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คํานํา 
มีคนเปนจํานวนมากที่คิดวา นิพพานเปนเร่ืองที่สูงสงและยาก

มากที่จะเขาถึงไดในชาตินี้ แตจะตองกลับไปเกิดอีกหลายภพหลายชาติ

จึงจะเขาถึงนิพพานได. 

เม่ือคิดวาเปนเร่ืองยากและไกลตัวมากเชนนี้ จึงไมกลาวิเคราะห

และวิจารณเร่ืองของนิพพาน.  คงไดแตคาดหวังวา จะเขาถึงนิพพานใน

อนาคตชาติโดยการต้ังจิตอธิษฐานหลังการทําบุญวา ขอใหผลบุญที่ได

ทําไปแลว สงผลใหตนเขาถึงมรรค ผล นิพพานในอนาคตกาล  ซึ่งผูเขียน

เองก็เคยคิดและทําเชนนี้มากอน. 

ในสมัยพุทธกาลมีพระภิกษุเปนจํานวนมากท่ีเขาถึงมรรค ผล 

นิพพานในปจจุบันชาติของทาน พระภิกษุเหลานั้นไดศึกษาและปฏิบัติ

ธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาไดตรัสสอนไวอยาง

ถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง. 

เร่ืองนิพพานในอริยสัจ ๔ นั้น มีเนื้อหานอยและเขาใจไดงายถา

ศึกษาแบบปจจุบันธรรม(การศึกษาแบบปจจุบันธรรม คือ การศึกษา

อริยสัจ ๔ โดยสามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงไดในปจจุบันขณะ

ดวยตนเอง) แตเปนเร่ืองนาเสียดายที่คนทั่วไปและชาวพุทธจํานวนไม

นอยเสียโอกาสเขาถึงนิพพานในปจจุบันชาติของแตละคน เพราะไมรู

ขอเท็จจริงวา นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนเปนนิพพานในปจจุบันชาติ. 
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การจะเขาถึงนิพพานในชาตินี้ตองเปนผูที่มีความรูในเรือ่งอริยสัจ 

๔ และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ไดอยางถูกตอง ครบถวน

และตอเนื่องตามสมควรเสียกอน. 

ผูเขียนเคยศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมโดยใชความเช่ือมานาน

มาก คร้ันเมื่อปรับเปล่ียนมาเปนการศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรม 

คือ ศึกษาโดยการตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเอง จึงเปนผล

ใหรูเห็นไดอยางแจงชัดตามความเปนจริงในเร่ืองอริยสัจ ๔ ไดตาม

สมควร. 

หนังสือเลมนี้นําเสนอหลักธรรมตามรูปแบบที่พระพุทธเจาตรัส

สอนเทานั้น คือ นําเสนอเร่ืองอริยสัจ ๔  ตอดวยเร่ืองการฝกปฏิบัติธรรม

และการประเมินผลในชีวิตประจําวัน เพื่อเขาถึงนิพพานในชาตินี้เทานั้น. 

เพื่อประโยชนสูงสุด จึงขอใหทานผูอานกรุณาตรวจสอบและ

พิสูจนขอเท็จจริงในทุกวรรคตอนของหนังสือเลมนี้ดวยตนเองโดยไมตอง

หลงเช่ือผูเขียน.  ดวยวิธีนี้เอง จะเปนผลใหเกิดสติปญญาทางธรรม คือ 

เปนผูรูแจงชัดตามความเปนจริงในเร่ืองอริยสัจ ๔ และเขาถึงนิพพานใน

ชาตินี้ไดตามสมควรกับเหตุปจจัยของแตละบุคคล. 

เพื่อใหการพิจารณาเนื้อหาของหนังสือเลมนี้เปนไปโดยงาย จึง

ควรอานแบบเรียงหนา อานชา ๆ  อานทุกตัวอักษร อยาขามข้ันตอน 

พรอมทั้งตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงในแตละวรรคตอน. 

ถายังไมเขาใจอยางแจงชัดตามความเปนจริง ก็ควรอานและ

พิจารณาซํ้าแลวซํ้าอีก จนรูเห็นอยางแจงชัดตามความเปนจริงใน

อริยสัจ ๔. 
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บางคร้ังอาจคิดเอาเองวา ตนไดรูแจงชัดแลวแตภายหลังกลับ

ไมใช ดวยเหตุนี้เอง ทุกคนจึงควรศึกษาและปฏิบัติธรรมช่ัวชีวิต. 

เมื่อนําเอาขอมูลในหนังสือเลมนี้ไปทดลองฝกปฏิบัติธรรมใน

ชีวิตประจําวันจนเกิดผลของการปฏิบัติบางแลว ก็ควรอานซํ้าอีก หลาย

คร้ังก็ได เพื่อเก็บเกี่ยวเนื้อหาในรายละเอียดและเพิ่มความรูจากการ

พิจารณาธรรมใหมากยิ่งข้ึน. 

เมื่อเขาใจเนื้อหาของอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรมอยางยอใน

เลมนี้ไดตามสมควรแลว ก็ควรหาความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ อยางเต็ม

รูปแบบตอไป เพื่อสรางความมั่นใจในหลักธรรมใหมากและมั่นคงย่ิงข้ึน. 

ขอใหกําลังใจวา หนังสือเลมนี้จะชวยใหทานสามารถรูเห็น

อริยสัจ ๔ อยางแจงชัดตามความเปนจริงดวยตนเอง และเขาถึงนิพพาน

ในชาตินี้ไดตามสมควรกับเหตุปจจัยของแตละบุคคล. 

เอกชัย จุละจาริตต 

๒๙ กนัยายน ๒๕๕๔ 
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วิธีเขาถึงนิพพาน 
ในชาติน้ี 

ขอกราบแสดงความเคารพและระลึกถงึ 

พระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจา พระคุณของพระธรรม พระสงฆ 

และทุกทานทีไ่ดสืบตออริยสัจ ๔ มาจนถงึทกุวนันี.้ 

นิพพานในสมัยพุทธกาลมีหลายแบบ แตนิพพานที่พระพุทธเจา

ตรัสรูและตรัสสอนเปนแบบที่ตองมีและใชความรูเร่ืองอริยสัจ ๔ ในการ

ปฏิบัติธรรมอยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง เพื่อเขาถึงนิพพานได

อยางตรงประเด็น โดยงาย และตอเนื่อง. 

อริยสัจ  ๔  ที่พระพุทธเจาตรัสรูและตรัสสอนนั้น  เปนพระ

สติปญญาทางธรรมทางจิตใจที่ทรงใชเวลานานถึง ๖ ปทําการคนควา

วิจัยธรรม(ธัมมวิจยะ)จนประสบความสําเร็จ(ตรัสรูขอเท็จจริง). 

การตรัสรู ขอ เท็จจ ริงในเ ร่ืองอริยสัจ  ๔  จึง เปน เ ร่ืองของ

วิทยาศาสตรทางจิตใจ ไมใชเ ร่ืองของความหลงเช่ือหรืองมงายแต

ประการใด. 

อริยสัจ ๔ นี้เองท่ีคนทั่วไปสามารถนําไปใชพัฒนาจิตใจของ

ตนเองใหเปนอริยบุคคล(บุคคลที่ประเสริฐ) ซึ่งเร่ิมตนจากโสดาบันและ

สูงสุดคืออรหันต รวมทั้งทําใหสามารถเขาถึงความดับทุกข(นิโรธหรือ

นิพพาน)ในชาตินี้. 
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มีเร่ืองของนิพพานในอริยสัจ ๔ เปนจํานวนมากที่จารึกอยูใน

พระไตรปฎก ซึ่งเปนนิพพานที่คนทั่วไปสามารถเขาถึงไดในปจจุบันชาติ

โดยไมตองรอชาติหนา.  นิพพานที่นําเสนอในหนังสือเลมนี้ เปน
นิพพานในอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรมที่งายตอการศึกษา ปฏิบัติ 
และประเมินผล. 

การศึกษาเร่ืองอริยสัจ ๔ ควรเร่ิมตนดวยการศึกษาเร่ืองทุกขเปน

เร่ืองแรก แลวจึงตอดวยเร่ืองสมุทัย นิโรธ(นิพพาน) และมรรคตามลําดับ

อยางที่เปนมาตามปรกติ แตเนื่องจากหนังสือเลมนี้เปนเร่ืองนิพพาน จึง

จําเปนตองเร่ิมตนดวยเร่ืองนิพพานเปนเร่ืองแรก ซึ่งเปนผลใหการ

เช่ือมโยงตามลําดับข้ันตอนในชวงแรกของการนําเสนอไมสมบูรณ

เทาที่ควร.  สวนการนําเสนอเร่ือง ทุกข สมุทัย และมรรค จะตอเนื่อง

ตามลําดับ.  เนื้อหาและการเช่ือมโยงขององคประกอบแตละเร่ืองจะชวย

ขยายความเร่ืองนิพพานหรือนิโรธใหเขาใจชัดเจนและแจมแจงยิ่งข้ึน. 

 
ทุกคนในโลกนี้มีสิทธิ์เขาถึงนิพพาน. 

ผูเขียนนําเสนอเร่ืองวิธีเขาถึงนิพพานในชาตินี้ก็เพื่อยืนยันวา คน

ทั่วไปในโลกนี้ซึ่งหมายรวมถึงคนทุกชาติ ศาสนา ลัทธิ ความเชือ่ และชาว

พุทธทุกคน ตางก็มีสิทธิ์อยางเทาเทียมกันที่จะเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว

(ตทังคนิพพานหรือตทังควิมุตติ)ตามแนวพุทธในชาตินี้ โดยไมตองรอ

ชาติหนาอีกตอไป และมีสิทธิ์เขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องตามสมควร

กับเหตุปจจัยของแตละบุคคล แตตองมีความรูและความสามารถตาม



 ๙ 

มีชาวพุทธจํานวนมากยอมสละสิทธิ์การเขาถึงนิพพานในชาตินี้

อยางงายดาย เพราะมัวแตหลงเช่ือคนอ่ืนวา ตองเขาถึงนิพพานในชาติ

หนาเทานั้น.  บางคนหลงเช่ือมากจนตองเสียคาใชจายเปนจํานวนมาก

ในรูปแบบตาง ๆ เพื่อจะไดไปเกิดในชาติหนาที่รํ่ารวย มียศ มีศักด์ิ มี

เกียรติ มีบริวาร มีความสุขสบายชั่วกาลนาน และเขาถึงนิพพาน ซึ่งไม

ตรงตามหลักธรรมที่พระพุทธเจาตรัสสอนในอริยสัจ ๔. 

  
ความสําคัญของอริยสัจ ๔ ตอการเขาถึงนิพพาน. 

อริยสัจ ๔ เปนเร่ืองของความจริงอันประเสริฐ ซึ่งมีองคประกอบ

เพียง ๔ เร่ืองเทานั้นเอง คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค. 

ถึงแมจะมีเพียงแค ๔ เร่ืองแตก็พบวา คนสวนนอยเทานั้นที่รูเห็น

หรือเขาใจทั้ง ๔ เร่ืองอยางแจงชัดตามความเปนจริงดวยตนเองโดยไม

หลงเช่ือผูใด. 

การศึกษาอริยสัจ ๔ โดยการตีความหมายของคําและเน้ือหา

ตาง ๆ ตามแบบภาษาท่ัวไปที่ใชในยุคปจจุบัน ทําใหเปนเร่ืองยากมากที่

จะเขาใจความหมายของเนื้อหาที่แทจริงตามภาษาธรรมหรือตาม

ความหมายที่พระพุทธเจาตรัสสอน ซึ่งเปนภาษาในสมัยพุทธกาล. 

เมื่อไมรูเห็นแจงชัดในเร่ืองนิพพานตามแบบที่พระพุทธเจาตรัส

สอน จึงปฏิบัติธรรมและประเมินผลการเขาถึงนิพพานไมถูกตอง(หลง

ทาง) ยอมไมสามารถเขาถึงนิพพานในชาตินี้ได. 



 ๑๐ 

เน่ืองจากยุคปจจุบันน้ีหางไกลจากพุทธกาลมาก จึง
จําเปนตองตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงในเนื้อหาของอริยสัจ 
๔ อยางละเอียด รอบคอบและถูกตองดวยตนเองโดยไมหลงเชื่อ
คนอ่ืนใด รวมทั้งไมหลงเชื่อผูเขียนหนังสือเลมนี้ดวย.   

การตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดังกลาวแลว จะทําให
เกิดสติปญญาทางธรรมท่ีถูกตองตามความเปนจริงดวยตนเอง จึง
จะสามารถปฏิบัติธรรมไดอยางถูกตอง ตรงประเด็น และเขาถึง
นิพพานในชาตินี้ไดโดยงาย. 

การจะรูเห็นอริยสัจ ๔ อยางแจงชัดไดนั้น จําเปนตองรูจัก

ความหมายของคําและเนื้อหาตาง ๆ ในอริยสัจ ๔ อยางถูกตองตาม

ความเปนจริง รวมทั้งตองสามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงไดดวย

ตนเอง. 

การหลงเชื่อคนอ่ืนท่ีหลงเชื่อตามกันมาวา การจะเขาถึง
นิพพานไดนั้น ตองสะสมบุญบารมีไวในอดีตชาติอยางมากมาย จงึ
ทําใหไมเห็นความสําคัญของอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสรูและ
ตรัสสอน.  นอกจากน้ีก็ไมสนใจท่ีจะศึกษาและปฏิบัติธรรมใน
ชีวิตประจําวันตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔  จึงเปนผลใหไม
สามารถเขาถึงนิพพานในชาตินี้ได.  

ขอใหกําลังใจแกทานผูอานวา ทานจะเปนคนหนึ่งที่เร่ิมเขาถึง

นิพพานไดอยางตอเนื่องตามสมควรในชาตินี้ จากผลของการศึกษาและ

ปฏิบัติธรรมตามหนังสือเลมนี้. 

 

 



 ๑๑ 

การเขาถึงนิพพานแนวพุทธตองรูอริยสัจ ๔ อยางแจงชัด. 
ความหมายของนิพพานตามแบบที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น 

แตกตางจากนิพพานตามแบบของคนทั่วไป ศาสดา ลัทธิ และศาสนา

ตาง ๆ ในสมัยพุทธกาลอยางส้ินเชิง. 

พระพุทธเจาตรัสรูเ ร่ืองอริยสัจ ๔ เพื่อทรงเขาถึงพระ
นิพพาน(นิโรธ)ในปจจุบันชาติของพระองคทาน และตรัสสอน
อริยสัจ ๔ เพื่อใหผูที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมใน
อริยสัจ ๔ สามารถเขาถึงนิพพานไดเชนเดียวกันกับพระองคทาน
ในปจจุบันชาติของแตละบุคคล. 

การท่ีคนท่ัวไปและชาวพุทธจะเขาถึงนิพพานตามท่ี
พระพุทธเจาตรัสรูและตรัสสอนไดนั้น ตองมีและใชความรูและ
ความสามารถในเรื่องอริยสัจ ๔ อยางถูกตอง ครบถวน และ
ตอเนื่องตามสมควรเสียกอน จึงจะเริ่มเขาถึงนิพพานในอริยสัจ ๔ 
ไดอยางถูกตองและตรงประเด็น.  

ความรูเร่ืองนิพพานอยางถูกตองตามที่พระพุทธเจาตรัสสอน

เทานั้น จะเปนเคร่ืองนําทางการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน รวมทั้งใช

ในการประเมินผลของการศึกษาและปฏิบัติธรรมไดดวยตนเอง. 

ถาไมมีความรูเรื่องนิพพานอยางถูกตองตามความเปนจริง 
ก็จะไมรูจักเปาหมายของการปฏิบัติธรรม(นิพพาน) และไม
สามารถประเมินผลดวยตนเองวา ตนไดเขาถึงนิพพานไดมากหรือ
นอยและตอเนื่องเพียงใด. 

เมื่อทานไดศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ ได

อยางถูกตองและครบถวนตามสมควรแลว ก็จะเร่ิมรูเห็นไดดวยตนเองวา 



 ๑๒ 

การนําเสนอในหนังสือเลมนี้ จะเปนเร่ืองของอริยสัจ ๔ ทั้ง

ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตลอดจนมีการประเมินผลอยางยอและงาย ๆ  

ซึ่ ง เพียงพอสําหรับชวยใหทานผูอ านสามารถเขาถึงนิพพานใน

ชีวิตประจําวันของชาตินี้ไดตามสมควรกับเหตุปจจัย.  

 
ควรศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรมเสียกอน. 
 การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบขามภพขามชาติโดยไมใชความเช่ือ

ของตนเองเลย เปนเร่ืองที่ยากที่สุดหรือเปนไปไมไดเลยสําหรับคนท่ัวไป

รวมทั้งผูเขียนดวย เพราะเราไมสามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริง

ไดดวยตนเอง แตถึงกระนั้นก็ตาม เราก็ควรศึกษาไวบางตามความ

เหมาะสม ยกเวนผูที่ทําหนาที่สืบตอหลักธรรมในพระไตรปฎกก็จําเปน

จะตองศึกษาเนื้อหาทั้งหมด. 

 การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรมจะทําใหคนท่ัวไป
สามารถตรวจสอบขอเท็จจริงไดดวยตนเอง โดยการตรวจสอบกับ
ประสบการณชีวิตของตน ซ่ึงเปนเรื่องงาย และตรงไปตรงมา. 
 การฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันจะทําใหสามารถ
พิสูจนขอเท็จจริงไดโดยงาย ตรงไปตรงมาเชนเดียวกัน และจะ
ไดรับผลของการปฏิบัติธรรมในทุกขณะท่ีกําลังฝกปฏิบัติธรรมอยู 
โดยไมตองไปรอรับผลในชาติหนา. 



 ๑๓ 

พระพุทธเจาทรงเนนเร่ืองความพนทุกขในปจจุบันชาติ โดยตรัส

สอนวา “....อริยสาวกน้ัน ผูมีจิตปราศจากเวร...ปราศจากความ
เบียดเบียน...ไมเศราหมอง...มีจิตบริสุทธิ์...ยอมไดประสบความ
อุนใจ(วา)*”....“ถาปรโลกมีจริง....(เมื่อตายแลว*)จะเขาถึงสุคติโลก
สวรรค”.  “ถาปรโลกไมมี.... เราก็ครองตนโดยไมมีทุกข ไมมีเวร ไม
มีความเบียดเบียน เปนสุขอยูแตในชาติปจจุบันนี้แลว”.  (คัดสําเนา

จากหนังสือพุทธธรรม ป. อ. ปยุตฺโต หนา ๖๕๑-๒  พระไตรปฎกภาษา

บาลี(จะมีหนาไมตรงกับฉบับภาษาไทย)* ฉบับสยามรัฐ องฺ.ติก. (เลม)

๒๐/(ขอ)๕๐๕/(หนา)๒๔๑  ซึ่งมีเนื้อหาเหมือนกับโปรแกรมพระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เวอรชั่น ๑.๐  (เลม)๒๐/ 

(ขอ)๖๖ /(หนา)๒๖๓.) 

หมายเหตุ:  คําหรือขอความในวงเล็บพรอมทั้งเคร่ืองหมายดอก

จันที่ปรากฏอยูในขอความที่อางถึงในหนังสือเลมนี้ คือ คําหรือขอความที่

ผูเขียนเพิ่มเติมข้ึนเพื่อใหอานไดความชัดเจน. 

คร้ันไดรับผลดีจากการศึกษาและปฏิบัติธรรมแบบปจจุบันธรรม

ตามสมควรแลว จึงคอยศึกษาแบบขามภพขามชาติ โดยการคนหาความ

จริง(สัจธรรม)ดวยการตรวจสอบและพิสูจนดวยตนเองโดยไมหลงเช่ือ

ผูอ่ืน เพราะการหลงเช่ือผูอ่ืนไมใชแนวทางที่พระพุทธเจาตรัสสอน และ

อาจทําใหเสียโอกาสไปชั่วชีวิตก็ได. 

พระพุทธเจาทรงเชิญชวนคนทั่วไป นักบวช และศาสนิกชนใน

ศาสนาตาง ๆ มาศึกษาเร่ืองอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 



 ๑๔ 

 พระพุทธเจาไดตรัสสอนไววา นักบวชหรือพราหมณ(คนที่
นับถือศาสนาอ่ืนใด)*ก็ตาม ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรม
ในอริยสัจ ๔  ก็จะทําใหเปนนักบวชหรือศาสนิกชนที่ดีในศาสนา
นั้น ๆ และเขาถึงประโยชนเปนอยางมากจากปญญาทางธรรม ณ 
ปจจุบันขณะ. (สรุปจากหนังสือพุทธธรรม ป. อ. ปยุตฺโต หนา ๘๐  

พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับสยามรัฐ สํ.นิ ๑๖/๔๑,๙๔-๕,๓๐๖-๘/

๑๙,๕๓,๑๕๘.) 

อริยสัจ ๔ จึงเหมาะสําหรับคนทั่วไปในโลกนี้ ไมวาจะมีความเช่ือ

อยางใด เชน เชื่อวาโลกเที่ยง โลกไมเที่ยง มีวิญญาณ เทวดา พรหม เทพ

เจา เจาพอ เจาแม เจากรรม นายเวร อดีตชาติ ชาติหนา กรรม วิบาก 

นรก สวรรค เช่ือในเร่ืองไสยศาสตร เคร่ืองรางของขลัง ลัทธิและศาสนา

ตาง ๆ เปนตน ก็สามารถศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ 

๔ ไดทั้งนั้น. 

เหตุที่อริยสัจ ๔ เหมาะสําหรับทุกคนและทุกความเชื่อ ก็
เพราะจะชวยใหคนที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมในอริยสัจ ๔ อยาง
ถูกตอง ครบถวน และตอเนื่องสามารถดําเนินชีวิตโดยการละชั่ว 
มุงทําแตความดี ทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใส ไมทุกขจาก
ความชั่ว(อกุศล)ทั้งปวง มีสันติสุข และเขาถึงนิพพานในชาตินี้ได. 

 
 



 ๑๕ 

วิธีตรวจสอบและพิสูจนอิทธิฤทธิ์. 
 การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบขามภพขามชาติโดยไมหลงเช่ือนั้น 

จําเปนจะตองตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองและในที่

สาธารณะเสียกอน รวมทั้งไมหลงเชื่อการตรวจสอบและพิสูจนของคนอ่ืน

ดวย. 

เม่ือไดรับทราบจากผูใดก็ตามวา มีผูที่สามารถระลึกอดีตชาติ

และดูทางในได ก็อยาหลงเช่ือ ควรตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวย

ตนเองเสียกอน. 

 วิธีการตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงนั้นงายนิดเดียว โดยใหผูที่

อางวาสามารถระลึกชาติหรือดูทางในไดนั้น อานขอความภายในหนังสือ

ที่วางไวตรงหนาโดยไมตองเปดหนังสือ ซึ่งเปนการดูทางใน ณ ปจจุบัน

ขณะ. 

ถาสามารถอานหนังสือไดอยางถูกตอง ก็ถือวาเกงที่สุดและเปน

ความเกงระดับโลกดวย เพราะยังไมมีใครทําไดจริง. 

โดยทั่วไป การดูทางในยอนอดีตเพียงไมกี่วินาทีก็ทําไมไดอยูแลว 

เชน เขียนคําเพียง ๒ – ๓ คําลงบนกระดาษแลวรีบใหคนดูทางในอาน

โดยไมเปดดู เปนตน.   

ถาการดูทางในยอนหลังแมเพียงไมกี่วินาทีก็ยังทําไมได.  ฉะนั้น 

การจะดูยอนหลังไปถึงอดีตชาติยอมเปนไปไมไดเลย. 

การดูทางในถึงข้ันรูอนาคตยิ่งเปนเร่ืองที่ยากที่สุด เพราะเปน

เร่ืองที่ยังไมเกิดข้ึน.  หมอดูที่ทํานายอนาคตนั้น เปนเร่ืองของการใชวิชา



 ๑๖ 

ถายังไมสามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเอง

วา มีชาติหนาจริงแลวสรางความคาดหวังวา จะไปตรวจสอบและพิสูจน

ขอเท็จจริงเมื่อตายไปแลวหรือในชาติหนา ยอมทําใหเสียโอกาสมากที่จะ

เขาถึงนิพพานในชาตินี้ ซึ่งเทากับเปนการต้ังอยูในความประมาทเพราะ

ไปหลงเชื่อผูอ่ืนที่หลงเชื่อสืบ ๆ ตอกันมา. 

 
การจะเขาถึงนิพพานตองมีและใชสติปญญาทางธรรม. 

การมีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ และมีความสามารถในการปฏิบัติ

ธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ อยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง คือ 

การมีสติปญญาทางธรรม. 

สติปญญาทางธรรม คือ การมีขอมูลสติปญญาทางธรรมอยูใน

ความจําของสมอง.  การใชขอมูลสติปญญาทางโลกและทางธรรมเทาทีม่ี

อยูในความจํา มาเปนพื้นฐานในการพิจารณาเนื้อหาของอริยสัจ ๔  ใน

ทุกวรรคตอนอยางรอบคอบเพื่อตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริง จะทําให
มีความรูและความสามารถที่เกิดขึ้นจากการพิจารณาธรรม(
สติปญญาทางธรรม)ดวยตนเอง.. 

 การพิจารณาธรรม คือ การมีสติ ศึกษาและทบทวนเร่ือง

อริยสัจ ๔  รวมทั้งฝกแกปญหาทางธรรมอยางละเอียดและรอบคอบ เพื่อ

คนหาขอเท็จจริงในเร่ืองอริยสัจ ๔ เทานั้น.  การพิจารณาธรรมดังกลาวนี้

จะทําใหมีขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําเพิ่มมากข้ึนดวยตนเอง. 



 ๑๗ 

การใชขอมูลสติปญญาทางธรรมที่มีอยูในความจําในการดูแล

ความคิด จะทําใหมีความรูและความสามารถในการดูแลจิตใจ. 

การดูแลจิตใจ คือ การดูแลจิตใจของตนเองใหละชั่ว มุงทําแต

ความดีและทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่อง เพื่อการเขาถึง

นิพพานอยางตอเนื่องมากที่สุด(โดยการเจริญสมาธิและสติสลับกันไปใน

ชีวิตประจําวัน).  การจะเขาถึงนิพพานไดนั้น จําเปนตองมีและใชขอมูล

สติปญญาทางธรรมที่มีอยูในความจําเพื่อการปองกันและกําจัดอกุศลทั้ง

ปวง.  

ทุกคนจึงไมควรต้ังอยูในความประมาท ควรศึกษาอริยสัจ ๔  ฝก

ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ และประเมินผลในชีวิตประจําวัน เพื่อให

เกิดการคงไว(อนุรักษ)หรือเพิ่มพูนความรูและความสามารถทางธรรม

(สติปญญาทางธรรม)ไวในหนวยความจําของสมอง สําหรับใชในการ

ปองกันและกําจัดอกุศลรวมทั้งทุกขจากอกุศลทั้งปวง เพื่อเขาถึงนิพพาน

ไดอยางตอเนื่องตามสมควรกับเหตุปจจัย. 

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาตรัสสอนอริยสัจ ๔  ภาคทฤษฎี 

ปฏิบัติ และประเมินผลจบลงดวยเวลาอันส้ัน เชน ตรัสสอนจบที่ใตตนไม  

ริมทาง บนถนน เปนตน จึงนาจะไมใชเร่ืองยากแตประการใด. 

ขอใหกําลังใจวา อริยสัจ ๔ เปนเรื่องงาย พระพุทธเจาตรัส
สอนวา “ภิกษุทั้งหลาย ในธรรมทั้งหลาย(อริยสัจ ๔)*ที่เรากลาวไว
ดีแลวเปนของงาย เปดเผย ประกาศไวชัด ไมมีเงื่อนงําใด ๆ”.  (คัด

สําเนาจากหนังสือพุทธธรรม ป. อ. ปยุตฺโต หนา ๖๖๒  พระไตรปฎก

ภาษาบาลี ฉบับสยามรัฐ ม.มู. ๑๒/๑๘๘/๒๘๐.) 



 ๑๘ 

การท่ีทรงตรัสสอนเชนน้ี ก็เพราะเปนเรื่องงายที่คนทั่วไป
สามารถตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเอง. 

 
สรุป:  การจะเร่ิมเขาถึงนิพพานตามท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนไดนั้น ใน

ชีวิตประจําวันตองศึกษาอริยสัจ ๔  เพื่อทําใหมีขอมูลสติปญญาทาง

ธรรมในความจํามากข้ึน พรอมทั้งใชขอมูลสติปญญาทางธรรมที่มีอยูใน

ความจําเพื่อการฝกปฏิบัติธรรมอยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง. 

 การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมดังกลาวในชีวิตประจําวัน(เปน

ประจํา) จะทําใหมีและใชขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําเพิ่มมาก

ข้ึนตามลําดับ จึงเปนผลใหสามารถละช่ัว มุงทําแตความดี จิตใจมีความ

บริสุทธิ์ผองใส และเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องมากข้ึน. 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๙ 

 

นิโรธหรือนิพพานในอริยสัจ ๔ 

กอนที่จะศึกษานิพพานตามแบบท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนนั้น ควร

รูจักความหมายของนิพพานของคนในยุคปจจุบันและนิพพานแบบตาง ๆ 

ในสมัยพุทธกาลตามสมควรเสียกอน เพื่อเปนพื้นฐานของการศึกษาเร่ือง

นิพพานตามแบบที่พระพุทธเจาตรัสสอนในอริยสัจ ๔ ดวยความม่ันใจ. 
 
ความหมายท่ัวไปของนิพพาน. 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ .ศ .  ๒๕๔๒  ให

ความหมายของนิพพานวา ความดับสนิทแหงกิเลสและกองทุกข หรือ

ตาย(ใชแกพระอรหันต). 

 พจนานุกรมพุทธศาสน โดยทานเจาคุณ ป.อ. ปยุตฺโต พ.ศ. 

