไมบางอยาง ยอม
เคยมีประสบการณในวัยเด็กที่เลวรายจนสมองจดจําไวเปนกฏ แมวาสําหรับคนทั่วไปแลวการกลัวสิ่ง
เหลาน้ันดูเหมือนไมมีเหตุผล 
 

จากสังคมปจจุบันกลาวไดวาคนทั่วไปนั้น ไมเชื่อในกฏไตรลักษณ และเชื่อในสิ่งที่ตรงขาม ดวย
การยึดติดกบัสิ่งตางๆอยูรอบๆตัว อยูเสมอ 
 

การที่ทําสิ่งใดโดยที่ไมรูกฏจะทําใหเกิดปญหา อยางไรก็ตามการที่รูกฏแลวแตยังทําผิดกฏ ก็ทํา
ใหเกิดปญหาไดพอๆกัน 

 
ดังน้ันการที่จะทําใหความไมรู เปนรูน้ัน นอกจากจะตองรูและเขาใจกฏแลว ยังตองปฏิบตัิตามกฏ

ดวย (รูตัว) ซึ่งจะตองใชวิธีหม่ันพิจารณาความคิดของตนอยูทุกขณะวากําลังสบายๆ หนักๆ หรืออึดอัด 
เพื่อที่จะรูเทาทันกอนที่จะหลุดเขาไปในความคิดและสรางความทุกขจากเรื่องสมมุติตางๆขึ้นมาโดยไม
รูตัว 
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สต ิเครื่องมอืทีต่องอาศยัการฝกฝน 
 

การทําความรูสึกตัวใหเกิดอยูเสมอนั้น เพื่อใหรูทันกอนที่จะถูกความคิดปรุงแตงไปจนเกิดการลืม
กฏจนเกิดสรางความทุกขขึ้นมาโดยไมรูตัว ทั้งที่รูกฏ  

 
การที่จะทําความรูตัวใหเกิดตลอดเวลานั้น จะตองอาศัยสติ ซ่ึงตองอาศัยการฝกฝนใหเกิดขึ้น

บอยๆ จนเกิดทักษะความชํานาญ การฝกสติน้ัน ผูเขียนจะไมขออธิบายในรายละเอียด แตมีอยูหลายวิธี
และหลายตํารา เชนการเดินจงกลม การกําหนดพองยุบ หรือการเพงกสิณ เปนตน 

 
อยางไรก็ตามการที่กําหนดใหมีสติน่ิงอยูในอริยาบทเดียวในขณะฝกน้ัน จะไมทําใหเห็นการ

เปลี่ยนแปลงของจิตใจ ที่เราตองการพิจารณาใหเห็นถึงสภาพไตรลักษณของสิ่งตางๆ 
 
เม่ือสามารถฝกสติจนชํานาญไดระดับหนึ่งแลว จะนําทักษะที่ไดมาใชในสถานการณจริง โดยใช

วิธีกําหนดใหมีสติอยูตลอดในขณะที่ใชชีวิตประจําวัน ซึ่งจะเห็นการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ ขณะที่มีการ
เคลื่อนไหว และกระทบกับสิ่งแวดลอมตางๆอยูตลอดเวลา 
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มีสต ิไมใชการหลอกตวัเอง 
 

การที่เรามีสติอยูตลอดเวลานั้น ทําใหเราไมหลงคิด หรือทําสิ่งตางๆ ไปตามกิเลส หรือความไม
รูตัว บางคนอาจจะคิดวา เปนวิธีการหลอกตัวเองไปวันๆ ใหรูสึกดี หรือมีความสุข ผูเขยีนอยากใหผูอาน
พิจารณาดวยตนเองโดยละเอียดวา การที่ปลอยใหตัวเองคิดไป ลงไป ในสิ่งที่เรารูอยูแลววาไมมีสิ่งใดที่
จะอยูไปอยางถาวร นาจะเปนการหลอกตัวเองมากกวา 

 
การที่เราเขาใจวาโลกนี้ลวนมีแตสิ่งสมมุติน้ัน มิไดหมายถึงใหเราละทิ้งทุกอยางที่แวดลอมเราอยู 

แตวาตรงกันขามเราสามารถที่จะมีและใชประโยชน สิ่งสมมุติตางๆเหลาน้ันไดอยางคนปกติ ตางกัน
เพียงแตวาเรามองสิ่งเหลาน้ันดวยความเขาใจและปราศจากความยึดติด เมื่อสูญเสียไปจะไมรูสึก
เสียดาย หรอืทุกขใจ มองเห็นการสูญเสียน้ันเหมือนวาเปนเรื่องธรรมดาที่คาดคิดไวลวงหนาแลว ดัง
คําพูดที่วา “ มีเหมือนไมมี”   

 
“ มีเหมือนไมมี”  หมายถึง ไมวาจะมีอยู หรือไมมี ก็รูสึกไมแตกตางกัน เสมือนวาสิ่งตางๆ

