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บทนํา 
 
หนังสือเลมน้ีผูเขียนไดนําเสนอแนวความคิดซ่ึงเกิดจากประสบการณในชีวิตประจําวันของ

ผูเขียนเอง ประสบการณที่ไดรับน้ันนับจนถึงวันที่ไดเผยแพรเอกสารนี้ออกไป และแนวความคิดตางๆ
อาจเปลี่ยนแปลงผิดแปลกออกไป ตามประสบการณที่อาจไดรับเพิ่มเติมในอนาคต ดังน้ันผูอานจึงไมควร
ยึดติดกบั แนวความคิดในหัวขอตางๆที่ผูเขียนไดนําเสนอ หากแตควรพิจารณาดวยตนเองดวยความ
รอบคอบ ดวยใจที่เปนกลาง โดยปราศจากความคิดที่จะเชื่อ หรือจะไมเชื่อ  

 
เน่ืองจากแนวความคิดตางๆ ผูเขียนเปนผูพิจารณาและนําเสนอดวยตนเอง หากมีความขัดแยง 

หรือขัดตอความเชื่อของบุคคลกลุมใดกลุมหน่ึง ผูเขียนขอแจงใหทราบวามิไดมีเจตนาที่จะสรางความ
ขัดแยงใหเกดิขึ้นแตอยางใด และแมวาผูเขียนไดศึกษาประสบการณตางๆ โดยที่ใชขอมูล หรือแนวคิด
พื้นฐานจากพระพุทธศาสนา แตผูเขียนก็มิไดเปนผูที่รูจริงโดยตลอดในเนื้อหาของศาสนาใดๆ จึงขอให
เปนวิจารณญาณของผูอานที่จะนําแนวความคิดที่ไดนําเสนอไปประกอบกับประสบการณของผูอานเอง 
เพื่อวาผูอานจะไดมองเห็นถึงมุมมองตางๆในดานที่ผูเขียนอาจมองไมเห็น 

 
จุดมุงหมายสวนตัวของผูเขียนนั้นตองการสรุปรวบรวมแนวความคิดซ่ึงอยูอยางกระจัดกระจาย 

ใหสามารถเรียบเรียงอยางเปนระบบ และสามารถถายทอดสูผูอื่นไดงายยิ่งขึ้น โดยผูเขยีนหวังวาแนวคิด
ที่ไดนําเสนออาจเพิ่มเติมมุมมอง ใหผูอานสามารถนําไปประกอบกับประสบการณของผูอานเอง เพื่อทํา
ใหเกิดความรูความเขาใจในการดําเนินชีวิต และอาศัยอยูในโลกนี้อยางมีความเขาใจมากยิ่งขึ้น
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การปฏบิตัธิรรม ทาํเพือ่ใคร? 
 

คนสวนใหญน้ัน มองเห็นการปฏิบัติธรรม หรือการทําบุญ เปนเรื่องของการที่พยายามลดความ
ตองการ(กิเลส) ของตนเอง และพยายามเปนผูใหเพื่อใหผูอื่นไดรับสิ่งที่ตนเองคิดวาดี แตในความเปน
จริงแลวเราควรเริ่มทําความเขาใจใหถูกตองวา การปฏิบัติธรรมนั้นเปนการทําเพื่อตนเอง เปนการ
พัฒนาดานจิตใจของตนเอง เพื่อที่จะทําใหสามารถมีความแข็งแกรงคงสภาพที่จุดสมดุลอยูไดแมวาจะ
เผชิญกับสิ่งที่เขามากระตุน การฝกฝนดังกลาวมิไดมีความเกี่ยวของกับผูอื่นเลย กลาวคือ พยายาม
สังเกตความเปลี่ยนแปลงของจิตใจตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณตางๆอยางไร และเมื่อ
มีความแนวแนในการสังเกตพอ ก็จะพบวาเหตุใด จิตใจของตนจึงมีการเปลี่ยนแปลงดังกลาว เมื่อเขาใจ
กลไกดังกลาวแลว ก็จะมองเห็นวาเรื่องที่เขามาทําใหจิตใจเปลี่ยนแปลง ทั้งในดานพอใจ (+) หรือ
ตอตาน (-) นั้นลวนแตเปนความรูสึกสัมพัทธกับความยึดติด ที่ตนเองยึดเอาไวน่ันเอง 

 
เห็นไดวา การบริจาค หรือการทําบุญ เปนเพียงอุบาย หรือวิธีปฏิบัติเพื่อที่จะฝกฝนขัดเกลาจิตใจ

เทาน้ัน และการปฏิบัติธรรมที่แทจริง เปนการพิจารณาจิตใจตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ
อยางไรในสถานการณตางๆ ซึ่งหากตองการที่จะสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใหทัน และสามารถ
สังเกตไดแมวามีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอย จะตองอาศัยความสามารถของจิตที่เรียกวา สติและสมาธิ 
อยางมาก ดังน้ัน จึงเห็นไดวาผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญจึงมักมีการทําสมาธิโดยอุบายตางๆ เชน ภาวนา 
พุท-โธ, พอง-ยุบ หรือจองมองพระพุทธรูปหรือภาพใดๆใหติดตา ที่เรียกวากสิณเปนตน เพื่อฝกฝนใหจิต
อยูในอารมณเดียว และสามารถจะสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของจิตเมื่อใชชีวิตประจําวันได 

 
 แมวาในเบื้องตนผูเขียนจะแสดงใหเห็นวา การปฏิบัตธิรรม เปนการทําเพื่อประโยชนของตน 

เพื่อใหเห็นวาเปนสิ่งที่ควรทํา อยางไรก็ตามการทําสิ่งใดดวยความตองการ แมวาเพื่อผูอื่น หรือเพื่อ
ตนเอง ก็จัดวาเปนกิเลสอยางหน่ึง สุดทายจึงตองละแมแตความคิดที่จะเอาประโยชนจากสิ่งใดๆที่กระทํา 
และทายสุดก็จะกระทําสิ่งใดๆ ดวยเหตุที่วา สิ่งน้ันควรทํา แมวาผลจะออกมาไมไดตรงกับที่ตองการ ก็หา
ไดมีความเสียใจ หรือเสียดายแตอยางใด 
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สิง่สมมตุ ิในโลกสมมตุ ิ
 

แมคํากลาวที่วาสิ่งตางๆที่อยูในโลกนี้ลวนเปนสิ่งสมมุติหรือโลกนี้เปนเพียงละคร อาจจะเปนที่ได
ยินคุนหูของคนไทยทุกคน แตเรื่องดังกลาวก็ยังเปนเรื่องที่ขัดแยงตอความรูสึกของคนหลายคน ผูเขยีน
จึงอยากจะนําเสนอแนวคิดใหผูอานลองคอยๆพิจารณาตามไปดังน้ี 

 
นับตั้งแตเม่ือเราเกิดและลืมตาดูโลกครัง้แรก มีบุคคลและสังคมที่แวดลอมสอนคํานิยาม ตางๆใน

โลกนี้ให เชน อันน้ีเรียกวาโตะ เกาอี้, อันน้ีคือเงินสามารถใชแลกเปลี่ยนของอื่นได, ทองเปนของมีคา
กวาเหล็ก, การนั่งเอาขาวางบนโตะเปนเรื่องเสียมารยาท, การยืนค้ําศรีษะผูใหญไมควรทํา, อันน้ีเปน
คําสั่ง, กฏหมายเปนกฏทุกคนตองทําตาม หรือแมแตกฎทางวิทยาศาสตรตางๆ เชน F = ma เปนตน สิ่ง
ตางๆที่ไดรับการสอนเหลาน้ีจะถูกเก็บบันทึกไวในสมองและเปรียบเสมือน เครื่องปดกั้น หรือเงื่อนไขที่
เปนขอจํากัด ดานความคดิ ไมใหเรากลาคิด-ทําหรือตัดสินใจ นอกเหนือเงื่อนไขที่ถูกหลอหลอมมา
เหลาน้ันได หรือแมแตจะคิดหรือทํานอกที่ขัดแยงตอเงื่อนไขดังกลาวได กจ็ะเกิดความลําบากใจหรือเชื่อ
วาสิ่งที่ทําน้ันไมถูกตอง 

 
การที่บุคคลและสังคมรอบขางไดสอนเราในเรื่องตางๆน้ันมิใชเปนเรื่องไมดี แตเปนสิ่งจําเปนที่จะ

ทําใหเราสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข หากแตวาเราควรรูเทาทันและตระหนักอยูเสมอ
วาสิ่งตางๆที่แวดลอมเราอยูในโลกนี้ ลวนแตถูกสมมุติขึ้น ถูกตองใชไดเฉพาะบางสถานการณเทาน้ัน 
ในเมื่อเรารูเทาทันไดดังน้ี ก็จะสามารถตัดสินใจในเรื่องตางๆ ไดอยางเหมาะกับสถานการณโดย
ปราศจากขอจํากัด 

 
นอกจากสิ่งสมมุติตางๆที่สามารถจับตองไดและสัมผัสดวยสัมผัสภายนอก ซึ่งไดแก หู ตา จมูก 

ลิ้น และกาย แลว ยังมีความคิด (หลงผิด)ของเราที่แปลคาความจําตางๆ เหลาน้ัน ออกมาเปนอารมณใน
ลักษณะกิเลสตางๆ ไดแก โลภ โกรธ หลง เชน ใครมาตบศรีษะที่เราสมมุติวาเปนสิ่งสําคัญ ยอมไมพอใจ
และเกิดความโกรธ หรือ ใครใหเงินที่เราสมมุติวามีคาจะรูสึกพอใจมากขึ้นตามจํานวนเงินที่ไดรับ ทั้งที่
ในบางสถานการณเชนติดอยูในเกาะไมเงินไมเปนที่ยอมรับ เงินเหลาน้ันยอมไมทําใหเกิดความพอใจ
แมแตนอย เปนตน 

 
โดยสรปุนอกจาก ความรูสึก ทุกข-ไมทุกข ที่เราสัมผัสไดจริงๆ ทุกสิ่งในโลกนี้ ลวนเปนสิ่งสมมุติ

ทั้งสิ้น ทุกสิ่งน้ีหมายความรวมถึงวัตถุสมมุติที่สัมผัสไดดวย สัมผัสภายนอก และความคิดของเราเอง ซึ่ง
สรางความเห็น ทรรศนคติ ความเชื่อ ตอสิ่งตางๆรอบๆตัวจากประสบการณที่เคยไดรับมา (ซ่ึงแตละคน
ยอมแตกตางกัน) และยึดติดในมาตรฐานเหลาน้ัน เมื่อไดพบประสบการณที่ตางออกไปในลักษณะที่
พอใจมากกวามาตรฐานหรือ ไมพอใจเทียบกับคามาตรฐาน ก็จะเกิดความทุกข หรือความสุข ตามคา
มาตรฐานที่ไดสมมุติตั้งเอาไวในใจ (ยดึ) ทั้งที่ความจริงแลวปญหาอยูเพียงแคเราไปยืดวาคาใด หรือ
อะไรเปนมาตรฐาน 
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อะไรคอืความจรงิ และอะไรเปนสิง่สมมตุ ิ
จากที่กลาวไปขางตนวา “ นอกจากความรูสึก ทุกข-ไมทุกข ที่เราสัมผัสไดจริงๆ ทุกสิ่งในโลกนี้ 

ลวนเปนสิ่งสมมุติ”  อยากใหผูอานลองนึกทบทวนดูวา ตั้งแตเกิดมานั้น เราจะสามารถรวบรวมความรูสึก
ที่เราเคยมีประสบการณ ใหเปนนิยามสรุปรวมไดสัน้ที่สุดไดอยางไร ก็จะเห็นไดวาสรุปไดเพียงสามอยาง 
ไดแก พอใจ, ไมพอใจ และความรูสึกเฉยๆ 

 
ความรูสึกเพียงสามอยางน้ี เมื่อประกอบกับความเหน็ผิดที่สรางขึ้นมาจากความคิดที่ขาดสติ (ซ่ึง

ความคิดความเห็นก็เกิดจากประสบการณที่แตละคนไดรับวาสิ่งใดเราจัดวาดี สิ่งใดเราจัดวาไมดี) ก็จะ
สรางความตองการ(โลภ), ความเกลียด (โกรธ) และความเขาใจผิด (หลง) ใหเกิดขึ้นตอไป ซึ่งนําไปสู
การกระทําทางกายเพื่อสนองความคิดดังกลาว เชน พยายามขวนขวายหาหรือพยายามดํารงไวซ่ึงสิ่งที่
พอใจคงอยูตลอดไป หรอืพยายามกีดกั้นผลักไสสิ่งที่ไมพอใจใหออกไปจากตัว 
 

ในเรื่องความพอใจกับ ความไมพอใจในสิ่งตางๆน้ี ผูเขียนอยากใหผูอานไดเขาใจวา แทจริง
แลวเปนสิ่งเดียวกัน เชน ความพอใจที่จะไดมีตําแหนงหนาที่การงานสูง เปนสิ่งเดียวกับ ความไมพอใจที่
จะมีตําแหนงหนาที่การงานต่ํา หรือ ความพอใจตอคาํชม เปนสิ่งเดียวกับ ความไมพอใจที่จะไดรับคําติ
ฉินนินทา สรุปวาหากมีความพอใจ หรือไมพอใจ ก็จะมีสิ่งที่ตรงกันขามเสมอ และตราบใดที่ยังมีความ
พอใจหรือไมพอใจ ก็จัดเปนสภาวะที่ไมปกติ  

 
ประสบการณตอสิ่งตางๆ ในโลกสมมุติทําใหเรามีความเห็นตอสิ่งตางๆในโลกนี้แตกตางกัน 

สําหรับบางคน บางสังคม เปนเรื่องถูก สิ่งเดียวกันสําหรับคนอื่น สังคมอื่นเปนเรื่องผิด ดังน้ันจึงเรียกได
วาไมมีสิ่งใด นารัก-นาเกลียด ด-ีชั่ว ถกู-ผิด อยางแทจริง เพียงแตสิ่งน้ันจะตรงกับความเห็น ความเชื่อ 
ของเราหรือไม (หาได นารัก-นาเกลียด ดีชั่ว ถูกผิดจริงๆ) เราเรียกสิ่งเหลาน้ี ความเห็นเหลาน้ีวา สิง่
สมมตุ ิ

 
อีกกรณีหน่ึงหากผูอานหมั่นพิจารณาจิตใจตนเองเปนประจําวา ขณะใดรูสึกอึดอัด เมื่อใดรูสึกใจ

เบาสบาย ก็จะพบวาความรูสึกพอใจ และไมพอใจ ตางก็กอใหเกิดความอึดอัดขึ้นในใจ ความรูสึกอึดอัด
ในใจดังกลาว เรียกวา “ ทุกข”  แปลวาสภาพที่ทนอยูไมได และสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกดังกลาว 
เรียกวา “ ไมทุกข”  ซ่ึงเปนสภาพที่ไมอึดอัด ไมตองทน สภาพเหลาน้ีเราทุกคนตางสัมผัสไดจริงดวย
การสัมผัสทางจิตใจ จึงเรียกวาเปนความจรงิ 

 
ในเมื่อเรารูแลววาสภาพทุกข อึดอัด และสภาพไมทุกขเบาสบาย เปนอยางไรแลว ยอมจะเห็น

สภาพที่เบาสบายเปนสภาพที่พึงปรารถนา และคนหาวาเหตุใดจึงเกิดความรูสึกอึดอัดน้ันขึ้น เพื่อที่จะได
กําจัดตนเหตุที่ทําใหเกิดความอึดอัดดังกลาว ตอไป 
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การคดิแบบ What-If 
 
การพิจารณาวาสิ่งในเปนเรื่องจริง และสิ่งใดเปนสิ่งสมมุติ นอกจากจะใชวิธีพิจารณาวาเรารูสึก

อยางไรในสถานการณตางๆ แลว ยังสามารถพิจารณาในอีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงผูเขียนเรียกวา What-If 
ความหมายของคําวา What-If น้ี หมายถึง เราจะมีความรูสึกเปนอยางไร ถาหากวาปจจัยตางๆ

เปลี่ยนแปลงไป 
 
ตัวอยางเหตุการณที่ผูเขียนไดใชอธิบายตอไปน้ี เปนเหตุการณที่ทุกคนเคยมีประสบการณอยู

เสมอๆ จึงนาจะเปนตัวอยางที่สามารถทําใหผูอานมีความเขาใจในเนื้อหาและระลึกถึงความรูสึกใน
สถานการณน้ันๆไดเปนอยางดี 