๒๕๔๓  ไดใหความหมายของนิพพานวา “การดับกิเลสและกองทุกข

เปนโลกุตตรธรรม และเปนจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา”. 

 สมเด็จพระญานสังวรสมเด็จพระสังฆราชฯทรงวิเคราะห

ความหมายของนิพพานในหนังสือเร่ืองความเขาใจเร่ืองนิพพาน(หนา

๓๑)วา “....“นิพพาน” นั้น ประกอบดวยคําวา “นิ” ที่แปลวา ไมมีหรือออก 

กับ “วานะ” แปลวาเคร่ืองรอยรัด เคร่ืองเสียบแทง ลูกศร.....เม่ือประกอบ

กันเขา... สันสกฤตวา “นิรฺวาน” บาลีวา “นิพพานะ” ซึ่งไทยเรียกวา 

นิพพาน แปลวา ไมมีเคร่ืองรอยรัด ไมมีเคร่ืองเสียบแทง ไมมีลูกศร.   

นิพพานเปนคําเกาที่ใชมาเกากอนพุทธศาสนา...ดังที่มีปรากฏในพระสูตร



 ๒๐ 

ทานพุทธทาสภิกขุไดใหความหมายของนิพพานไวในหนังสือ

เร่ือง นิพพานสําหรับทุกคน(หนา๓)วา “....นิพพานแปลวา เย็น.  เม่ือเปน

คําชาวบาน(คนอินเดีย*)พูดกันตามบานเรือนก็แปลวา เย็น.  เม่ือมาเปน

คําภาษาธรรมในศาสนาก็ยังแปลวา เย็นนั่นเอง แตหมายถึงเย็นจากไฟ

กิเลส.  เม่ือภาษาชาวบานหมายถึงเย็นจากไฟธรรมดา....ในทางจิตใจ 

เชน หมายถึงเย็นอกเย็นใจ...” 

ในหนังสือเร่ือง นิพพานที่นี่และเด๋ียวนี้ ! (หนา๓๑) ....ทานพุทธ

ทาสภิกขุสอนวา “นิพพานแปลวาเย็น เปนภาษาชาวบานพูด,  ลูกเด็ก ๆ 

ก็พูด เพราะคําวาเย็นนี้ มันใชไดทั้งแกวัตถุ ทั้งแกสัตวเดรัจฉาน และทั้ง

แกมนุษย....ถาใชแกวัตถุ ก็คือวัตถุเย็น...(เชน*) ขาวสุก... แกง...รอนกิน

ไมได....(ยัง*)กินไมได....  (คร้ันเย็นแลว*)ในครัวก็รองบอกออกมาวา  

นิพพานแลวๆ มากินได;  วัตถุเย็นอยางนี้เรียกวานิพพาน.  สัตวเดรัจฉาน

....ดุรายอยางยิ่ง,  เอามาฝกเสียจนเช่ือง....เรียกวามันนิพพาน....คือ มัน

หมดรอน หมดอันตราย....ใชไดกับคน.  ทั้งทางกายและทางจิตใจ ถาทํา

ใหเย็นลงก็เรียกวา นิพพานทั้งนั้น...(ในสมัยพุทธกาล*)เอาเร่ืองจิตสงบ

เปนสมาธิ....เปนนิพพาน”. 

ผูเขียนเขาใจวา ความหมายของนิพพานสําหรับคนอินเดียใน

สมัยพุทธกาลนั้น มีความแตกตางกันไปมากพอสมควร.  



 ๒๑ 

นิพพานตามความหมายของคนทั่วไปนั้น หมายถึงความไมรอน

ของวัตถุหรือส่ิงของ รวมทั้งความเย็นกายและเย็นใจ.  สวนคนทั่วไป 

นักบวช บุคคลในศาสนา และลัทธิตาง ๆ ใหความหมายของนิพพาน

แตกตางกันไปตามความเชื่อของตนหรือหมูคณะ. 

ความหมายของนิพพานในรูปแบบตาง ๆ ที่ไดกลาวถึงแลวนั้น 

เปนเคร่ืองบงชี้ใหรูวา ภาษาบาลีเปนภาษาโบราณของอินเดีย.  คําบาลี

บางคํามีความหมายไดหลายอยางมาก.  ดังนั้น การตีความหลักธรรมที่

พระพุทธเจาต รัสสอนไว โดยคนยุคปจจุบันนี้  จึงอาจไมตรงกับ

ความหมายที่ทรงตรัสสอนเอาไวก็ได. 

พระพุทธเจาก็ทรงใชคําวานิพพานเชนกัน แตมีความหมายที่

แตกตางไปจากความหมายเดิมโดยส้ินเชิง และอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจา

ตรัสสอนเพื่อการเขาถึงนิพพานก็ไมเหมือนใครเลยจนถึงทุกวันนี้.   

 
ความหมายเฉพาะของนิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอน(นิโรธใน
อริยสัจ ๔). 

นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนหรือนิพพานในอริยสัจ ๔ มี

ความหมายเดียวกันกับคําวา นิโรธในอริยสัจ ๔(นิโรธอริยสัจ).   

เมื่อกลาวคําวา นิพพานหรือนิโรธข้ึนมาลอย ๆ โดยไมเกี่ยวของ

กับเร่ืองอริยสัจ ๔  ก็จะมีความหมายไดมากมายแลวแตใครจะนําไปใช. 

ถากลาวถึงเฉพาะเจาะจงตามแนวพุทธ ตองระบุใหชัดเจนวา 

นิพพานหรือนิโรธในอริยสัจ ๔ หรือที่พระพุทธเจาตรัสสอนก็ได. 



 ๒๒ 

 เพื่อใหเกิดความมั่นใจในการศึกษาเร่ืองนิพพาน จึงนําเสนอ

บทความที่บันทึกไวในพระไตรปฎก พรอมทั้งเชิญชวนทานผูอานฝก

ตรวจสอบเนื้อหาอยางรอบคอบและพิสูจนขอเท็จจริงโดยการฝกปฏิบัติ

ธรรมและประเมินผลดวยตนเองวา เปนไปตามที่ตรัสสอนจริงหรือไม ? 

เพื่อทําใหรูแจงชัดตามความเปนจริงดวยตนเอง. 

เพื่อใหบทความกระชับ คําวา “ทุกข สมุทัย นิโรธ(นิพพาน) 

มรรค” ในหนังสือและการบรรยายของผูเขียนทุกเร่ืองหมายถึงคําใน

พระพุทธศาสนา แตบางคร้ังจะมีขอความวา “....ในอริยสัจ ๔”  หรือ “....

ที่ตรัสสอน” เพื่อเนนความหมายของคํานั้น ๆ. 

 
นิโรธหรือนิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนเปนเชนนี้เอง. 

พระพุทธเจาทรงใชเวลาในการวิจัยธรรม(ธัมมวิจยะ)ดวย

พระองคเองนานถึง ๖ ป จึงตรัสรูเรื่องอริยสัจ ๔ ดวยพระองคเอง โดย

ไมหลงเช่ือผูใด.   

ทรงเลาวา รุงอรุณหลังจากการตรัสรู พระองคทรงอุทานวา  “.... 
แนะนายชางเรือน(ตัณหา)* บัดนี้เราพบทานแลว ทานจักไมตอง
สรางเรือน(ตัณหา)*อีก  ซ่ีโครง(ความโลภและโกรธ)*ของทาน
ทั้งหมดเราหัก(กําจัดเสียแลว)*  ยอดเรือน(ความหลงหรืออวิชชา)*
เราขจัดเสียแลว จิตของเราถึงแลวซ่ึงนิพพานอันปราศจากสังขาร(
นิพพานจากการไมคิดปรุงแตงอกุศล)* เราบรรลุความสิ้นแหง
ตัณหาแลว…. ”  (คัดสําเนามาจากโปรแกรมเรียนพระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับสยามรัฐ เวอรชั่น ๒.๑  พระไตรปฎก ๒๕/๒๑/๒๕  ซึ่งมี



 ๒๓ 

ตัณหาแปลวา ความทะยานอยาก ซึ่งเปนความอยากอยาง

รุนแรงที่จะใหเปนไปตามที่ตนคิด(ปรารถนา) ในที่นี้หมายถึงการคิด

อกุศล. 

การคิดอกุศลหรือการคิดปรุงแตงอกุศล คือ การคิดที่กอใหเกิด

การเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน. 

เมื่อนําเอาขอความที่ตรัสสอนมาพิจารณาโดยการวิเคราะห 

วิจารณ ตรวจสอบและพิสูจน เพื่อคนหาขอเท็จจริงในเนื้อหา.  ทําใหรู

เห็นไดวา พระพุทธเจาทรงคนควาวิจัยธรรมจนทรงพบสาเหตุของทุกข

และทรงอุทานวา บัดน้ี คือ (ณ ปจจุบันขณะของพระองคทาน) เราพบ

ทานแลว ซึ่งหมายความวา พระองคทานคนพบขอเท็จจริงไดแลววา 

นายชางเรือนหรือตัณหา ทานจักไมตองสรางเรือนอีก ซึ่งหมายความ

วา จะไมมีตัณหาในพระทัยของพระองคทานอีกแลว.  ทรงขยายความ

ตอไปอีกวา ซ่ีโครงของทานทั้งหมดเราหัก ซึ่งหมายความวา ทรงกาํจดั

ตัณหา โลภ โกรธในพระทัยหมดแลว.  ยอดเรือนเราขจัดเสียแลว ซึ่ง

หมายความวา ทรงกําจัดอวิชชาหรือความหลงซ่ึงเปนหัวหนาใหญของ

กิเลสไดหมดแลว.   

ทรงขยายความตอไปอีกวา จิตของเราถึงแลวซ่ึงนิพพานอัน

ปราศจากสังขาร...เราบรรลุความสิ้นแหงตัณหาแลว ซึ่งหมายความ

วา  พระทัยของพระองคทานเขาถึงนิพพานแลว เปนนิพพานอัน

ปราศจากสังขาร ซึ่งไมไดหมายความวา เปนนิพพานที่ไมมีพระวรกาย.  



 ๒๔ 

พระพุทธเจาทรงศึกษาวิจัยธรรมจนคนพบความจริงอัน
ประเสริฐ(อริยสัจ ๔ )วา ตัณหาเปนทุกขและทรงกําจัดตัณหาใน
พระทัยไดหมดแลว เพราะทรงมีพระสติไมคิดปรุงแตงอกุศล
หรือไมคิดโลภและโกรธ อีกทั้งความหลงหรืออวิชชาก็ทรงกําจัดได
หมดแลว จึงเปนผลใหทรงบรรลุธรรมขั้นสูงสุดหรือเขาถึงพระ
นิพพานไดแลว. 

นิพพานของพระอรหันตทุกองคเกิดขึ้นจากผลของการ
กําจัดโลภ โกรธ หลง(อวิชชา) ซ่ึงเปนรากเหงาของกิเลสหรอือกศุล
ไดหมดแลวเชนเดียวกันกับพระพุทธเจา. 

พระพุทธเจาทรงไมคิดอกุศลอีกแลว พระทัยจึงมีความบริสุทธิ์

ผองใส ไมทุกขจากตัณหา เปนผลใหทรงเขาถึงพระนิพพานทางพระทัย

อยางตอเนื่อง.   

เพื่อใหขอความกระชับ บางแหงอาจใชคําวา “ชาตินี้” แทน 

“ปจจุบันชาติ” ตามความเหมาะสม. 



 ๒๕ 

ในปจจุบันชาติยอมมีอดีต มีปจจุบัน(ปจจุบันขณะ) และมี

อนาคต.  ดังนั้น คําวา “ปจจุบันขณะ” จึงหมายถึงปจจุบันขณะของ

ปจจุบันชาติ. 

รางกายของพระอรหันตก็เหมือนกับคนทั่วไป คือ มีความ
แก เจ็บ ตาย รวมทั้งมีความพลัดพรากและความไมสมปรารถนา
เหมือนคนทั่วไป แตจิตใจของพระอรหันตนั้น มีความบริสุทธิ์ผอง
ใสเพราะไมคิดและไมทําอกุศลทางกาย วาจา ใจ แตประการใด. 

ทุกคนควรพยายามมีสติกําจัดอวิชชา(ความหลง)ซ่ึงเปน
หัวหนาใหญของอกุศลทั้งปวงใหหมดไป โดยการศึกษาและฝก
ปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสรูและ
ตรัสสอน เพื่อท่ีจะไดสามารถมีสติไมคิดและไมทําอกุศลอยาง
ตอเน่ือง หรือทําใหจิตใจของตนบริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่อง เปน
ผลใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องตามสมควรกับเหตุปจจัย.  

การคิดอกุศลประกอบดวยการคิดโลภ โกรธ  ตัณหา  และ

อุปาทาน โดยมีความหลงเปนหัวหนาใหญนั้น เปนสาเหตุของทุกข

(สมุทัย)ในอริยสัจ ๔  ซึ่งมีรายละเอียดอยูในเร่ืองสมุทัยของหนังสือเลมนี้.  

คนท่ีมีความหลง(อวิชชา)เหลืออยู และสามารถมีสติไมคิด
อกุศล(ไมคิดโลภ ไมคิดโกรธ)หรือไมคิดดวยตัณหาไดชั่วคราว 
จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผองใสชั่วคราว เปนผลใหเขาถึงนิพพานได
ชั่วคราว(ตทังคนิพพาน). 

ขณะที่กําลังไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง จิตใจก็จะบรสิทุธิ์
ผองใสอยางตอเนื่อง เปนผลใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่อง ณ 
ปจจุบันขณะของปจจุบันชาตินี่เอง. 



 ๒๖ 

คําวา “นิพพานไดอยางตอเนื่อง ณ ปจจุบันขณะ” เปนการระบุ

วา “ไมใชตอเนื่องชั่วชีวิตหรือตลอดไป”  เพราะอาจมีเหตุปจจัย ณ 

ปจจุบันขณะที่ทําใหไมสามารถหยุดการคิดอกุศลเกิดข้ึนเมื่อใดก็ได. 

การที่พระพุทธเจาทรงใชคําวา “ตัณหา” ก็เพราะเปนคําที่มี

น้ําหนัก และชัดเจน.  สําหรับผูเขียนชอบใชคําวา “คิดอกุศล” เพราะเปน

คําที่มีความหมายครอบคลุมการคิดดวยความโลภ โกรธ ตัณหา และ

อุปาทาน แตบางคร้ังก็ใชคําวา “ชั่ว” เพื่อเนนเนื้อหานั้น ๆ. 

เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาอริยสัจ ๔ อยางแจงชัดตามความ

เปนจริง จึงขอใหทานผูอานไดตรวจสอบขอเท็จจริงจากประสบการณ

ตรง ดวยเหตุและผลอยางรอบคอบ โดยการพิจารณาตอบคําถาม 

ดังตอไปนี้ :- 

พระพุทธเจาทรงเขาถึงพระนิพพาน ณ ปจจุบันขณะในปจจุบัน

ชาติของพระองคทาน ใชหรือไม ? 

พระอรหันตจํานวนมากที่มาประชุมกันในวันมาฆบูชาตางก็เขาถึง

นิพพาน ณ ปจจุบันขณะในปจจุบันชาติของแตละองค ใชหรือไม ?. 

ทุกคนควรพยายามเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะในปจจุบัน

ชาติ เชนเดียวกันกับพระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย โดยไมตองรอ

ชาติหนา ใชหรือไม ? 

คําตอบของทุกขอ คือ ใชแลว.   

ถาคําตอบไมตรงกับที่เฉลยไวก็ไมเปนไร กรุณาพิจารณาซํ้าอีก

ในภายหลังก็ได. 



 ๒๗ 

ในการบรรยาย(ในที่สาธารณะ)ใหกับกลุมคน คําตอบที่ถูกตอง

จะเหมือนกันหมด เพราะเปนสัจธรรมหรือเปนความจริงที่คนทั่วไป

สามารถตรวจสอบและพิสูจนไดดวยตนเอง โดยหมูคณะ หรือในที่

สาธารณะ. 

บางคร้ังอาจมีบางคนตอบไมเหมือนกับคนอ่ืน ซึ่งมักเกิดจาก

คําถามที่ไมชัดเจนพอ. 

ภาวะของจิตใจในขณะที่กําลังไมคิดอกุศลอยูนั้น จะเปน
ภาวะของจิตใจท่ีกําลังมีความบริสุทธิ์ผองใส ปราศจากอกุศลและ
ความทุกขจากอกุศลท้ังปวง นั่นก็คือ ภาวะนิพพานที่พระพุทธเจา
ตรัสสอน. 

ทุกคนท่ีมีความรูและความสามารถตามหลักธรรมใน
อริยสัจ ๔ อยางถูกตองและครบถวน ยอมรูเห็นความคิดหรือภาวะ
จิตใจของตนเองวา ไดเขาถึงภาวะนิพพานแลวหรือยัง ?  ซ่ึงเปน
เร่ืองของการรูเห็นเฉพาะตน คนอ่ืนจะมารูเห็นไมได เพราะเปน
เรื่องของความคิดที่เกิดจากการทํางานของสมองของแตละคน. 

ภาวะนิพพานเปนภาวะของจิตใจในขณะที่กําลังไมคิดอกุศล.  

เพื่อใหขอความกระชับส้ัน จึงตัดคําวา “ภาวะ” ออก. 

การเขาถึงนิพพานในชาตินี้ จึงไมมีขอจํากัดในเร่ืองของกาลเวลา 

สถานที่ ไมตองเสียคาใชจาย และไมตองรอครูอาจารยมาควบคุม เพราะ

เปนเร่ืองที่เกิดข้ึนไดในชีวิตประจําวันที่คนทั่วไปสามารถเขาถึง. 

 

 



 ๒๘ 

นิโรธหรือนิพพานเกิดขึ้นเพราะตัณหาดับ. 
พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ืองความดับทุกขหรือนิพพานเพียง

ประโยคเดียว แตทรงเนนคําวา “ตัณหา” ไวถึง ๖ คร้ังวา “ภิกษุทั้งหลาย 
ความดับทุกข(นิพพานหรือนิโรธ*)เปนดังนี้คือ การสํารอก
ตัณหา ความดับตัณหา การสละตัณหา การบอกคืนตัณหา การ
หลุดพนจากตัณหา ความไมมีอาลัยในตัณหาท้ังปวง....” (คัดสําเนา

จากหนังสือเร่ืองอริยสัจ ๔ หนา ๕๗,๖๐ อ.วศิน อินทสระ ซึ่งมีเนื้อหา

เหมือนกับโปรแกรมพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย เวอรชั่น ๑.๐  เลม ๒๙ ขอ ๕๖๑ หนา ๒๗๘  และเลม ๓๕ ขอ 

๒๐๔ หนา ๑๖๙). 

การที่พระพุทธเจาทรงขยายความหมายของความดับทุกข

(นิพพาน)ไวถึง ๖ วรรคนั้น เขาใจวา เพื่อใหคนที่ฟงธรรมซึ่งมีพื้นฐาน

ของความเขาใจในเร่ืองตัณหาที่แตกตางกันไปไดมีโอกาสเขาใจอยาง

ชัดเจนวา ความดับทุกขหรือนิพพานที่พระองคทานตรัสสอน คือ การไมมี

ตัณหาในรูปแบบตาง ๆ เกิดข้ึนในจิตใจหรือไมคิดอกุศลนั่นเอง. 

เปนเร่ืองที่นาเสียดาย ที่คนสวนใหญมักจะไมคอยทราบวา 

ความดับทุกข(นิพพานหรือนิโรธ)ในอริยสัจ ๔ เปนภาวะของจิตใจใน

ขณะที่กําลังไมมีตัณหาหรือในขณะที่กําลังไมคิดอกุศล.   

มีรายละเอียดของเร่ืองตัณหาและอุปาทานอยูในเร่ืองสมุทัยของ

หนังสือเลมนี้. 
 
 



 ๒๙ 

นิโรธก็คือนิพพานเพราะไมมีตัณหาและอุปาทาน. 
พระพุทธเจาตรัสสอนวา นิโรธ คือ นิพพานเพราะไมมีตัณหา 

ดังตอไปนี้ :-“เพราะตัณหาสิ้นไปโดยประการทั้งปวง จึงนิโรธดวย
คลายออกไดไมมีเหลือ (นั่นแหละ)คือนิพพาน;  สําหรับภิกษุผู
นิพพานแลวนั้น เพราะไมถือมั่น(ไมมีอุปาทาน)*....”. (คัดสําเนา

จากหนังสือพุทธธรรม หนา ๒๗๑ ป.อ. ปยุตฺโต พระไตรปฎกภาษาบาลี 

ฉบับสยามรัฐ ขุ.อุ.๒๕ /๘๔ /๑๒๒   ซึ ่งเนื ้อหาเหมือนกับโปรแกรม

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เวอรชั่น ๑.๐ 

เลม ๒๕ ขอ ๓๐ หนา ๒๓๐).  

การตรัสสอนวา เพราะตัณหาสิ้นไปโดยประการทั้งปวง จึง

นิโรธดวยคลายออกไดไมมีเหลือเลย (นั่นแหละ)คือนิพพาน ซึ่ง

หมายความวา เพราะขณะที่ตัณหาคลายออกไปจากจิตใจจนหมดส้ิน

หรือไมคิดอกุศล จึงเขาถึงความดับทุกข(นิโรธ)หรือนิพพาน.  คนทั่วไป

มักจะมีตัณหารัดรึงจิตใจเอาไว จึงทําใหคิดอกุศลอยูเสมอ.  ดังนั้น คําวา 

คลายออกไดไมมีเหลือเลย คือ ไมคิดอกุศลอีกตอไป. 

จากขอความในประโยคแรกนี้ จะเปนเคร่ืองยืนยันอีกคร้ังหนึ่งวา 

นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น เปนนิพพาน ณ ปจจุบันขณะ เพราะ

เกิดข้ึนในขณะที่กําลังไมคิดดวยตัณหาหรือไมคิดอกุศล.  

ความดีหรือชั่วและสุขหรือทุกขในอดีตนั้น ถึงแมจะผานพนไป

หมดแลว แตก็เปนบทเรียนที่ดีสําหรับการเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบัน

ขณะ. 



 ๓๐ 

ประเด็นสําคัญคือ ณ ปจจุบันขณะ ใหพยายามมีสติละชั่ว มุงทํา

แตความดี ทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใส เพื่อเขาถึงนิพพาน ณ 

ปจจุบันขณะ. 

พระพุทธเจาทรงขยายความตอไปอีกวา สําหรับภิกษุผูนิพพาน

แลวนั้น เพราะไมถือมั่น(ไมมีอุปาทาน)* ซึ่งหมายความวา ภิกษุผู

เขาถึงนิพพานแลวยอมไมมีความยึดมั่นถือมั่น(ไมมีอุปาทาน)หรือไมคิด

อกุศลนั่นเอง. 

อุปาทานเกิดจากการคิดแบบยึดมั่นถือมั่นที่จะใหไดมาหรือ

เปนไปตามที่ตนคิดอยางตอเนื่อง ซึ่งเปนการคิดอกุศลอยางตอเนื่อง 

เพราะเปนการคิดที่กอใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนอยาง

ตอเนื่อง รวมทั้งเปนสาเหตุของความทุกขอยางตอเนื่องอีกดวย. 

นิพพานตามแบบท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนก็คือนิโรธใน
อริยสัจ ๔ (ทุกขนิโรธอริยสัจ) ซ่ึงเปนภาวะของจิตใจท่ีบริสุทธิ์ผอง
ใส เพราะปราศจากการคิดอกุศลทั้งปวง ณ ปจจุบันขณะของชาติ
นี้นี่เอง. 

คนที่เคยคิดชั่ว พูดชั่ว และทําชั่วมามากมายสักเพียงใดก็
ตาม ยอมไดรับบทเรียนที่มีคุณคาสําหรับการสอนและตักเตือน
ตนเองวา ไมใหคิดชั่ว พูดชั่ว และทําชั่วอีกตอไป โดยการพยายาม
มีสติคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง ณ ปจจุบันขณะ. 

การตีความหมายของคําตาง ๆ ในอริยสัจ ๔ และนิพพานไมตรง

กับที่พระพุทธเจาตรัสสอน ยอมทําใหการศึกษา ปฏิบัติ และประเมินผล



 ๓๑ 

 
นิพพานเกิดขึ้นจากการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง. 
 หลังจากที่พระพุทธเจาตรัสรูแลว พระองคไดเสด็จไปโปรดปญจ

วัคคียเปนกลุมแรก และตรัสสอนเร่ืองทางสายกลาง(มัชฌิมาปฏิปทา)วา 

เปนไปเพื่อเขาถึงพระนิพพานทางพระทัยของพระองคทาน. 

คําวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลตามพจนานุกรมพุทธศาสนวา 

“ทางสายกลางหรือขอปฏิบัติเปนกลาง ๆ”.  เมื่อแยกคํานี้ออกมา จะ

พบวามี ๒ คํารวมกันอยู คือ “มัชฌิมา”แปลวากลาง และ“ปฏิปทา”

แปลวาขอปฏิบัติ.  เพื่อใหเขาใจไดโดยงาย ผูเขียนจึงแปลวา “ขอปฏิบัติ

เพื่อการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง”. 

ในเร่ืองมัชฌิมาปฏิปทานี้ มี ๒ ตัวอยางใหทานผูอานไดพจิารณา

เพื่อใหรูเห็นอยางแจงชัดดวยตนเองวา ทางสายกลางเปนหลักของการ

ปฏิบัติธรรมเพ่ือละกิเลส(อกุศล)และเพื่อเขาถึงนิพพานในชาตินี้.   

ตัวอยางที่ ๑ พระองคตรัสสอนวา “....โลภะและโทสะเปน
บาป มัชฌิมาปฏิปทามีอยูเพื่อละโลภะและโทสะ เปนปฏิปทา
กอใหเกิดจักษุ กอใหเกิดญาณ เปนไปเพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อ
ตรัสรู เพื่อนิพพาน....”. (คัดสําเนาจากโปรแกรมพระไตรปฎกภาษาไทย 

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เวอรชั่น ๑.๐ เลม ๑๒ ขอ ๓๓ หนา 

๓๑).  



 ๓๒ 

ขอยกเอาเนื ้อหาที ่ตร ัสสอนมาวิเคราะห(แยกแยะ )และ

วิจารณ(ตีความ)เพื่อใหทานผูอานไดรูปแบบของการศึกษาหลักธรรม

ที่พระพุทธเจาตรัสสอนกลาวคือ จะสังเกตเห็นวา การแสดงธรรมของ

พระพุทธเจา จะทรงยกประเด็นหลักขึ้นมากอน แลวจึงทรงขยาย

ความในวรรคตอ ๆ ไปจนจบประเด็น. 

 การตรัสสอนคร้ังนี้ ทรงเกร่ินนําเพื่อปูพื้นฐานเร่ืองบาปวา โลภะ

และโทสะเปนบาป ซึ่งหมายความวา บาป ตามที่ตรัสสอนนั้น คือ การ

คิดโลภและคิดโกรธ หรือการคิดอกุศล. 

 ธรรมชาติของสมองนั้น ขณะที่กําลังคิดโลภก็จะเกิดความโลภ 

และขณะที่กําลังคิดโกรธก็จะเกิดความโกรธ.  โลภและโกรธในแนวพุทธ

เปนเร่ืองของความคิด(จิตสังขาร)ที่เปนอกุศล.   

การจะละความโลภและความโกรธตองละที่ตนตอ คือ ละที่

ความคิดโดยการมีสติไมคิดอกุศลอยางตอเนื่อง. 

การจะไมทําความชั่วทางกาย วาจา ใจหรือการจะละอกุศลทั้ง

ปวง ตองละที่ความคิด เพราะความคิดเปนหัวหนาใหญของการกระทํา

ทางกาย วาจา และใจ. 

ในวรรคตอมา ทรงช้ีใหเห็นประเด็นหลักวา มัชฌิมาปฏิปทามี

อยูเพื่อละโลภะและโทสะ ซึ่งหมายความวา ขอปฏิบัติเพื่อการดําเนิน

ชีวิตตามทางสายกลาง ในทางธรรมนั้น เปนขอปฏิบัติเพื่อปองกันและ

กําจัดความโลภและโกรธ หรือไมใหคิดอกุศลนั่นเอง. 

ทรงขยายความต อไปว า  เปนปฏิปทากอให เกิดจักษุ 

กอใหเกิดญาณ ซึ่งหมายความวา การดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง



 ๓๓ 

 การตรัสสอนเรื ่องการดําเนินช ีว ิตตามทางสายกลางเปน

กําลังใจที่ไดรูเห็นวา นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น เกิดจากการมี

สติในการดําเนินชีวิตตามทางสายกลางดวยสติปญญาทางธรรม คือ 

การไมคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื ่น หรือไมโลภ ไมโกรธ ไมมี

ตัณหาและไมมีอุปาทาน หรือไมคิดอกุศล และในทุกขณะที่กําลังดําเนิน

ชีวิตตามทางสายกลางก็จะไดรับผล คือ เขาถึงนิพพาน. 

ตัวอยางท่ี ๒ พระองคตรัสสอนวา  “....มัชฌิมาปฏิปทา ที่
ตถาคตไดตรัสรูแลว อันเปนปฏิปทา(ขอปฏิบัติ)*กอใหเกิดจักษุ 
กอใหเกิดญาณ เปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความ
ตรัสรู เพื่อนิพพานนี้ ไมมีทุกข  ไมมีความเบียดเบียน ไมมคีวามคับ
แคน ไมมีความเรารอน....”. (คัดสําเนาจากโปรแกรมพระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เวอรชั่น ๑.๐ เลม ๑๔ ขอ 

๓๓๕ หนา ๓๙๙). 



 ๓๔ 

ในชวงแรกของตัวอยางที่ ๒ มีเนื้อหาคลายกับตัวอยางที่ ๑.   