เหลาน้ัน และรวมถึงรางกายของเรา เปนเพียงสวนประกอบของธรรมชาติ ของโลกนี้ อยูแลว ความเปน
เจาของรางกาย และเจาของสิ่งตางๆ เปนเพียงการสมมุติกันขึ้นชั่วคราว 

 
การทําความรูสึกของจิตใจใหไดถึงระดับที่เรียกวา “ มีเหมือนไมมี”  น้ัน ไมอาจทําไดดวยวิธี

ทองจําและเขาใจดวยการเรียนรูตามปกติ แตจะตองพิจารณาสิ่งตางๆ รอบตัวใหมีความเขาใจอยาง
แทจริงบอยๆ ดวยจิตที่มีสมาธิตั้งม่ัน (จึงจะปราศจากความเจือปนดวย ทัศนะคติ ความเชือ่ผิด หรือ
ความเห็น จากประสบการณที่เคยพบมากอนหนาน้ี) จนบันทึกลงในจิตใตสํานึกอยางถาวร 
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เผลอ (ไมมีสต)ิ จงึทกุข 
 

เม่ือหมั่นเจริญสติใหรูตัวอยูตลอดเวลาอยูเสมอ ไมหลงคิดไปเองในสิ่งที่สรางขึ้นมาในสมองแลว 
จะพบวา ความทุกขน้ันจะเกิดขึ้นเมื่อเราเผลอหรือไมมีสติน่ันเอง หากผูเขียนจะนิยามสภาพที่เปนกลาง
วาเปนสภาพที่มีคาเปนศูนย  สภาพทีจิ่ตใจพองโตหรือปลื้มปติเปนสภาพที่มีคาเปนบวก และสภาพที่
จิตใจหดหูเกลียดชังมีสภาพเปนลบ ในชีวิตประจําวันจะพบวาสภาพที่เปนบวกและลบนั้น ตางให
ความรูสึกที่อึดอัด และสภาพที่เปนศูนยจะเบาสบาย  

 
ความรูสึกเหลาน้ีไมอาจวัดปริมาณดวยสิ่งชั่ง ตวง วัด มาตราใดๆ ที่ใชกันในโลกนี้ แตวาจะตอง

ใชจิตใจซึ่งปราศจากอคติ(ที่เปนกลาง)ในการพิจารณา จึงมักถูกตอตานจากผูที่นิยม หรือยึดแนวทาง
วิทยาศาสตร วาสิ่งเหลาน้ันไมสามารถ ชั่ง ตวง วดั ได ทั้งๆที่ทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง 

 
ตัวอยางจิตใจที่เปนบวก (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ) ในระดับหยาบ เชน เมื่อเราถูกรางวัล  

สลากรางวัลที่หน่ึง เมื่อทราบก็เกิดจิตใจพองโต รูสึกสดชื่นแจมใจ สนุกกับการพูดกับคนรอบขางและคิด
จินตนาการ ย้ําๆ กับการไดรับรางวัล และการใชรางวัลดังกลาว 

 
ตัวอยางจิตใจที่เปนบวก (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ) ในระดับละเอียด เชน เมื่อเราไดรับรางวัล

เรียนดี ในไดทราบก็จะเกิดความดีใจ ภูมิใจ เขาใจวาตนเองนั้นเกง และยึดสถานะนั้นวาเปนสถานะของ
ตนเอง ขาดความเขาใจวาสถานะนั้นเปนเพียงมาตรฐานสมมุติที่วัดดวยเกณฑบางอยาง และเราสามารถ
อานหนังสือทําความเขาใจกับเกณฑดังกลาวไดด ีและทําขอสอบไดตรงกับความตองการของผูวัด 

 
ตัวอยางจิตใจที่มีสภาพเปนลบ (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ)ในระดับหยาบ เชน เมื่อเราเกิดความ

โกรธก็คิด(ผดิ)คนหาไปวาใคร หรือสิ่งใด ทําใหเราเกิดความโกรธนี้ และยึดวาสิ่งน้ันเปนศัตรูกับเรา 
อยากทําลาย หรือทํารายใหหมดไป 

 
ตัวอยางจิตใจที่มีสภาพเปนลบ (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ)ในระดับละเอียด เชน เมื่อเราไมได

รับรางวัลในการแขงขัน จิตใจที่มีสภาพเปนลบจะพยายามคิดหาเหตุผลขึ้นมาสนับสนุนการที่เราไมได
รับรางวัลดังกลาว (และคดิไปตางๆนาๆ ดวยความขาดสติ เชน คิดวาตนเองโชคไมด ีเปนตน) 

 
จากตัวอยางขางตนจะเห็นไดวา สภาพที่เปนบวก และเปนลบ ตางเกิดขึ้นเมื่อเราขาดสติ และ

เผลอยึดสภาพที่อยูในความคิดของตนนั้น วาเปนสภาพที่ตนเองเปน ตรงกันขาม หากมีสติ จะมี
ความรูสึกตอสถานการณเหลาน้ันดวยความรูสึกเปนกลาง(เปนศูนย) โดยสามารถแยกผูรูสึก กับ
ความรูสึกออกจากกันได จึงไมหลงติดอยูในความรูสึกดังกลาว อันจะทําใหเกิดความคิดผิดตอเนื่องไป
เรื่อยๆโดยไมสามารถควบคุมได 
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ทกุสิง่ทีเ่หน็ ลวนเปนอดตี 
 