 
ตัวอยางการพิจารณา เชน เมื่อเราไปสถานที่แหงหนึ่ง พบวาหองน้ําไมสะอาดแตมีความจําเปน

จะตองใช เราเกิดความรูสึกขยะแขยง ไมอยากใช จึงเกิดความอยากพนไปจากสถานที่แหงน้ัน (เกิด
ทุกข) เมื่อเกิดความอึดอดัใหผูอานลองพิจารณาดูวา  
 

ความรูสึกของเราจะเปนอยางไร หากวากอนหนาน้ี เราไมเคยใชหองน้ําที่มีสภาพดีกวาน้ีเลย 
เชนอาจจะเกิดมาอยูในชนบทหางไกลและไมมีหองน้ําใช ความรูสึกของเรายอมจะแตกตางออกไป คือ
อาจจะรูสึกดี วาอยางนอยมีหองน้ําใหใชในสถานการณที่จําเปนตองใช หรือ ความรูสึกของเราจะเปน
อยางไร หากวาเราตองการใช แตไมมีหองน้ําใหใช เรายอมจะเกิดความดีใจทันทีที่ทราบวามีหองน้ํา 
ดังน้ัน จะเห็นไดวา 
 

1. ความรูสึก ดหีรือไมดี ที่เกิดขึ้นกับเรานั้นเกิดจากการเปรียบเทียบระหวางสภาพใดๆซึ่งเรามี
ประสบการณมากอนหนาน้ันกับสภาพที่กําลังประสบอยู ซ่ึงสําหรับบางกรณี อาจจะรูสึกดี และ
บางกรณีอาจจะรูสึกไมดี 

2. ถึงแมวาเรามีประสบการณที่ดีกวามากอนหนาน้ี แตก็จะไมทําใหเกิดปญหากับเราเลย กลาวคือ
จะรูสึกเฉยๆ หากวาเราไมยึดติดกับสถานการณที่ประสบมากอนนั้นๆ เชนเราไมไดรูสึกยึดติดกบั
หองน้ําวา ตองสะอาด มีนํ้า กระดาษเตรียมไว และไมมีกลิ่น เปนตน เหมือนกับวาเพิ่งเกิดมาก็มา
เจอสถานการณที่เห็นตรงหนาน้ีเปนครั้งแรก 

3. จากตัวอยาขางตนจึงเห็นไดวาแมเตความรูสึกของเราเองก็ไมมีความแนนอน เปลี่ยนแปลงไป
ตามเหตุ-ปจจัย จึงไมสามารถยึดถือไดวาอะไรเปนสิ่งที่ดี-ไมดีอยางแทจริง 

4. การที่เราไมยึดติดกบัประสบการณในอดีตและตั้งเปนมาตรฐานขึ้นมาเอง จะทําใหเรามีความรูสึก
เฉยๆ ตอทุกๆ สถานการณที่กําลังประสบอยูตรงหนา และสามารถจะกลาวไดวาเปนผูอยูกับ
ปจจุบัน อยางแทจริง 
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อีกตัวอยางหน่ึง สมมุติวาเราเกิดมาเปนคนปกติมีอวัยวะครบ 32 ประการ แตวาวันหนึ่งเกิด
อุบัติเหตุ ทําใหสูญเสียอวัยวะ เชน ตา แขน หรือขา เราก็เกิดจะเกิดความเสียใจทุกขใจ 

 
หากลองพิจารณาวา หากเราเปนคนที่เกิดมามีอวัยวะนั้นๆไมครบมาตั้งแตเกิดอยูแลว ความรูสึก

ในวันน้ีที่ไมมีอวัยวะ ก็ไมทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจเหมือนกับในกรณีแรก จึงเห็นไดวา 
 
สภาพความทกุขดงักลาว ไมไดเกดิมาจากสภาพที่เรากาํลังประสบอยูนัน้จรงิๆ แตวาเกดิจาก

ความตางศกัยระหวางสภาพทีย่ดึตดิไวในอดตี กบัสภาพปจจบุนัทีอ่ยูตรงหนา หากปราศจากความ
ยึดติดแลว ยอมมีความรูสึกเฉยๆ ในสถานการณเดียวกันน้ี 
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เราจะอยูอยางไรในโลกสมมตุ ิ

 
เพื่อที่จะทําใหเราอาศัยอยูในโลกสมมุติน้ีอยางเขาใจ และไมอึดอัด จึงควรทําความเขาใจตอสิ่ง

ตางๆรอบๆตัวอยางถูกตอง แตวาความเขาใจที่ไดรับจากการอานและจดจํา ยอมแตกตางอยางสิ้นเชิงกับ
ประสบการณที่ไดรับดวยตนเอง จากการที่หม่ันพิจารณาดวยตนเองในทุกๆเรื่องในชีวิตประจําวันจน
จิตใจนอมรับความเขาใจน้ันโดยสดดุี 
 

กอนที่จะเริ่มพิจารณาอยากใหผูอานทําความเขาใจตอ กฏไตรลักษณ อันประกอบดวย อนิจจัง 
ทุกขัง และอนัตตา วาเปนกฏที่สรุปรวบยอดของความจรงิทั้งสิ้นทั้งมวลในโลกนี้ วา 
 

๑. ไมมีสิ่งใดที่จะคงอยูถาวรอยูไดตลอดไป  
๒. ทุกๆสิ่งลวนมีสภาพที่เรียกวาทนอยูไมได หรือทุกข 
๓. ไมมีสิ่งใดที่ถือไดวาเปนตัวตนที่แทจริง ทุกสิ่งลวนถูกสมมุติเรียกชื่อ เปนระยะชั่วคราว 
๔. อยางอื่นที่ขัดตอกฏไตรลักษณน้ี ลวนแตผิดทั้งสิ้น 

 
โดยธรรมชาติปกติ จิตใจของมนุษยจะมีพฤติกรรมตรงกันขามกับกฏไตรลักษณ กลาวคือ

พยายามยึดติดและสรุปสิง่ตางๆที่อยูรอบตัววา พอใจ-ไมพอใจ ดี-ชั่ว ถูก-ผิด อยูเสมอ (ซึ่งจากกฏไตร
ลักษณจะไมมีสิ่งใดที่จะเรียกวาอะไรและคงสภาพอยูไดตลอดไป) เรามักไดยินคํากลาว เชน  
 
“ ทําไมไมกรอกภาษีตามแบบฟอรมอยางน้ีละ” ความจริงคือ “ กรอกภาษีอยางน้ี (ที่สมมุติขึ้นเปนกฏิ
กา) จะมีปญหานอยในภายหลัง”  
 
“ ทําไมเขาพูดหยาบคายจังเลย” ความจริงคือ “ การที่เขาพูดหยาบคายมีเหตุบางอยางที่ทําใหเขาเปน
เชนน้ัน แตเราจะไมเกิดความทุกขเลยหากวาไมไปยึดตดิวา คาํเหลาน้ีเปนคําหยาบ (สมมุติขึ้นมาเองวา
คําหยาบเปนสิ่งไมดี) อยางไรก็ตามเราก็ตองฉลาดพอที่จะเลือกพูดใหชีวิตเราไมมีปญหา 
 
“ ทําไมเขาถึงขับรถจี้หลังเราอยางน้ี” ความจริงคือ “ ใครจะขับจ้ีหลังเราไมใชเปนเรื่องผิด (ผิด-ถูก
เปนเรื่องที่เราไดยิน ไดอาน ไดเรียนรูมาและยึดติดเอาไว) ถาเราคิดวาไมปลอดภัยกับเราเองก็หลบให
แซงไปโดยที่มีอารมณเปนปกติ หากเรายึดติด ผดิ-ถูก ก็จะทําใหเกิดความอึดอัดขึ้นในใจทันที 
 
“ ทําไมไมบินสายการบินน้ีละ บริการดีกวา” ความจริงคือ “ การที่ใครชอบสิ่งใด เกิดจากเขาคนนั้นมี
ประสบการณที่ดีกับสิ่งน้ัน เกิดความพอใจและยึดถือไว ผูที่ตางออกไปอาจมีประสบการณแตกตางกัน”  
 