ประเด็นที่อยากใหรูเห็นคือ ตอจากขอความวา เพื่อนิพพาน

นี้ และทรงขยายความนิพพานนี้หรือนิพพานที่ตรัสสอนนี้ คือ การไม
มีทุกข ไมมีความเบียดเบียน ไมมีความคับแคน ไมมีความเรา
รอน ซึ่งเปนการขยายความที่ทําใหทราบวา ความหมายของนิพพาน

ที่พระองคตรัสสอนนี้ เปนนิพพานแบบที่ไมมีทุกข และทรงขยาย

ความว า  ไม ม ีท ุกข เพราะ ไม ม ีความเบ ียดเบ ียนหร ือ ไม ค ิด

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน และทรงขยายความตอไปวา การไมมี

ความเบียดเบียน คือ การไมมีความคับแคนหรือไมคิดแคนเคืองหรือ

คิดพยาบาท(โกรธถึงขั้นอุปาทาน) และไมมีความเรารอน คือ ไมคิด

อยากมากเกินไปจนถึงขั้นคิดทะยานอยาก(ตัณหา) หรือโดยยอก็คือ

ไมคิดอกุศลนั่นเอง. 

ตัวอยางที่ ๒ นี้เปนเครื่องชี้ชัดวา นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสรู

และสอนนั ้น  เก ิดขึ ้นจากการที ่พระองคท านทรงไมม ีต ัณหาและ

อุปาทานหรือไมคิดอกุศลนั่นเอง. 

มัชฌิมาปฏิปทาเปนขอปฏิบัติเพื่อการดําเนินชีวิตตามทาง
สายกลาง โดยการใชสติปญญาทางธรรมดูแลความคิดของ
ตนเองไมใหคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื่นหรือไมใหคิด
อกุศล เพื่อเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ์ผองใสหรือเขาถึงนิพพาน. 

เมื่อขยายความมัชฌิมาปฏิปทาออกไปก็คือการปฏิบัติ
ธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง 



 ๓๕ 

การดําเนินชีวิตตามทางสายกลางทั้งทางโลกและทาง
ธรรมเกิดจากไมคิดอกุศลหรือไมคิดเบียดเบียนตนเองและหรือ
ผูอ่ืน. 

ในสมัยพุทธกาล จักษุญาณก็คือดวงตาเห็นธรรม หรือการรู

เห็นอยางแจงชัดตามความเปนจริงในเรื่องอริยสัจ ๔ เหมือนเห็นดวย

ตาของตนเอง.   

บางคนไมกลาพูดวา “ตนเร่ิมมีหรือมีดวงตาเห็นธรรม” เพราะ

อาจคิดวา เปนคําที่สูงสง ตองรอชาติหนา ซึ่งผูเขียนก็เคยคิดเชนนั้น

มากอน.  

ในสมัยพุทธกาลคนทั่วไปที่รู เห็นแจงชัดในเรื่องอริยสัจ ๔ 

อยางถูกตองและครบถวนตามสมควร คือ คนที่เริ่มหรือมีดวงตาเห็น

ธรรม หรือเริ่มเปนชาวพุทธแท หรือเริ่มเขาสูกระแสนิพพาน หรือเปน

โสดาบัน ซึ่งเปนข้ันแรกของการเปนบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล). 

 โปรดฝกพิจารณาตรวจสอบขอเท็จจริงดวยตนเอง เพื่อเริ่มรู

เห็นความหมายของตัณหาและอุปาทาน ดังตอไปนี้ :- 

 การคิดโลภ โกรธ ตัณหา และอุปาทาน หรือคิดอกุศล เปน

ความคิดกอใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู อื ่น  และเปน

ความคิดที่สุดโตงดวย ใชหรือไม ? 



 ๓๖ 

 การดําเนินชีวิตตามทางสายกลางที ่พระพุทธเจาตรัสสอน

เกิดขึ้นในขณะที ่กําลังไมคิดอกุศล จึงเปนผลใหเขาถึงนิพพานใน

ขณะนั้น ใชหรือไม ? 

 การมีสติไมคิดอกุศลไดชั่วคราว จึงเปนผลใหเขาถึงนิพพาน

ไดอยางช่ัวคราว ใชหรือไม ?  

การมีสติไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื ่อง จึงเปนผลเขาใหถึง

นิพพานไดอยางตอเนื่อง ใชหรือไม ? 

 การมีสติไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื่องเปนเวลานาน จึงเปนผล

ใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องเปนเวลานาน ใชหรือไม ? 

 คําตอบเหมือนกันหมด คือ ใชแลว. 

 เพื ่อให ง ายตอการทําความเข าใจ  จึงควรพิจารณาตอบ

คําถามเรื่องทางสายกลางของรางกายและตอดวยเรื ่องของจิตใจ 

ดังตอไปนี้ :- 

 ในเรื่องของรางกาย:  การเขาใจเรื่องทางสายกลางของ

รางกายเปนเ รื ่องที ่ทําใหสามารถตรวจสอบขอเท็จจริงหรือรู เห็น

ขอเท็จจริงไดโดยงาย. 

คนที่นั่งมากเกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื่น 

เปนกุศลหรืออกุศล ? 

ในทํานองเดียวกัน คนที่นอน ยืน เดิน กิน ดื่ม ทํางาน มาก

เกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื ่นนั ้น เปนกุศลหรือ

อกุศล ? 



 ๓๗ 

 คนที่นั่ง นอน ยืน เดิน กิน ดื่ม ทํางาน นอยเกินไป จนถึงขั้น

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนนั้น เปนกุศลหรืออกุศล ? 

 คําตอบทั้งหมด คือ เปนอกุศล.   

ขณะที่กําลังดําเนินชีวิตตามทางสายกลางโดยไมเบียดเบียน

ตนเองและหรือผูอื่นทําใหเขาถึงนิพพานได ใชหรือไม ? (กรุณาตอบ

เอง). 

 ในเรื่องของจิตใจ:  คนที่คิดอยาก ไมอยาก ชอบ ไมชอบ 

ถูกใจ ไมถูกใจ กังวล และเครียดมากหรือนอยเกินไป(แบบสุดโตง)

จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื่น ไมใชการดําเนินชีวิตตาม

ทางสายกลาง เปนกุศลหรืออกุศล ? 

 คําตอบ คือ เปนอกุศล. 

 ความคิดเปนหัวหนาใหญของชีว ิต(อานเพิ ่มเติมในเ รื ่อง

สมุทัย) ดังนั้น ในขณะที่กําลังคิดตามรูปแบบของทางสายกลาง คือ 

ไมคิดสุดโตงไปทางใดทางหนึ่ง การกระทําทางกาย วาจา ใจยอม

เปนไปตามทางสายกลางหรือไมสุดโตงเชนกัน. 

 พระอรหันตทั้งหลายตางก็ดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง 
คือ ไมคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอื่นอยางตอเนื่อง จึงทํา
ให จ ิตใจของพระอรห ันต ทั ้งหลายม ีความบร ิส ุทธิ ์ผ องใส  
หางไกลจากอกุศลและทุกขจากอกุศลทั้งปวง เขาถึงนิพพาน ณ 
ปจจุบันขณะในปจจุบันชาติของแตละทาน. 

 
 



 ๓๘ 

นิพพานที่รูเห็นไดทันตาและดวยตนเอง. 
พระพุทธเจาตรัสสอนวา “นิพพาน อันผูบรรลุธรรมเห็นได

เอง ไมขึ้นกับกาล เรียกมาดูได ควรนอมเอาเขามาไว อันวิญูชน
พึงรูเฉพาะตน” (คัดสําเนาจากหนังสือพุทธธรรม หนา ๒๓๐ ป.อ. ปยุตฺ

โต, พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับสยามรัฐ องฺ.ติก.๒๐/๔๙๕/๒๐๒). 

การตรัสสอนเชนนี้ เปนเครื่องแสดงใหเห็นวา นิพพาน อันผู

บรรลุเห็นไดเอง ซึ่งหมายความวา  นิพพานในอริยสัจ ๔ อันผูบรรลุ

ธรรม คือ ผูที่กําจัดอกุศลไดแลว จะสามารถเห็นไดเอง หรือ เปน

นิพพานที่รูเห็นไดดวยตนเอง(สันทิฏฐิกนิพพาน) เพราะเปนเร่ืองของ

ความคิด และเปนการรูเห็นหรือเขาถึงนิพพานไดดวยตนเองเทานั้น.   

ไมขึ้นกับกาล เรียกมาดูได ซึ่งหมายความวา  นิพพานแนว

พุทธไมขึ้นกับกาลเวลา คือ รูเห็นหรือเขาถึงไดทุกเวลาโดยไมตองรอ

ชาติหนา เพราะสามารถเรียกมาดูไดทุกขณะ จึงเปนนิพพานที่เห็นได

ทันตา(ทิฏฐธรรมนิพพาน). 

ยังไมเคยมีใครที่สามารถยอนอดีตที่ผานไปแลวเพี่อไปเขาถึง

นิพพานในอดีต หรือลวงหนาไปสูอนาคตที่ยังมาไมถึงเพื่อไปเขาถึง

นิพพานในอนาคตได.  ดังนั้น นิพพานจึงเปนเพียงภาวะของจิตใจที่ไม

ทุกขจากอกุศลทั้งปวง ณ ปจจุบันขณะของผูบรรลุธรรมในอริยสัจ ๔ 

เทานั้น. 

ทรงแนะนําวา ควรนอมเอาเขามาไว ซึ่งหมายความวา  ทรงให

นอมเอานิพพานเขามาไวในจิตใจหรือทรงเชิญชวนคนทั่วไปใหเขาถึง

นิพพานในปจจุบันชาติ.   



 ๓๙ 

อันวิญูชน คือ ผูที่มีสติปญญาทางธรรมในเรื่องอริยสัจ ๔ 

เทานั้น ที่จะรูความหมายของนิพพานตามรูปแบบที่พระพุทธเจาตรัสสอน 

และสามารถประเมินผลการเขาถึงนิพพานไดอยางถูกตอง.   

นิพพานที่ทรงตรัสสอนนั้น พึงรูเฉพาะตน คือ รูเห็นไดดวย

ตนเองเทานั้น วาตนไดเขาถึงนิพพาน. 

การรูเฉพาะตนก็เพราะนิพพานเปนเร่ืองของการไมคิดอกุศล 

และความคิดเกิดจากการทํางานของสมอง จึงทําใหไมมีใครสามารถรู

เห็นความคิดของตนนอกจากตนเองเทานั้น. 

นิพพานท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนจึงไมใชเรื่องท่ีตองรอใน
ชาติหนาอีกตอไปแลว เพราะเปนนิพพานท่ีเกิดขึ้น ณ ปจจุบัน
ขณะในชีวิตประจําวันนี่เอง. 

ภาวะนิพพานในจิตใจที่เปนอดีตก็เปนเรื่องท่ีผานไปแลว 
และนิพพานในอนาคตก็ยังมาไมถึง.  สําคัญที่สุด คือ นิพพาน ณ 
ปจจุบันขณะ เพราะการจะมีความสุขสงบหรือทุกข และจะดีหรือ
ชั่วนั้น เปนเรื่องของปจจุบันขณะทั้งสิ้น. 

หวังวาทานผูอานคงจะรูสึกสบายใจขึ ้นบาง ที ่พอจะรูเห็น

อยางแจงชัดไดตามสมควรวา นิพพานที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น 

เปนเรื่องของการไมคิดอกุศล ณ ปจจุบันขณะ ซึ่งเปนเรื่องที่ใกลตัว

ที ่สุด เพราะเปนเรื ่องของวิธีคิด เพียงแคมีสติไมคิดอกุศลก็เขาถึง

นิพพานไดแลว. 

ขอใหกําลังใจวา พระพุทธเจาไมเคยตรัสสอนเลยวา 
การเขาถึงนิพพานตองทําบุญ ทําทาน ปลอยนก ปลอยปลา 



 ๔๐ 

การทําความดีดวยการแผเมตตาเปนเรื่องของความคิดที่ดี ที่

ชวยใหมีโอกาสไดระลึกถึงผูมีพระคุณ คน สัตว และสิ่งแวดลอม ซึ่ง

เปนเรื่องของพิธีกรรม วัฒนธรรม ประเพณีที่ดีงาม และอาจชวยให

การคิดอกุศลลดลงไดบาง แตยังไมตรงประเด็น. 

 
จะรูไดอยางไรวา ตนเขาถึงนิพพานแลวหรือยัง ? 

พระอรหันต คือ ผู ที ่ทํากิจหรือเสร็จกิจทางธรรมหรือกําจัด

อว ิชชา (ความหลง )ได หมดสิ ้นแล ว .   พระอรหันต เป นบ ุคคลที ่มี

สติปญญาทางธรรมในเรื่องอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค 

๘ ไดอยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื ่อง จึงทําใหสามารถมีความ

เพียร มีสติดูแลความคิดของทานเอง จนไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง 

เปนผลใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเน่ือง. 

สําหรับคนที ่ย ังดับอวิชชาหรือความหลงไมหมดสิ ้น  จึงไม

สามารถควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง เปนผลให

เขาถึงนิพพานไดอยางชั่วคราว(ตทังคนิพพาน). 

ถึงแมชีวิตจะเปนของไมเที่ยง แตทุกคนก็ควรพยายามศึกษา

และปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ อยางถูกตอง ครบถวน

และตอเนื่องชั่วชีวิต เพื่อปองกันและกําจัดการคิดอกุศล จึงจะเปนผล

ใหเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะไดอยางตอเนื่องมากข้ึน. 



 ๔๑ 

การจะรูเห็นวา ตนเองเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องเพียงใด

นั ้น ตองมีพื ้นฐานความรูเ รื ่องและความเขาใจในอริยสัจ ๔ อยาง

ถูกตองและครบถวนตามสมควรหรือมีดวงตาเห็นธรรมเสียกอน.  ถา

ไมมีความรูดังกลาว ก็จะไมสามารถประเมินผลวา เขาถึงนิพพานแลว

หรือยัง.  ขณะเดียวกัน ตองสามารถรูเห็นจิตใจของตนเองวา ตน

สามารถมีสติดูแลความคิดไมใหคิดอกุศลไดอยางตอเนื่องเพียงใด. 

ถาสามารถมีสติไมคิดอกุศลไดชั ่วคราว ก็เขาถึงนิพพานได

ชั่วคราว. 

ถาสามารถมีสติไมคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง ก็เขาถึงนิพพาน

ไดอยางตอเนื่อง. 

บางคร้ังผูเขียนใชคําวา “คิดแตกุศล” เพราะเม่ือคิดแตกุศลยอม

ไมคิดอกุศล แตในที่นี้มักจะเนนคําวา “ไมคิดอกุศล” เพราะนิพพานที่ทรง

ตรัสสอนจะทรงเนนวา “ไมคิดอกุศล”. 

สําหรับนิพพานในจิตใจของผูอื่นนั ้น ไมมีผูใดรูเห็นความคิด

ของผูอื ่นได จึงไมสามารถคาดคะเนวา ผูใดเขาถึงนิพพานหรือเปน

อรหันต(สําหรับพระภิกษุที่เปนอรหันต ผูเขียนใชคําวา “พระอรหันต”). 

คนที ่ย ังไมรู แจงชัดตามความเปนจริงในเรื ่องอริยสัจ ๔  ก็

อาจจะเขาใจผิดคิดเอาเองวา ตนไดเขาถึงนิพพานแลวก็ได. 

ขอใหกําลังใจวา ขณะนี้ ทานผูอานคงจะคุนกับการตรวจสอบ

ขอเท็จจริงเพื่อใหรูแจงชัดตามความเปนจริงดวยตนเองตามสมควร

แลว และกรุณาตรวจสอบเชนนี้กับทุกเร่ืองดวยความรอบคอบ ทั้งทาง



 ๔๒ 

สําหรับการพิสูจนผลของการปฏิบัติธรรมนั้น ทานจะไดพิสูจน

ขอเท็จจริงดวยตนเอง เมื่อไดลงมือฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน 

ซึ่งมีอยูในหนังสือเลมนี้ และควรพิสูจนตอไปเร่ือย ๆ ชั่วชีวิตเชนกัน. 
 
สรุป. 
 นิพพาน ณ ปจจุบันขณะในชาตินี้นั้น เปนเปาหมายสูงสุดของ

การศึกษาและปฏิบัติธรรม. 

คนที่ไมมีความรูเ ร่ืองนิพพานในอริยสัจ ๔  ก็จะไมสามารถ

ต้ังเปาหมายของการศึกษาและปฏิบัติธรรมไดอยางถูกตอง(หลงทาง) จึง

เปนเหตุใหไมสามารถประเมินผลไดดวยตนเอง. 

นิพพานเปนภาวะของจิตใจในขณะที่กําลังมีความบริสุทธิ์
ผองใส ซ่ึงเกิดขึ้นในขณะที่กําลังไมคิดอกุศล จึงทําใหไมทุกขจาก
อกุศลทั้งปวงในขณะนั้น.   

การตรัสสอนเรื่องนิพพานนั้น ทรงเนนวา นิพพานเกิดขึ้น
จากการไมคิดอกุศล ซ่ึงเปนผลจากการมีและใชความรูและ
ความสามารถตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ เทาน้ัน. 

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

 
 
 



 ๔๓ 

 

ทุกขท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน 
(ทุกขในอริยสัจ ๔) 

อริยสัจ ๔ ประกอบดวยเร่ืองของทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค โดยมี

ทุกขเปนเร่ืองแรกในอริยสัจ ๔. 

โดยหลักการแลว ควรศึกษาเร่ืองทุกขเปนเร่ืองแรกเสียกอน แลว

จึงคอยศึกษาเร่ืองสมุทัย นิโรธ และมรรคตามลําดับ เพื่อใหเขาใจได

โดยงาย เพราะเปนเร่ืองที่เชื่อมโยงกันและกันตามลําดับ. 

ทุกขในอริยสัจ ๔ (ทุกขอริยสัจ)เปนปญหาที่ตองปองกัน
และกําจัดใหหมดไป.   

ถาไมรูจักทุกข(ไมกําหนดรู) ก็คงไมสามารถปองกันหรือ
กําจัดทุกขใหหมดไปได. 

ดังน้ัน ทุกคนจึงจําเปนตองรูจักทุกขอยางถูกตองและ
ครบถวนตามความเปนจริง. 

เปรียบเหมือนแพทยที่ไมรูวา ผูปวยเปนโรคอะไร ? หรือมีปญหา

อะไร ? ก็ยอมไมสามารถปองกันและกําจัดโรค ปญหา หรือทุกขของ

ผูปวยไดอยางตรงประเด็น. 

 ทุกขในอริยสัจ ๔ หรือทุกขที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น แตกตาง

ไปจากความหมายของทุกขโดยทั่วไป. 

 ทุกขในอริยสัจ ๔ นั้น มีเนื้อหาเพียงนิดเดียวและเปนเร่ืองงาย

เมื่อศึกษาแบบปจจุบันธรรม. 



 ๔๔ 

การไมรูแจงชัดเร่ืองทุกขในอริยสัจ ๔  จึงทําใหไมรูวา มีทุกขใน

รูปแบบอะไรบางที่สามารถปองกันและกําจัดใหหมดไปจากการศึกษา

และฝกปฏิบัติธรรม.  ดวยเหตุนี้เอง คนสวนใหญจึงไมสามารถเขาถึง

นิพพานหรือดับทุกขไดอยางตรงประเด็นและจมอยูในกองทุกขไปเร่ือย ๆ 

โดยไมรูตัว ซึ่งเปนเร่ืองที่นาเสียดาย.   

เพื่อใหขอความกระชับและคลองจองกับคําวา ทุกขในอริยสัจ ๔  

จึงขอใชคําวา “ทุกข” แทนคําวา “ความทุกข” ตามความเหมาะสม. 

 
ทุกขในอริยสัจ ๔ 
 ทุกขมี ๒ แบบ คือ  ๑. ทุกขทั่วไปหรือทุกขทางโลก  ๒. ทุกขใน

อริยสัจ ๔ หรือทุกขทางธรรม(ทุกขที่พระพุทธเจาตรัสสอน). 

๑. ทุกขทั่วไป(ทุกขทางโลก) คือ ความไมสบายกายและความ

ไมสบายใจทั่วไป ที่ไมมีสาเหตุมาจากการคิดอกุศล. 

 ๒. ทุกขในอริยสัจ ๔ (ทุกขทางธรรม) คือ ความไมสบายกาย

และความไมสบายใจที่มีสาเหตุมาจากการคิดอกุศล(คิดเบียดเบียน

ตนเองและหรือผูอ่ืน).  ดังนั้น ทุกขในอริยสัจ ๔ จึงเจาะจงเฉพาะทุกขที่มี

สาเหตุมาจากการคิดอกุศล(คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน)เทานั้น. 

 คนทั่วไปตางก็มีทุกขทั้ง ๒ แบบดวยกันทั้งนั้น.   

ขณะที่กําลังมีทุกขทั่วไป  สมองจะทําหนาที่คนหาขอมูลที่

เกี่ยวของกับการกําจัดทุกขทั่วไปที่มีอยูในความจํา และใชขอมูลดังกลาว

มาประกอบการคิดหาหนทางกําจัดทุกขทั่วไปที่กําลังมีอยูใหหมดไป. 
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ขณะที่กําลังมีทุกขในอริยสัจ ๔  สมองจะทําหนาที่คนหาขอมูล

อริยสัจ ๔ ในความจํา เพื่อใชขอมูลดังกลาวมาประกอบการคิดหาหนทาง

กําจัดทุกขที่กําลังมีอยูใหหมดไปเชนกัน แตถาไมมีขอมูลดังกลาวอยูใน

ความจํา สมองก็ไมสามารถประมวลผลวา กําลังเปนทุกข จึงไมคิดหา

หนทางกําจัดทุกข เปนผลใหตองวนเวียนอยูกับทุกขในอริยสัจ ๔ โดยไม

รูตัว. 

 ทุกขในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสรูและตรัสสอนนั้น 
เปนเรื่องที่งายนิดเดียวและมีเพียง ๕ แบบที่ตองรูจัก คือ  ๑. โสกะ  
๒. ปริเทวะ  ๓. ทุกข  ๔. โทมนัส  ๕. อุปายาส.   

การไมรูจักเรื่องทุกขทั้ง ๕ แบบในอริยสัจ ๔  อยางแจงชัด
ตามความเปนจริง ก็ยอมไมสามารถปองกันและกําจัดทุกขใหหมด
ไปไดอยางตรงประเด็น จึงไมสามารถเขาถึงนิพพาน. 

 ทุกขในอริยสัจ ๔ มี ๕ แบบที่ตองรูและมีตัวอยางในแตละแบบ 

ดังตอไปนี้ :-  

แบบท่ี ๑. โสกะ คือ ความเศรา, ความเดือดรอนใจ, ความแหง

ใจ ซึ่งเปนตัวอยางของทุกขภายในจิตใจอยางรุนแรง*. 

แบบท่ี ๒. ปริเทวะ คือ ความรํ่าไร, ความรําพันดวยเสียใจ, 

ความครํ่าครวญ, ความบนพอ  ซึ่งเปนตัวอยางของทุกขอยางรุนแรง

จนถึงข้ันแสดงออกมาภายนอกดวยคําพูดและการกระทําตาง ๆ ทางกาย

ที่ผูอ่ืนรูเห็นได*. 

แบบท่ี ๓. ทุกข.  ทุกขในที่นี้ คือ ทุกขกายหรือการเจบ็ปวยตาง ๆ 

ของรางกายอันเนื่องมาจากทุกขใจ*. 
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แบบท่ี ๔. โทมนัส คือ ความเสียใจ ซึ่งเปนตัวอยางของทุกข

ภายในจิตใจที่ไมรุนแรงเหมือนโสกะ*. 

แบบท่ี ๕. อุปายาส คือ ความคับแคนใจ ซึ่งเปนตัวอยางของ

ทุกขภายในจิตใจที่รุนแรงและตอเนื่อง*. 

ทุกขแบบที่ ๑, ๒ และ ๔ เปนทุกขที่มีสาเหตุจากการคิดโลภ.  

ทุกขแบบที่ ๓. เปนทุกขที่มีสาเหตุจากการคิดโลภและโกรธ.  ทุกขแบบที่ 

๕ เปนทุกขที่มีสาเหตุจากการคิดโกรธ. 

ทุกขในอริยสัจ ๔ ทั้งหมดเกิดขึ้นในขณะท่ีกําลังคิดอกุศล
(ณ ปจจุบันขณะ). 

ทุกขในอดีตก็ไดผานไปแลว ถาจะเปนทุกขในเรื่องอดีต ก็
เพราะเอาเรื่องอดีตมาคิดและเปนทุกข ณ ปจจุบันขณะ. 

ทุกขในเรื่องอนาคตก็ยังมาไมถึง ถาเปนทุกขในเรื่อง
อนาคต ก็เพราะเอาเร่ืองอนาคตมาคิดและเปนทุกข ณ ปจจุบัน
ขณะ.   

ความดับทุกขหรือนิพพานเกิดขึ้นในขณะที่สาเหตุของทกุข
ดับไปหรือขณะที่กําลังไมคิดอกุศล ณ ปจจุบันขณะของปจจุบัน
ชาติ.  ปจจุบันชาติของทานผูที่กําลังอาน คือ ชาตินี้. 

มีขอที่ควรสังเกตวา ตัวอยางของทุกขในแตละแบบมีนอยมาก

เกินไปอยางไมนาเช่ือ ทั้ง ๆ ที่เปนเร่ืองสําคัญมาก.  การมีตัวอยางมาก

หนอยจะทําใหเห็นถึงปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของตนเอง 

สังคม และประเทศชาติไดมากข้ึน.  ดวยเหตุนี้เอง จึงอาจทําใหคนทั่วไป
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การมีตัวอยางของทุกขในรูปแบบตาง ๆ ที่นอยมากเกินไป 
ในขณะเดียวกันก็ไมคอยจะมีใครเนนในเรื่องน้ีกันเลย ทั้งๆ ที่เปน
เรื่องแรกท่ีสําคัญมาก และเราจะตองรูอยางแจงชัดตามความเปน
จริงกอนเรื่องอ่ืนใด.  นอกจากน้ียังมีการเนนใหหลงเชื่อวา ทุกข
และความสุขในชาติหนาเปนเรื่องสําคัญ จึงอาจทําลายโอกาสของ
คนทั่วไปที่จะเขาถึงความดับทุกขในชาตินี้. 

ผูเขียนเองก็เคยเปนเชนนี้มากอน คือ ใหความสนใจเร่ืองทุกขใน

ชาติหนาทั้ง ๆ ที่ชาตินี้กําลังจมอยูในความทุกข.  ที่เปนเชนนี้ก็เพราะวา 

ขณะนั้น ผูเขียนยังมีสติปญญาทางธรรมที่ไมถูกตอง จึงไมสนใจเลยที่จะ

ตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเอง เปนผลใหตองหลงเช่ือผูอ่ืนไป

เร่ือย ๆ. 

ผูเขียนมาเขาใจเร่ืองอริยสัจ ๔ แบบปจจุบันธรรมไดตามสมควร

เมื่อมีอายุประมาณ ๕๘ ปแลว ทั้ง ๆ ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมมาเปน

เวลานาน.  ดวยเหตุนี้เอง ผูเขียนจึงพยายามที่จะปองกันและกําจัด

ปญหาเชนนี้ใหกับคนท่ัวไปโดยการผลิตส่ือในรูปแบบตาง ๆ ออกสู

สาธารณะจนกวาสังขารจะไมอํานวย. 

การสอนใหคนอ่ืนหลงเชื่อตน ทั้ง ๆ ที่ตนเองก็หลงเชื่อมาจาก

ผูอ่ืนโดยไมผานการตรวจสอบและพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองมากอน 

อาจทําลายโอกาสและทรัพยสินของคนที่ถูกสอนใหหลงเชื่อไดโดยไมรูตัว 

และมีความเส่ียงมากที่จะเปนผูเชี่ยวชาญดานการโกหก. 
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คนที่ทําใหคนอ่ืนหลงเช่ือเร่ืองตาง ๆ ทั้ง ๆ ที่ไมใชขอเท็จจริงเพื่อ

ผลประโยชนของตนเอง หมูคณะ พรรค หรือองคกร ก็จะกลายเปนนักตม

ตุน.  ถาชาติหนามีจริง คนที่ทําเชนนี้คงจะตองรับผลของอกุศลกรรมจาก

ชาตินี้.  ดังนั้น เราจึงไมควรสอนใหคนอ่ืนหลงเชื่อถึงแมเราจะตรวจสอบ

และพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองแลว แตเราควรช้ีชองทางใหผูอ่ืนได

พิจารณาคนหาขอเท็จจริงไดดวยตนเอง เพื่อปองกันขอผิดพลาดดังกลาว

แลว. 

  
ทุกขในอริยสัจ ๔ แบบงายๆ ตามแนวคิดของผูเขียน. 
 เพื่อใหงายตอการทําความเขาใจของคนยุคปจจุบัน ผูเขียนจึง

สรุปเร่ืองทุกขที่พระพุทธเจาตรัสสอนไวเปน ๓ แบบ ดังตอไปนี้ :- 
แบบที่ ๑. ทุกขภายในจิตใจ. 
แบบที่ ๒. ทุกขที่แสดงออกมาภายนอก. 
แบบที่ ๓. ทุกขกายอันเนื่องมาจากทุกขใจ. 
ในแตละแบบของทุกขนั้น จะมีตัวอยางในรูปแบบตาง ๆ ของ

ทุกขที่เกิดจากการคิดอกุศล ซึ่งพบไดบอยในคนยุคปจจุบัน.   

การยกตัวอยางของทุกขในรูปแบบตาง ๆ คอนขางมากหนอย ก็

เพื่อใหเห็นปญหาทุกขของตนเอง สังคม และประเทศชาติ รวมทั้ง

ประโยชนของการปองกันและกําจัดทุกขใหหมดไป ณ ปจจุบันขณะ.  