ในยามค่ําคืนหากเรามองขึ้นไปบนทองฟาจะเห็นดวงดาวมากมายกระจายเต็มทองฟา แสงจาก

ดวงดาวเหลาน้ันเดินทางมาถึงตาเราดวยระยะทางที่แตกตางกัน โดยทีค่วามเปนจริงแลว ดาวเหลาน้ัน 
บางดวงอาจจะดับไปแลวหลายรอย หรือหลายพันป แตเน่ืองจากแสงจากดาวดวงนั้นเพิ่งจะเดินทาง
มาถึงตาของเรา ณ.เวลาที่เราแหงนหนาขึ้นมอง  

ขอสังเกต เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงการดับของดวงดาวดังกลาวได (สมมุตวิาวาในขณะนั้นมี
เทคโนโลยีทีท่ําได) เพราะวาเมื่อเรามองเห็นวามีดาวดังกลาวปรากฏอยู ดวงดาวที่แทจริงก็ดับไปเสีย
แลว เพราะเรากําลังมองภาพในอดีตหลายพันปกอน 
 

อีกมุมหน่ึง ดาวที่เกิดใหม เปลงแสงจา ที่อยูไกลออกไปหลายรอยหลายพันปแสง เราจะยังไม
สามารถมองเห็นวามีดาวน้ันอยู จนกระทั่งแสงนั้นจะเดินทางเขาสูตาของเรา 

ขอสังเกต เราไมสามารถจะทําอะไรกับดาวที่เกิดขึน้น้ันได (สมมุติวาในขณะนั้นจะมีเทคโนโลยีที่
ทําได) เพราะวาเรายังไมรูดวยซํ้าวามีดาวดวงน้ันเกิดใหม จนกวาแสงจากดาวดังกลาวจะเดินทางมาถึง
ตาของเรา ซึ่งวันน้ันเราอาจจะไมมีชีวิตอยูในโลกนี้แลวก็ได 

 
เม่ือยอเหตุการณทั้งสองเหตุการณขางตน ลงมาอยูในระดับโลกของเรา การรับรูภาพของเราเกิด

จากแสงจากแหลงกําเนิด กระทบกับวตัถุและสะทอนเขาสูตาของเรา(เหมือนกันทุกประการกับการ
มองเห็นดวงดาว) เพียงแตวาการเกิดขึ้นน้ัน ใชเวลาที่สั้นกวามาก อยางไรก็ตามทุกๆสิ่งที่เราเห็น ไดยิน 
หรือสัมผัส ลวนแตเปนเหตุการณในอดีตซึ่งเกิดขึ้นและจบไปแลว เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งใดได 
สิ่งที่เราสามารถทําไดก็คือ จากสถานการณที่เกิดขึ้นตรงหนา เราจะทําอยางไรเพื่อใหไดผลลพัธทีด่แีละ
พึงประสงค อันที่จะทําใหเราไมเกิดความเดือดรอนในอนาคต ในอีกไมกี่วินาทีตอมา 

 
อีกมุมหน่ึงสิ่งตางๆที่เราคาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคต ลวนเปนเหตุการณที่ยังมาถึง อาจเกิดขึ้น

หรือไมเกิดขึ้น การคาดคะเนอาจจะถูกหรือไมถูก ลวนเกิดขึ้นไดทั้งสิ้น ดังน้ัน การเตรียมพรอมใน
ปจจุบัน(สิ่งเดียวที่ทําได) จึงควรเตรียมไวสําหรับทั้งสองกรณี เชนเมื่อเราสอบ ตราบใดที่ยังไมทราบผล
วาจะผานหรือไม ผลที่ออกมาสามารถเปนไปไดทั้งผานและไมผาน จึงควรวางแผนดวยความมีสติ และ
ไมเกิดความผิดหวังหากสอบไมผาน เพราะวาเขาใจมาตั้งแตตนแลววาผลจะสามารถเปนไปไดทั้งสอง
กรณี 
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ความลาํบาก ไมใชความทกุข 
 
มีคนเปนจํานวนมากรวมทั้งผูอาน มีความเขาใจผิดตอความหมายของคําวา” ทุกข”  ซ่ึงมี

ความหมายวา “ สภาพทีท่นอยู หรือคงอยูไมได”  
 