“ ผมชอบทํางานคนเดียว ใหไปคุยกบัคนกลุมน้ันผมทําไมได” ความจริงคือ “ เรามีความถนัดทํางาน
ไมเทากันในแตละเรื่อง แตหากฝกฝนก็สามารถทําไดดีขึ้นเรื่อยๆ”  
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“ ผมรักษาสุขภาพดีตลอดเวลา ทําไมถึงเปนมะเร็งได” ความจริงคือ การที่เรารักษาสุขภาพเปนเรื่องดี
และเราไดทําดีที่สุดแลว ซ่ึงอาจจะเกี่ยวหรือไมเกี่ยวกับเหตุทีท่ําใหเปนมะเร็ง เพราะแมในปจจุบัน โรค
ตางๆ ก็มิไดมีเพียงสาเหตุเดียว ลวนประกอบกับเหตุ ปจจัยหลายอยางมาพอเหมาะตรงกันพอดี จึงเกิด
โรคขึ้น แตถึงอยางไรก็ตาม รางกายของเราก็ตองอยูภายใตกฏ “ อนิจจัง”  ซึ่งนอกจากจะมี
ความหมายวาไมสามารถอยูคงทนถาวร ยังหมายถึงเอาแนไมไดดวยวาจะอยูถึงเมื่อไหร หรือเมื่อไหรจะ
สลายไป 
 

อยางไรก็ตามผูอานไมควรในสิ่งที่ผูเขียนนําเสนอโดยทันที แตใหลองหมั่นพิจารณากับทุกๆเรื่อง
ที่ประสบในชีวิตประจําวัน อยูเสมอ โดยที่พยายามมีสติอยูกับตัวตลอดเวลา และเมื่อรูสึกเกิดอาการที่ใจ
อึดอัด หนักๆ ก็ใหกลับมาพิจารณาวาเปนเพราะเรายึดอะไรอยู และลองคิดดวูาหากเราไมยึดติดสิ่งที่
สมมุติน้ันอยู เราจะมีความรูสึกตอสิ่งเดียวกันน้ันอยางไร 
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อวชิชา หรอืความไมรู ไมรูอะไร? 
ปกติแลวคนไทยที่เปนชาวพุทธจะเคยไดยินกฏไตรลักษณอยูแลวอยางนอยก็หน่ึงครั้งนับตั้งแต

เกิด แตการเรียนรูดวยวิธีจดจํา ไมทําใหจิตใจยอมจํานน นอกเสียจากวาเกิดประสบการณขึ้นบอยๆครั้ง 
จนเกิดการยอมรับในจิตใตสํานึก เปรียบเหมือนคนในวัยกลางคนที่กลัวสัตว หรือผลไมบางอยาง ยอม
เคยมีประสบการณในวัยเด็กที่เลวรายจนสมองจดจําไวเปนกฏ แมวาสําหรับคนทั่วไปแลวการกลัวสิ่ง
เหลาน้ันดูเหมือนไมมีเหตุผล 
 

จากสังคมปจจุบันกลาวไดวาคนทั่วไปนั้น ไมเชื่อในกฏไตรลักษณ และเชื่อในสิ่งที่ตรงขาม ดวย
การยึดติดกบัสิ่งตางๆอยูรอบๆตัว อยูเสมอ 
 

การที่ทําสิ่งใดโดยที่ไมรูกฏจะทําใหเกิดปญหา อยางไรก็ตามการที่รูกฏแลวแตยังทําผิดกฏ ก็ทํา
ใหเกิดปญหาไดพอๆกัน 

 
ดังน้ันการที่จะทําใหความไมรู เปนรูน้ัน นอกจากจะตองรูและเขาใจกฏแลว ยังตองปฏิบตัิตามกฏ

ดวย (รูตัว) ซึ่งจะตองใชวิธีหม่ันพิจารณาความคิดของตนอยูทุกขณะวากําลังสบายๆ หนักๆ หรืออึดอัด 
เพื่อที่จะรูเทาทันกอนที่จะหลุดเขาไปในความคิดและสรางความทุกขจากเรื่องสมมุติตางๆขึ้นมาโดยไม
รูตัว 
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สต ิเครื่องมอืทีต่องอาศยัการฝกฝน 
 

การทําความรูสึกตัวใหเกิดอยูเสมอนั้น เพื่อใหรูทันกอนที่จะถูกความคิดปรุงแตงไปจนเกิดการลืม
กฏจนเกิดสรางความทุกขขึ้นมาโดยไมรูตัว ทั้งที่รูกฏ  

 
การที่จะทําความรูตัวใหเกิดตลอดเวลานั้น จะตองอาศัยสติ ซ่ึงตองอาศัยการฝกฝนใหเกิดขึ้น

บอยๆ จนเกิดทักษะความชํานาญ การฝกสติน้ัน ผูเขียนจะไมขออธิบายในรายละเอียด แตมีอยูหลายวิธี
และหลายตํารา เชนการเดินจงกลม การกําหนดพองยุบ หรือการเพงกสิณ เปนตน 

 
อยางไรก็ตามการที่กําหนดใหมีสติน่ิงอยูในอริยาบทเดียวในขณะฝกน้ัน จะไมทําใหเห็นการ

เปลี่ยนแปลงของจิตใจ ที่เราตองการพิจารณาใหเห็นถึงสภาพไตรลักษณของสิ่งตางๆ 
 
เม่ือสามารถฝกสติจนชํานาญไดระดับหนึ่งแลว จะนําทักษะที่ไดมาใชในสถานการณจริง โดยใช

วิธีกําหนดใหมีสติอยูตลอดในขณะที่ใชชีวิตประจําวัน ซึ่งจะเห็นการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ ขณะที่มีการ
เคลื่อนไหว และกระทบกับสิ่งแวดลอมตางๆอยูตลอดเวลา 
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มีสต ิไมใชการหลอกตวัเอง 
 

การที่เรามีสติอยูตลอดเวลานั้น ทําใหเราไมหลงคิด หรือทําสิ่งตางๆ ไปตามกิเลส หรือความไม
รูตัว บางคนอาจจะคิดวา เปนวิธีการหลอกตัวเองไปวันๆ ใหรูสึกดี หรือมีความสุข ผูเขยีนอยากใหผูอาน
พิจารณาดวยตนเองโดยละเอียดวา การที่ปลอยใหตัวเองคิดไป ลงไป ในสิ่งที่เรารูอยูแลววาไมมีสิ่งใดที่
จะอยูไปอยางถาวร นาจะเปนการหลอกตัวเองมากกวา 

 
การที่เราเขาใจวาโลกนี้ลวนมีแตสิ่งสมมุติน้ัน มิไดหมายถึงใหเราละทิ้งทุกอยางที่แวดลอมเราอยู 

แตวาตรงกันขามเราสามารถที่จะมีและใชประโยชน สิ่งสมมุติตางๆเหลาน้ันไดอยางคนปกติ ตางกัน
เพียงแตวาเรามองสิ่งเหลาน้ันดวยความเขาใจและปราศจากความยึดติด เมื่อสูญเสียไปจะไมรูสึก
เสียดาย หรอืทุกขใจ มองเห็นการสูญเสียน้ันเหมือนวาเปนเรื่องธรรมดาที่คาดคิดไวลวงหนาแลว ดัง
คําพูดที่วา “ มีเหมือนไมมี”   

 
“ มีเหมือนไมมี”  หมายถึง ไมวาจะมีอยู หรือไมมี ก็รูสึกไมแตกตางกัน เสมือนวาสิ่งตางๆ

เหลาน้ัน และรวมถึงรางกายของเรา เปนเพียงสวนประกอบของธรรมชาติ ของโลกนี้ อยูแลว ความเปน
เจาของรางกาย และเจาของสิ่งตางๆ เปนเพียงการสมมุติกันขึ้นชั่วคราว 

 
การทําความรูสึกของจิตใจใหไดถึงระดับที่เรียกวา “ มีเหมือนไมมี”  น้ัน ไมอาจทําไดดวยวิธี

ทองจําและเขาใจดวยการเรียนรูตามปกติ แตจะตองพิจารณาสิ่งตางๆ รอบตัวใหมีความเขาใจอยาง
แทจริงบอยๆ ดวยจิตที่มีสมาธิตั้งม่ัน (จึงจะปราศจากความเจือปนดวย ทัศนะคติ ความเชือ่ผิด หรือ
ความเห็น จากประสบการณที่เคยพบมากอนหนาน้ี) จนบันทึกลงในจิตใตสํานึกอยางถาวร 
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เผลอ (ไมมีสต)ิ จงึทกุข 
 