รูปแบบตาง ๆ ของทุกขในแตละแบบมีดังตอไปนี้ :- 

แบบที่ ๑. ทุกขภายในจิตใจ.  ทุกขภายในจิตใจ คือ ความไม

สบายภายในจิตใจที่มากเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน 
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ขยายความ :- 
ความกังวลที่ไมรุนแรงจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน

เปนเร่ืองปรกติที่คนทั่วไปพึงมีพึงเปนดวยกันทั้งนั้น เพราะธรรมชาติของ

สมองเปนเชนนั้นเอง.  

การคิดเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งซ้ําแลวซ้ําอีกโดยไมหยุดหยอน ยอมทํา

ใหเกิดความกังวลในเร่ืองนั้น และทุกคร้ังที่คิดในเร่ืองที่กังวล สมองก็จะ

จดจําเอาไว.   

คร้ันคิดกังวลเร่ืองเดิมอีก ความกังวลก็จะตอยอดหรือเพิ่มมาก

ข้ึนทั้งในความคิดและในความจํา. 

ขณะที่กําลังคิดกังวลมากข้ึนตามลําดับ ความบีบค้ันทางจิตใจก็

จะมากข้ึนตามลําดับ ทําใหเปนทุกขในรูปแบบของความกังวลมากข้ึน

เปนเงาตามตัวไปดวย เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง.   

ความกังวลที่มากข้ึนจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน

เปนรูปแบบของทุกขจากความกังวล  ซึ่งพบไดบอยมาก และเปนทีเ่ร่ิมตน

ของทุกขในรูปแบบตาง ๆ อีกดวย. 
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ความเครียดที่ไมรุนแรงจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือ

ผูอ่ืนก็เปนเร่ืองปรกติของชีวิตมนุษย.  

ขณะที่กําลังคิดกังวลมากเกินไป ก็เกิดความเครียดในเร่ืองที่

กําลังคิด.  ยิ่งคิดกังวลมากข้ึนก็ยิ่งเครียดมากข้ึนตามสัดสวนดวย. 

ความเครียดที่มากข้ึนจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน 

เปนรูปแบบของทุกขจากความเครียด. 

ความกลัวที่ไมรุนแรงจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนก็

เปนเร่ืองปรกติ. 

ขณะที่กําลังคิดกลัวก็จะเกิดความกลัวข้ึนภายในจิตใจ.  การคิด

กลัวเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งซ้ําแลวซํ้าอีก ก็จะเกิดการตอยอดของความคิดใน

เ ร่ืองกลัวจนกลายเปนคิดกลัวมากข้ึน  เมื่อกลัวมากข้ึนจนถึง ข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนก็กลายเปนทุกขในรูปแบบของความกลัว.   

ขณะที่กําลังคิดเร่ืองที่เคยกลัวมากมากอน ก็มักจะคิดกลัวมาก

ข้ึนมา จึงเปนเหตุใหเกิดทุกขในรูปแบบของความกลัวข้ึนมาทันที. 

ในขณะที่กําลังหยุดคิดกลัว ความกลัวและทุกขในรูปแบบของ

ความกลัวก็จะหมดไปทันที เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง. 

ความโกรธเกิดข้ึนในขณะที่กําลังคิดโกรธ.  เมื่อคิดโกรธซํ้าแลว

ซ้ําอีก ความโกรธก็จะมากข้ึน.  การคิดโกรธมากอยางตอเนื่องก็จะ

กลายเปนความแคนเคืองและพยาบาท  และทุกขในรูปแบบของ

ความแคนหรือพยาบาทก็จะเกิดข้ึนทันที. 

ทุกขในรูปแบบ(เร่ือง)ตาง ๆ ภายในจิตใจ ลวนเกิดจากการตอ

ยอดของความคิดที่คิดซํ้าแลวซ้ําอีกในเร่ืองนั้น ๆ.  



 ๕๑ 

ในทางตรงกันขาม ความกังวลที่นอยมากเกินไปก็ไมดี เพราะจะ

ทําใหเกิดอันตรายหรือความเสียหายมากจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและ

หรือผูอ่ืนก็ได เชน ขณะกําลังขามถนนไมกังวลเลยวาจะมีอันตราย ก็อาจ

ถูกรถยนตชน  ขณะกําลังมีงานที่จะตองรีบทําใหเสร็จแตไมมีความกังวล

เลย งานนั้นก็จะเสร็จไมทันเวลาและอาจเกิดความเสียหายอยางมากถึง

ข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนได เปนตน. 

ความพอเหมาะหรือพอควรในเร่ืองตาง ๆ  คือ ไมมากหรือไม

นอยเกินไป เปนทางสายกลาง.  มรรคเปนขอปฏิบัติเพื่อทําใหสามารถ

ดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง คือ การไมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน 

จิตใจจึงบริสุทธิ์ผองใสและพนจากทุกขในอริยสัจ ๔. 

ตัวอยางทั้งหมดของทุกขภายในจิตใจรูปแบบตาง ๆ ที่ได

กลาวถึงแลวนั้น เปนทุกขที่มีสาเหตุ(สมุทัย)จากการคิดอกุศลทั้งส้ิน.  ทุก

ขณะที่กําลังไมคิดอกุศลอยูนั้น ทุกขในรูปแบบตาง ๆ ก็จะไมเกิดข้ึน นั่นก็

คือการเขาถึงนิพพาน. 

สวนทุกขภายในจิตใจที่ไมมากหรือไมนอยเกินไปจนถึงข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ถือวาเปนเร่ืองปรกติของคนทั่วไป เพราะ

ธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง. 

       แบบที่ ๒. ทุกขที่แสดงออกมาภายนอก.  ความทุกขภายใน

จิตใจที่เพิ่มมากข้ึน จะบีบค้ันใหตองหาทางระบายทุกขออกไป ดวยการ

แสดงออกมาทางคําพูดและการกระทําในรูปแบบตาง ๆ ตามธรรมชาติ

ของสมอง เชน มีอาการกระสับกระสาย รองไห ครํ่าครวญ รําพึงรําพัน 

พูดเพอเจอ สับสน ดุดัน หนานิ่วค้ิวขมวด กลัว ตัวส่ัน เศราสรอย กาวราว 



 ๕๒ 

ตัวอยางทั้งหมดของทุกขที่แสดงออกมาภายนอกในรูปแบบตาง ๆ 

ที่ไดกลาวถึงแลวนั้น เปนทุกขที่มีสาเหตุ(สมุทัย)มาจากการคิดอกุศลหรือ

คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนทั้งสิ้น. 

แบบท่ี ๓. ทุกขกายอันเน่ืองมาจากทุกขใจ.  ธรรมชาติของ

สมองนั้น เมื่อสมองคิดเร่ืองที่เปนทุกขใจมาก จะสงผลใหอวัยวะตาง ๆ 

ทํางานผิดไปจากปรกติ. 

ยิ่งเปนทุกขใจมากข้ึนเทาใด ก็จะมีโอกาสเปนทุกขกายมากข้ึน

ตามสัดสวนดวย. 

ถาเปนทุกขใจอยางตอเนื่อง ก็อาจทําใหมีโอกาสเปนโรคทาง

กายอยางตอเนื่องหรือเร้ือรังไดเชนกัน. 

ทุกขใจที่รุนแรงและตอเนื่อง อาจทําใหเกิดทุกขกายในรูปแบบ

ตาง ๆ ที่รุนแรงหรือเปนโรคเร้ือรัง ทั้งแบบติดเช้ือและไมติดเช้ือก็ได เชน 

เกิดอาการมึนงง ปวดศีรษะ ออนเพลีย คล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร 

อาหารไมยอย ขาดอาหาร ปวดทอง กระเพาะอาหารอักเสบ เปนแผลใน

กระเพาะอาหาร ทองอืด ทองผูก ลําไสใหญอักเสบ ถายบอย เปน

เบาหวานรุนแรงข้ึน รางกายผายผอม นอนไมหลับ หมดแรง ปวดเมื่อย 

กลามเนื้ออักเสบ ขออักเสบ ภูมิตานทานลดลง เปนมะเร็ง ติดเชื้อตาง ๆ  



 ๕๓ 

ตัวอยางทั้งหมดของทุกขกายอันเนื่องมาจากทุกขใจในรูปแบบ

ตาง ๆ ลวนมีสาเหตุ(สมุทัย)จากการคิดอกุศลทั้งส้ิน. 

การมีสติไมคิดอกุศลก็จะสามารถปองกันและกําจัดทุกขทั้ง ๓ 

แบบที่มีสาเหตุมาจากการคิดอกุศลไดอยางตรงประเด็น. 

สําหรับคนที่เจ็บปวยหรือเปนโรคทางกายจําเปนตองรักษาโรค

ทางกายควบคูกับทางใจ  โดยใชสติปญญาทางโลก(วิชาการทาง

การแพทย)และสติปญญาทางธรรม(อริยสัจ ๔)ควบคูกันไป. 

 
ทุกขในอริยสัจ ๔ เปนเรื่องของความเจ็บปวยทางจิตใจ. 

แพทยและพยาบาลที่มีสุขภาพจิตดีหรือมีคุณธรรม จะไมโกรธ

ผูปวยทางกาย.  เมื่อใดที่คิดโกรธผูปวย แพทยและพยาบาลคนน้ันยอม

เปนผูปวยทางจิตใจเสียเอง. 

คนที่คิดไมดี พูดไมดี ทําไมดี ลวนเปนผูปวยทางจิตใจ
ทั้งสิ้น เราจึงไมควรเปนทุกขเพราะคนเหลาน้ี.  เมื่อใดที่เปนทุกข
หรือคิดโกรธคนเหลานี้ ยอมเปนการแสดงวา เรากําลังเจ็บปวย
ทางจิตใจเชนกัน. 



 ๕๔ 

ทุกขในอริยสัจ ๔ หรือทุกขทางธรรม เปนทุกขทางรางกาย

และจิตใจที่เกิดจากการคิดอกุศลเทานั้น.  

ทุกคนที่เกิดข้ึนมาลวนไมมีขอมูลเร่ืองทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 

อยูในความจํา จึงตองวนเวียน(วัฏฏะ)อยูกับทุกขในอริยสัจ ๔ อยางไม

รูจักจบสิ้น. 

อริยสัจ ๔ เปนหลักธรรมที่พระพุทธเจาตรัสรูโดยพระองคเอง.  

ดังนั้น คนทั่วไปจะรูจักทุกขในอริยสัจ ๔ ได ก็ตองเรียนรูเร่ืองทุกขที่

พระพุทธเจาตรัสสอนเทานั้น. 

นาเสียดายที่คนทั่วไปสวนใหญไมรูจักเร่ืองของทุกขในอริยสัจ ๔.  

ดังนั้น เมื่อมีทุกขในอริยสัจ ๔ เกิดข้ึน จึงมักไมรูตัววา ตนกําลังตกอยูใน

กองทุกข จึงไมคิดที่จะปองกันและกําจัดทุกขในอริยสัจ ๔ ใหหมดไป. 

การจะปองกันและกําจัดทุกขในอริยสัจ ๔ ใหหมดไปไดอยาง

ตอเนื่องนั้น ตองมีและใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไปใน

ชีวิตประจําวันอยางตอเนื่องจนเปนนิสัย. 

ทุกขทั่วไปหรือทุกขทางโลกเปนทุกขทางกายและทางใจที่

ไมใชทุกขจากการคิดอกุศล เชน ทุกขจากความหิว ปวดปสสาวะ ปวด

อุจจาระ กล่ินเหม็น การเจ็บปวย เปนตน ซึ่งเปนทุกขที่ทุกคนพึงมีพึงเปน

ดวยกันทั้งนั้น เพราะธรรมชาติของสมองคนท่ัวไปจะมีขอมูลเร่ืองของ

ทุกขทั่วไปและวิธีกําจัดทุกขทั่วไปมาต้ังแตเกิด โดยไมจําเปนตองมา

เรียนรูในภายหลังเหมือนเร่ืองทุกขในอริยสัจ ๔. 



 ๕๕ 

ทุกขทั่วไปดังกลาวแลวเปนเร่ืองที่ดีสําหรับกระตุนเตือนใหรีบ

แกปญหาเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน.  ถาเปนทุกข

มาก แรงกระตุนเตือนก็จะมากข้ึนตามสัดสวนดวย. 

การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ จะชวยปองกันและ

กําจัดทุกขในอริยสัจ ๔  แตจะไมสามารถกําจัดทุกขทั่วไปไดโดยตรง.   

ขณะที่กําลังหิวขาวมาก จึงเกิดทุกข(ทั่วไป)มาก  คร้ันควบคุม

ความคิดเร่ืองความหิวของตนไมได ก็มีความโกรธ(โมโหหิว)ข้ึนจึงโกรธ

มาก.  ความโกรธมากเชนนี้เปนทุกขในอริยสัจ ๔ ที่กําลังซ้ําเติมใหเปน

ทุกขมากขึ้น การไมคิดอกุศลจะชวยปองกันและกําจัดทุกขที่ซ้ําเติม

ดังกลาวแลวได. 

 
สรุป. 

ทุกขที่พระพุทธเจาตรัสสอนมี ๕ แบบ แตผู เขียนนํามาจัด

หมวดหมูใหมเพื่อใหเขาใจไดงายข้ึน จึงเหลือ ๓ แบบ. 

จะเปรียบเทียบทุกขแบบตาง ๆ ที่พระพุทธองคตรัสสอนโดยใช

ตัวอักษรเอียง กับทุกขแบบที่ ผู เ ขียนจัดหมวดหมูใหมใชขีดเสนใต 

ดังตอไปนี้ :- 

โสกะ โทมนัส และอุปายาส เปนเร่ืองของทุกขภายในจิตใจ(ทุกข

แบบที่ ๑). 

ปริเทวะ เปนเร่ืองของทุกขที่แสดงออกมาภายนอก(ทุกขแบบที่ ๒). 

ทุกข เปนเร่ืองของทุกขกายอันเนื่องมาจากทุกขใจ(ทุกขแบบที่ ๓). 



 ๕๖ 

 ทุกรูปแบบของทุกขในอริยสัจ ๔ เกิดจากการคิดอกุศล.  ในขณะ

ที่กําลังมีสติไมคิดอกุศลอยูนั้น จะชวยปองกันและกําจัดทุกขในอริยสัจ ๔ 

ใหหมดไปทันที.  สําหรับคนที่เปนทุกขใจมากจนถึงข้ันเกิดเปนโรคทาง

กาย ก็จําเปนตองใชสติปญญาทางโลก(การแพทย)และสติปญญาทาง

ธรรมในการรักษาควบคูกันไป.  

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๕๗ 

 

สมุทัยท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน 
(สาเหตุของทุกขในอริยสัจ ๔) 

 ในเร่ืองของความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจนั้น ถาแพทยไม

ทราบวา สาเหตุของความเจ็บปวยนั้นมาจากอะไร ก็จะไมสามารถกําจัด

สาเหตุไดอยางตรงประเด็น การรักษาก็ยอมจะไมไดรับผลดี.   

บางรายอาจหายปวยไดดวยความบังเอิญ.  บางรายอาจหาย

ปวยเพราะธรรมชาติชวยรักษาโดยการทําหนาที่กําจัดสาเหตุหรือ

แกปญหาตาง ๆ ใหก็ได. 

คนที่ไมรูจักสาเหตุของทุกข ก็จะไมสามารถกําจัดสาเหตุของ

ทุกขไดอยางตรงประเด็น จึงจมอยูในวังวนของทุกข และอาจเพลิดเพลิน

อยูกับทุกขโดยไมรูตัว. 

 ทุกคนจึงควรรูจักสาเหตุของทุกขในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัส

รูและสอนอยางถูกตองตามความเปนจริง. 

 สาเหตุของทุกข(สมุทัย)ในอริยสัจ ๔ เปนเรื่องที่งายถา
ศึกษาแบบปจจุบันธรรม เพราะคนท่ัวไปสามารถตรวจสอบและ
พิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเองและในที่สาธารณะ. 
 การจะรูเห็นอยางแจงชัดตามความเปนจริงถึงสาเหตุของ
ทุกข(สมุทัย)และความดับทุกข(นิพพาน)แบบขามภพขามชาตินั้น 
เปนเรื่องยากที่สุดหรือทําไมไดเลยสําหรับคนท่ัวไปและผูเขียน 



 ๕๘ 

 
ใครเปนหัวหนาใหญของการดําเนินชีวิต. 
 การจะเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องและตรงประเด็นนั้น 

จําเปนตองรูเห็นอยางแจงชัดตามความเปนจริงวา ชีวิตของเราน้ันมีใคร

เปนหัวหนาใหญหรือเปนผูบงการชีวิต. 

 เมื่อรูจักหัวหนาใหญผูบงการชีวิตไดอยางถูกตอง ก็จะสามารถ

ควบคุมหัวหนาใหญใหนําพาชีวิตไปในทิศทางที่ถูกตองตามหลักธรรมใน

อริยสัจ ๔.   

การจะรูเห็นวาใครเปนหัวหนาใหญนั้น จะตองพิจารณาคนหา

ขอเท็จจริงของชีวิตใหพบ. 

เพื่อใหเกิดปญญาอันยิ่งดวยตนเอง จึงขอใหพิจารณาคนหา

ขอเท็จจริงของรางกาย จิตใจ ลึกลงไปถึงความคิด ความสุขสงบ ความ

ทุกข และนิพพานวา มีความเชื่อมโยงกันอยางไร ?  จะตองควบคุมที่ไหน

และอยางไร ?  จึงจะนําพาชีวิตไปในหนทางที่ประเสริฐ เขาถึงนิพพานได

โดยงาย ตรงประเด็น และรวดเร็ว โดยการพิจารณาตอบคําถามเรียง

ตามลําดับ ดังตอไปนี้ :- 

ชีวิตประกอบดวยกายและใจ ใชหรือไม ?  

มีใจเปนหัวหนา ใชหรือไม ? 

ขณะที่กําลังคิดช่ัว ยอมพูดชั่ว ทําชั่ว ใจสกปรก ขุนมัว และเปน

ทุกข ใชหรือไม ?  



 ๕๙ 

ขณะที่กําลังคิดดี ยอมพูดดี ทําดี ใจบริสุทธิ์ ผองใส และเปนสุข

สงบ ใชหรือไม ?  

การคิดช่ัวจึงเปนสาเหตุ(สมุทัย)ของการทําความชั่วดวยกาย 

วาจา ใจ เปนผลใหจิตใจมีความสกปรก ขุนมัว และเปนทุกขจากการคิด

ชั่ว ใชหรือไม ? 

การคิดดีเปนผลใหจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส ไมทุกข  มี

ความสุขสงบจากการคิดดี และเขาถึงนิพพาน ใชหรือไม ? 

การคิดช่ัว พูดชั่ว ทําช่ัว คือ การทํากรรมชั่วดวยกาย วาจา ใจ จึง

เปนผลใหเปนทุกขที่เกิดจากกรรมช่ัว ณ ปจจุบันขณะ ใชหรือไม ? 

การคิดดี พูดดี ทําดี คือ การทํากรรมดีดวยกาย วาจา ใจ จึงเปนผล

ใหเขาถึงนิพพานที่เกิดจากผลของกรรมดี ณ ปจจุบันขณะ ใชหรือไม  ? 

การทํากรรมดีหรือกรรมช่ัวยอมไดรับผลแหงกรรมดีหรือกรรมช่ัว

ที่ไดกลาวถึงแลว ณ ปจจุบันขณะโดยไมตองรอชาติหนา ใชหรือไม ? 

การมีความเพียรมีสติควบคุมความคิดของตนเองใหคิดแตกุศล

หรือคิดดี ณ ปจจุบันขณะอยางตอเนื่อง จะปองกันและกําจัดทุกขจาก

อกุศลทั้งปวง หรือเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องมากข้ึน ใชหรือไม ? 

ดังนั้น การกระทําตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจ  การดําเนินชีวิตจะดี

หรือชั่ว สุขหรือทุกข ก็เพราะความคิด.  ความคิดจึงเปนหัวหนาใหญของ

ชีวิต ใชหรือไม ? 

การจะเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่อง จําเปนตองมีสติดูแล

ความคิดของตนเอง ไมใหคิดอกุศล ณ ปจจุบันขณะอยางตอเนื่อง ใช

หรือไม ? 



 ๖๐ 

คําตอบของทุกหัวขอเหมือนกันหมด คือ ใชแลว.  ถาตอบถูก

หมดทุกขอ ก็ขอแสดงความยินดีดวย ที่ทานนาจะรูจักความคิดซึ่งหัวหนา

ใหญผูบงการชีวิตของทานแลว. 

ความคิดจึงเปนหัวหนาใหญผูนําพาชีวิตใหดําเนินไป
ในทางที่เปนกุศลหรืออกุศล. 

สาเหตุ(สมุทัย)ของความชั่วและทุกขที่เนื่องมาจากความ
ชั่วทั้งปวง(ทุกขในอริยสัจ ๔)นั้น เกิดขึ้นในขณะกําลังคิดชั่วหรือคิด
อกุศล ณ ปจจุบันขณะ. 

การจะปองกันและกําจัดอกุศลทั้งปวงตามแนวพุทธนั้น 
ตองมีและใชสติปญญาทางธรรมควบคุมความคิดของตนเองไมให
คิดอกุศลอยางตอเนื่อง เพื่อเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องตาม
สมควรกับเหตุปจจัย. 

ทุกคนจึงควรพยายามมีสติไมคิดอกุศลเพื่อจะไดไมพูดและไมทํา

อกุศล.  การมีสติคิดดี ทําดี เพื่อใหเกิดการทําดีดวยกาย วาจา ใจ ยอม

เปนผลใหจิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใสตามโอวาทปาฏิโมกขที่พระพุทธเจา

ตรัสสอนพระอรหันต. 

ถาคนทั่วไปในบานเมืองและในโลกนี้คิดดี ทําดี(ดวยกาย วาจา 

ใจ) ก็จะเปนผลใหมีความรัก(เมตตา) กรุณา เกื้อกูลกัน สามัคคี ซึ่งจะ

เปนผลใหอยูรวมกันโดยสันติ(สงบ)มากข้ึน. 

คําวา คิดดี ทําดี เปนพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวั 

ซึ่งมีรายละเอียดจํานวนมากอยูในเว็บไซตของผูเขียน. 



 ๖๑ 

อริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น มีเหตุ มีผล และเปน

ขอเท็จจริงหรือสัจธรรมทั้งส้ิน เพราะเกิดข้ึนจากการตรัสรูความจริงอัน

ประเสริฐ(อริยสัจ) ไมใชเร่ืองของการหลงเชื่อ.  ทุกคนจึงควรตรวจสอบ

และพิสูจนขอเท็จจริงในทุกเร่ือง ทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อเขาถึง

ความเปนจริงโดยไมหลงเช่ือคนอ่ืนใดอีกตอไป. 

การหลงเชื่อคนอ่ืนจึงอาจตกเปนเหยื่อหรือเคร่ืองมือของผูอ่ืนได

โดยงาย ไมรูตัว และอาจเปนผลใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือ

ผูอ่ืนไดอยางรุนแรง.  ในทางตรงกันขาม การไมหลงเช่ือผูอ่ืนใดยอมไมตก

เปนเหย่ือหรือเคร่ืองมือจากการหลงเช่ือ. 

 คนทั่วไปเปนจํานวนมากมักหลงเชื่อผูอ่ืนไดโดยงาย เราจึงควร

พยายามชวยกันแกไขปญหานี้ใหลดลง โดยการเผยแผหลักธรรมใน

อริยสัจ ๔ ตามสมควรกับเหตุปจจัยของแตละบุคคล. 

 
มารูจักรากเหงาของความชั่ว(อกุศล). 
 สมุทัยในอริยสัจ ๔  คือ สาเหตุของอกุศลทั้งปวง ซึ่งประกอบดวย

โลภ โกรธ หลง. 

 โลภ โกรธ หลง จึงเปนรากเหงาของอกุศล(อกุศลมูล)หรือกิเลส. 

คนทั่วไปมักจะพูดถึงโลภ โกรธ หลงกันเปนประจําจนคลองและ

ติดปาก โดยไมทราบความหมายที่แทจริงตามแนวพุทธ. 

ความหมายของกิเลสตามที่พระพุทธเจาตรัสสอนนั้น เปน

ความหมายที่ทรงบัญญัติเอาไวเฉพาะกิจ จึงไมเหมือนกับความหมาย

ของกิเลสที่คนทั่วไปชอบใชกัน. 



 ๖๒ 

การไมรูจักความหมายของกิเลสตามท่ีพระพุทธเจาตรัส
สอนอยางถูกตอง เทากับไมรูจักสมุทัยตามความเปนจริง จึงเปน
ผลใหไมสามารถปองกันและกําจัดสมุทัยไดอยางตรงประเด็น. 

การที่ตองรูจักสมุทัยหรือรากเหงาของกิเลส คือ โลภ โกรธ 
หลงอยางแจงชัดตามความเปนจริง ก็เพื่อที่จะสามารถปองกนัและ
กําจัดรากเหงาของกิเลสไดอยางถูกตอง ครบถวน และตรง
ประเด็น.   

บุคคลที่กําจัดรากเหงาของกิเลสไดหมดสิ้น ณ ปจจุบัน
ขณะ คือ อรหันตหรือพระอรหันต. 

 โดยหลักการแลว อดีตที่ผานไปแลวของพระอรหันตทุกองคก็

ลวนแตเคยมีกิเลสมาแลวทั้งนั้น และอนาคตก็ยังมาไมถึง.  ที่แนนอน คือ 

เมื่อเปนพระอรหันตแลวจะตองไมทุกขจากอกุศลทั้งปวง ณ ปจจุบันขณะ

ในปจจุบันชาติของแตละองค.  ดังนั้น ในชาตินี้ทุกคนควรทําเชนเดียวกับ

พระอรหันตทั้งหลาย คือ พยายามเขาถึงความดับทุกขในอริยสัจ ๔  ณ 

ปจจุบันขณะอยางตอเนื่องเทาที่จะทําได. 

 
มารูจักความโลภอยางแจงชัดตามความเปนจริง.  

การจะรูจักความหมายของความโลภอยางถูกตองและชัดเจนได

นั้น ตองรูจักกระบวนการของการเกิดความโลภอยางแจงชัดตามความ

เปนจริงเสียกอน ซึ่งจะชวยใหการปองกันและกําจัดการคิดอกุศลทําได

อยางตรงประเด็น และรวดเร็ว. 



 ๖๓ 

ความโลภในความหมายทั่วไปแตกตางจากความโลภใน

อริยสัจ ๔  ดวยเหตุนี้เองจึงมีคนจํานวนไมนอยเขาใจวา ความโลภใน

อริยสัจ ๔  คือ ความอยาก.  การคิดเชนนี้เปนเร่ืองที่เปนไปไมได เพราะ

คนทั่วไปตองมีความอยากเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและ

ทรัพยสิน. 

คนที่ไมมีความอยากเลย คือ คนที่สมองไมทํางาน สมองพิการ 

สลบ หมดสติ หลับสนิท หรือตาย. 

คนทั่วไปยอมคิดอยากนั่นอยากนี่หรือมีความอยากเพื่อความอยู

รอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน ซึ่งเปนเร่ืองปรกติของสมองมนุษย 

และเปนเร่ืองที่ดีเปนกุศลถาเปนการทําความดีใหแกตนเองและหรือผูอ่ืน 

แตตองไมคิดอยากมากเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน. 

เพื่อใหรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริง(สัจธรรม)ในเร่ืองของ

ความโลภในอริยสัจ ๔ ดวยตนเอง  กรุณาพิจารณาตอบคําถาม 

ดังตอไปนี้ :- 

การคิดอยากซํ้าแลวซ้ําอีกไปเร่ือย ๆ  ยอมทําใหมีโอกาสเกิดการ

ตอยอดของการคิดอยากมากข้ึนตามลําดับ.  เมื่อคิดอยากรุนแรงมากข้ึน

เร่ือย ๆ จนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนกุศลหรืออกุศล ? 

การคิดอยากมากเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน 

ไมใชทางสายกลาง เชน อยากรวยมากเกินไปจนถึงข้ันตองทํางานหนัก

มากจนเกิดเจ็บปวย อยากไดตําแหนงมากเกินไปจนถึงข้ันตองใสราย

ผูอ่ืน อยากเอาชนะมากเกินไปจนถึงข้ันตองใชความรุนแรงหรือสราง



 ๖๔ 

การคิดอยากนอยเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน 

ไมใชทางสายกลาง เชน คิดอยากเรียนนอยเกินไปจนถึงข้ันเสียการเรียน 

คิดอยากทํางานนอยเกินไปจนถึงข้ันมีรายไดไมพอเพียง คิดอยากกิน

นอยเกินไปจนถึงข้ันเสียสุขภาพ เปนตน ความอยากที่นอยเกินไปเชนนี้ 

เปนกุศลหรืออกุศล ? 

การคิดอยากอยางพอเหมาะพอควรตามแบบทางสายกลาง คือ 

ไมถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนกุศลหรืออกุศล ?  

คําตอบเหมือนกันหมด คือ เปนอกุศล ยกเวนคําถามสุดทาย. 

กรุณาพิจารณาตอบคําถามตอไปอีกดังตอไปนี้ :- 

ความอยากและความไมอยากเปนของคูกัน เชน คนที่อยากรวย

ก็ยอมไมอยากจน คนที่อยากมีสุขภาพดีก็ยอมไมอยากเจ็บปวย ใช

หรือไม ? 

ความปรารถนาดีเปนเร่ืองที่ดีและเปนกุศล ใชหรือไม ? 

ความปรารถนาดีที่มากเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและ

หรือผูอ่ืนเปนอกุศล และเปนความโลภดวย ใชหรือไม ? 

การทําบุญเปนกุศล  แตการทําบุญที่มากเกินไปจนถึง ข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนเปนอกุศล และเปนความโลภดวย ใช

หรือไม ? 

ความอยากหรือไมอยากที่พอดี พอเพียง ไมมากหรือไมนอย

เกินไป ตามทางสายกลาง หรือไมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เพื่อทํา
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ความอยากหรือไมอยากที่มากเกินไปหรือนอยเกินไป จนถึงข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนอกุศลและเปนความโลภดวย ใช

หรือไม ? 