สภาพ “ ทุกขกาย”  หมายถึงสภาพที่เราไมสามารถบังคับ หรือควบคุมรางกายได เชน เราตอง

บริโภคอาหาร เราตองขับถาย เมื่อเรามีอายุมากขึ้นก็มีสภาพเปลี่ยนแปลงไป เปนตน 
 
สภาพ” ทุกขใจ”  หมายถึงสภาพที่เราไมสามารถบังคับ หรือควบคุมจิตใจได เชน  

เม่ือเราเกิดความโลภอยากไดสิ่งใด ก็เกิดความรอนใจ ตองพยายามไปหาสิ่งน้ันมาไวเปนของตน หรือ
เม่ือเกิดความกลัววาจะลําบากเมื่อชรา หรือกังวลวาจะมีฐานะไมม่ันคง ก็เกิดความกังวลในหนาที่การงาน 
ตองไปหางาน หรือทํางานที่มีรายไดเยอะๆ ทั้งที่จริงมิไดชอบทํางานดังกลาวเลย 
 
 จะเห็นไดวาสภาพทุกขทั้งสองขางตนน้ัน เปนสภาพที่ทนอยูไมได จะตองถูกชักจูงให เปนไป 
ตามเหตุ และปจจัยและสิ่งแวดลอม แตมีความแตกตางสําหรับความทุกขใจ หากเราทราบวาเรากําลังถูก
บังคับใหทําสิ่งใดไปตามสภาพของจิตที่ถูกชักจูงไป และรูทัน ก็จะสามารถจะตัดสินใจทําสิ่งดวยปญญา
อยางถูกตอง ไมปลอยใหจิตที่มีสภาพไมรูตัวชักจูงไปคิดหรือทาํสิ่งที่ไมจําเปนตองทํา 
 
 คําที่มักเขาใจสับสนกับ” ความทุกข “ คือ” ความลําบาก”  หากพิจารณาจากนิยามขางตน จะ
เห็นไดวา เมื่อเกิดความลําบาก หากจิตไมไดอึดอัด หรืออยากจะพนไปจากสภาพดังกลาว หรือรูสึกเฉยๆ 
ก็ไมเรียกกวาเกิดความทุกข แตในชีวติประจําวันน้ัน เราทุกคนลวนแตไมชอบความลําบาก และอยากจะ
พนไปจากความลําบาก จึงทําใหเขาใจสับสนวาความทุกขคือความลําบาก 
 
 รางกายที่พิการ หรือเปนโรคราย หากจิตใจมิไดมีความอึดอัดและอยากที่จะหลุดพนจากสภาพ
ดังกลาว หรอืรูสึกเฉยๆ ก็ไมใชความทุกขเชนกัน ซึ่งคนสวนใหญที่พิการ หรือเปนโรครายมักจะ
เปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น เมื่อเห็นความแตกตางจึงเกิดความทุกขขึ้น 
 

ในทางกลับกันในกรณีที่เม่ือเกิดสภาพใดๆขึ้นที่ทําใหเราพอใจ และพยายามที่จะรักษาสภาพนั้น
ไว จิตใจก็จะเกิดความอึดอัด และกังวลวาจะสูญเสียสภาพดังกลาวไป ในกรณีน้ีก็ถือวาเกิดความทุกข 
ทั้งที่มิไดมีความลําบากเกิดขึ้นแตอยางใดเลย 
 

จากสภาพของ “ ทุกข” ที่ไดชี้แจงจะเห็นไดวา ทุกขกาย นัน้ ไมสามารถจะเปลี่ยนแปลงหรือ
ยับยั้งมิใหเกดิขึ้นได ในขณะที่ ทุกขใจ สามารถที่จะเจริญสติ เพื่อรูเทาทันความคิดของตน และยับยัง้มิ
ใหเกิดขึ้นได
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ปญญา –  ความฉลาดทางอารมณ 
 

สําหรับผูเขียนแลว ความฉลาดทางอารมณ ซ่ึงเปนคําที่เพิ่งจะบัญญัติใชกันน้ัน มีความหมาย
เดียวกับคําวา ปญญา ในทางพุทธศาสนา กลาวคอื สามารถรูทันอารมณความรูสึกของตน และของผูอื่น 
ไดตรงตามความเปนจริง และสามารถที่จะจัดการกับเหตุการณรอบๆตัวที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตองและเปน
อิสระจากอารมณความรูสึกดังกลาว 

 
แตคําวาปญญาน้ัน อาจจะมีความหมายกวางกวา กลาวคือ จะรวมถึงความสามารถที่จะจัดการ

ความรูสึกที่เปนบวกไดดวย เชนความรูสึกที่ถูกจิตใจซึ่งมีกิเลสชักจูงใหพยายามหาสิ่งที่พอใจมาเปน
ของตน ในขณะที่คําวา ความฉลาดทางอารมณน้ัน มุงชี้ใหเห็นเฉพาะความสามารถที่จะจัดการกับ
ความรูสึกที่ไมดีหรือเปนลบเทาน้ัน
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อยางไรจงึเรยีกหลดุพน หลดุพนจากอะไร? 
 