เม่ือหมั่นเจริญสติใหรูตัวอยูตลอดเวลาอยูเสมอ ไมหลงคิดไปเองในสิ่งที่สรางขึ้นมาในสมองแลว 
จะพบวา ความทุกขน้ันจะเกิดขึ้นเมื่อเราเผลอหรือไมมีสติน่ันเอง หากผูเขียนจะนิยามสภาพที่เปนกลาง
วาเปนสภาพที่มีคาเปนศูนย  สภาพทีจิ่ตใจพองโตหรือปลื้มปติเปนสภาพที่มีคาเปนบวก และสภาพที่
จิตใจหดหูเกลียดชังมีสภาพเปนลบ ในชีวิตประจําวันจะพบวาสภาพที่เปนบวกและลบนั้น ตางให
ความรูสึกที่อึดอัด และสภาพที่เปนศูนยจะเบาสบาย  

 
ความรูสึกเหลาน้ีไมอาจวัดปริมาณดวยสิ่งชั่ง ตวง วัด มาตราใดๆ ที่ใชกันในโลกนี้ แตวาจะตอง

ใชจิตใจซึ่งปราศจากอคติ(ที่เปนกลาง)ในการพิจารณา จึงมักถูกตอตานจากผูที่นิยม หรือยึดแนวทาง
วิทยาศาสตร วาสิ่งเหลาน้ันไมสามารถ ชั่ง ตวง วดั ได ทั้งๆที่ทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง 

 
ตัวอยางจิตใจที่เปนบวก (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ) ในระดับหยาบ เชน เมื่อเราถูกรางวัล  

สลากรางวัลที่หน่ึง เมื่อทราบก็เกิดจิตใจพองโต รูสึกสดชื่นแจมใจ สนุกกับการพูดกับคนรอบขางและคิด
จินตนาการ ย้ําๆ กับการไดรับรางวัล และการใชรางวัลดังกลาว 

 
ตัวอยางจิตใจที่เปนบวก (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ) ในระดับละเอียด เชน เมื่อเราไดรับรางวัล

เรียนดี ในไดทราบก็จะเกิดความดีใจ ภูมิใจ เขาใจวาตนเองนั้นเกง และยึดสถานะนั้นวาเปนสถานะของ
ตนเอง ขาดความเขาใจวาสถานะนั้นเปนเพียงมาตรฐานสมมุติที่วัดดวยเกณฑบางอยาง และเราสามารถ
อานหนังสือทําความเขาใจกับเกณฑดังกลาวไดด ีและทําขอสอบไดตรงกับความตองการของผูวัด 

 
ตัวอยางจิตใจที่มีสภาพเปนลบ (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ)ในระดับหยาบ เชน เมื่อเราเกิดความ

โกรธก็คิด(ผดิ)คนหาไปวาใคร หรือสิ่งใด ทําใหเราเกิดความโกรธนี้ และยึดวาสิ่งน้ันเปนศัตรูกับเรา 
อยากทําลาย หรือทํารายใหหมดไป 

 
ตัวอยางจิตใจที่มีสภาพเปนลบ (ซ่ึงเกิดจากสภาพที่ขาดสติ)ในระดับละเอียด เชน เมื่อเราไมได

รับรางวัลในการแขงขัน จิตใจที่มีสภาพเปนลบจะพยายามคิดหาเหตุผลขึ้นมาสนับสนุนการที่เราไมได
รับรางวัลดังกลาว (และคดิไปตางๆนาๆ ดวยความขาดสติ เชน คิดวาตนเองโชคไมด ีเปนตน) 

 
จากตัวอยางขางตนจะเห็นไดวา สภาพที่เปนบวก และเปนลบ ตางเกิดขึ้นเมื่อเราขาดสติ และ

เผลอยึดสภาพที่อยูในความคิดของตนนั้น วาเปนสภาพที่ตนเองเปน ตรงกันขาม หากมีสติ จะมี
ความรูสึกตอสถานการณเหลาน้ันดวยความรูสึกเปนกลาง(เปนศูนย) โดยสามารถแยกผูรูสึก กับ
ความรูสึกออกจากกันได จึงไมหลงติดอยูในความรูสึกดังกลาว อันจะทําใหเกิดความคิดผิดตอเนื่องไป
เรื่อยๆโดยไมสามารถควบคุมได 
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ทกุสิง่ทีเ่หน็ ลวนเปนอดตี 
 
ในยามค่ําคืนหากเรามองขึ้นไปบนทองฟาจะเห็นดวงดาวมากมายกระจายเต็มทองฟา แสงจาก

ดวงดาวเหลาน้ันเดินทางมาถึงตาเราดวยระยะทางที่แตกตางกัน โดยทีค่วามเปนจริงแลว ดาวเหลาน้ัน 
บางดวงอาจจะดับไปแลวหลายรอย หรือหลายพันป แตเน่ืองจากแสงจากดาวดวงนั้นเพิ่งจะเดินทาง
มาถึงตาของเรา ณ.เวลาที่เราแหงนหนาขึ้นมอง  

ขอสังเกต เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงการดับของดวงดาวดังกลาวได (สมมุตวิาวาในขณะนั้นมี
เทคโนโลยีทีท่ําได) เพราะวาเมื่อเรามองเห็นวามีดาวดังกลาวปรากฏอยู ดวงดาวที่แทจริงก็ดับไปเสีย
แลว เพราะเรากําลังมองภาพในอดีตหลายพันปกอน 
 

อีกมุมหน่ึง ดาวที่เกิดใหม เปลงแสงจา ที่อยูไกลออกไปหลายรอยหลายพันปแสง เราจะยังไม
สามารถมองเห็นวามีดาวน้ันอยู จนกระทั่งแสงนั้นจะเดินทางเขาสูตาของเรา 

ขอสังเกต เราไมสามารถจะทําอะไรกับดาวที่เกิดขึน้น้ันได (สมมุติวาในขณะนั้นจะมีเทคโนโลยีที่
ทําได) เพราะวาเรายังไมรูดวยซํ้าวามีดาวดวงน้ันเกิดใหม จนกวาแสงจากดาวดังกลาวจะเดินทางมาถึง
ตาของเรา ซึ่งวันน้ันเราอาจจะไมมีชีวิตอยูในโลกนี้แลวก็ได 

 
เม่ือยอเหตุการณทั้งสองเหตุการณขางตน ลงมาอยูในระดับโลกของเรา การรับรูภาพของเราเกิด

จากแสงจากแหลงกําเนิด กระทบกับวตัถุและสะทอนเขาสูตาของเรา(เหมือนกันทุกประการกับการ
มองเห็นดวงดาว) เพียงแตวาการเกิดขึ้นน้ัน ใชเวลาที่สั้นกวามาก อยางไรก็ตามทุกๆสิ่งที่เราเห็น ไดยิน 
หรือสัมผัส ลวนแตเปนเหตุการณในอดีตซึ่งเกิดขึ้นและจบไปแลว เราไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งใดได 
สิ่งที่เราสามารถทําไดก็คือ จากสถานการณที่เกิดขึ้นตรงหนา เราจะทําอยางไรเพื่อใหไดผลลพัธทีด่แีละ
พึงประสงค อันที่จะทําใหเราไมเกิดความเดือดรอนในอนาคต ในอีกไมกี่วินาทีตอมา 

 
อีกมุมหน่ึงสิ่งตางๆที่เราคาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคต ลวนเปนเหตุการณที่ยังมาถึง อาจเกิดขึ้น

หรือไมเกิดขึ้น การคาดคะเนอาจจะถูกหรือไมถูก ลวนเกิดขึ้นไดทั้งสิ้น ดังน้ัน การเตรียมพรอมใน
ปจจุบัน(สิ่งเดียวที่ทําได) จึงควรเตรียมไวสําหรับทั้งสองกรณี เชนเมื่อเราสอบ ตราบใดที่ยังไมทราบผล
วาจะผานหรือไม ผลที่ออกมาสามารถเปนไปไดทั้งผานและไมผาน จึงควรวางแผนดวยความมีสติ และ
ไมเกิดความผิดหวังหากสอบไมผาน เพราะวาเขาใจมาตั้งแตตนแลววาผลจะสามารถเปนไปไดทั้งสอง
กรณี 
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ความลาํบาก ไมใชความทกุข 
 
มีคนเปนจํานวนมากรวมทั้งผูอาน มีความเขาใจผิดตอความหมายของคําวา” ทุกข”  ซ่ึงมี

ความหมายวา “ สภาพทีท่นอยู หรือคงอยูไมได”  
 