ความโลภเกิดจากการคิดโลภ.  ถาไมคิดโลภความโลภก็จะไม

เกิด ใชหรือไม ? 

ขณะที่มีความโลภ จิตใจจะถูกบีบค้ันหรือเปนทุกข.  ยิ่งโลภมาก

ก็ยิ่งทุกขมาก และยังบีบค้ันใหตองเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนเพื่อลด

หรือกําจัดทุกขจากความโลภของตน ใชหรือไม ?  

ถาจะไมใหมีความโลภอยางตอเนื่อง ตองพยายามมีสติควบคุม

ความคิดของตนเองไมใหคิดโลภหรือไมคิดอกุศลอยางตอเนื่องใน

ชีวิตประจําวัน ใชหรือไม ? 

การใหทรัพยสินแกผูยากจนแลวขอใหลงคะแนนเสียงในการ

เลือกต้ังเปนกุศล ใชหรือไม ? 

วิธีปองกันและกําจัดความโลภใหหมดไปตองพึ่งพาสิ่งศักด์ิสิทธิ์

และการทําบุญเปนหลักสําคัญ ใชหรือไม ? 

คําตอบของท้ังหมด คือ ใชแลว ยกเวน ๒ คําถามสุดทาย เพราะ

การซื้อเสียงเปนเร่ืองทุจริตและอกุศล  สวนการจะละอกุศลทั้งปวงได

หมด ตองพึ่งพาสติปญญาทางธรรมที่ถูกตองของตนเองเทานั้น. 
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ถาตอบไดถูกตามที่ไดเฉลยไวแลว ก็ขอแสดงความยินดีดวยวา 

ทานนาจะรูจักความโลภในอริยสัจ ๔ อยางแจงชัดตามความเปนจริง

ตามสมควร. 

การแสดงความยินดีกับการตอบถูกนั้น เปนเพียงแคความ

คิดเห็นของผูเขียนในขณะที่กําลังเขียนหนังสือเลมนี้เทานั้น และรวมถึง

ทุกแหงที่แสดงความยินดีก็เชนเดียวกัน.  

การพิจารณาตอบคําถามซํ้าแลว ซํ้าอีก  จะชวยให เขาถึง

ขอเท็จจริงไดมากข้ึน.  คร้ันมีสติปญญาทางธรรมมากข้ึนก็ควรกลับมา

พิจารณาซํ้าอีก เพื่อใหรูเห็นแจงชัดตามความเปนจริงอยางลึกซึ้งและมี

ความมั่นใจมากยิ่งข้ึน. 

การพิจารณาตอบคําถามเชนนี้ เปนรูปแบบงาย ๆ ของการ

ตรวจสอบขอเท็จจริงดวยตนเองและทําใหเกิดปญญาอันยิ่งดวยตนเอง. 

ถายังไมมั่นใจในคําตอบก็สามารถนําคําถามไปใหคนกลุมใหญ

ชวยกันพิจารณาตอบคําถาม ถาคําตอบเหมือนกันหมดก็แสดงวา นาจะ

เปนความจริงเพราะไดถูกตรวจสอบในที่สาธารณะ. 

ความโลภในอริยสัจ ๔  คือ ความอยากหรือไมอยากท่ีมาก
เกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เชน คิดอยากได
กําไรมากเกินไปจนถึงขั้นตองปลอมปนสินคา  คิดอยากรวยมาก
เกินไปจนถึงขั้นตองโกงกินชาติบานเมือง  คิดอยากมีชัยชนะทาง
การเมืองมากเกินไปจนถึงขั้นตองโกหกคนท้ังประเทศ  คิดไม
อยากพายแพคูแขงมากเกินไปจนถึงขั้นตองกลั่นแกลง  คิดไม
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ความโลภ คือ ความอยากและไมอยากที่มากเกินไปจนถึงข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนนั้น ไมใชทางสายกลาง.  คร้ันผูเขียน

เขาใจเร่ืองของทางสายกลางมากข้ึน จึงพบวา ความอยากและไมอยากที่

นอยเกินไปจนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ก็ไมใชทางสายกลาง 

และเปนอกุศล เชนกัน. 

การจะเขาใจเร่ืองความอยากหรือไมอยากที่นอยเกินไปไดนั้น 

เปนเร่ืองที่ตองใชพื้นฐานความเขาใจในเร่ืองความโลภ ทางสายกลาง 

อกุศล และเปนเร่ืองที่ควรรูเพื่อความสมบูรณของเนื้อหา. 

การคิดอยากนอยหรือไมอยากนอยซ้ําแลวซ้ําอีกไปเร่ือย ๆ ความ

อยากและความไมอยากยอมนอยลง.  เมื่อความอยากหรือไมอยาก

นอยลงไปเร่ือย ๆ   จนถึงข้ันเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนยอมเปน

อกุศล ไมใชทางสายกลาง และเปนความโลภดวย เชน คิดอยากนอย

มากเกินไปที่จะรับประทานอาหารจนถึงข้ันเสียสุขภาพ  คิดไมอยากละ

ชั่วนอยมากเกินไปจนถึงข้ันคิดช่ัวและทําช่ัวอยูเสมอ เปนตน. 

การคิดอยากหรือไมอยากนอยมาก  แตไมทําให เกิดการ

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ไมใชอกุศล และไมใชความโลภดวย เชน 

คิดอยากทําช่ัวนอยมากจึงมุงทําแตความดี คิดไมอยากเสียภาษีนอยมาก

จึงเสียภาษีอยางครบถวน เปนตน. 

ความอยากและไมอยากที่มากเกินไปหรือนอยเกินไป
จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนอกุศล เปนความ
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หลักของการปฏิบัติธรรมเพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตตาม
ทางสายกลางหรือเพื่อเขาถึงนิพพานจึงงายนิดเดียว คือ มีสติไม
คิดอกุศล หรือไมคิดแบบสุดโตง หรือคิดแบบสายกลาง หรือคิด
อยากแบบพอดี หรือคิดแบบพอเพียง.   

การคิดอยากแบบพอดี ยอมเปนผลใหคิดไมอยากแบบ
พอดีไปดวย เพราะความอยากและไมอยากเปนของคูกัน. 

การคิดอยากแบบสุดโตง ยอมเปนผลใหคิดไมอยากแบบ
สุดโตงไปดวย. 

การดําเนินชีวิตของสัตวโลกมักจะมีการเบียดเบียนตนเอง สัตว

อ่ืน ส่ิงแวดลอม และธรรมชาติ ซึ่งเปนไปตามธรรมชาติของส่ิงที่มีชีวิต.  

ในการดําเนินชีวิตอยางประเสริฐ เราควรพยายามเบียดเบียนกันใหนอย

ที่สุด.  การจะไมใหเบียดเบียนกันเลยนั้น  เปนเร่ืองที่เปนไปไมได ยกเวน

เมื่อตายแลว แตบางคร้ังซากศพก็ยังเบียดเบียนตอไปอีกระยะหนึ่ง.  

ความตายจึงเปนเร่ืองที่ดีสําหรับส้ินสุดการเบียดเบียนและทุกขตาง ๆ ใน

ปจจุบันชาติ.  ดังนั้น เราจึงควรยอมรับความตายเมื่อมาถึงในขณะที่มี

เหตุปจจัยเหมาะสม. 

 
มารูจักความโกรธอยางแจงชัดตามความเปนจริง. 

ความโกรธเปนอกุศลเพราะเม่ือมีความโกรธเกิดข้ึนในจิตใจ จะ

บีบค้ันจิตใจใหเปนทุกข และถาโกรธมากก็อาจแสดงออกดวยคําพูดและ

การกระทําที่เปนอกุศลดวย. 



 ๖๙ 

ขณะที่สมองกําลังคิดโกรธ ความโกรธก็จะเกิดข้ึน ณ ขณะนั้น.  

ในทางตรงกันขาม ในขณะท่ีสมองกําลังหยุดคิดโกรธ ความโกรธก็ดับ

หรือหมดไป ณ ขณะนั้น. 

คนทั่วไปเมื่อไดรับรูขอมูลที่เขามาทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ

แลว สมองจะทําหนาที่ประมวลผลอยูตลอดเวลาวา ชอบหรือไมชอบ 

พอใจหรือไมพอใจ ถูกใจหรือไมถูกใจ หรือเฉย ๆ ก็ได ซึ่งเปนเร่ืองที่ดี 

เพราะเปนเร่ืองที่เปนประโยชนตอความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและ

ทรัพยสิน. 

ความชอบและไมชอบ ความอยากและไมอยาก ความโลภและ

โกรธมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน เชน ขณะที่ตาเห็นอาหารที่มีคุณคา 

สมองก็จะประมวลผลทันทีวา อาหารที่เห็นนั้นจะมีคุณคาตอสุขภาพมาก 

จึงคิดชอบหรือมีความชอบและคิดอยากหรือมีความอยากรับประทาน

อาหารนั้น ๆ  ซึ่งเปนเร่ืองที่เกิดประโยชนตอสุขภาพ จึงไมใชความโลภ 

เพราะไมไดเบียดเบียนใครเลย.  ในขณะที่ตาเห็นอาหารที่สกปรกมาก

แลวรูเห็นวา อาหารที่สกปรกมากจะมีอันตรายตอสุขภาพมาก จึงคิดไม

ชอบหรือมีความไมชอบและคิดไมอยากหรือมีความไมอยากรับประทาน

อาหารนั้น ๆ  เพื่อไมใหเสียสุขภาพ ซึ่งเปนเร่ืองที่เกิดประโยชนตอสุขภาพ 

จึงไมใชความโกรธและความโลภ.   

ความชอบและไมชอบ ความอยากและไมอยากที่เปนประโยชน

โดยไมเบียดเบียนตามตัวอยางดังกลาวขางตนนี้แลว เปนเร่ืองที่ดีของคน

ปรกติเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน. 



 ๗๐ 

เพื่อใหรูเห็นความโกรธในอริยสัจ ๔ อยางชัดแจงตามความ

เปนจริง กรุณาพิจารณาตอบคําถามดังตอไปนี้ :- 

การคิดไมชอบ ไมถูกใจ ไมพอใจที่พอเหมาะพอควร คือ ไมถึงข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืนนั้น ไมใชความโกรธ ใชหรือไม ? 

ขณะที่เห็นส่ิงที่สกปรกมากอยูในหองนอน สมองจะคิดไมชอบ 

หรือไมพอใจ หรือไมถูกใจ และคิดกําจัดใหหมดไป เพื่อจะไดไมเปน

อันตรายตอสุขภาพหรือเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน 

โดยไมกอใหเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ซึ่งเปนเร่ืองปรกติ

ของคนทั่วไปที่พึงมีและเปนเร่ืองที่ดีดวย ใชหรือไม ? 

คนที่เอาเร่ืองที่ไมชอบ ไมพอใจ ไมถูกใจ มาคิดซ้ําแลวซ้ําอีกไป

เร่ือย ๆ  ความไมชอบ ไมพอใจ ไมถูกใจ ก็มักจะรุนแรงมากข้ึนตามลําดับ 

ใชหรือไม ? 

เมื่อความไมชอบ ไมพอใจ ไมถูกใจมีมากเกินไป จนถึงข้ัน

เบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน ซึ่งเปนอกุศล นั่นก็คือความโกรธ  ใช

หรือไม ? 

ความโกรธเกิดข้ึนในขณะที่กําลังคิดโกรธ.  ขณะที่กําลังหยุดคิด

โกรธ ความโกรธก็จะดับหรือหมดไป ใชหรือไม ? 

ในขณะที่กําลังคิดโกรธ จะเกิดการบีบค้ันทางจิตใจมากหรือทําให

เกิดความทุกขมากจากการคิดโกรธในขณะนั้น ซึ่งเปนอกุศล ใชหรือไม ? 

เมื่อคิดโกรธมากข้ึนเร่ือย จึงบีบค้ันจิตใจใหเปนทุกขมากข้ึน และ

บีบค้ันใหตองระบายทุกขออกมาดวยคําพูดและการกระทําตาง ๆ ที่



 ๗๑ 

ธรรมชาติของสมองมนุษยนั้น ขณะที่กําลังคิดอยากอยางรุนแรง

หรือคิดโลภ แลวไมไดมาหรือไมเปนไปตามที่คิดโลภก็มักจะขัดเคืองใจ

หรือคิดโกรธ ใชหรือไม ? 

ขณะที่กําลังไมมีความโลภ ก็จะไมมีความโกรธในขณะนั้น ใช

หรือไม ? 

ถาจะไมใหโกรธเลย ก็อยาคิดโลภหรืออยามีความโลภ หรือไม

คิดอกุศลอยางตอเนื่อง ใชหรือไม ? 

คนที่มีขอมูลความคิดอกุศล(โลภและโกรธ)ที่รุนแรงและจํานวน

มากอยูในความจําของสมอง คร้ันคิดอกุศลข้ึนมาเมื่อใด การตอยอดของ

การคิดอกุศลจะเกิดข้ึนทันทีและทําใหขอมูลอกุศลยังคงอยูในความจํา

ตอไปอีก ใชหรือไม ?   

การตอยอดของขอมูลอกุศลในความจําทั้งจํานวนและความ

รุนแรงจะมากหรือนอยนั้น ข้ึนอยูกับความคิดในขณะนั้น ๆ  ใชหรือไม ? 

การจะลดขอมูลอกุศลที่มีอยูในความจํา จําเปนตองพยายามมี

สติไมคิดอกุศลอยางตอเนื่อง ใชหรือไม ? 

การปลอยใหคิดอกุศลถึงแมจะไมนานนัก แตก็มีโอกาสที่จะคิด

อกุศลไดอยางรุนแรง ใชหรือไม ? 

บางคนคิดอกุศลไมกี่วินาทีก็อาจตัดสินใจทําช่ัวอยางรุนแรงมาก 

ใชหรือไม ? 



 ๗๒ 

เร่ืองอกุศลตาง ๆ ที่เกิดข้ึนมักจะจดจําไดดีและนานดวย สวน

เร่ืองที่เปนกุศลมักจะจดจําไดไมดีและจางหายไปจากความจําไดเร็วกวา

เร่ืองอกุศลเพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง ใชหรือไม ? 

เมื่อรูตัววากําลังคิดอกุศลอยู ก็ตองรีบหยุดทันที ไมปลอยโอกาส

ใหคิดตอแมแตวินาทีเดียว ใชหรือไม ? 

การมีสติดูแลความคิดไมใหคิดอกุศลอยางตอเนื่อง จึงเปนขอ

ปฏิบัติเพื่อปองกันและกําจัดทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพ ใชหรือไม ? 

ควรขอส่ิงศักด์ิสิทธิ์ใหปองกันและกําจัดการคิดอกุศล ความทุกข 

รวมทั้งปญหาตาง ๆ ดวย ใชหรือไม ? 

คําตอบทั้งหมด คือ ใชแลว ยกเวนขอสุดทาย เพราะการจะ

ปองกันและกําจัดอกุศลตองมีและใชสติปญญาทางโลกและสติปญญา

ทางธรรมของตนเอง.   

ถาตอบถูกตามที่ไดเฉลยไว ก็ขอแสดงความยินดีดวย ที่เกิด

ปญญาอันยิ่งดวยตนเองในเร่ืองของความโกรธในอริยสัจ ๔ แลว เพราะ

ผานการตรวจสอบขอเท็จจริงดวยตนเอง.  อยาลืมวา ทานมีสิทธิ์

ตรวจสอบอริยสัจ ๔ ไดชั่วชีวิต. 

ความโกรธในอริยสัจ ๔  คือ ความไมชอบ ไมพอใจ ไม
ถูกใจที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เชน 
ไมชอบมากเกินไปที่ถูกดาวาอยางรุนแรงจนถึงขั้นคิดตอบโตดวย
ความรุนแรงเปนเทาทวี(เบียดเบียนตนเอง)  ผลงานไมถูกใจมาก
เกินไปจนถึงขั้นดาวาและด่ืมสุราเพื่อดับกลุม(เบียดเบียนตนเอง



 ๗๓ 

 ความโกรธมีหลายระดับ เร่ิมตนดวยการคิดไมชอบ ไมพอใจ 

หรือไมถูกใจซ้ําแลวซ้ําอีก ความรุนแรงของความคิดจึงมากข้ึนเร่ือย ๆ  

จนถึงข้ันคิดขัดเคือง คับแคน โกรธแคน และคิดพยาบาท เปนตน.  

เมื่อคิดพยาบาทจึงเกิดความพยาบาท.  ความพยาบาทเปน

ความโกรธที่รุนแรงและตอเนื่อง จึงเปนสาเหตุใหเปนทุกขอยางรุนแรง

และตอเนื่อง คร้ันมีโอกาสที่จะระบายความทุกข ก็อาจจะลงมือใชความ

รุนแรงทันที. 

การคิดพยาบาทจะลดลงหรือหมดไปหลังจากทําตามที่ตนคิด

พยาบาท(คิดอกุศล)ไดสําเร็จ เชน คิดฆาดวยความพยาบาท คร้ันทําได

สําเร็จตามที่ตนคิด ความพยาบาทในเร่ืองนั้นก็หมดไป ซึ่งแสดงวา ความ

พยาบาทก็ยังมีการจบสิ้น. 

การมีความเพียรฝกมีสติไมคิดอกุศลอยางตอเนื่องจะปองกัน ลด 

กําจัดการคิดอกุศล(โลภและโกรธรวมทั้งพยาบาท)ไดอยางตรงประเด็น

และมีประสิทธิภาพ. 

นิพพานในอริยสัจ ๔ เกิดจากการทํางานของสมองน่ีเอง 
เพียงแคมีและใชสติปญญาทางธรรมควบคุมสมองไมใหคิดอกุศล
(มีวิชชา)เทาน้ันเอง ความโลภ โกรธ ตัณหา และอุปาทานก็จะไม
เกิดขึ้นในจิตใจ จิตใจจึงบริสุทธิ์ผองใสหรือเขาถึงนิพพานในทุก
ขณะที่กําลังคิดแตกุศล. 

 



 ๗๔ 

มารูจักความหลงอยางแจงชัดตามความเปนจริง. 
ความหลงในความหมายทั่วไปไมใชความหลงในอริยสัจ ๔  

เชน หลงในรสอาหารทําใหอยากรับประทานอาหารมากข้ึนจนถึงข้ันตอง

รับประทานอาหารเปนจํานวนมากและเสียสุขภาพ, หลงเช่ือคําโฆษณา

จนถึงข้ันเปนเหย่ือของผูโฆษณา, หลงเช่ือนักปลุกระดมที่คิดอกุศลเปน

อยางมากจนถึงข้ันคิดโลภอยางรุนแรงตามเนื้อหาของการปลุกระดม 

เปนตน.  ความหลงหรือลุมหลงดังกลาวแลว เกิดจากการคิดอยากหรือไม

อยากอยางรุนแรงและตอเนื่อง จึงเปนความโลภอยางรุนแรงและตอเนื่อง

(อุปาทานดานความโลภ). 

ความหลงในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสสอนมีความหมาย

แตกตางไปจากความหมายทั่วไปโดยส้ินเชิง ซึ่งคนสวนใหญมักจะไมรูจัก

ความหมายที่แทจริง จึงไมสามารถลดหรือกําจัดความหลงซ่ึงเปนหัวหนา

ใหญของกิเลสไดอยางตรงประเด็น จึงเปนผลใหตองตกอยูในวังวนของ

อกุศลและทุกขจากอกุศล. 

ความหลงในอริยสัจ ๔  คือ การไมมีความรูในเรื่องอริยสัจ 
๔ และไมมีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ 
อยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง. 

ความหลงมีความหมายเดียวกันกับโมหะหรืออวิชชาใน

อริยสัจ ๔. 

กรุณาพิจารณาตอบคําถามเพื่อจับประเด็นเร่ืองของความหลง

ในอริยสัจ ๔ ดังตอไปนี้ :- 



 ๗๕ 

คนที่มีความหลงหรือมีอวิชชาในอริยสัจ ๔ ยอมไมมีความรูและ

ความสามารถหรือไมมีสติปญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดของ

ตนเอง ไมใหคิดอกุศล ใชหรือไม ? 

คนที่มีความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ และมีความสามารถในการ

ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตองและครบถวน ยอมสามารถ

ควบคุมความคิดของตนเองใหคิดแตกุศลไดเปนอยางดี ใชหรือไม ? 

พระอรหันต คือ บุคคลที่ไมมีความหลงหรืออวิชชา จึงสามารถ

ควบคุมความคิดของทานเอง ไมใหคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง จึงเปนผล

ใหสามารถเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่อง ใชหรือไม ? 

คนที่ยังมีความหลงเหลืออยู ยอมเปนสาเหตุใหไมสามารถ

ควบคุมความคิดของตนเองไมใหคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง จึงเปนผลให

เขาถึงนิพพานไดชั่วคราว ใชหรือไม ? 

คนทั่วไปและพระอรหันตก็ควรศึกษาหรือทบทวนเร่ืองอริยสัจ ๔ 

และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และตอเนื่อง

ชั่วชีวิต เพราะถาหยุดเมื่อใด ความรูและความสามารถที่จะเขาถึง

นิพพานยอมลดลงหรือหมดไป เพราะธรรมชาติของสมองเปนเชนนั้นเอง 

และถาเปนชาวพุทธ ความเปนชาวพุทธแทก็จะหมดไปดวย ใชหรือไม ? 

คําตอบของคําถามทั้งหมด คือ ใชแลว.  ถาตอบถูกหมดทุกขอ ก็

ขอแสดงความยินดีดวย. 

ความหลง(อวิชชา)เปนหัวหนาใหญของอกุศลทั้งปวง การกําจัด

ความหลงเปนข้ันตอนแรกของการตรัสสอน.  ในสมัยพุทธกาล พระภิกษุ



 ๗๖ 

ในสมัยพุทธกาล คนที่รูเห็นอยางแจงชัดตามความเปนจริงใน

อริยสัจ ๔ (ความหลงลดลง) กําลังปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ 

๔ เพื่อกําจัดรากเหงาของกิเลสดวยความศรัทธาและประกาศวา ตนเปน

ชาวพุทธ,  ชาวพุทธเชนนี้ คือ ชาวพุทธแท.   

กอนการบวชทุกรูปแบบควรเปนชาวพุทธแทเสียกอน และตองมี

ศรัทธาที่จะบวชเพื่อทําประโยชนทางธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ 

ใหแกตนเอง คนทั่วไป และประเทศชาติ ดวยจิตใจที่บริสุทธิ์ผองใสตาม

โอวาทปาฏิโมกข. 

การบวชเพื่อผลประโยชนสวนตน หรือการบวชที่ไมตรงตาม

หลักธรรมที่ตรัสสอนไวในอริยสัจ ๔ จึงเปนอกุศลมาก เพราะอาจสราง

ปญหาใหกับตนเอง คนทั่วไป และพระพุทธศาสนาไดโดยไมรูตัว. 

การปลอยใหคนที่เปนชาวพุทธเทียมในวงการตาง ๆ มาเปนผูนํา

ของคนทั่วไป จะนําพาใหคนในชาติบานเมืองหลงเช่ือ งมงาย และเส่ือม

ศรัทธาในพระพุทธศาสนามากข้ึน. 

 
ความสัมพันธระหวางความโลภ โกรธ หลง และสมุทัย. 
 การรูเห็นความสัมพันธระหวางความโลภ โกรธ หลง และสมุทัย

จะทําใหรูจักหัวหนาใหญของอกุศล และสามารถกําจัดหัวหนาใหญของ

อกุศลไดอยางตรงประเด็น. 



 ๗๗ 

ความหลง(โมหะหรืออวิชชา)ในอริยสัจ ๔ เปนเรื่องของ
การที่สมองไมมีขอมูลความรูและความสามารถทางธรรมหรือมี
ขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจํานอยเกินไป จึงทําใหไม
สามารถควบคุมความคิดของตนเองไมใหคิดโลภและโกรธไดอยาง
ตอเนื่อง. 
 ในขณะที่กําลังคิดโลภ ความโลภและทุกขตาง ๆ ใน
อริยสัจ ๔ จากการคิดโลภก็จะเกิดขึ้น.  ในทํานองเดียวกนั ในขณะ
ที่กําลังคิดโกรธ ความโกรธและทุกขตาง ๆ ในอริยสัจ ๔ จากการ
คิดโกรธก็จะเกิดขึ้น. 

ในขณะที่กําลังไมคิดอกุศล(ไมคิดโลภและไมคิดโกรธ)อยู
นั้น  ความโลภ ความโกรธ และทุกขตาง ๆ ในอริยสัจ ๔ หรือทุกข
จากการคิดอกุศลก็ไมเกิดขึ้น. 

ขอสังเกต คือ เพราะมีความหลง(มีอวิชชา)ทําใหมีโอกาส
คิดอกุศล(คิดโลภและคิดโกรธ)และเปนทุกขในอริยสัจ ๔ ได
โดยงาย.  ถึงแมจะมีความหลงเหลืออยู แตขณะท่ีกําลังไมคิด
อกุศล ทุกขในอริยสัจ ๔ ก็จะไมเกิดขึ้น. 

ดังน้ัน ความหลงจึงเปนหัวหนาใหญของอกุศล(คิดโลภ
และคิดโกรธ).  ในขณะที่กําลังคิดอกุศล ก็จะเปนสาเหตุ(สมทุยั)ให
เกิดทุกขตาง ๆ ในอริยสัจ ๔ โดยตรง. 

ในขณะที่กําลังคิดโลภแลวไมไดมาหรือไมเปนไปตามที่คิดโลภ ก็

อาจจะเกิดความโกรธข้ึนมาทันที ซึ่งเปนการทํางานตามธรรมชาติของ

สมอง. 



 ๗๘ 

การจะไมใหมีความโกรธเกิดขึ้นตองไมคิดโลภ.  ดังน้ัน 
การดูแลความคิดไมใหคิดโกรธน้ัน มีหลักการที่งายนิดเดียว คือ 
อยาคิดโลภหรืออยาคิดอยากหรือไมอยากมากหรือนอยจนเกินไป
เทาน้ันเอง. 

การจะปองกันหรือกําจัดความโลภและโกรธใหหมดไปได
นั้น ตองกําจัดความหลงใหหมดไป ดวยการพยายามเพิ่มพูน
ขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําใหมีมากขึ้นและใชขอมูล
ดังกลาวในการควบคุมความคิดไมใหคิดอกุศลอยางตอเนื่อง. 

ความหลงเปนหัวหนาใหญของกิเลส.  ดังนั้น การกําจัด
ความหลง(อวิชชา)ในชาตินี้จึงเปนการกําจัดหัวหนาใหญของกิเลส 
เพื่อทําใหไมคิดอกุศลและเปนผลใหเขาถึงความดับทุกขในชาตินี้.   

พระอรหันตเปนบุคคลที่กําจัดความหลงหรืออวิชชาในอริยสัจ ๔ 

ไดหมดแลว จึงเปนบุคคลที่มีวิชชาหรือมีและใชสติปญญาทางธรรมใน

การปองกันและกําจัดอกุศลใหหมดไปอยางตอเนื่องในปจจุบันชาติของ

แตละทาน. 

ทุกคนควรพยายามศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมใน

อริยสัจ ๔  พรอมทั้งประเมินผลอยางตอเนื่องชั่วชีวิต เพื่อลดหรือกําจัด

ความหลง(อวิชชา)ที่เปนหัวหนาใหญของกิเลสใหหมดไป ซึ่งเทากับเปนการ

ทําใหมีและใชขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําเพิ่มมากข้ึนนั่นเอง. 

 
มารูจักตัณหาและอุปาทานอยางแจงชัดตามความเปนจริง. 
 ความหมายของตัณหาและอุปาทานในอริยสัจ ๔ แตกตางไป

จากความหมายที่ใชกันโดยทั่วไป. 



 ๗๙ 

การรูจักตัณหาและอุปาทานตามความหมายที่พระพุทธเจาทรง

บัญญัติไว ก็จะเขาใจและประเมินผลการเขาถึงนิพพานในอริยสัจ ๔ ได 

เพราะพระพุทธเจาตรัสสอนอยูเสมอวา นิพพานเพราะไมมีตัณหาและ

อุปาทาน. 

 กรุณาพิจารณาตอบคําถาม เพื่อทําใหรูจักความหมายของ

ตัณหาและอุปาทานอยางแจงชัดตามความเปนจริงดวยตนเอง 

ดังตอไปนี้ :- 

 ขณะที่กําลังคิดโลภหรือคิดโกรธซํ้าแลวซํ้าอีก ยอมเปนผลใหเกิด

การคิดอยากมากหรือมีความอยากมากที่จะใหไดมาหรือเปนไปตาม

ความโลภหรือความโกรธในขณะนั้น ใชหรือไม ? 

ถายังคิดโลภหรือคิดโกรธซํ้าแลวซ้ําอีกตอไปเร่ือย ๆ  ยอมทําให

เกิดการคิดอยากมากข้ึนเร่ือย ๆ ที่จะใหไดมาหรือเปนไปตามที่คิดโลภ

หรือคิดโกรธ จึงเปนผลใหเกิดการคิดอยากอยางรุนแรงหรือเกิดความ

ทะยานอยากหรือมีตัณหาที่จะใหไดมาหรือเปนไปตามความคิดที่กาํลัง

คิดโลภหรือคิดโกรธ ใชหรือไม ? 

ตัณหาเปนเร่ืองของการคิดอกุศล ดังนั้น ตัณหาจึงมี ๒ แบบ คือ 

ตัณหาดานความโลภและตัณหาดานความโกรธ ใชหรือไม ? 

คร้ันยังคิดโลภหรือโกรธอยางรุนแรงหรือคิดดวยตัณหาซํ้าแลวซํ้า

อีก จึงเปนผลใหเกิดการคิดอยากอยางรุนแรงมากและตอเนื่อง จนถึงข้ัน

ยึดมั่นถือม่ันหรือมีอุปาทานที่จะใหไดมาหรือเปนไปตามความคิดที่

กําลังคิดโลภหรือโกรธ ใชหรือไม ? 