ความหลุดพนที่ผูเขียนเขาใจ หมายถึงความหลุดพนจากความทุกข คือสามารถที่จะคงสภาพ
จิตใจใหอยูในสภาวะปกติไดตลอดเวลา โดยทีไ่มถกูกิเลส ความเชื่อ หรือความยึดม่ันถือม่ันอื่นใด ใหมี
อิทธิพล ชักจูงใหคิด หรือกระทําสิ่งตางๆ ไปโดยขาดสติไมรูตัว 
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กรรม กําหนดพฤตกิรรม ความคดิ มุมมอง และการตดัสนิใจ 
 

กรรม คือการกระทํา หรือสิ่งตางๆที่เกิดขึ้น ไมวาจะเปนเรื่องใดๆ ดี หรือไมก็ตาม กรรมของเรา ก็
คือการกระทําของเราที่ไดทําไปแลว  รวมทั้งความคิดที่ไดคิดไปแลวดวย 

 
การกระทํา หรือความคิด ซ่ึงเกิดขึ้นแลวน้ี จะมีผลพฤติกรรม และการตัดสินใจ ของคนๆนั้น ซึ่ง

หากผูที่ผิดศีล หรือมีความคิดราย อยูเปนประจําแลว การตัดสินใจตางๆในชีวิตประจําวัน ก็จะถูก
ความคิดดังกลาวชักจูงไปในทางที่ผิด(สภาพที่อึดอัด) หรือมีมุมมองวาสิ่งผิด(สภาพที่อึดอัด)เปนสิ่งที่ดี 
ดังน้ันแนวโนมการตัดสินใจในชีวิตประจําวัน ก็จะถูกความเชื่อ ความคิดดังกลาว เบี่ยงเบนไปในทางที่
จะกอใหเกิดความเดือนรอนกับตนเองอยูเสมอ  

 
การเลือกคบเพื่อน หรือการเลือกคูครอง เปนตัวอยางของการตัดสินใจอยางหน่ึง ซึ่งเห็นไดชัดวา

จะเกี่ยวของกับแนวความคิดของคนผูน้ัน วามีความชอบ หรือนิยม เพื่อนและคูครอง ที่เปนบุคคลลักษณะ
อยางไร และแนวความคิดที่มีผลตอการตัดสินใจดังกลาว ก็สะสมมาจากความคิดที่เกิดขึน้ ตอ
ประสบการณที่มีกับสิ่งแวดลอมในอดีต หรือ กรรม นั่นเอง 

 
ผูที่สามารถรักษาจิตใจใหเปนปกติอยูเสมอ แมวาจะพบกับประสบการณที่ทําใหลําบากใจ

เชนเดียวกันกับผูอื่น ทําใหมีจิตใจที่เปนกลาง ปราศจากอคติ ในจิตใจ จะสามารถเปนอิสระจากความคิด 
ความเชื่อที่ผิด ทําใหการตัดสินใจตางๆดวยความถกูตอง มีความเขาใจและมองเห็นวาการกระทําใดจะ
กอใหเกิดความทุกขและนําไปสูความเดือนรอน จึงสามารถหลีกเลี่ยง และมีแนวโนมที่จะประสบกับสิ่งที่ดี 
ไมอึดอัด อันไมทําใหเกิดความเดือดรอนตอตนเอง 

 
เม่ือแนวโนมของผูที่คิดด-ีทําดี มักจะประสบกับสิ่งที่ดี (ไมอึดอัด) ในขณะที่แนวโนมของผูที่คิด

ชั่ว-ทําชั่ว มักจะกอความเดือนรอนใหกับคนเองเนื่องจากถูกเบี่ยงเบนจากความเขลา และทัศนะคติที่ไม
ถูกตอง จึงกลาวไดวา “ ทําดี- ไดดี และ ทําชั่ว-ไดชั่ว”  
 

จากคํานิยามของคําวา “ กรรม” ขางตน จะเห็นไดวา หากผลของกรรมสงผลใหเกิดเหตุการณ
ในวินาทีที่ 0 (ปจจุบัน) แตหากเรามีสติ (กรรมดี)ในวินาทีเดียวกัน ก็จะสามารถจะตัดสินใจอยาง
รอบคอบซึ่งทําใหผลของกรรมเปลี่ยนแปลงในไปวินาทีตอๆไปได
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บญุ-บาป คืออะไร? 
 
ผูเขียนขอใหนิยามตอคําสองคําน้ี ตามความรูสึกและความเขาใจของผูเขียนดังน้ี 

 
“ บุญ”  หมายถึง ความมีศักยภาพสูงของจิตใจ ที่เปนอิสระตอทุกสิ่ง สามารถมีความสดชื่น 

แจมใส และปราศจากความทุกข (ใจ) อยูเสมอ (เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน) ไมวาสภาพแวดลอมขณะนั้นจะ
เปนอยางไร 
 

“ บาป”  หมายถึง ความมีศักยภาพต่ําของจิตใจ ที่มีสภาพตรงกันขามกับคําวา บุญ คอืมี
ศักยภาพต่ํา ที่จะมีความเปนอิสระตอสิ่งตางๆ ไมสามารถจะรักษาสภาพปกติของจิตใหคงอยูเสมอได 
 