สภาพ “ ทุกขกาย”  หมายถึงสภาพที่เราไมสามารถบังคับ หรือควบคุมรางกายได เชน เราตอง

บริโภคอาหาร เราตองขับถาย เมื่อเรามีอายุมากขึ้นก็มีสภาพเปลี่ยนแปลงไป เปนตน 
 
สภาพ” ทุกขใจ”  หมายถึงสภาพที่เราไมสามารถบังคับ หรือควบคุมจิตใจได เชน  

เม่ือเราเกิดความโลภอยากไดสิ่งใด ก็เกิดความรอนใจ ตองพยายามไปหาสิ่งน้ันมาไวเปนของตน หรือ
เม่ือเกิดความกลัววาจะลําบากเมื่อชรา หรือกังวลวาจะมีฐานะไมม่ันคง ก็เกิดความกังวลในหนาที่การงาน 
ตองไปหางาน หรือทํางานที่มีรายไดเยอะๆ ทั้งที่จริงมิไดชอบทํางานดังกลาวเลย 
 
 จะเห็นไดวาสภาพทุกขทั้งสองขางตนน้ัน เปนสภาพที่ทนอยูไมได จะตองถูกชักจูงให เปนไป 
ตามเหตุ และปจจัยและสิ่งแวดลอม แตมีความแตกตางสําหรับความทุกขใจ หากเราทราบวาเรากําลังถูก
บังคับใหทําสิ่งใดไปตามสภาพของจิตที่ถูกชักจูงไป และรูทัน ก็จะสามารถจะตัดสินใจทําสิ่งดวยปญญา
อยางถูกตอง ไมปลอยใหจิตที่มีสภาพไมรูตัวชักจูงไปคิดหรือทาํสิ่งที่ไมจําเปนตองทํา 
 
 คําที่มักเขาใจสับสนกับ” ความทุกข “ คือ” ความลําบาก”  หากพิจารณาจากนิยามขางตน จะ
เห็นไดวา เมื่อเกิดความลําบาก หากจิตไมไดอึดอัด หรืออยากจะพนไปจากสภาพดังกลาว หรือรูสึกเฉยๆ 
ก็ไมเรียกกวาเกิดความทุกข แตในชีวติประจําวันน้ัน เราทุกคนลวนแตไมชอบความลําบาก และอยากจะ
พนไปจากความลําบาก จึงทําใหเขาใจสับสนวาความทุกขคือความลําบาก 
 
 รางกายที่พิการ หรือเปนโรคราย หากจิตใจมิไดมีความอึดอัดและอยากที่จะหลุดพนจากสภาพ
ดังกลาว หรอืรูสึกเฉยๆ ก็ไมใชความทุกขเชนกัน ซึ่งคนสวนใหญที่พิการ หรือเปนโรครายมักจะ
เปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น เมื่อเห็นความแตกตางจึงเกิดความทุกขขึ้น 
 

ในทางกลับกันในกรณีที่เม่ือเกิดสภาพใดๆขึ้นที่ทําใหเราพอใจ และพยายามที่จะรักษาสภาพนั้น
ไว จิตใจก็จะเกิดความอึดอัด และกังวลวาจะสูญเสียสภาพดังกลาวไป ในกรณีน้ีก็ถือวาเกิดความทุกข 
ทั้งที่มิไดมีความลําบากเกิดขึ้นแตอยางใดเลย 
 

จากสภาพของ “ ทุกข” ที่ไดชี้แจงจะเห็นไดวา ทุกขกาย นัน้ ไมสามารถจะเปลี่ยนแปลงหรือ
ยับยั้งมิใหเกดิขึ้นได ในขณะที่ ทุกขใจ สามารถที่จะเจริญสติ เพื่อรูเทาทันความคิดของตน และยับยัง้มิ
ใหเกิดขึ้นได
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ปญญา –  ความฉลาดทางอารมณ 
 

สําหรับผูเขียนแลว ความฉลาดทางอารมณ ซ่ึงเปนคําที่เพิ่งจะบัญญัติใชกันน้ัน มีความหมาย
เดียวกับคําวา ปญญา ในทางพุทธศาสนา กลาวคอื สามารถรูทันอารมณความรูสึกของตน และของผูอื่น 
ไดตรงตามความเปนจริง และสามารถที่จะจัดการกับเหตุการณรอบๆตัวที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตองและเปน
อิสระจากอารมณความรูสึกดังกลาว 

 
แตคําวาปญญาน้ัน อาจจะมีความหมายกวางกวา กลาวคือ จะรวมถึงความสามารถที่จะจัดการ

ความรูสึกที่เปนบวกไดดวย เชนความรูสึกที่ถูกจิตใจซึ่งมีกิเลสชักจูงใหพยายามหาสิ่งที่พอใจมาเปน
ของตน ในขณะที่คําวา ความฉลาดทางอารมณน้ัน มุงชี้ใหเห็นเฉพาะความสามารถที่จะจัดการกับ
ความรูสึกที่ไมดีหรือเปนลบเทาน้ัน
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อยางไรจงึเรยีกหลดุพน หลดุพนจากอะไร? 
 

ความหลุดพนที่ผูเขียนเขาใจ หมายถึงความหลุดพนจากความทุกข คือสามารถที่จะคงสภาพ
จิตใจใหอยูในสภาวะปกติไดตลอดเวลา โดยทีไ่มถกูกิเลส ความเชื่อ หรือความยึดม่ันถือม่ันอื่นใด ใหมี
อิทธิพล ชักจูงใหคิด หรือกระทําสิ่งตางๆ ไปโดยขาดสติไมรูตัว 
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กรรม กําหนดพฤตกิรรม ความคดิ มุมมอง และการตดัสนิใจ 
 

กรรม คือการกระทํา หรือสิ่งตางๆที่เกิดขึ้น ไมวาจะเปนเรื่องใดๆ ดี หรือไมก็ตาม กรรมของเรา ก็
คือการกระทําของเราที่ไดทําไปแลว  รวมทั้งความคิดที่ไดคิดไปแลวดวย 

 
การกระทํา หรือความคิด ซ่ึงเกิดขึ้นแลวน้ี จะมีผลพฤติกรรม และการตัดสินใจ ของคนๆนั้น ซึ่ง

หากผูที่ผิดศีล หรือมีความคิดราย อยูเปนประจําแลว การตัดสินใจตางๆในชีวิตประจําวัน ก็จะถูก
ความคิดดังกลาวชักจูงไปในทางที่ผิด(สภาพที่อึดอัด) หรือมีมุมมองวาสิ่งผิด(สภาพที่อึดอัด)เปนสิ่งที่ดี 
ดังน้ันแนวโนมการตัดสินใจในชีวิตประจําวัน ก็จะถูกความเชื่อ ความคิดดังกลาว เบี่ยงเบนไปในทางที่
จะกอใหเกิดความเดือนรอนกับตนเองอยูเสมอ  

 
การเลือกคบเพื่อน หรือการเลือกคูครอง เปนตัวอยางของการตัดสินใจอยางหน่ึง ซึ่งเห็นไดชัดวา

จะเกี่ยวของกับแนวความคิดของคนผูน้ัน วามีความชอบ หรือนิยม เพื่อนและคูครอง ที่เปนบุคคลลักษณะ
อยางไร และแนวความคิดที่มีผลตอการตัดสินใจดังกลาว ก็สะสมมาจากความคิดที่เกิดขึน้ ตอ
ประสบการณที่มีกับสิ่งแวดลอมในอดีต หรือ กรรม นั่นเอง 

 
ผูที่สามารถรักษาจิตใจใหเปนปกติอยูเสมอ แมวาจะพบกับประสบการณที่ทําใหลําบากใจ

เชนเดียวกันกับผูอื่น ทําใหมีจิตใจที่เปนกลาง ปราศจากอคติ ในจิตใจ จะสามารถเปนอิสระจากความคิด 
ความเชื่อที่ผิด ทําใหการตัดสินใจตางๆดวยความถกูตอง มีความเขาใจและมองเห็นวาการกระทําใดจะ
กอใหเกิดความทุกขและนําไปสูความเดือนรอน จึงสามารถหลีกเลี่ยง และมีแนวโนมที่จะประสบกับสิ่งที่ดี 
ไมอึดอัด อันไมทําใหเกิดความเดือดรอนตอตนเอง 

 
เม่ือแนวโนมของผูที่คิดด-ีทําดี มักจะประสบกับสิ่งที่ดี (ไมอึดอัด) ในขณะที่แนวโนมของผูที่คิด

ชั่ว-ทําชั่ว มักจะกอความเดือนรอนใหกับคนเองเนื่องจากถูกเบี่ยงเบนจากความเขลา และทัศนะคติที่ไม
ถูกตอง จึงกลาวไดวา “ ทําดี- ไดดี และ ทําชั่ว-ไดชั่ว”  
 

จากคํานิยามของคําวา “ กรรม” ขางตน จะเห็นไดวา หากผลของกรรมสงผลใหเกิดเหตุการณ
ในวินาทีที่ 0 (ปจจุบัน) แตหากเรามีสติ (กรรมดี)ในวินาทีเดียวกัน ก็จะสามารถจะตัดสินใจอยาง
รอบคอบซึ่งทําใหผลของกรรมเปลี่ยนแปลงในไปวินาทีตอๆไปได
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บญุ-บาป คืออะไร? 
 