 ๘๐ 

การคิดอยากไดหรือไมอยากไดส่ิงใดส่ิงหนึ่งอยางรุนแรงดวย

ความยึดมั่นถือมั่นและตอเนื่อง คือ มีอุปาทานดานความโลภ ใช

หรือไม ? 

การคิดโกรธที่รุนแรงมากและตอเนื่องจนถึงข้ันแคนเคืองหรือ

พยาบาท คือ มีอุปาทานดานความโกรธ ใชหรือไม ? 

อุปาทานเปนเร่ืองของการคิดอกุศล.  ดังนั้น อุปาทานจึงเปนได

ทั้งดานความโลภและความโกรธ ใชหรือไม ? 

ขณะที่กําลังคิดดวยตัณหาก็จะมีความบีบค้ันทางจิตใจอยาง

รุนแรง จึงมีความทุกขอยางรุนแรงในขณะนั้น ใชหรือไม ? 

ขณะที่กําลังคิดดวยอุปาทานก็จะเปนทุกขอยางรุนแรงและ

ตอเนื่องในขณะนั้น ใชหรือไม ? 

การคิดอกุศลไมใชทางสายกลางแตเปนความสุดโตง และที่

สุดโตงมากที่สุด คือ อุปาทาน รองลงมาไดแกตัณหา ใชหรือไม ? 

ความโลภ โกรธ ตัณหา และอุปาทานเกิดจากความคิดที่สุดโตง 

ซึ่งเปนผลจากการทํางานของสมองในขณะที่กําลังคิดอกุศลเพราะมี

ความหลงครอบงําอยูในขณะนั้น ใชหรือไม ?  

ขณะที่สมองกําลังมีสติไมคิดดวยความโลภ โกรธ ตัณหา และ

อุปาทาน หรือไมคิดอกุศลทั้งปวง จึงไมมีความทุกขจากอกุศลทั้งปวง ใช

หรือไม ? 

ความหลงในอริยสัจ ๔ ที่รุนแรงและตอเนื่อง เปนตัณหาและ

อุปาทานดานความหลง ใชหรือไม ? 



 ๘๑ 

คําตอบของทั้งหมด คือ ใช  ยกเวนคําถามสุดทาย เพราะความ

หลงในอริยสัจ ๔ เปนเร่ืองของการไมมีขอมูลสติปญญาทางธรรมใน

ความจํา ไมใชเร่ืองของการคิดอกุศล. 

นิพพานท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนนั้น เปนภาวะของจิตใจใน
ขณะที่มีความบริสุทธิ์ผองใส เพราะขณะนั้นกําลังไมมีตัณหาและ
อุปาทานทั้งดานความโลภและโกรธ หรือโดยภาพรวม คือ การไม
คิดอกุศลนั่นเอง. 

การตรัสสอนเรื่องนิพพานในอริยสัจ ๔ นั้น พระพุทธเจาทรงเนน

เร่ืองของการปองกันและกําจัดตัณหาและอุปาทานที่เกิดข้ึนจากการคิด

อกุศลในชีวิตประจําวันใหหมดไป.  การที่ทรงเนนเชนนี้ ก็เพื่อชวยใหคน

ทั่วไปสามารถเขาใจเร่ืองดังกลาวไดโดยงายและชัดเจน. 

การรูจักตัณหาและอุปาทานที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันไดอยาง

ถูกตองตามความเปนจริง ก็จะสามารถเขาใจเร่ืองนิพพาน เขาถึงนพิพาน 

และประเมินผลการเขาถึงนิพพานในชีวิตประจําวันไดโดยงาย. 

ถาพิจารณาใหลึกซ้ึงลงไปอีก ก็จะรูเห็นไดวา การจะเปน
พระอรหันตไดนั้น ตองกําจัดรากเหงาของกิเลสใหหมดไป .  
เริ่มตนโดยการกําจัดความหลงซ่ึงเปนหัวหนาใหญของกิเลสดวย
การศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน เพื่อใหมีขอมูล
สติปญญาทางธรรมในความจําเพิ่มมากขึ้น และใชขอมูลดังกลาว
ดูแลความคิดซ่ึงเปนหัวหนาใหญของชีวิต ไมใหคิดโลภและโกรธ 
จึงเปนผลใหตัณหาและอุปาทานไมเกิดขึ้นในจิตใจ. 

การปฏิบัติธรรมและประเมินผลการปฏิบัติธรรมโดยไม
ศึกษาอริยสัจ ๔ อยางถูกตองและครบถวนตามสมควรเสียกอน ก็



 ๘๒ 

  
สรุป. 

สาเหตุของทุกข(สมุทัย)ในอริยสัจ ๔  คือ รากเหงาของ
กิเลสประกอบดวยโลภ โกรธ หลง โดยมีความหลง(หลง)ในอรยิสจั 
๔ เปนหัวหนาใหญของสมุทัยหรือกิเลสทั้งปวง.   

การมีความหลง(โมหะหรืออวิชชา)นี่ เอง จึงทําใหไม
สามารถมีสติควบคุมความคิดของตนเองไมใหคิดอกุศล จึงเปนผล
ใหเกิดการคิดโลภ(โลภะ)และคิดโกรธ(โทสะ) ซ่ึงมีความรุนแรงอีก 
๒ ระดับ คือ ตัณหาและอุปาทาน. 

 การมีความเพียรในการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน

อยางตอเนื่องจะปองกันและกําจัดความหลง และการคิดอกุศลทั้งปวง

(โลภ โกรธ ตัณหา อุปาทาน)ใหหมดไป ซึ่งจะเปนผลใหสามารถเขาถึง

ความดับทุกขที่เกิดจากการคิดอกุศลไดอยางตอเนื่อง. 

 การชนะใจตนเองตามแนวพุทธ คือ การชนะความคิดที่เปน

อกุศลเพื่อปรับตนใหสามารถดําเนินชีวิตตามทางสายกลางใน

สถานการณตาง ๆ ไดอยางตอเนื่อง. 

 

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

 

 



 ๘๓ 

 

มรรคท่ีพระพุทธเจาตรัสสอน 
(ขอปฏิบัติเพ่ือดับทุกขในอริยสัจ ๔) 

 มีคนเปนจํานวนไมนอยที่ไมไดศึกษาเรื่องความคิดและดูแล

ความคิดของตนเองอยางจริงจัง จึงไมรูจักความคิดและไมสามารถ
หยุดความคิด(เจริญสมาธิ)และควบคุมความคิดของตนเอง(เจริญ
สติ) จึงเปนผลใหไมสามารถละชั่ว ทําแตความดี และทําจิตใจของตนให

บริสุทธิ์ผองใสตามโอวาทปาฏิโมกข. 

 การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และ

ตอเนื่อง จะทําใหมีขอมูลความรูและความสามารถทางธรรมในความจํา

(มีวิชชา)เพิ่มมากข้ึน และใชขอมูลดังกลาวในการดูแลความคิดของ

ตนเอง เพื่อทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใส มีความสุขสงบ เขาถึง

นิพพานไดโดยไมกําจัดกาลเวลา สถานที่ และไมตองรอชาติหนา. 

เพื่อใหงายตอการฝกปฏิบั ติธรรมและการประเมินผลใน

ชีวิตประจําวัน จึงควรรูเห็นอยางแจงชัดในขอปฏิบัติเพื่อดับทุกขอยาง

ยอๆ หรือการเจริญกัมมัฏฐาน(นิยมเขียนวา กรรมฐาน และออกเสียง

วา กํา-มะ-ถาน ซึ่งแปลวา ที่ต้ังแหงการงานของจิตใจ). 

 การฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันอยางยอ คือ การเจริญ

กรรมฐาน ซึ่งมี ๒ องคประกอบหลัก ดังตอไปนี้ :- 

๑. การเจริญสติ(วิปสสนากัมมัฏฐาน) ซึ่งแปลวา อุบายเรือง

ปญญา. 



 ๘๔ 

๒. การเจริญสมาธิ(สมถกัมมัฏฐาน) ซึ่งแปลวา อุบายสงบใจ. 

เพื่ อ ให ง า ยต อกา รฝ กป ฏิบั ติ ธ ร รมและประ เ มินผล ใน

ชีวิตประจําวัน จึงขอเร่ิมตนดวยเร่ืองการเจริญสติหรือมรรคขอที่ ๗ 

เสียกอน แลวจึงตอดวยการเจริญสมาธิหรือมรรคขอที่ ๘  (สวนมรรคขอที่ 

๑-๖ โปรดอานในหัวขอปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ แลวหรือยัง ?). 

 

๑. วิธีฝกเจริญสติเพ่ือเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว. 

พระพุทธเจาตรัสสอนวา การเจริญสติเปนทางสายเอกเพื่อความ

ดับทุกขหรือนิพพาน.  เมื่อทานอานและฝกปฏิบัติธรรมตามคําแนะนําใน

หนังสือเลมนี้จบลง ก็จะพิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเองวา การตรัสสอน

เชนนี้เปนขอเท็จจริงหรือไม ? 

ขณะดําเนินชีวิตประจําวันตามแนวพุทธนั้น ตองใชสติปญญา

ทางโลกและทางธรรมควบคูกันไปในขณะทํากิจตาง ๆ เพื่อสามารถทาํกจิ

ตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ มีคุณคา บริสุทธิ์ ยุติธรรม และเขาถึง

นิพพาน. 

ในแตละวัน คนทั่วไปใชเวลาสวนใหญไปกับการมีสติทํากิจ

ตาง ๆ และใชเวลาสวนนอยไปกับการหยุดพักหรือพักในสมาธิ.  ดังนั้น 

การเจริญสติจึงเปนเร่ืองสําคัญมากตอการดําเนินชีวิตประจําวัน และ

เวลาสวนนอยเปนเร่ืองของการเจริญสมาธิเพื่อการพักสมองและรางกาย

เปนการช่ัวคราวในระหวางทํากิจตาง ๆ. 
 



 ๘๕ 

วิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันนั้นงายและมีนิดเดียว. 
 วิธีฝกเจริญสติมีเนื้อหาที่ส้ัน งาย เปดเผย และไมมีเงื่อนงําใด ๆ.   

ทุกขณะที่กําลังฝกเจริญสติอยางถูกตองอยูนั้น จะไดรับผลของ

การเจริญสติทันที คือ เขาถึงนิพพาน ซึ่งทุกคนสามารถตรวจสอบและ

พิสูจนขอเท็จจริงไดดวยตนเอง. 

วิธีฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน. 
วิธีฝกเจริญสติเปนเร่ืองที่งายและมีเพียง ๓ ขอเทานั้น ที่ทุกคน

ควรพยายามทําใหเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง ดังตอไปนี้ :- 

๑. พิจารณาธรรม คือ การพยายามมีสติในการศึกษาและ

ทบทวนเ ร่ืองอ ริยสัจ  ๔   รวมทั้ งฝกแกปญหาตามหลักธรรมใน

ชีวิตประจําวัน เพื่อใหมีขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจํามากข้ึน. 

๒. ควบคุมและสํารวมความคิดของตนเอง คือ การพยายาม

มีสติใชขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําควบคุมและสํารวม

ความคิดไมใหคิดอกุศลและใหคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง เพื่อทําจิตใจของ

ตนใหบริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่องช่ัวชีวิต ขณะเดียวกัน ก็จะเปนผลใหมี

ขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจํามากข้ึนดวย. 
๓. ใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป. 

จะเห็นวา หลักปฏิบัติของการเจริญสตินั้น เมื่อยอลงมาเพื่อเอา

มาใชงานในชีวิตประจําวันนั้น จะมีเนื้อหานิดเดียว จึงไมแปลกใจเลยที่

พระพุทธเจาตรัสสอนอริยสัจ ๔ จบบนถนน ใตตนไม หรือที่ริมทาง. 

เพื่อชวยใหเขาใจหลักการ เหตุและผล ปญหา การปองกันและ

แกปญหา รวมทั้งขอแนะนําในการฝกเจริญสติ จึงขอขยายความวิธีการ



 ๘๖ 

 
ขอที่ ๑.  เรื่องพิจารณาธรรม. 
 การจะปองกันและดับทุกขจากอกุศลทั้งปวงไดอยางถูกตอง ตรง

ประเด็น และมีประสิทธิภาพไดนั้น ตองมีพื้นฐานความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ 

ซึ่งเกิดข้ึนจากการพิจารณาธรรม. 

 การพิจารณาธรรมเร่ืองอริยสัจ ๔ ดวยการศึกษา ทบทวน และ

ฝกแกปญหาทางธรรมก็เพื่อทําใหรูแจงชัดตามความเปนจริง(วิปสสนา)

โดยไมหลงเช่ือผูใด.   

การพิจารณาธรรมจึงเปนเร่ืองของการตรวจสอบและพิสูจน

ขอเท็จจริงในอริยสัจ ๔  ทั้งภาคทฤษฎี ปฏิบัติ และประเมินผลดวย

ตนเองอยางรอบคอบ. 

ความรูและความสามารถที่เกิดข้ึนจากการพิจารณาธรรมจะทํา

ใหสมองมีขอมูลสติปญญาทางธรรมเพิ่มมากข้ึน. 

ความรูที่ถูกจดจําไวไดเทานั้น ที่จะถูกนํามาใชในการดูแลและ

สํารวมความคิด เพื่อไมใหคิดอกุศลและใหคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง. 
 
ขอที่ ๒.  เรื่องควบคุมและสํารวมความคิดของตนเอง. 

วิธีฝกเจริญสติในขอนี้มี  ๒  ขอยอย  คือ  ๑.  วิธีฝกควบคุม

ความคิด  ๒. วิธีฝกสํารวมความคิด. 
๑.  วิธีฝกควบคุมความคิด. 



 ๘๗ 

ในชีวิตประจําวัน การจะทําใหจิตใจบริสุทธิ์ผองใสและไมทุกขอยาง

ตอเนื่องไดนั้น ตองพยายามฝกมีสติควบคุมความคิดของตนเองไมใหคิด

อกุศลและใหคิดแตกุศลอยางตอเนื่องจนเปนนิสัย. 

ทุกขณะที่กําลังมีสติคิดแตกุศล(คิดดี)จึงไมคิดอกุศล เปนผลให

ทําดีดวยกาย วาจา ใจ และพนจากทุกขที่มีสาเหตุมาจากอกุศลทั้งปวง. 

ธรรมชาติของสมองมนุษยนั้น มักจะมีความคิดแวบข้ึนมาหรือมี

การคิดนําข้ึนมาจากการที่สมองสุม(random)เอาเร่ืองตาง ๆ ที่มีอยูใน

ความจํามาคิด ซึ่งอาจจะเปนเร่ืองดีบาง ไมดีบาง หรือนําเอาเร่ืองที่รับรู

ในขณะนั้นมาคิดปรุงแตง ซึ่งก็ถือวา เปนการทํางานของสมองตามปรกติ 

เปนเร่ืองที่ ดี เพราะเปนไปเพื่อความอยูรอดปลอดภัยของชีวิตและ

ทรัพยสิน. 

คนที่ไมมีความคิดแวบข้ึนมาหรือไมมีการคิดนําข้ึนมาเลยเปน

คนที่กําลังหลับสนิท หมดสติ สมองปวยหรือพิการก็ได. 

การที่มีความคิดแวบข้ึนมาแลวคิดปรุงแตงตอเติมในเร่ืองนั้น ๆ  

ซึ่งไมใชกิจที่กําลังต้ังใจทําอยูในขณะน้ัน เปนการคิดฟุงซานหรือคิด

อกุศลดวย เพราะทําใหการทํากิจในขณะนั้นขาดประสิทธิภาพ เกิดความ

เสียหาย ผลงานจึงไมมีคุณคาเทาที่ควร บางคร้ังอาจไมบริสุทธิ์และ

ยุติธรรมจากการคิดอกุศลดวย. 

ดังนั้น เม่ือมีความคิดแวบข้ึนมาและไมเกี่ยวของกับกิจที่กําลัง

ต้ังใจทําอยู ก็อยาคิดปรุงแตงตอเติม ใหพยายามรีบกลับมามีสติอยูกับ

กิจที่เจตนาทําอยู. 



 ๘๘ 

บางคร้ัง  ความคิดที่แวบข้ึนมาเปนเ ร่ืองที่ รีบดวนหรือเปน

ประโยชน ก็อาจมีสติคิดตอไปไดตามความเหมาะสม. 

การคิดฟุงซานเปนธรรมชาติของสมองปรกติ การจะบังคับ

ตนเองไมใหคิดฟุงซานเลยนั้น เปนเร่ืองที่เปนไปไมได เพราะการทํางาน

ของสมองเปนเชนนั้นเอง.   

การปลอยใหคิดฟุงซานเปนประจําก็จะกลายเปนนิสัยชอบคิด

ฟุงซาน ซึ่งเปนการคิดอกุศล.  ดังนั้น เม่ือมีสติรูเทาทันความคิดของ

ตนเองวา กําลังคิดฟุงซานอยู ก็ใหรีบมีสติหยุดการคิดดังกลาว พรอมกับ

กลับมามีสติในการทํากิจที่เจตนาทําอยู.  เมื่อฝกเชนนี้เปนประจาํ ไมนาน

นัก ก็จะเกิดความชํานาญในการมีสติคิดแตกุศลจนเปนนิสัยหรือเปน

อัตโนมัติ อาจเปรียบเหมือนคนที่ขับรถจนชํานาญแลว ยอมขับรถไดดี 

คลองตัว เบาสบาย และปลอดภัย. 

พระอรหันตเปนผูที่มีความรูและความสามารถทางธรรมจน

สามารถละชั่ว ทําดี และมีจิตใจบริสุทธิ์ผองใสไดอยางตอเนื่องตาม

โอวาทปาฏิโมกข.  ทุกคนจึงควรพยายามคิดและทําเชนเดียวกับพระ

อรหันต เพื่อพยายามเขาถึงนิพพานอยางตอเนื่องมากที่สุดเทาที่จะทําได. 
๒.  วิธีฝกสํารวมความคิด. 
ในชีวิตประจําวัน เราจําเปนตองรับรูขอมูลตาง ๆ ที่เขามาทางตา 

หู จมูก ล้ิน กาย และใจอยูตลอดเวลา เพื่อทํากิจตาง ๆ  รวมทั้งเพื่อความ

อยูรอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน. 



 ๘๙ 

ขณะที่กําลังรับรูขอมูลตาง ๆ แลวไมสํารวมความคิด ก็จะทําให

มีโอกาสคิดอกุศลไดโดยงาย โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในขณะที่กําลังรับรู

ขอมูลที่กระตุนใหคิดอกุศล. 

วิธีสํารวมความคิดมีหลักการงาย ๆ  คือ ใหทดลองฝกสํารวม

ความคิดที่หนาวิทยุโทรทัศนในขณะดูขาวหรือละครโทรทัศนก็ได. 

เร่ิมตนฝกสํารวมความคิดโดยการส่ังตนเองวา ใหพยายามฝก

แบงสติหรือความต้ังใจประมาณคร่ึงหนึ่งมาอยูกับเร่ืองของการรับรู

ความรูสึกของลมหายใจที่ผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกคลายกับฝก

เจริญสมาธิ คือ มีสติหายใจเขาก็รู ออกก็รู รูเบา ๆ  รูสบาย ๆ  รูอยาง

ผอนคลาย เพื่อเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยวความคิดหรือเบ่ียงเบนความคิด ซึ่ง

จะเปนผลใหการคิดเร่ืองตาง ๆ ตามเนื้อหาในวิทยุโทรทัศนลดลง

ประมาณคร่ึงหนึ่ง.   

การแบงสติหรือความต้ังใจบางสวนไปรับรูความรูสึกของลม

หายใจที่ผานเขาออกเชนนี้ เปนการแบงสติหรือเบนความสนใจสวนหนึ่ง

ไปอยูที่ฐานหลักของสติ เพื่อใชในการสํารวมความคิดนั่นเอง. 

ขณะที่กําลังแบงสติมาอยูกับลมหายใจในสัดสวนที่นอยลง การ

สํารวมความคิดก็จะนอยลงตามสัดสวนดวย.   

ขณะที่กําลังแบงสติมาอยูกับลมหายใจในสัดสวนที่มากข้ึน การ

สํารวมความคิดก็จะมากข้ึนตามสัดสวนดวย. 

ขณะที่กํา ลังมีสติทั้ งหมดอยูกับลมหายใจเพียงกิจเ ดียว

(เอกัคคตา)หรือเจริญสมาธิ(หยุดคิด) จึงเปนผลใหรางกาย สมอง และ

จิตใจไดพักเปนการช่ัวคราว. 



 ๙๐ 

ธรรมชาติของสมองนั้น  ในยามวางจากกิจแลวไม สํารวม

ความคิด ก็มักจะคิดฟุงซานไปตาง ๆ นานา รวมทั้งคิดอกุศลไดดวย.  ถา

ปลอยใหคิดฟุงซานเปนประจํา ไมนานนักก็จะเปนผูเช่ียวชาญดานคิด

ฟุงซาน. 

ในยามวาง จึงควรสํารวมความคิดโดยมีสติอยูกับฐานหลักของ

สติ(ลมหายใจ)ไวเสมอ ในสัดสวนที่ เหมาะสมกับส่ิงแวดลอมหรือ

เหตุการณตาง ๆ ในขณะนั้น. 

ทุกขณะที่กําลังสํารวมความคิดไดนั้น ยอมไมคิดอกุศล จิตใจจึง

มีความบริสุทธิ์ผองใสและเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะ. 

ในชีวิตประจําวัน ควรพยายามสํารวมความคิดจนเปนนิสัย โดย

มีสติอยูกับฐานหลักของสติในสัดสวนที่เหมาะสม เพื่อปองกันการคิด

อกุศลอยางตอเนื่อง. 

ขณะที่ตองพบปะกับคนที่คิดอกุศลหรือตองอยูในส่ิงแวดลอมไม

ดี มีความเส่ียงสูงที่จะกระตุนใหคิดอกุศล ก็ควรพยายามสํารวมระวัง

ความคิดของตนเองใหมากข้ึน โดยมีสติอยูที่ฐานหลักของสติในสัดสวนที่

มากข้ึน และคอยส่ังหรือเตือนตนเองวา อยาคิดอกุศล. 

ขณะที่กําลังขามถนนที่อันตราย หรือทํากิจสําคัญที่ตองใชสมอง

มาก ก็ควรพยายามมีสติอยูกับกิจนั้น ๆ เพียงอยางเดียว ไมควรแบงมา

อยูที่ฐานหลักของสติ. 

ขณะนอนควรสํารวมความคิดอยางตอเนื่อง เพื่อชวยใหหลับได

เร็วและลึก โดยการมีสติเบา ๆ อยูที่ฐานหลักของสติอยางตอเนื่อง เพื่อ



 ๙๑ 

ถามีการคิดฟุงซานในขณะนอน ก็ใหรีบกลับมามีสติอยูที่ฐาน

หลักของสติเชนเดิม. 

ทุกคนควรพยายามมีสติอยูกับลมหายใจหรืออยูกับฐานหลักของ

สติไวเสมอในสัดสวนที่เหมาะสม เพื่อสํารวมความคิดพรอมทั้งมีสติคิด

แตกุศลอยางตอเนื่อง ซึ่งจะเปนผลใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องมาก

ข้ึน. 

การพยายามฝกมีสติอยูที่ฐานหลักของสติอยางตอเนื่องในทุก

วินาทีนั้น ไมใชทางสายกลาง เพราะจะทําใหเกิดความเครียดและทุกขใน

รูปแบบตาง ๆ ไดโดยงาย  แตเราก็ควรพยายามฝกฝนตนเองไวเสมอ เพื่อ

ฝกสํารวมความคิดจนเปนนิสัย และมีความพรอมที่จะสํารวมความคิด

อยางเขมขนในทุกขณะที่รับรูเร่ืองตาง ๆ ที่กระตุนใหคิดอกุศล. 

การดําเนินชีวิต การทํากิจตาง ๆ รวมทั้งการศึกษาและฝกปฏิบัติ

ธรรมที่ตึงมากเกินไปยอมทําใหเกิดปญหาตอสุขภาพกายและจิตข้ึนมา

ได และถาหยอนมากเกินไป ก็จะไมไดรับผลดี เพราะไมใชทางสายกลาง.  

การปฏิบัติธรรมแบบสุดโตงเชนนี้ ก็เพราะไมมีขอมูลสติปญญาทางธรรม

ในความจําอยางเพียงพอ.  

 
ขอที่ ๓  เรื่องใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป. 



 ๙๒ 

ชีวิตประจําวันของทุกคนควรทํากิจตาง ๆ เพื่อความเจริญ มั่นคง 

ผาสุก และนิพพานอยางตอเนื่อง โดยใชสติปญญาทางโลก(ทั่วไปหรือ

วิชาการ)และสติปญญาทางธรรม(สติปญญาในอริยสัจ ๔)ควบคูกันไป. 

 การไมมีขอมูลสติปญญาทางธรรมอยูในความจําหรือมีแลวแต

ไมใชขอมูลดังกลาวในชีวิตประจําวัน ก็อาจสรางความทุกขในรูปแบบ

ตาง ๆ อยางมากมายใหแกตนเอง สังคม และประเทศชาติ. 

 เพื่อใหเห็นความสําคัญของสติปญญาทางโลกและทางธรรมท่ี

ตองมีและตองใชควบคูกันไปในชีวิตประจําวัน จึงขอยกตัวอยางเร่ืองที่

แตงข้ึนมา เพื่อแสดงใหเห็นวา ปญหาที่รุนแรงอาจเกิดข้ึนจากการไม

พัฒนาสติปญญาทางโลกและทางธรรมในชีวิตประจําวัน เชน ในวิชาชีพ

เกี่ยวของกับสุขภาพนั้น อาจมีแพทยและพยาบาลบางคนที่ไมพัฒนา

ความรูและความสามารถทางโลก(วิชาการทางการแพทย)และทางธรรม 

จึงอาจทําใหผูปวยที่มารับบริการเสียโอกาสมากมายจากความดอยทาง

วิชาการและคุณธรรมของผูใหบริการ เปนผลใหผูปวยบางคนอาจปวย

มากข้ึน ใชเวลาและคาใชจายในการรักษามากข้ึน พิการ หรือตายกไ็ด ซึง่

เปนการสรางปญหาและความทุกขยากอยางมากมายใหแกผูปวยและ

ญาติ.  แพทยและพยาบาลท่ีไมพัฒนาสติปญญาของตนเองเหลานี้ไดชื่อ

วา เปนคนไมดี มีจิตใจโหดราย. 

แพทยและพยาบาลที่คิดอกุศลจนถึงข้ันขาดจรรยาบรรณใน

วิชาชีพ โดยการคิดคาบริการที่แพงมากเกินไปสําหรับฐานะผูปวยบางคน 

ไมต้ังใจทํางาน ไปทํางานสาย ลาชา เฉ่ือยชา เลิกงานกอนเวลา หนีงาน 

ไมสนใจผูปวยอยางเพียงพอ เอากิจสวนตัวมาทําในเวลางาน ฟุงซาน



 ๙๓ 

 คนที่รับเงินเดือนจากภาษีประชาชนไดแกขาราชการ พนักงาน

ของรัฐ และนักการเมืองบางคนที่ไมพัฒนาสติปญญาทั้งทางโลกและทาง

ธรรมควบคูกันไป ก็ยอมทําความเสียหายใหแกประชาชนและทาง

ราชการ จึงไดชื่อวา เปนคนโกงประชาชนทั้งประเทศ และโกงชาติ

บานเมืองดวย. 

ในทํานองเดียวกัน ทุกวิชาชีพและการบริการ ถาไมพัฒนา

ความรูและความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป ก็มี

โอกาสคิดอกุศล ทําอกุศล และเปนคนช่ัวรายในสังคมไดเชนกัน. 

คนที่มีตําแหนงสูง นักการเมือง และนักปลุกระดมมวลชนที่ไมมี

สติปญญาทางธรรมหรือมีแลวแตไมใชควบคูกันไปกับสติปญญาทางโลก 

ยอมมีโอกาสคิดช่ัว พูดช่ัว ทําชั่วไดอยางรุนแรงและกวางขวาง สงผลให

เกิดปญหาเลวรายตาง ๆ อยางมากมายตอชาติบานเมือง เชน การทุจริต

(คอรรัปช่ัน)ยังคงรุนแรงมาก แพรกระจายไปทั่ว ความปรองดองในสังคม

และวงการเมืองก็ยังไมเกิดข้ึน เปนตน. 

การจะพัฒนาสติปญญาทางธรรมใหกับคนกลุมที่มีขอมูลอกุศล

อยางรุนแรงเปนจํานวนมากและฝงแนนอยูในความจํา ยอมเปนเร่ืองยาก

มาก หรืออาจทําไมไดเลย. 

ส่ิงที่ทุกคนทําได คือ ควรต้ังใจเพิ่มพูนขอมูลสติปญญาทางโลก

และทางธรรมในความจําใหมีมากข้ึนและใชขอมูลดังกลาวควบคูกันไป

ในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย เพื่อที่จะสามารถทํากิจตาง ๆ ไดอยางมี



 ๙๔ 

 
มาลงมือฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน. 

ในชีวิตประจําวันของคนที่เร่ิมศึกษาและปฏิบัติธรรม ควรส่ัง

ตนเองใหเจริญสติวันละ ๓ - ๔ คร้ังเปนอยางนอย และต้ังใจฝกตามที่ส่ัง

ตนเองไว จนกลายเปนนิสัย.  

เมื่อเปนนิสัยแลว ก็ไมจําเปนตองส่ังบอยคร้ัง แตก็ควรสั่งตนเอง

ไวเสมอ ๆ  เพื่อใหคําส่ังฝงแนนอยูในความจําหรือไมจางหายไป. 

คําสั่งในการเจริญสติอยางยอและงาย ๆ มีดังตอไปน้ี :- 
ใหต้ังใจ(มีสติ)สั่งตนเองวา “เราจะพยายามมีสติพิจารณา

ธรรมอยูเสมอ พรอมทั้งสํารวมความคิดและควบคุมความคิดให
คิดแตกุศลอยางตอเนื่องชั่วชีวิต”  

การสั่งเชนนี้ เปนการส่ังใหเจริญสติโดยยอ. 