ถาเปรียบ “ นิพพาน” วาเปนสภาวะที่หลุดพน หรอืเปนอิสระสัมบูรณแลว “ บุญ” จะทําใหมี
ความสามารถที่ไปสูสภาวะดังกลาวไดงายกวา และในทางตรงกัน “ บาป”  จะทําใหโอกาสจะไปสู
สภาวะดังกลาวนอยลง เปรียบเสมือน การวิ่งแขงขันระหวาง ผูที่มีเครื่องพันธนาการ หรือเครื่องถวง
นํ้าหนักติดตัว กับ ผูทีว่ิ่งตัวเปลามีพันธนาการนอย ยอมทําใหไปถึงจุดหมายไดชา-เร็วตางกัน 
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จดุมุงหมายทีแ่ทจรงิของการให 
 

สวนใหญแลวการใหสิ่งใดกับผูอื่นน้ัน แมวาไมตองการสิ่งใดตอบแทน แตอยางนอยผูใหก็ทํา
เพราะวารูสึกดี แตการใหที่แทจริงน้ัน มีจุดมุงหมายมิใหยึดม่ันถือม่ัน วาสิ่งใดๆ น้ัน เปนของตน(หรือเปน
ของใคร) ทกุสิ่งลวนมีอยูแลวตามธรรมชาติ ยอมเปลี่ยนแปลงสภาพ และความเปนเจาของ โดย
ธรรมชาติ ดังน้ันจิตใจของผูใหที่เปนปกติที่สุด จะไมรูสึกอะไรเลย คือรูสึกเฉยๆ ในการใหสิ่งตางๆกับ
ผูใด หรือแมแตมีใครมาหยิบเอาไปโดยมิไดบอกกลาว เมื่อจิตใจเปนปกติอยางน้ีแลว ยอมบรรลุผลของ
การให และเกิดบุญ ที่แทจริง 
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ความยดึมัน่ถอืมัน่ หรอืการยดึตดิ 
การยึดม่ันถือม่ัน หมายถึง การที่เรามีความคาดการณตอสิ่ง หรือสถานการณ วาจะเปนไป

อยางไร เมื่อความเปนจริงเกิดขึ้นไมตรงกับความเห็นดังกลาว ก็รูสึกอึดอัด ไมสบายใจ หรือทุกขใจ 
การยึดม่ันถือม่ันเกิดขึ้น ดวยความไมเขาใจตอกฏไตรลักษณ หรือลืมไปวาทุกสิ่งทุกอยางลวนอยูภายใต
กฎไตรลักษณทั้งสิ้น 
 
หากจะยกตัวอยางใหเห็นสถานการณในชีวิตประจําวันที่มีสภาพยึดม่ันถือม่ัน เชน  
 

• เราจะมีอายุยืนยาวอยางนอยเทากับอายุเฉลี่ยของคนในประเทศ คือสกั 60 ป 
• ผูที่เปนบิดา-มารดา ยอมจะเปนผูตายจากลูกๆ กอนที่ลูกๆจะตาย 
• ผูที่พูดจามีความรู มีหลักการ หรือแตงตัวภูมิฐาน นาจะเปนคนดีมีความรู การศึกษาสูง 
• ถามีเงินสัก 3 ลานเราสามารถจะบริหารจัดการใหเพียงพอในวัยเกษียณได 
• การลงทุนโดยการซื้อทองจะไมมีวันขาดทุน 
• หากรักษาสุขภาพดี ตลอดเวลา เราจะไมเปนโรคราย 
 

แมวาความเปนไปไดของเหตุการณขางตนจะมีอยูสูง แตเปนเพราะเรายึดม่ันถือม่ันและให
นํ้าหนักตอความเปนไปไดสูงดังกลาว ดังน้ันเมื่อเหตุการณไมเปนไปอยางที่เราคาดการณวาจะเกิดขึ้น 
จึงเกิดความทุกขขึ้น  

หากปราศจากความยึดม่ันถือม่ันแลว กรณีที่เกิดเหตุการณตามท่ีคาดหวัง หรือตรงกันขาม จะไม
ทําใหจิตใจเปลี่ยนแปลงใดๆเลย 
 
หากวิเคราะหความยึดม่ันถือม่ันใหดีแลว จะเห็นวา  
 

ความยดึมัน่ มีความหมายเดียวกับ คําวา ความคาดหวงั 
 
     และ 
  

ทกุข  มีความหมายเดียวกับ คําวา ผดิหวงั  
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รปูแบบของการยดึมัน่ถอืมัน่ 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความเปนตัวตน –  สิ่งน้ี คือ …. สิ่งน้ีเปน… 
ไมอาจยึดถือสิ่งใดเปนตัวตนได ทุกสิ่งประกอบขึ้นจากสิ่งอื่นๆ และมารวมอยูดวยกัน เพยีงชั่วคราว 
 
ยึดม่ันถือม่ันในสภาพคงตัวของสิ่งตางๆ - สภาพของสิ่งที่จะอยูไปโดยไมเปลี่ยนแปลง 
สิ่งตางๆลวนมารวมอยูดวยกัน เพียงชั่วคราว และจะเปลี่ยนแปลงไป ตามเหตุ-ปจจัย 
 