ผูเขียนขอใหนิยามตอคําสองคําน้ี ตามความรูสึกและความเขาใจของผูเขียนดังน้ี 

 
“ บุญ”  หมายถึง ความมีศักยภาพสูงของจิตใจ ที่เปนอิสระตอทุกสิ่ง สามารถมีความสดชื่น 

แจมใส และปราศจากความทุกข (ใจ) อยูเสมอ (เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน) ไมวาสภาพแวดลอมขณะนั้นจะ
เปนอยางไร 
 

“ บาป”  หมายถึง ความมีศักยภาพต่ําของจิตใจ ที่มีสภาพตรงกันขามกับคําวา บุญ คอืมี
ศักยภาพต่ํา ที่จะมีความเปนอิสระตอสิ่งตางๆ ไมสามารถจะรักษาสภาพปกติของจิตใหคงอยูเสมอได 
 

ถาเปรียบ “ นิพพาน” วาเปนสภาวะที่หลุดพน หรอืเปนอิสระสัมบูรณแลว “ บุญ” จะทําใหมี
ความสามารถที่ไปสูสภาวะดังกลาวไดงายกวา และในทางตรงกัน “ บาป”  จะทําใหโอกาสจะไปสู
สภาวะดังกลาวนอยลง เปรียบเสมือน การวิ่งแขงขันระหวาง ผูที่มีเครื่องพันธนาการ หรือเครื่องถวง
นํ้าหนักติดตัว กับ ผูทีว่ิ่งตัวเปลามีพันธนาการนอย ยอมทําใหไปถึงจุดหมายไดชา-เร็วตางกัน 
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จดุมุงหมายทีแ่ทจรงิของการให 
 

สวนใหญแลวการใหสิ่งใดกับผูอื่นน้ัน แมวาไมตองการสิ่งใดตอบแทน แตอยางนอยผูใหก็ทํา
เพราะวารูสึกดี แตการใหที่แทจริงน้ัน มีจุดมุงหมายมิใหยึดม่ันถือม่ัน วาสิ่งใดๆ น้ัน เปนของตน(หรือเปน
ของใคร) ทกุสิ่งลวนมีอยูแลวตามธรรมชาติ ยอมเปลี่ยนแปลงสภาพ และความเปนเจาของ โดย
ธรรมชาติ ดังน้ันจิตใจของผูใหที่เปนปกติที่สุด จะไมรูสึกอะไรเลย คือรูสึกเฉยๆ ในการใหสิ่งตางๆกับ
ผูใด หรือแมแตมีใครมาหยิบเอาไปโดยมิไดบอกกลาว เมื่อจิตใจเปนปกติอยางน้ีแลว ยอมบรรลุผลของ
การให และเกิดบุญ ที่แทจริง 
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ความยดึมัน่ถอืมัน่ หรอืการยดึตดิ 
การยึดม่ันถือม่ัน หมายถึง การที่เรามีความคาดการณตอสิ่ง หรือสถานการณ วาจะเปนไป

อยางไร เมื่อความเปนจริงเกิดขึ้นไมตรงกับความเห็นดังกลาว ก็รูสึกอึดอัด ไมสบายใจ หรือทุกขใจ 
การยึดม่ันถือม่ันเกิดขึ้น ดวยความไมเขาใจตอกฏไตรลักษณ หรือลืมไปวาทุกสิ่งทุกอยางลวนอยูภายใต
กฎไตรลักษณทั้งสิ้น 
 
หากจะยกตัวอยางใหเห็นสถานการณในชีวิตประจําวันที่มีสภาพยึดม่ันถือม่ัน เชน  
 

• เราจะมีอายุยืนยาวอยางนอยเทากับอายุเฉลี่ยของคนในประเทศ คือสกั 60 ป 
• ผูที่เปนบิดา-มารดา ยอมจะเปนผูตายจากลูกๆ กอนที่ลูกๆจะตาย 
• ผูที่พูดจามีความรู มีหลักการ หรือแตงตัวภูมิฐาน นาจะเปนคนดีมีความรู การศึกษาสูง 
• ถามีเงินสัก 3 ลานเราสามารถจะบริหารจัดการใหเพียงพอในวัยเกษียณได 
• การลงทุนโดยการซื้อทองจะไมมีวันขาดทุน 
• หากรักษาสุขภาพดี ตลอดเวลา เราจะไมเปนโรคราย 
 

แมวาความเปนไปไดของเหตุการณขางตนจะมีอยูสูง แตเปนเพราะเรายึดม่ันถือม่ันและให
นํ้าหนักตอความเปนไปไดสูงดังกลาว ดังน้ันเมื่อเหตุการณไมเปนไปอยางที่เราคาดการณวาจะเกิดขึ้น 
จึงเกิดความทุกขขึ้น  

หากปราศจากความยึดม่ันถือม่ันแลว กรณีที่เกิดเหตุการณตามท่ีคาดหวัง หรือตรงกันขาม จะไม
ทําใหจิตใจเปลี่ยนแปลงใดๆเลย 
 
หากวิเคราะหความยึดม่ันถือม่ันใหดีแลว จะเห็นวา  
 

ความยดึมัน่ มีความหมายเดียวกับ คําวา ความคาดหวงั 
 
     และ 
  

ทกุข  มีความหมายเดียวกับ คําวา ผดิหวงั  
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รปูแบบของการยดึมัน่ถอืมัน่ 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความเปนตัวตน –  สิ่งน้ี คือ …. สิ่งน้ีเปน… 
ไมอาจยึดถือสิ่งใดเปนตัวตนได ทุกสิ่งประกอบขึ้นจากสิ่งอื่นๆ และมารวมอยูดวยกัน เพยีงชั่วคราว 
 
ยึดม่ันถือม่ันในสภาพคงตัวของสิ่งตางๆ - สภาพของสิ่งที่จะอยูไปโดยไมเปลี่ยนแปลง 
สิ่งตางๆลวนมารวมอยูดวยกัน เพียงชั่วคราว และจะเปลี่ยนแปลงไป ตามเหตุ-ปจจัย 
 
ยึดม่ันถือม่ันในสภาพการเปลี่ยนแปลงของสิ่งตางๆ – สภาพของสิ่งที่จะเปลี่ยนแปลงไปตามวงจร หรือ
สภาพ (ที่ยดึม่ันถือม่ันไว) 
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งตางๆนั้นไมสามารถกําหนดใหเปนรูปแบบที่แนนอนได ขึ้นกับเหตุ-ปจจัยที่มา
ประกอบ 

 
ยึดม่ันถือม่ันในความเชื่อ ความเห็นของตน 
ความเห็นหรือความเชื่อ(แมแตความเชื่อในกฏไตรลักษณ) ไมควรยึดถือไว เพราะวาจะเปลี่ยนแปลงไป
ตามเหตุ-ปจจัย 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความเปนเจาของ ความสัมพันธ 
ทรัพยสินที่เราเปนเขาของอยูน้ัน ลวนเปนอยูชั่วคราว แตที่จริงไมมีใครเปนเจาของสิ่งใดอยางแทจริง 
ทุกสิ่งลวนอยูในโลกนี้มากอนแลว 
 
ยึดม่ันถือม่ันในวิธีปฏิบัติ กระบวนการ 
วิธีปฏิบัติที่เหมาะสมสําหรับเหตุ-ปจจัยหนึ่งๆ ถูกกําหนดขึ้นเปนแนวทาง เพื่อใหงาย แตหากเหตุ-ปจจัย 
เปลี่ยนแปลงไป วิธีการ หรือกระบวนการอาจเปลี่ยนแปลงไป เพื่อใหเหมาะสม 
 
ยึดม่ันถือม่ันในความรู ความสามารถ 
สิ่งที่เรารูและมีความชํานาญ เปนทักษะที่อาจใชประโยชนไดณ.สถานการณหน่ึงๆ แตอาจจะใชไมได
กับสถานการณอื่นๆ 
 
ยึดม่ันในขนบธรรมเนียม ประเพณี 
ขนบธรรมเนียมเปนวิธีการ หรือแนวปฏิบัติที่สืบทอดตอกันมา ไมมีสิ่งใดถูก หรือผิด 
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ความยดึมัน่ถอืมัน่เกดิขึน้ไดอยางไร? 
 