เมื่อส่ังตนเองเสร็จแลว ก็ตองพยายามต้ังใจ(มีสติ)ทําตามที่ตน

ส่ังอยางตอเนื่องเทาที่จะทําไดหรือใหเปนไปตามทางสายกลาง. 

การมีสติพิจารณาอริยสัจ ๔  จะทําใหมีขอมูลสติปญญาทาง

ธรรม(เนนภาคปริยัติ)ในความจําเพิ่มมากข้ึน.  การฝกใชสติปญญาทาง

ธรรมสํารวมความคิดและควบคุมความคิดเปนประจํา จะทําใหขอมูล

สติปญญาทางธรรม(เนนภาคปฏิบัติ)ในความจําเพิ่มมากข้ึน เปนผลให

เขาถึงนิพพาน(ปฏิเวธ)ไดตอเนื่องมากข้ึน. 



 ๙๕ 

ในการควบคุมความคิดนั้น ทันทีที่มีสติรูเห็นความคิดวา ตน

กําลังคิดอกุศลหรือมีทุกขจากอกุศล ก็ใหรีบหยุดความคิดเชนนั้นทันทีใน

วินาทีนั้นเลย และรีบกลับมามีสติอยูกับกิจที่กําลังทําอยู พรอมทั้ง

ตักเตือนตนเองวา จะไมคิดอกุศลอีกตอไป. 

การสอนและตักเตือนตนเองอยูเสมอเม่ือมีการคิดอกุศลเกิดข้ึน 

จะชวยใหขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําเพิ่มมากข้ึน จึงเปนผลให

การคิดอกุศลลดลงและการคิดแตกุศลก็จะเพิ่มข้ึน.   

ในทางโลกหรือวิชาการก็เชนกัน เมื่อทําอะไรผิดพลาด ก็ควร

สอนหรือตักเตือนตนเองเปนประจํา. 

ทุกขทางโลกที่ไมเกี่ยวกับการคิดอกุศล เชน ทุกขจากการปวดหัว 

ตัวรอน ปวดทอง เปนลม งานไมเสร็จ ของหาย โดนทําราย เปนตน ก็ควร

รีบคิดแกปญหาโดยใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป. 

เปนเร่ืองปรกติที่ทุกชีวิตลวนมีปญหาตาง ๆ ใหตองแกไขไมรูจัก

จบจักสิ้นดวยกันทั้งนั้น เพราะชีวิตและปญหาเปนของคูกัน.  เมื่อมี

ปญหาทางโลกเกิดข้ึน ทุกขทางโลกก็จะเกิดข้ึนดวย.   

ทุกขทางโลกที่ไมรุนแรงจะเกิดข้ึนบอยคร้ังในแตละวันนั้น เปน

ปญหาข้ันพื้นฐาน และมีการแกปญหาตาง ๆ โดยใชสติปญญาทางโลก 

ซึ่งเปนการแกปญหาดวยความเคยชิน(อัตโนมัติ) เชน พอเมื่อยก็เปล่ียน

อิริยาบถ เหนื่อยก็พัก หิวก็รับประทาน งวงก็นอน เปนตน.  สติปญญา

ทางโลกที่ใชในการแกปญหาข้ันพื้นฐานดังกลาวแลว จะมีอยูในความจํา

มาต้ังแตเกิด. 



 ๙๖ 

ทุกขทางธรรม(ทุกขในอริยสัจ ๔)เปนปญหาที่ตองแกไขโดยใช

สติปญญาทางธรรม และถาแกไขเปนประจําก็จะเกิดความเคยชิน

(อัตโนมัติ)เชนกัน. 

ธรรมชาติของสมองจะไมมีขอมูลสติปญญาทางธรรมอยูใน

ความจํามาต้ังแตเกิด เราจึงจําเปนตองศึกษาและปฏิบัติธรรมใน

ชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง เพื่อใหมีขอมูลดังกลาวในความจํามากข้ึน. 

คนทั่วไปที่มีปญหาอยางรุนแรง มักจะเปนทุกขทางโลกและทาง

ธรรมอยางรุนแรงดวย.  การจะแกปญหาที่รุนแรงจําเปนตองมีความเพียร

ใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไปในการแกปญหาอยาง

จริงจังและตอเนื่องตามความเหมาะสม. 

ถาสติปญญาทางโลกของตนมีไมเพียงพอที่จะแกปญหาตาง ๆ 

ในขณะนั้น ก็ควรพึ่งพาตนเองกอน โดยการรีบคนควาหาความรูทางโลก

(วิชาการ)เพิ่มเติมเพื่อใชในการแกปญหา. 

การแกปญหาทุกเร่ืองควรใชสติปญญาทางธรรมรวมดวย เพราะ

จะชวยปองกันและกําจัดการคิดอกุศลในขณะท่ีแกปญหา หรือไมใหเปน

ทุกขซ้ําเติมมากข้ึนจากการคิดอกุศล. 

ถาไมสามารถแกปญหาไดดวยตนเอง ก็ควรปรึกษาหรือใหผูที่มี

ความรูและความสามารถที่มากกวาตนชวยแกปญหาให.   ถายัง

แกปญหาใหไม ได อีก  ก็อาจตองปรึกษาหรือให ผูที่มีความรูและ

ความสามารถสูงมากชวยแกปญหาตอไปตามข้ันตอน. 

บางปญหาแกไมไดหรือหมดหนทางจริง ๆ  ก็ควรยอมรับวา แก

ไมได เชน ความแก ความตาย ความพลัดพราก เปนตน. 



 ๙๗ 

บางปญหาที่ยังอาจจะมีชองทางในการแกไขอยูบาง ก็ควร

พิจารณาปองกัน ควบคุม  ลดปญหา หรือกําจัดปญหาตามความ

เหมาะสม. 

การปรึกษาหรือใหผูที่มีความรูและความสามารถนอยกวาตนมา

แกปญหา ก็อาจนําพาไปสูปญหามากข้ึนก็ได. 

การเจริญสติเปนวิหารธรรม(ธรรมอันเปนที่อยูอาศัยทางจิตใจ)

ของพระอรหันตที่คนทั่วไปก็มีสิทธิ์ที่จะเขาไปพักอาศัยทางจิตใจ(ไปเจริญ

สติ)ไดเสมอกัน โดยไมจํากัดกาลเวลาและสถานท่ี แตตองศึกษาอริยสัจ 

๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางถูกตอง ครบถวน และ

ตอเนื่องตามสมควร จึงจะสามารถเขาถึงวิหารธรรมไดอยางตรงประเด็น. 

การฝกเจริญสติแบบที่นําเสนอนี้ไมตองรอเวลา ไมตองรอ

สถานที่ ไมตองรอครูอาจารย ไมตองเสียเงินและเวลา เพราะเปนเร่ือง

ของการดําเนินชีวิตประจําวัน แตตองมีความเพียรที่จะศึกษาและปฏิบัติ

ธรรมช่ัวชีวิต. 

การเจริญสติจะกล่ันกรองการรับรูขอมูลตาง ๆ และเก็บขอมูลที่ดี

มีประโยชนไวในความจํา อีกทั้งยังกล่ันกรองไมใหเอาขอมูลที่ไมดีใน

ความจํามาใชในการคิด พรอมทั้งปองกันและกําจัดการคิดอกุศลทั้งปวง. 

การเจริญสติเปนประจําจะทําใหขอมูลสติปญญาทางธรรมใน

ความจําคงอยูตอไปหรือมีเพิ่มมากข้ึน.  ในทางตรงกันขาม เมื่อใดที่

วางเวนการเจริญสติ ขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําก็จะลดลง 

และความสามารถในการควบคุมความคิดก็จะลดลงไปตามสัดสวนดวย. 



 ๙๘ 

ขอมูลสติปญญาทางธรรมหรือวิชชาเปนเร่ืองที่ตองพยายามทํา

ใหมีข้ึน คงอยูตอไป และมีเพิ่มมากข้ึนในความจํา โดยการมีความเพียร

ต้ังใจศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน ณ ปจจุบันขณะอยาง

ตอเนื่องชั่วชีวิต. 

ทุกขณะที่กําลังมีสติไมคิดอกุศล จะเกิดการปลอยวางจากการ

คิดอกุศลหรืออุเบกขาในขณะเจริญสติ เปนผลใหเขาถึงนิพพานได

ชั่วคราว.  ถาไมคิดอกุศลไดตอเนื่องมากข้ึน ก็จะเขาถึงนิพพานได

ตอเนื่องมากข้ึน. 

เม่ือคุนกับคําส่ังในการเจริญสติดังไดกลาวแลว ก็อาจยอคําส่ังนี้

ลงมาแคส่ังหรือเตือนตนเองวา ให “คิดแตกุศล” หรือ “คิดดี” หรือ “คิดดี 

ทําดี” หรือ “คิดดี พูดดี ทําดี” ก็ได. 

 

สรุป. 

การฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันประกอบดวยการมีสติพิจารณา

เร่ืองอริยสัจ ๔ อยางรอบคอบ ถูกตอง และครบถวนตามสมควรเสียกอน 

เพื่อใหมีขอมูลสติปญญาทางธรรมอยูในความจํา แลวจึงใชขอมูล

สติปญญาทางธรรมดังกลาวในการฝกมีสติสํารวมความคิดและควบคุม

ความคิดของตนเองใหคิดแตกุศล พรอมทั้งใชสติปญญาทางโลกและทาง

ธรรมควบคูกันไปอยางตอเนื่อง เพื่อใหคิดแตกุศลอยางตอเนื่องเทาที่จะ

ทําได และควรทําเชนนี้ไปเร่ือย ๆ จนเปนนิสัย. 

ทุกขณะที่กําลังมีสติไมมีการคิดอกุศล ก็จะเขาถึงนิพพานได

ชั่วคราวจากการเจริญสติ ณ ปจจุบันขณะ.  เหตุที่ตองระบุวา เขาถึง



 ๙๙ 

การพักในแนวพุทธ คือ การเจริญสมาธิ ซึ่งจะกลาวถึงในขอ

ตอไป. 

 

..... กรณุาฝกเจริญสติในชวีิตประจําวันไดแลว ..... 

 

๒. วิธีฝกเจริญสมาธิเพ่ือเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว. 

 วิธีเจริญสมาธิในสมัยพุทธกาลมีทั้งหมด ๔๐ วิธี แตมีเพียงวิธี

เดียวเทานั้นที่พระพุทธเจาตรัสสอนอยางละเอียด และทรงใชวิธีนี้มาโดย

ตลอด คือ อานาปานสติสมาธิ. 

 ขอเชิญทุกทานศึกษาและฝกเจริญอานาปานสติสมาธิ และเมื่อ

เขาใจหลักการไดดีแลว จะใชวิธีไหนที่ทานคุนเคยก็ได. 

 อานาปานสติสมาธิ คือ การมีสติอยูกับลมหายใจจนเกิดสมาธิ.  

สมาธิในอริยสัจ ๔ มี ๔ ระดับและระดับสูงสุด คือ ฌาน ๔. 

เพื่อใหเนื้อหากระชับ จึงนําเสนอฌาน ๔ ซึ่งมี ๒ องคประกอบ 

ดังตอไปนี้ :-  

๑. เอกัคคตา คือ การมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ  เบา ๆ และงาย ๆ 

เพียงกิจเดียวหรือมีอารมณเปนหนึ่งเดียว.  กิจเล็ก ๆ  คือ มีสติอยูกับลม

หายใจที่ผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว ซึ่งเปนกิจที่งายและ

เบาที่สุดในขณะที่ไมไดนอนหลับ. 



 ๑๐๐ 

 ๒. อุเบกขา คือ การปลอยวางจากการคิดเร่ืองราวท้ังปวงหรือ

หยุดคิด ซึ่งเปนผลจากการมีเอกัคคตา. 

 ขณะฝกเจริญสมาธิและกําลังเขาถึงเอกัคคตา(ในขอ ๑) จึงทําให

เกิดอุเบกขา(ในขอ ๒) คือ เกิดการปลอยวางจากการคิดเร่ืองราวทั้งปวง

หรือหยุดคิดชั่วคราว เปนผลใหสมองและรางกายไดพัก จิตใจมีความ

บริสุทธิ์ผองใสและสงบ เพราะไมคิดเร่ืองใด ๆ  จึงไมมีความทุกขจากการ

คิดอกุศล(เขาถึงนิพพาน)ไดชั่วคราว ณ ปจจุบันขณะนั่นเอง. 

 เพื่อใหงายตอการฝก  จึงแนะนําวิธีฝก  ๒  แบบ ( ข้ันตอน ) 

ดังตอไปนี้ :- 

 แบบท่ี ๑.  วิธีฝกเจริญสมาธิแบบงายที่สุด คือ วิธีฝกเจริญ

สมาธิโดยการมีสติอยูกับความวาง(อรูปฌาน)เพื่อใหเกิดสมาธิ ซึ่งเปนวิธี

ฝกแบบงายที่สุด เหมาะสําหรับผูเร่ิมฝกใหม ๆ  เพราะจะเปนกําลังใจให

รูสึกวา วิธีฝกเจริญสมาธิเปนเร่ืองไมยากเลยและใหผลในทันทีที่กําลังฝก 

อีกทั้งยังเปนการปูพื้นฐานความรูและความสามารถสําหรับการฝกเจริญ

สมาธิในแบบที่ ๒ อีกดวย. 

 แบบท่ี ๒.  วิธีฝกเจริญสมาธิแบบมาตรฐาน คือ วิธีฝกเจริญ

สมาธิโดยการมีสติอยูกับลมหายใจ(รูปฌาน)เพื่อใหเกิดสมาธิ  ซึ่งเปนวิธี

ฝกที่เปนแบบมาตรฐานของการฝกสมาธิในประเทศไทยและตรงตามที่

จารึกไวในพระไตรปฎก. 

 
วิธีฝกเจริญสมาธิอยางงายที่สุด(แบบที่ ๑). 



 ๑๐๑ 

 ใหฝกเจริญสมาธิในทานั่งตามปรกติในชีวิตประจําวันหรือในทา

นอนก็ได และควรฝกในที่ปลอดภัย เพราะเปนการฝกในขณะหลับตาและ

หยุดความคิด จึงอาจเปนเหตุใหความสามารถในการปองกันตัวเองจาก

ภัยอันตรายตาง ๆ ลดลงไปดวย. 

วิธีฝกเจริญสมาธิแบบงายที่สุด. 
วิธีฝกเจริญสมาธิแบบงายท่ีสุดเริ่มตนดวยการหลับตาเพื่อ

ชวยใหจิตใจสงบไดงายขึ้น และมีสติ(ต้ังใจ)สั่งตนเองวา “พยายาม
มีสติอยูกับความวาง ณ เบ้ืองหนาเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา)อยาง
ตอเนื่อง เพื่อหยุดการคิดเรื่องราวท้ังปวง(อุเบกขา)อยางตอเนื่อง”. 

เมื่อส่ังตนเองแลว ก็ใหพยายามฝกเจริญสมาธิตามที่ส่ังอยาง

ตอเนื่องจนกวาจะครบตามกําหนดเวลาที่ต้ังไว. 

กอนจะลงมือฝกเจริญสมาธิควรอานขยายความวิธีฝกเสียกอน 

เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการเจริญสมาธิทุกรูปแบบ. 

  
ขยายความวิธีฝกเจริญสมาธิแบบงายที่สุด. 
 การฝกเจริญสมาธิในชวงแรกอาจใชเวลาฝก ๑ - ๕ นาทีก็

พอแลว.   

ในขณะที่กําลังฝกเจริญสมาธิอยูนั้น มักจะมีความคิดแวบข้ึนมา

เองในเร่ืองตาง ๆ  เปนเร่ืองดีบางไมดีบางเปนประจํา ซึ่งเปนการทํางาน

ตามธรรมชาติของสมองคนปรกติ. 



 ๑๐๒ 

คร้ันมีความคิดแวบข้ึนมา ก็ใหพยายามมีสติไมคิดปรุงแตงตอ

เติม เพราะการคิดปรุงแตงตอเติมในขณะที่กําลังฝกเจริญสมาธิ(ฝกหยุด

คิด)อยูนั้น เปนการคิดฟุงซาน. 

ใหพยายามฝกมีสติอยูกับความวางที่เบ้ืองหนาเพียงกิจเดียว

อยางตอเนื่อง เพื่อฝกควบคุมสมองของตนใหมีสติอยูกับความวางเพียง

กิจเดียว(เอกัคคตา) ซึ่งจะเปนผลใหเกิดการหยุดคิดหรือปลอยวางจาก

การคิดเร่ืองราวทั้งปวง(อุเบกขา). 

ทุกขณะที่กําลังมีสติอยูกับความวาง จะเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ์

ผองใสหรือเขาถึงนิพพานไดชั่วคราวตามสมควรกับเหตุปจจัย.  เหตุที่

ตองระบุวา  เขาถึงนิพพานไดชั่วคราว  เพราะไมมีใครเจริญสมาธิ

ตลอดเวลาโดยไมทํากิจอ่ืนใด เลย. 

 บางคร้ังอาจเผลอสติไปคิดฟุงซาน ซึ่งเปนการทํางานตาม

ธรรมชาติของสมอง.  คร้ันมีสติรูทันความคิดวา กําลังคิดฟุงซานอยู ก็ให

พยายามกลับมามีสติอยูกับความวางอยางตอเนื่อง. 

 คนที่มีนิสัยชอบคิดฟุงซาน ก็อาจจะตองใชเวลาและความเพียร

ในการฝกเจริญสมาธิมากกวาคนทั่วไป.  คนที่ไมคอยจะคิดฟุงซานก็ตอง

มีความเพียรในการฝกเจริญสมาธิเชนกัน. 

 ไมวาจะฝกปฏิบัติธรรมไดดีหรือไมดีก็ตาม ทุกคนก็ตองพยายาม

ศึกษาอริยสัจ ๔  และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ชั่วชีวิต ซึ่งคนทั่วไป

ก็ทําไดเชนเดียวกันกับชาวพุทธ. 

 ขณะฝกเจริญสมาธิอยูนั้น อยาพยายามเรงรัดตนเองหรือเรงสติ

(ความต้ังใจ)จนมากเกินไป เพราะจะทําใหสมองไมไดพักหรือสมองตอง



 ๑๐๓ 

 เม่ือออกจากสมาธิแลว ก็ควรประเมินผลของการฝกเจริญ

สมาธิโดยการพิจารณาวา ในชวงเวลาที่กําลังฝกเจริญสมาธิอยูนั้น ทาน

สามารถมีสติอยูกับความวางไดเล็ก ๆ นอย ๆ หรือหยุดคิดไดบางหรือไม  ? 

 ถาสามารถหยุดคิดไดบาง ถึงแมจะไมกี่วินาที ก็เพียงพอสําหรับ

การประเมินผลของการฝกเจริญสมาธิวา ในทุกวินาทีที่กําลังมีสติอยูกับ

ความวางเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) ยอมทําใหหยุดการคิดหรือปลอยวาง

จากการคิดเรื่องตาง ๆ (อุเบกขาในขณะเจริญสมาธิ)  เปนผลใหจิตใจ

ในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผองใส ไมทุกข สมองก็ไดพัก รางกายก็ไดพัก 

และเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว. 

 การมีความเพียรฝกเจริญสมาธิเปนประจํา จะทําใหความ 

สามารถในการมีสติหยุดคิดหรือปดแฟมเร่ืองราวตาง ๆ ทางความคิดได

อยางรวดเร็ว และตอเนื่องมากข้ึน. 

 ตอจากนี้ไป ขอใหทุกทานลงมือทดลองฝกเจริญสมาธิแบบอยู

กับความวางและประเมินผล โดยใชเวลาฝกส้ัน ๆ ๑ - ๕ นาทีก็พอ และ

ไมจําเปนตองฝกหลายคร้ัง เพราะเปนเพียงการปูพื้นฐานของการเจริญ

สมาธิ. 

 

..... กรณุาลงมือฝกเจริญสมาธิแบบงายท่ีสุดไดแลว ..... 



 ๑๐๔ 

หลังจากทดลองฝกเจริญสมาธิโดยการมีสติอยูกับความวางแลว 

ก็ใหประเมินผลของการฝกวา ทานพอจะหยุดความคิดไดบางหรือไม ?  

จะพบวา  ในทุกขณะที่กํา ลังมีสติอยูกับความวางเพียงกิจเ ดียว

(เอกัคคตา)เปนผลใหหยุดคิด(อุเบกขา)อยูนั้น จะไมมีการคิดอกุศล

ใด ๆ เกิดข้ึน  จึงทําใหจิตใจในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผองใส ไมมีความ

ทุกข เขาถึงนิพพานไดชั่วคราว ขณะเดียวกันสมองก็ไดพัก รางกายก็ได

พัก.  คร้ันออกจากสมาธิ ก็จะทําใหมีความพรอมที่จะมีสติทํากิจตาง ๆ 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ. 

ถาทานชอบวิธีแบบที่ ๑ นี้ก็สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 

หรือทานจะใชวิธีไหนก็ได เมื่อเขาใจหลักการดีแลว.  สําหรับวิธีฝกเจริญ

สมาธิที่ดีที่สุด คือ ฝกอานาปานสติสมาธิ(แบบที่ ๒).   

 
วิธีฝกเจริญสมาธิแบบมาตรฐาน(แบบที่ ๒). 
 วิธีฝกเจริญอานาปานสติสมาธิเปนวิธีฝกที่เปนแบบมาตรฐาน

ตามพระไตรปฎกฉบับเถรวาทหรือของประเทศไทย. 

 หลักการสําคัญของการเจริญสมาธิคงเหมือนกับแบบที่  ๑  ซึง่ได

ปูพื้นฐานไวเรียบรอยแลว ที่ตางกันก็คือ ใหเปล่ียนจากการมีสติอยูกับ

ความวางมาเปนมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจที่ผานเขา

ออกตรงบริเวณรูจมูกเทานั้นเอง. 

ฝกในทานั่งหรือนอนก็ไดตามความเหมาะสม.  ถาฝกในทานั่งจะ

นั่งบนพื้นหรือเกาอ้ีก็ได แตควรนั่งตัวตรงเพื่อปองกันปญหาการปวดหลัง 

นั่งอยางผอนคลาย เพื่อการพักสมองและรางกาย. 



 ๑๐๕ 

ผูสูงอายุและคนยุคปจจุบันนี้ควรนั่งบนเกาอ้ีจะดีกวา แตควร

เปนเกาอ้ีชนิดมีที่วางแขน เพื่อปองกันการตกจากเกาอ้ีในขณะเผลอหลับ

ไป. 

วิธีฝกเจริญสมาธิแบบมาตรฐาน 
(อานาปานสติสมาธิในชวีติประจําวนั) 

 วิธีฝกอานาปานสติสมาธิ คือ การฝกมีสติอยูกับลมหายใจอยาง

ตอเนื่อง เพื่อใหเกิดสมาธิ ซึ่งมีหลักการสําคัญที่ตองฝกปฏิบัติเพียงนิด

เดียว โดยการสั่งตนเองวา :- 
 “พยายามมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ี
ผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา)อยาง
ตอเนื่อง เพื่อหยุดคิด(อุเบกขา)อยางตอเนื่อง”. 

เมื่อส่ังตนเองแลว ก็ใหพยายามฝกเจริญสมาธิตามที่ส่ังอยาง

ตอเนื่องจนกวาจะครบกําหนดเวลาที่ต้ังไว. 

กอนลงมือฝกเจริญสมาธิคร้ังแรก ควรอานขยายความวิธีฝก

เสียกอน เพื่อชวยใหเกิดความมั่นใจในการฝกไดตามสมควร. 
 
ขยายความวิธีฝกเจริญสมาธิแบบมาตรฐาน. 

 หลักการสําคัญของการเจริญอานาปานสติสมาธิ คือ ขณะที่

กําลังหายใจเขาและออกใหพยายามมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของ

ลมหายใจที่กําลังผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกอยางตอเนื่องเพียงกิจ

เดียว(เอกัคคตา) เพื่อใหเกิดการหยุดคิดหรือปลอยวางจากการคิด



 ๑๐๖ 

 ถาการรับรูความรูสึกของลมหายใจท่ีกําลังผานเขาออกตรง

บริเวณรูจมูกไมดีพอ ก็หายใจใหแรงข้ึน เม่ือลมหายใจปะทะที่บริเวณรู

จมูกแรงข้ึน ก็จะทําใหการรับรูความรูสึกของลมหายใจที่กําลังผานเขา

ออกตรงบริเวณรูจมูกไดดีข้ึน.  เมื่อรับรูไดดีข้ึนตามสมควรแลว ก็ใหผอน

ลมหายใจมาเปนปรกติ.   

คร้ันฝกเจริญสมาธิตอไปอีกระยะหนึ่งแลวพบวา การรับรู

ความรูสึกของลมหายใจที่กําลังผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกลดลงไป

มากหรือหายไปเลย ก็ใหหายใจแรงข้ึนเชนเดิม คร้ันรับรูความรูสึกของลม

หายใจที่กําลังผานเขาออกไดดีข้ึนตามสมควรแลว ก็ใหผอนมาเปน

หายใจตามปรกติ.  ทําเชนนี้ไมกี่คร้ังก็จะคุนเคยกับการรับรูความรูสึก

ดังกลาวไดเปนอยางดี. 

ทุกขณะที่กําลังมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจที่

ผานเขาออกที่บริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) จะทําใหเกิดการ

ปลอยวางจากการคิดเร่ืองราวทั้งปวง(อุเบกขา) ซึ่งเปนเปาหมายสูงสุด

ของการเจริญสมาธิหรือเขาถึงฌานสูงสุด(ฌาน ๔)ไดชั่วคราว และเปน

ผลใหเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว ณ ปจจุบันขณะ ซึ่งเปนนิพพานที่เขาถึง

ไดโดยการเจริญสมาธิ. 

  ขณะฝกเจริญสมาธิควรงดการบริกรรม เพราะการบริกรรม

ในขณะฝกเจริญสมาธิเปนการทํากิจ ๒ เร่ืองในเวลาเดียวกัน กลาวคือ  

๑. มีสติอยูกับเร่ืองของลมหายใจ  ๒. แบงสติไปอยูกับเร่ืองของการ



 ๑๐๗ 

 เปาหมายของการเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาตรัสสอน คือ ให

พยายามมีสติอยูกับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) เพื่อหยุดคิดทุก

เร่ือง(อุเบกขา).  ดังนั้น  จึงควรมีสติอยูกับลมหายใจเพียงกิจเดียว จึงจะ

ตรงตามหลักการ แตบางคนตองการบริกรรมไปดวยก็ไมเปนไร ขอเพียง

ใหเปนการบริกรรมที่ใชสมองนอยที่สุดก็แลวกัน.  เพราะวัตถุประสงค

หลักของการเจริญสมาธิ คือ การพักสมอง รางกาย และจิตใจอยางมีสติ 

เพื่อที่จะกลับมามีสติทํากิจตาง ๆ อยางมีประสิทธิภาพหลังจากพักใน

สมาธิแลว. 

 ในขณะเจริญสมาธิ เกิดเห็นทางในหรือเห็นมโนภาพหรือมีนิมิต

ในเร่ืองตาง ๆ เกิดข้ึน เชน เห็นแสงสวาง ภาพอดีต อนาคต หวย นรก 

สวรรค ไดกล่ิน ไดยินเสียง ไดรส ไดสัมผัสทางกาย รวมทั้งฝนเร่ืองตาง ๆ 

เปนตน  ซึ่งลวนแตเปนเร่ืองของการคิดปรุงแตงในรูปแบบตาง ๆ โดย

สมองหรือคิดฟุงซานทั้งนั้น เพราะขณะที่กําลังเจริญสมาธิอยางถูกตอง

นั้น ตองมีสติอยูกับลมหายใจอยางตอเนื่องเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) 

เพื่อการหยุดคิดเร่ืองราวทั้งปวง(อุเบกขา)อยางตอเนื่อง. 

ตามธรรมชาติของการคิดปรุงแตงนั้น ตองอาศัยขอมูลตาง ๆ ที่

จดจําไวในสมองของตน จึงทําใหมีโอกาสที่จะคิดปรุงแตงในรูปแบบ



 ๑๐๘ 

 บางคนคิดปรุงแตงวันละไมรูกี่สิบกี่รอยคร้ัง คร้ันมีเหตุการณที่

บังเอิญไปตรงกับที่ตนเคยคิดปรุงแตง คิดคาดการณ คิดเปนมโนภาพ 

หรือตรงกับที่ฝนไวเพียงเร่ืองเดียวก็ดีใจมาก ถึงกับคิดเอาเองวา ตนรู

เหตุการณในอนาคต. 

 บางคนต้ังใจคิดปรุงแตงจนชํานาญและอางวา  ตนเปน

ผูเช่ียวชาญดานการดูทางใน  ซึ่งเปนเร่ืองที่ไมควรเชื่อ.  ดังนั้น กอนจะ

เช่ือในเร่ืองใดก็ตาม ตองพิสูจนขอเท็จจริงดวยตนเองเสียกอน เชน ให

บุคคลดังกลาวอานหนังสือโดยไมตองเปดหนังสือ เปนตน  และถาอาน

ไมไดก็เปนเร่ืองของการคิดปรุงแตง. 

 บางคนอางวา สามารถรูเห็น ใจหรือความคิดของผูอ่ืนได ก็ควร

พิสูจนโดยการเขียนเร่ืองที่คิด ๓ - ๔ เร่ืองลงในกระดาษแลวใสซองไวเปน

หลักฐานพรอมกับใหคนนั้นอานความคิดที่ไดบันทึกไวแลว ถาอานได

ถูกตองก็ถือวาเกงมาก. 