ยึดม่ันถือม่ันในสภาพการเปลี่ยนแปลงของสิ่งตางๆ – สภาพของสิ่งที่จะเปลี่ยนแปลงไปตามวงจร หรือ
สภาพ (ที่ยดึม่ันถือม่ันไว) 
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งตางๆนั้นไมสามารถกําหนดใหเปนรูปแบบที่แนนอนได ขึ้นกับเหตุ-ปจจัยที่มา
ประกอบ 

 
ยึดม่ันถือม่ันในความเชื่อ ความเห็นของตน 
ความเห็นหรือความเชื่อ(แมแตความเชื่อในกฏไตรลักษณ) ไมควรยึดถือไว เพราะวาจะเปลี่ยนแปลงไป
ตามเหตุ-ปจจัย 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความเปนเจาของ ความสัมพันธ 
ทรัพยสินที่เราเปนเขาของอยูน้ัน ลวนเปนอยูชั่วคราว แตที่จริงไมมีใครเปนเจาของสิ่งใดอยางแทจริง 
ทุกสิ่งลวนอยูในโลกนี้มากอนแลว 
 
ยึดม่ันถือม่ันในวิธีปฏิบัติ กระบวนการ 
วิธีปฏิบัติที่เหมาะสมสําหรับเหตุ-ปจจัยหนึ่งๆ ถูกกําหนดขึ้นเปนแนวทาง เพื่อใหงาย แตหากเหตุ-ปจจัย 
เปลี่ยนแปลงไป วิธีการ หรือกระบวนการอาจเปลี่ยนแปลงไป เพื่อใหเหมาะสม 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความรู ความสามารถ 
สิ่งที่เรารูและมีความชํานาญ เปนทักษะที่อาจใชประโยชนไดณ.สถานการณหน่ึงๆ แตอาจจะใชไมได
กับสถานการณอื่นๆ 
 
ยึดม่ันในขนบธรรมเนียม ประเพณี 
ขนบธรรมเนียมเปนวิธีการ หรือแนวปฏิบัติที่สืบทอดตอกันมา ไมมีสิ่งใดถูก หรือผิด 
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ความยดึมัน่ถอืมัน่เกดิขึน้ไดอยางไร? 
 
ผูเขียนมีความเห็นวา ความยึดม่ันถือม่ันเกิดตามกระบวนการทางธรรมชาติของสมองที่จะ

พยายามเรียนรู ขอมูลตางๆ ที่สงเขามาผานทางอวัยวะสัมผัสตางๆ และบันทึกเก็บไวในรูปแบบของการ
เชื่อมโยงกันของเซลลประสาทจํานวนมากที่อยูในสมอง กลไกการเรียนรูน้ีเกิดขึ้นเพื่อใหรางกายอยูรอด 
และสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดโดยเร็วที่สุด 

 
สมองจะจดจําสัมผัสที่เกิดขึ้นและเก็บบันทึกไวในระบบประสาท เมื่อสภาพของสิ่งแวดลอม

เปลี่ยนไปจะเกิดความตางศักยระหวางสภาพประสบการณที่บันทึกไว กับสภาพที่กําลังประสบอยู หาก
เปนสภาพที่เปนไปในทางที่สบายกวา อึดอัดนอยกวา มีแรงกดดันตออวัยวะตางๆนอยกวา สมองก็จะ
บันทึกจําสภาพที่ดีกวาน้ีไว 

 
ในทางตรงกันขามเม่ือพบกับสิ่งแวดลอมที่เปนไปในทางที่อึดอัดกวา หรือมีแรงกดดันทําให

รางกายทํางานหนักกวา ก็จะเรียนรูและเปรียบเทียบกับประสบการณที่บันทึกไวกอนหนาน้ี 
 
เม่ือเปนเชนน้ีแลว เห็นไดวารางกายจะพยายามปรับตัวไปในทิศทางที่ทําใหรางกายมีความ

ปลอดภัยกวา และสามารถหลีกเลี่ยงกับสภาพแวดลอมที่อาจมีภัยได 
 
ความเปนธรรมชาติของเราเชนน้ี หากไมรูเทาทัน ก็จะนําความยึดติด ซ่ึงเปนประโยชนตอ

รางกายน้ัน มาเปนภัยตอจิตใจของตนเอง 
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เมือ่เหน็ดวยตนเองวาไมด ีจงึละได 
 
 การละสิ่งตางๆนั้น หากเห็นจริงวาสิ่งน้ันๆเปนสิ่งที่ไมดี ไมควรเกี่ยวของ ไมทําใหพนทุกขได ก็
สามารถที่จะละ-เลิก ไดงาย ดังน้ัน ควรฝกพิจารณาความจริงที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลาใหเห็นวา สิ่งตางๆ
น้ัน ลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป เปนธรรมดา แมแตรางกายของเราเอง หรือแมแตโลกใบนี้ก็ตาม  
 