ผูเขียนมีความเห็นวา ความยึดม่ันถือม่ันเกิดตามกระบวนการทางธรรมชาติของสมองที่จะ

พยายามเรียนรู ขอมูลตางๆ ที่สงเขามาผานทางอวัยวะสัมผัสตางๆ และบันทึกเก็บไวในรูปแบบของการ
เชื่อมโยงกันของเซลลประสาทจํานวนมากที่อยูในสมอง กลไกการเรียนรูน้ีเกิดขึ้นเพื่อใหรางกายอยูรอด 
และสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดโดยเร็วที่สุด 

 
สมองจะจดจําสัมผัสที่เกิดขึ้นและเก็บบันทึกไวในระบบประสาท เมื่อสภาพของสิ่งแวดลอม

เปลี่ยนไปจะเกิดความตางศักยระหวางสภาพประสบการณที่บันทึกไว กับสภาพที่กําลังประสบอยู หาก
เปนสภาพที่เปนไปในทางที่สบายกวา อึดอัดนอยกวา มีแรงกดดันตออวัยวะตางๆนอยกวา สมองก็จะ
บันทึกจําสภาพที่ดีกวาน้ีไว 

 
ในทางตรงกันขามเม่ือพบกับสิ่งแวดลอมที่เปนไปในทางที่อึดอัดกวา หรือมีแรงกดดันทําให

รางกายทํางานหนักกวา ก็จะเรียนรูและเปรียบเทียบกับประสบการณที่บันทึกไวกอนหนาน้ี 
 
เม่ือเปนเชนน้ีแลว เห็นไดวารางกายจะพยายามปรับตัวไปในทิศทางที่ทําใหรางกายมีความ

ปลอดภัยกวา และสามารถหลีกเลี่ยงกับสภาพแวดลอมที่อาจมีภัยได 
 
ความเปนธรรมชาติของเราเชนน้ี หากไมรูเทาทัน ก็จะนําความยึดติด ซ่ึงเปนประโยชนตอ

รางกายน้ัน มาเปนภัยตอจิตใจของตนเอง 
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เมือ่เหน็ดวยตนเองวาไมด ีจงึละได 
 
 การละสิ่งตางๆนั้น หากเห็นจริงวาสิ่งน้ันๆเปนสิ่งที่ไมดี ไมควรเกี่ยวของ ไมทําใหพนทุกขได ก็
สามารถที่จะละ-เลิก ไดงาย ดังน้ัน ควรฝกพิจารณาความจริงที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลาใหเห็นวา สิ่งตางๆ
น้ัน ลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป เปนธรรมดา แมแตรางกายของเราเอง หรือแมแตโลกใบนี้ก็ตาม  
 

อยาขมกเิลสไว -  จงดูความคดิ –  วปิสสนา 
 วิธีการปฏิบัติที่ผิดอยางหน่ึง ก็คือ เมื่อศึกษาและเรียนรูวาสิ่งใดเปนกิเลส มักจะจดจําไว และหาก
เกิดความคิดที่ตรงกับคํานิยามดังกลาว ก็มักหยุดคดิ และพยายามไมใหเกิดความคิดดังกลาวอีกตอไป 
 
 ความจริงแลว เมื่อเกิดความคิดใดๆขึน้ทั้งที่เปนกิเลสและไมเปนกิเลส ใหทําความรูตัวและตามดู
ตามรู วาความคิดตางๆเหลาน้ัน เกิดขึ้นเพราะเหตุใด และมีความเปนไปอยางใด 
 
 การปฏิบัติที่ผิดอีกอยางหน่ึงก็คือ ขณะตามดูตามรูความคิดอยูน้ัน มักจะตกไปอยูไปอยูกับ
ความคิดดังกลาว ดังน้ันจึงตองทําจิตใจใหเปนกลางและเพียงแตตามรูตามดูความคิดเทาน้ัน อยาหลง
เขาไปอยูในความคิดน้ัน ซึ่งจะทําใหขาดความรูตวั และเผลอติดอยูในอารมณ 
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ทีใ่ดคอืจดุหมายปลายทาง 
 

เม่ือหมั่นพิจารณาสภาพแวดลอมรอบๆตัว ที่ประสบในชีวิตประจําวัน และพยายามทําความ
เขาใจวา สิ่งน้ันเกิดเพราะเหตุใด ทําไมสิ่งน้ันจึงเกิดขึ้น ความรูสึกแบบของเรานั้นเกิดขึ้นเพราะเหตุใด 
ทําไมเราจึงมีความรูสึกอยางน้ัน  

 
เม่ือใดที่เราเขาใจอยางแทจริงวาทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้ ลวนตัง้อยูบนกฏเดียวกัน เพียงกฏเดียว 

คือกฏแหงไตรลักษณ เมื่อน้ัน ใจของเราจะปลอยวางความยึดติดทั้งปวงและเปนอิสระตอทุกสิ่ง มีความ
เบิกบานแจมใสอยูตลอดเวลา 

 
ความเขาใจตอกฏไตรลักษณอยางแทจริงน้ันเปรียบเสมือนวา ผูอานมีความเขาใจตอสมการหนึ่ง 

เชน F=ma และมีความเชื่อวา ไมวาโจทยขอสอบฟสิกสจะออกมาในรูปแบบใด ก็สามารถใชสมการ
ดังกลาวพลิกแพลงแกหาคําตอบไดเสมอ ไมมีความจําเปนจะตองฝกทําโจทยในรูปแบบพิสดารตางจน
หมดสิ้น เพียงแตเขาใจที่มาที่ไปของสมการดังกลาวก็เพียงพอแลว 

 
เม่ือผูใดมีความเขาใจกฏไตรลักษณอยางแทจริงแลว ผูน้ันยอมจะมองออก วาทุกๆเหตุการณที่

เกิดขึ้นน้ัน เปนตัวแปรใดในสมการ และทําไมจึงเกิดขึ้น ทําไมจึงดับไป และทําอยางไรจึงจะเหมาะสมกับ
สถานการณตรงหนา 

 
 เมื่อเปนเชนน้ันแลว ยอมถือไดวาผูน้ันไดเดินทางมาถึงจุดหมายปลายทางแหงน้ัน ในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนภาวะที่พนทุกข และเรียกวา นิพพาน 
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บทสงทาย 
 

เน้ือหาทั้งหมดที่ผูเขียนไดอธิบายมานี้ การอานทําความความเขาใจ ไมอาจจะทําใหมีความ
เขาใจอยางแทจริงได นอกจากวาผูอานจะไดลองหมั่นพิจารณาดวยตนเองตอเหตุการณตางๆที่ประสบ
อยูในชีวิตประจําวัน จนจิตใตสํานึกมองเห็นกฏความสัมพันธของสิ่งตางๆที่เกิดขึ้น และยอมรับโดยสดุดี
ตอกฏดังกลาว 

 
แมวาไมใชเปนเรื่องงาย แตหากฝกฝน ใหมีสมาธิสมบูรณ ปราศจากอคติในจิตใจแลว ก็ยอมจะ

มองเห็นความสัมพันธ ไมชาก็เร็ว 
 
ในเสนทางสูจุดหมายปลายทางนี้ผูเขียนเองมิไดเดินไปไกลกวาผูอื่น หากแตเดินอยูทามกลาง

กลุมเพื่อนๆอีกมากมาย ผูเขียนมีความประสงคที่จะใหมีเพื่อนรวมเดินทางเพิ่มมากขึ้น อันจะชวย
สนับสนุนและสงเสริมใหการเดินทางดังกลาวมีความกาวหนาและรวดเร็วมากยิ่งขึ้น 