อยาขมกเิลสไว -  จงดูความคดิ –  วปิสสนา 
 วิธีการปฏิบัติที่ผิดอยางหน่ึง ก็คือ เมื่อศึกษาและเรียนรูวาสิ่งใดเปนกิเลส มักจะจดจําไว และหาก
เกิดความคิดที่ตรงกับคํานิยามดังกลาว ก็มักหยุดคดิ และพยายามไมใหเกิดความคิดดังกลาวอีกตอไป 
 
 ความจริงแลว เมื่อเกิดความคิดใดๆขึน้ทั้งที่เปนกิเลสและไมเปนกิเลส ใหทําความรูตัวและตามดู
ตามรู วาความคิดตางๆเหลาน้ัน เกิดขึ้นเพราะเหตุใด และมีความเปนไปอยางใด 
 
 การปฏิบัติที่ผิดอีกอยางหน่ึงก็คือ ขณะตามดูตามรูความคิดอยูน้ัน มักจะตกไปอยูไปอยูกับ
ความคิดดังกลาว ดังน้ันจึงตองทําจิตใจใหเปนกลางและเพียงแตตามรูตามดูความคิดเทาน้ัน อยาหลง
เขาไปอยูในความคิดน้ัน ซึ่งจะทําใหขาดความรูตวั และเผลอติดอยูในอารมณ 
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ทีใ่ดคอืจดุหมายปลายทาง 
 

เม่ือหมั่นพิจารณาสภาพแวดลอมรอบๆตัว ที่ประสบในชีวิตประจําวัน และพยายามทําความ
เขาใจวา สิ่งน้ันเกิดเพราะเหตุใด ทําไมสิ่งน้ันจึงเกิดขึ้น ความรูสึกแบบของเรานั้นเกิดขึ้นเพราะเหตุใด 
ทําไมเราจึงมีความรูสึกอยางน้ัน  

 
เม่ือใดที่เราเขาใจอยางแทจริงวาทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้ ลวนตัง้อยูบนกฏเดียวกัน เพียงกฏเดียว 

คือกฏแหงไตรลักษณ เมื่อน้ัน ใจของเราจะปลอยวางความยึดติดทั้งปวงและเปนอิสระตอทุกสิ่ง มีความ
เบิกบานแจมใสอยูตลอดเวลา 

 
ความเขาใจตอกฏไตรลักษณอยางแทจริงน้ันเปรียบเสมือนวา ผูอานมีความเขาใจตอสมการหนึ่ง 

เชน F=ma และมีความเชื่อวา ไมวาโจทยขอสอบฟสิกสจะออกมาในรูปแบบใด ก็สามารถใชสมการ
ดังกลาวพลิกแพลงแกหาคําตอบไดเสมอ ไมมีความจําเปนจะตองฝกทําโจทยในรูปแบบพิสดารตางจน
หมดสิ้น เพียงแตเขาใจที่มาที่ไปของสมการดังกลาวก็เพียงพอแลว 

 
เม่ือผูใดมีความเขาใจกฏไตรลักษณอยางแทจริงแลว ผูน้ันยอมจะมองออก วาทุกๆเหตุการณที่

เกิดขึ้นน้ัน เปนตัวแปรใดในสมการ และทําไมจึงเกิดขึ้น ทําไมจึงดับไป และทําอยางไรจึงจะเหมาะสมกับ
สถานการณตรงหนา 

 
 เมื่อเปนเชนน้ันแลว ยอมถือไดวาผูน้ันไดเดินทางมาถึงจุดหมายปลายทางแหงน้ัน ในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนภาวะที่พนทุกข และเรียกวา นิพพาน 
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บทสงทาย 
 

เน้ือหาทั้งหมดที่ผูเขียนไดอธิบายมานี้ การอานทําความความเขาใจ ไมอาจจะทําใหมีความ
เขาใจอยางแทจริงได นอกจากวาผูอานจะไดลองหมั่นพิจารณาดวยตนเองตอเหตุการณตางๆที่ประสบ
อยูในชีวิตประจําวัน จนจิตใตสํานึกมองเห็นกฏความสัมพันธของสิ่งตางๆที่เกิดขึ้น และยอมรับโดยสดุดี
ตอกฏดังกลาว 

 
แมวาไมใชเปนเรื่องงาย แตหากฝกฝน ใหมีสมาธิสมบูรณ ปราศจากอคติในจิตใจแลว ก็ยอมจะ

มองเห็นความสัมพันธ ไมชาก็เร็ว 
 
ในเสนทางสูจุดหมายปลายทางนี้ผูเขียนเองมิไดเดินไปไกลกวาผูอื่น หากแตเดินอยูทามกลาง

กลุมเพื่อนๆอีกมากมาย ผูเขียนมีความประสงคที่จะใหมีเพื่อนรวมเดินทางเพิ่มมากขึ้น อันจะชวย
สนับสนุนและสงเสริมใหการเดินทางดังกลาวมีความกาวหนาและรวดเร็วมากยิ่งขึ้น 