 บางคนอางวา ตนมีฤทธ์ิทางใจสําหรับใชในการรักษาโรคหรือมี

อิทธิฤทธิ์ตาง ๆ  ซึ่งไมใชเร่ืองของสมาธิในอริยสัจ ๔.  การจะพิสูจนคนที่

อางวามีความสามารถเชนนี้ทําไดงายมาก คือ ใหบุคคลดังกลาวใชพลัง

จิตเคล่ือนวัตถุขนาดเล็กที่สุดเทาที่มองเห็น และถาทําไดจริงก็เปนเร่ืองที่

นาเช่ือถือ.  มีขอสังเกตอยูอยางหนึ่ง คือ คนกลุมที่อางวา ตนมีฤทธิ์ก็

มักจะเจ็บปวยเหมือนคนทั่วไป. 



 ๑๐๙ 

 การเจริญสมาธิในอริยสัจ ๔ เปนการปฏิบัติธรรมเพื่อเขาถึง

ความดับทุกขหรือนิพพานในอริยสัจ ๔ ในขณะที่สมาธิกําลังต้ังมั่น

เทานั้น.  สวนการมีอิทธิฤทธิ์ทางใจในรูปแบบตาง ๆ นั้น เปนเร่ืองที่คน

อินเดียในสมัยพุทธกาลฝกฝนกัน จึงไมเกี่ยวของกับนิโรธหรือนิพพานใน

อริยสัจ ๔ แตประการใด. 

คนที่มีพลังจิตมากจนสามารถดูทางในหรือมีอิทธิฤทธิ์ตาง ๆ ที่

สามารถพิสูจนไดในที่สาธารณะ จะกลายเปนบุคคลที่มีชื่อเสียงโดงดัง

ระดับโลกและรํ่ารวยมากดวย ซึ่งขณะนี้ยังไมมีบุคคลใดที่มีพลังจิต

ดังกลาวแลว และที่อางวาตนมีพลังจิตนั้น ก็อาจเปนนักเลนกลก็ได. 

เร่ืองที่นาเปนหวงมากของคนทั่วไปในขณะนี้ คือ ชอบเชื่อคนอ่ืน

โดยไมพึ่ งสติปญญาของตนเอง  ซึ่ ง ไม ใชวิถีชีวิตตามแนวทางที่

พระพุทธเจาตรัสสอน. 

จากพุทธประวัติจะพบวา ยามที่พระพุทธเจาประชวรทางพระ

วรกาย ก็มีแพทยมาถวายการรักษา เชน คุณหมอชีวกโกมารภัจจ เปน

ตน.  ที่เปนเชนนี้ก็เพราะพระพุทธเจาตรัสรูเร่ืองของจิตใจ หรือจิตวิทยา 

หรือสุขภาพจิต หรือจิตเวชที่ประเสริฐ.  

อริยสัจ  ๔  เปนวิชาการดานการสง เส ริมสุขภาพจิตใหมี

สุขภาพจิตที่ดี ไมทุกขจากอกุศลทั้งปวง มีภูมิตานทานตอการคิดอกุศล

เพื่อปองกันทุกข รักษา(กําจัด)ทุกข และฟนฟูจิตใจที่เปนทุกขจากการคิด

อกุศลใหกลับมามีสุขภาพจิตที่ดีตามแนวพุทธในปจจุบันชาติ ซึ่งไมใช

เร่ืองของไสยศาสตร เวทมนตร คาถา เคร่ืองรางของขลัง สะเดาะเคราะห 

และอิทธิฤทธิ์ตาง ๆ แตประการใด. 



 ๑๑๐ 

การเจริญสมาธิในอริยสัจ ๔ มีเปาหมายสูงสุดท่ีชัดเจน
มาก คือ เพื่อการเขาถึงภาวะของเอกัคคตาและอุเบกขา จึงทําให
สมองและรางกายไดพัก จิตใจบริสุทธิ์ผองใส พนจากอกุศลและ
ทุกขที่เกิดจากอกุศลทั้งปวง หรือเขาถึงนิพพานไดชั่วคราวใน
ขณะที่สมาธิกําลังต้ังมั่น. 

 

.....กรุณาลงมือฝกเจริญอานาปานสติสมาธิไดแลว..... 

 
วิธีฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตา. 
 การฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตาจะทําใหคุนเคยกับการหยุด

ความคิดในขณะที่ตองรับรูขอมูลตาง ๆ ที่ผานเขามาทางตา หู จมูก ล้ิน 

กาย และใจ. 

 ในชีวิตประจําวัน เราสามารถฝกหยุดความคิดในขณะลืมตาที่

หนาจอวิทยุโทรทัศน โดยใชหลักการเดิม คือ พยายามมีสติอยูกับลม

หายใจเพียงกิจเดียว เพื่อปลอยวางจากการคิดเร่ืองราวทั้งปวง และไม

ตองบอกคนขางเคียงวา กําลังฝกเจริญสมาธิ. 

 ในที่ทํางานก็สามารถฝกเจริญสมาธิแบบลืมตา โดยไมตองอุดหู 

ไมตองขอรองใหผูอ่ืนระงับเสียงตาง ๆ  และไมตองบอกวา กําลังฝกเจริญ

สมาธิเพื่อพักสมองเปนการช่ัวคราว. 

ขณะฝกเจริญสมาธิในสถานที่มีผูอ่ืนอยูดวย ไมควรแสดงออกมา

ภายนอกใหคนอ่ืนเห็นวา กําลังฝกเจริญสมาธิ.   ดังนั้น จึงควรฝกในทา

นั่ง ลืมตา และมองลงตํ่าคลายกําลังอานหนังสือ. 



 ๑๑๑ 

หลังจากทดลองฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตาแลว จะรูเห็นได

ดวยตนเองวา สามารถหยุดความคิดไดชั่วคราวและเขาถึงนิพพานได

ชั่วคราวเชนกัน. 

ในชีวิตประจําวัน การฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตา จะทําให

ขอมูลความรูและความสามารถในการเจริญสมาธิในความจํามีมากข้ึน.  

คร้ันตองการหยุดคิดหรือพักช่ัวคราว ก็จะสามารถทําไดอยางรวดเร็วและ

มั่นคง. 

การฝกเจริญสมาธิและสติตามรูปแบบที่นําเสนอ เปนการฝกใน

ชีวิตประจําวัน เปนแบบทางสายกลาง จึงไมทําใหเสียสติ. 

คนที่เสียสติสวนมากมักเกิดจากฝกแบบสุดโตง คือ ฝกอยาง

เขมขนและนานมากเกินไป จึงทําใหสมองไมไดพักผอนอยางเพียงพอ 

สมองจึงลามาก เปนผลใหสติออนกําลังลงจนไมสามารถควบคุม

ความคิดเปนการช่ัวคราว(เสียสติ). 

อาการเสียสติจะแสดงออกทางคําพูดและการกระทําที่ขาดสติ

ควบคุม.  ถาพบคนที่มีปญหาเชนนี้ ก็ตองใหพักการฝก บางคร้ังอาจ

จําเปนตองใหยาลดกังวลชวยสงบความคิดหรือใหนอนพัก ก็จะหายจาก

อาการเสียสติไดโดยงาย. 

คร้ันออกจากสมาธิแลว ควรประเมินผล และเปล่ียนอิริยาบถเพ่ือ

รักษาสุขภาพ. 

 

.....กรุณาลงมือฝกเจริญสมาธิในขณะลืมตาท่ีหนาวิทยุ
โทรทัศน..... 



 ๑๑๒ 

  
สรุป. 
 การเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ าต รัสสอนและจา รึกไว ใน

พระไตรปฎกนั้น มีเพียงแบบเดียวเทานั้น คือ อานาปานสติสมาธิ โดย

การพยายามมีสติอยูกับการรับรูความรูสึกของลมหายใจในขณะที่กําลัง

ผานเขาออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) เพื่อหยุดคิด

เร่ืองราวตาง ๆ (อุเบกขา) รวมทั้งพักสมอง รางกายและจิตใจ เปนผลให

จิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใส ไมทุกขจากอกุศลทั้งปวง และเขาถึงนิพพาน

ไดชั่วคราว. 

 คร้ันออกจากการเจริญสมาธิและเปล่ียนอิริยาบถแลว ก็จะทําให

สมองและรางกายมีความพรอมที่จะทํากิจตาง  ๆ  ตอไปอยางมี

ประสิทธิภาพ. 
 

๓. วิธีฝกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน 
เพ่ือเขาถึงนิพพานอยางตอเนื่อง. 

การทํากิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันควรใชขอมูลสติปญญาทาง

โลกและทางธรรมในความจําควบคูกันไป ซึ่งจะเปนผลใหมีขอมูล

สติปญญาทางโลกและทางธรรมในความจํามากยิ่งข้ึน จึงทําใหการทํา

กิจตาง ๆ มีประสิทธิภาพ ผลงานมีคุณคา บริสุทธิ์ และยุติธรรมมากข้ึน

ดวย. 



 ๑๑๓ 

การใชขอมูลสติปญญาทางโลกและทางธรรมในความจําควบคู

กันไปในขณะที่กําลังทํากิจและดําเนินชีวิตเปนการปฏิบัติธรรมใน

ชีวิตประจําวัน. 

การต้ังใจหรือมีสติทํากิจตาง ๆ อยางตอเนื่องโดยไมพักเลย จะ

ทําใหสมองและรางกายมีความลาเกิดข้ึน เปนผลใหสติออนกําลังลง จึง

เกิดการคิดฟุงซานหรือคิดอกุศลไดโดยงาย. 

บางคนอาจมีอารมณไมดีในชวงบายหรือเย็นเพราะสมองลา อีก

ทั้งการคิดพิจารณาเร่ืองตาง ๆ ก็จะชาลง ไมแหลมคม ผิดพลาดงายข้ึน 

และประสิทธิภาพในการทํากิจตาง ๆ ก็จะลดลงไปดวย. 

เพื่อใหการทํากิจตาง  ๆ  และการดําเนินชีวิตประจําวันมี

ประสิทธิภาพ จึงควรพักในสมาธิเพื่อปดแฟมเร่ืองราวตาง ๆ (อุเบกขาใน

สมาธิ)เปนการช่ัวคราว ซึ่งอาจใชเวลาส้ันมากคือ ๑ - ๓ นาทีตอคร้ังก็พอ 

หลังจากนั้นก็ควรเปล่ียนอิริยาบถเพื่อรักษาสุขภาพ. 

เม่ือพักและเปล่ียนอิริยาบถเสร็จแลว ก็ใหกลับมามีสติในการทํา

กิจตาง ๆ ตอไป โดยใชสติปญญาทางโลกและทางธรรมควบคูกันไป. 

ถาทํางานหนักหรือใชสมองมาก ก็ควรพักในสมาธิและเปล่ียน

อิริยาบถบอยคร้ังเพื่อไมใหเบียดเบียนตนเอง. 

ถาทํางานเบา สมองและรางกายไมลา ก็ไมจําเปนตองพัก

บอยคร้ัง. 

การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันประกอบดวยการเจริญ
สติ(วิปสสนากรรมฐาน)และสมาธิ(สมถกรรมฐาน)สลับกันไปใน
ชีวิตประจําวัน หรือเรียกรวมกันวา เจริญกรรมฐาน.   



 ๑๑๔ 

เรื่องของการดูแลความคิด*จึงเปนเรื่องของการเจริญ
กรรมฐาน. 

การเจริญกรรมฐานนั้น จะเร่ิมดวยเจริญสติหรือสมาธิก็ไมสําคัญ 

ที่ สํา คัญคือ  ตองเจ ริญสติ (ทํากิจ )และสมาธิ (พัก )สลับกันไปใน

ชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย. 

ในขณะพัก ไมควรเอาเร่ืองของการงานมาคิดนอกจากเปนเร่ืองที่

เรงดวนจริง ๆ  เพราะจะทําใหสมองสวนที่ใชในการคิดเร่ืองของการงาน

ไมไดพัก และควรพยายามสํารวมความคิดไวเสมอ ๆ  โดยการมีสติอยูกบั

ลมหายใจ(ฐานหลักของสติ)ในสัดสวนที่เหมาะสม เพื่อปองกันการคิด

ฟุงซานและคิดอกุศล. 

ขณะปฏิบัติงานอยูนั้น ไมควรเอาเร่ืองทางบานหรือเร่ืองสวนตัว

มาคิด รวมทั้งไมคิดฟุงซานดวย เพราะจะทําใหเสียเวลางานและทํางาน

ไมมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนความเสียหายตอตนเองและหรือนายจาง และ

ไดชื่อเปนคนโกงกิน(เวลา)เชนกัน. 

เม่ืออยูที่บาน ก็ไมควรเอาเร่ืองที่ทํางานไปคิดหรือทํา ยกเวนเปน

เร่ืองที่รีบดวน. 

เมื่อถึงเวลานอนก็ควรนอนหลับใหสบาย โดยการต้ังใจสั่งหรือ

เตือนตนเองเปนประจําวา เราไมควรเสียเวลานอนไปคิดเร่ืองอ่ืนใด

หรือไมควรคิดเบียดเบียนตนเองอีกตอไป.  จากน้ันก็พยายามมีสติเพื่อ

การนอนหลับ โดยการพยายามมีสติแตเพียงเบา ๆ อยูกับลมหายใจ(ฐาน

หลักของสติ)เพียงกิจเดียวเหมือนกับการเจริญสมาธิแตไมจริงจังเทากับ



 ๑๑๕ 

การฝกมีสติเพื่อการนอนหลับเปนประจํา จะทําใหนอนหลับได

งายและรวดเร็ว.   

ในกลางดึก ถาตองต่ืนข้ึนมาเขาหองน้ํา ก็ควรพยายามสํารวม

ความคิดอยางตอเนื่อง โดยการมีสติอยูกับลมหายใจในสัดสวนที่

เหมาะสม เพื่อไมใหคิดฟุงซาน. 

คร้ันกลับมานอนตอ ก็ควรพยายามมีสติเบา ๆ อยูกับลมหายใจ

เพียงกิจเดียวเพื่อการนอนหลับไดโดยงาย และรวดเร็ว. 

เมื่อต่ืนข้ึนมากอนเวลาหรือนอนยังไมครบ ๗ - ๘ ชั่วโมง ก็ไมควร

ลุกข้ึนมาทํากิจใด ๆ.  ควรพยายามนอนตอไปจนครบเวลาท่ีกําหนดไว 

เพื่อใหสมองและรางกายไดซอมบํารุงตนเองจนครบสมบูรณเสียกอน 

เพราะการนอนหลับที่นอยเกินไปเปนประจํา ยอมทําใหสมองเส่ือมเร็ว

กวาปรกติ. 

การไมใหโอกาสรางกายซอมบํารุงตนเองก็ถือวา เปนการ

เบียดเบียนตนเองและหรือเบียดเบียนผูอ่ืนดวยก็ได เปนอกุศล และไมใช

ทางสายกลางของชีวิต. 

การไมมีสติควบคุมตนเองในเร่ืองการรับประทานอาหารและการ

ดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง ก็อาจทําลายสุขภาพของตนเองในระยะ

ยาวไดและเปนอกุศลดวย. 

การฝกเจริญสมาธิที่บานจะทําชวงไหนก็ไดตามความเหมาะสม

ของแตละบุคคล แตอยาทํานานหรือนอยเกินไป.  โดยทั่วไป ควรเจริญ



 ๑๑๖ 

สําหรับการเจริญสตินั้น ควรพยายามทําทั้งวันในขณะที่ไมได

นอนหลับหรือในขณะที่ไมไดเจริญสมาธิ แตก็อยาจริงจังมากเกินไปจน

กลายเปนความเครียด หรืออยานอยเกินไป ควรทําตามทางสายกลาง 

และเม่ือทําเปนประจํา ก็จะกลายเปนนิสัยหรือเปนอัตโนมัติ. 

 การเจริญสติเปนผลใหเกิดปลอยวางจากการคิดอกุศล
(อุเบกขาในสติ)ไดชั่วคราว จึงทําใหเขาถึงนิพพานไดชั่วคราว ณ 
ปจจุบันขณะเทานั้น และการเจริญสมาธิก็เปนผลใหเกิดปลอยวาง
จากการคิดทุกเร่ือง(อุเบกขาในสมาธิ)ไดชั่วคราว จึงทําใหเขาถึง
นิพพานไดชั่วคราว ณ ปจจุบันขณะเทานั้น. 

การเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจําวัน
เทานั้น จึงจะทําใหเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่อง และการเขาถึง
นิพพานไดอยางตอเน่ืองมากหรือนอยเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับเหตุ
ปจจัยในขณะนั้น. 

ในชีวิตประจําวัน การเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องมากข้ึน ก็

ถือวา เปนความสําเร็จของการศึกษาและปฏิบัติธรรม. 

ไมวาจะเปนนักบวชหรือฆราวาส รวมทั้งการไปปฏิบัติธรรมในถํ้า

หรือในสถานปฏิบัติธรรมที่ใดก็ตาม ก็ตองเจริญสติและสมาธิสลับกันไป

ในชีวิตประจําวันเหมือนกันหมด.   



 ๑๑๗ 

ขอเปนกําลังใจใหทุกคนไดปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน 
โดยไมตองรอวัน เวลา สถานท่ี ครู อาจารย ไมตองเสียคาใชจาย
ใด ๆ  และไดรับผลสูงสุดของการปฏิบัติธรรมในทุกขณะที่กําลัง
ไมคิดอกุศล. 

การจะปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องในทุกวินาทีนั้น เปนเร่ืองที่

เปนไปไมได.  การระบุเชนนี้เปนเพียงการเนนใหพยายามทําอยาง

ตอเนื่อง เพื่อสรางนิสัยที่ดีเทานั้น และควรทําตามทางสายกลางเสมอ.  

คร้ันไดฝกปฏิบัติธรรมไประยะเวลาหนึ่งแลว ก็มักจะพบวา อัตราการคิด

อกุศลจะลดลง และบางคร้ังพอเร่ิมคิดอกุศลก็มักจะรูทันและกําจัดการ

คิดอกุศลไดทันทีตามสมควรกับเหตุปจจัยของแตละบุคคล. 

 
ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ แลวหรือยัง ? 

เนื่องจากหนังสือเลมนี้จําเปนตองยอเร่ืองมรรคมีองค ๘ ลงมา

มาก จึงควรอานชา ๆ และทําความเขาใจในทุกข้ันตอน เพื่อจะไดรูเห็น

ความเชื่อมโยงของมรรคไดอยางชัดเจน. 

คนทั่วไปมักเขาใจวา มรรคมีองค ๘ เปนทางสายกลางหรือเปน

ทาง ๘ สาย. 

มรรคมีองค ๘ ที่พระพุทธเจาตรัสรูและตรัสสอนน้ัน เปนขอ

ปฏิบัติมีองคประกอบ ๘ ขอสําหรับนําไปปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน 

เพื่อทําใหสามารถดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง ซึ่งจะเปนผลใหสามารถ

เขาถึงความดับทุกขหรือนิพพาน ณ ปจจุบันขณะ. 



 ๑๑๘ 

ขอปฏิบัติมีองคประกอบ ๘ ขอที่ตองทําใหเกิดข้ึน มีดังนี้ :-  

ความเห็นชอบ ดําริชอบ วาจาชอบ กระทําชอบ อาชีพชอบ เพียรชอบ สติ

ชอบ และสมาธิชอบ. 

ขณะที่กําลังอานเรื่องมรรค กรุณาประเมินผลตนเองไปดวยวา 

ตนไดปฏิบัติธรรมตามมรรคแตละขอไดตามสมควรแลวหรือยัง ? 

เพื่อใหรูเห็นมรรคมีองค ๘ อยางแจงชัดข้ึนตามสมควร จึงตอง

ยกเอาขอปฏิบัติ(มรรค)อยางยอหรือหัวใจของภาคปฏิบัติ(โอวาทปฏิ

โมกข)มาประกอบการพิจารณานั่นคือ ใหละช่ัว(กําจัดอกุศล) และมุงทํา

แตความดี(ทําแตกุศล) และทําจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ผองใส. 

ตอจากนี้ไปจะใชคําวา ชั่ว แทนคําวา อกุศล บอยครั้งเพื่อให

ขอความกระชับและเขาใจไดโดยงาย. 

ความเห็นชอบ(มรรคขอท่ี ๑)เปนขอปฏิบัติขอแรกซ่ึงสําคัญ

ที่สุดและตองทําใหเกิดข้ึน เพื่อจะไดศึกษาและปฏิบัติธรรมไดอยางถูก

ทาง. 

การปฏิบัติธรรมอยางผิดทางเปนเร่ืองที่นาเสียดาย เพราะอาจ

ทําใหบางคนตองเสียโอกาสตลอดชีวิต  บางคนก็อาจวนเวียนอยูกับทุกข

จากอกุศลโดยไมรูตัวและเกิดความเสียหายในเร่ืองตาง ๆ ไดอยาง

มากมาย. 

ความเห็นชอบ(ในอริยสัจ ๔) มีความหมายตางจากความเห็น

ทั่วไปโดยส้ินเชิง. 

ความเห็นชอบ คือ ความเห็นที่ถูกตองตามหลักธรรมในอริยสัจ 

๔ เทานั้น เพราะเปนคําเฉพาะที่พระพุทธเจาทรงบัญญัติไว. 



 ๑๑๙ 

ความเห็นชอบจะเร่ิมเกิดข้ึนไดนั้น ตองเริ่มมีความรูเร่ืองอริยสัจ 

๔ อยางถูกตองและครบถวนตามสมควรเทานั้น.  ดังนั้น ขอปฏิบัติขอแรก

ของมรรคมีองค ๘ คือ ตองศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมใน

อริยสัจ ๔ อยางถูกตองและครบถวน เพื่อกําจัดความหลงซึ่งเปนหัวหนา

ใหญของกิเลสทั้งปวงใหลดลงหรือหมดไป. 

เมื่อมีขอมูลความรูในเร่ืองอริยสัจ ๔ อยางถูกตองและครบถวน

ตามสมควรอยูในความจํา ยอมเปนผลใหความคิดเห็นทางธรรมเปนไป

ตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔  นั่นก็คือ มีความเห็นชอบเกิดข้ึนแลว เชน มี

ความเห็นชอบวา ควรละช่ัว มุงทําแตความดี และทําจิตใจของตนให

บริสุทธิ์ผองใส เพื่อเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะ เปนตน. 

การมีความเห็นชอบเกิดข้ึน จึงเปนผลใหเกิดความดําริชอบ

(มรรคขอที่ ๒) คือ คิดดําริที่จะปองกันและกําจัดการคิดอกุศล(คิดชั่ว)

ใหหมดไป เพื่อที่จะไดไมพูดชั่ว(มรรคขอที่ ๓)  ไมกระทําช่ัวทางกาย

(มรรคขอที่ ๔) และไมประกอบอาชีพชั่ว(มรรคขอที่ ๕) อีกตอไป. 

การปฏิบัติธรรมในมรรคขอที่ ๑ เปนการกําจัดความหลงโดยตรง 

และในมรรคขอที่ ๒ เปนการกําจัดความโลภและโกรธโดยตรง. 

มรรคทั้ง ๒ ขอจึงเปนขอปฏิบัติเพื่อกําจัดรากเหงาของกิเลส คือ 

โลภ โกรธ หลง ซึ่งเปนสาเหตุแหงอกุศลทั้งปวง. 

มรรคขอที่ ๑ สําคัญที่สุด เพราะเปนหัวหนาใหญของมรรค
หรือเปนขอแรกที่ตองปฏิบัติ เพื่อกําจัดความหลง(อวิชชา)ซ่ึงเปน
หัวหนาใหญของกิเลสใหหมดไป. 



 ๑๒๐ 

การไมมีความเห็นชอบตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ อยาง
ถูกตองตามความเปนจริง จะทําใหการศึกษาและปฏิบัติธรรมผิด
ทาง ซ่ึงเปนปญหาใหญมากของชาวพุทธและตอความมั่นคงของ
พระพุทธศาสนาในยุคปจจุบัน ผูที่ เกี่ยวของควรชวยกันรีบ
แกปญหาน้ี. 

มรรคขอที่ ๒ สําคัญรองลงมาแตตองตามติดมรรคขอที่ ๑ 
เสมอ เพราะเปนขอปฏิบัติที่ตองปฏิบัติหลังจากการมีความ
เห็นชอบเกิดขึ้นแลว เพื่อปองกันและกําจัดความโลภและโกรธ ซ่ึง
เปนหัวหนาใหญของการทําชั่วทางกาย วาจา ใจ.  ดังนั้น มรรค ๒ 
ขอแรกจึงเปนเรื่องของการละ(ปองกันและกําจัด)*รากเหงาของ
กิเลส คือ โลภ โกรธ หลง. 

มรรคที่เหลือทั้ง ๖ ขอเปนการขยายความขอปฏิบัติเพื่อการละ

ชั่วทางคําพูดโดยการมีวาจาชอบ(มรรคขอที่ ๓)  ละชั่วทางการกระทํา

โดยมีการกระทําชอบ(มรรคขอที่ ๔)  ละช่ัวทางการประกอบอาชีพโดยมี

การประกอบอาชีพชอบ(มรรคขอที่ ๕)  และตอดวยวิธีปฏิบัติธรรมซ่ึง

ประกอบดวยเพียรชอบ(มรรคขอที่ ๖) สติชอบ(มรรคขอที่ ๗) และสมาธิ

ชอบ(มรรคขอที่ ๘) เพื่อกําจัดรากเหงาของกิเลส(ความชั่ว) รวมทั้งการ

กระทําตาง ๆ ทางกาย วาจา ใจที่ชั่วใหหมดไป. 

การปฏิบัติธรรมตามมรรคขอที่ ๒  คือ การไมคิดโลภและ

โกรธ(ไมคิดช่ัว) จึงทําใหเกิดวาจาชอบ(มรรคขอที่ ๓) คือ การไมพูดช่ัว  

เกิดการกระทําชอบ(มรรคขอที่ ๔) คือ การไมกระทําความชั่ว  และเกิด

อาชีพชอบ(มรรคขอที่ ๕) คือ ไมประกอบอาชีพที่ชั่ว.  มรรคขอที่ ๓ – 



 ๑๒๑ 

การจะกําจัดรากเหงาของกิเลส(ในมรรคขอที่ ๑ และ ๒) และ

การจะละความชั่วทางคําพูด การกระทํา และการประกอบอาชีพ(มรรค

ขอที่ ๓ ถึง ๕)ไดสําเร็จนั้น จะตองมีความเพียรชอบ(มรรคขอที่ ๖)ใน

การศึกษาและปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติ(มรรคขอที่ ๗)และสมาธิ

(มรรคขอที่ ๘)สลับกันไปในชีวิตประจําวัน ซึ่งจะเปนผลใหจิตใจบริสุทธิ์

ผองใสและเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะ. 

การไมคิดอกุศลทําใหเกิดการละชั่วทางกาย วาจา ใจ จึง
ไมเบียดเบียนตนเองและหรือผูอ่ืน เปนผลใหจิตใจมีความบริสุทธิ์
ผองใส ไมทุกข ซ่ึงเทากับเปนการทําดีใหกับตนเองและหรือผูอ่ืน
ดวย. 

ถายอนหลังไปอานเร่ืองความหมายเฉพาะของนิพพานที่
พระพุทธเจ าตรัสสอนจะพบวา  การเขา ถึงนิพพานตามที่
พระพุทธเจาตรัสสอนไดนั้น ก็เพราะละชั่ว คือ ละโลภ โกรธ หลง 
ตัณหา และอุปาทาน หรือไมคิดอกุศล. 

การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ นั้น จะเลือกเจริญสติอยาง

เดียวหรือเจริญสมาธิอยางเดียวก็ไมได ตองปฏิบัติธรรมครบทุกขอ(มรรค

สมังคี) เพราะทุกขอปฏิบัติมีความเช่ือมโยงกันและกันหรือแยกออกจาก

กันไมได.  ถาปฏิบัติธรรมไมครบแมเพียงขอเดียว ก็จะไมสามารถเขาถึง

นิพพานไดอยางตอเนื่อง. 
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ถาทานเร่ิมปฏิบัติธรรมตามมรรคไดครบทุกขอแลว ก็ขอแสดง

ความยินดีดวย และควรพยายามศึกษาและปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องช่ัว

ชีวิต. 

การเจริญกรรมฐานอยางถูกตองและครบถวนเปนการปฏิบัติ

ธรรมตามมรรคมีองค ๘ อยางยอนั่นเอง. 

 มรรคในอริยสัจ ๔ (มรรคมีองค ๘) เปนขอปฏิบัติของการ
ปฏิบัติธรรม ณ ปจจุบันขณะ.   

ขณะที่กําลังปฏิบัติธรรมอยางถูกตอง ครบถวน(มรรค
สมังคี) และตอเนื่องจนถึงขั้นไมคิดอกุศล ยอมเปนผลใหเขาถึง
นิพพานในทุกขณะที่ไมคิดอกุศล. 

มรรค ผล(ในที่นี้หมายถึงการไดเปนอริยบุคคลในระดับ
ตางๆ) และนิพพานเปนเรื่องควรทําใหเกิดขึ้น ณ ปจจุบันขณะ.  
ดังนั้น ทุกคนจึงควรเขาถึงมรรค ผล และนิพพานในชาตินี้ และมี
เพียงหนทางเดียวเทานั้นที่จะเขาถึงไดโดยตรง คือ ตองมีและใช
สติปญญาทางธรรมในชีวิตประจําวัน. 

มรรค ผล และนิพพานเปนเร่ืองของการละชั่ว ณ ปจจุบัน
ขณะ. 

 อริยบุคคลในระดับตาง ๆ เร่ิมตนดวยการมีดวงตาเห็นธรรมหรือ

เปนชาวพุทธแท(เปนโสดาบัน) และสูงสุดคือเปนอรหันต. 

 
สรุป. 

มรรคมีองค ๘ เปนขอปฏิบัติที่มุงตรงไปที่การละความหลง(๑) 

เมื่อความหลงลดลงหรือหมดไป จึงทําใหสามารถปองกันและกําจัดความ



 ๑๒๓ 

 

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

 

 

 

 

 

ขอเชิญอาน ฟง และดูวิดีโอคลิปการบรรยายเร่ืองอริยสัจ 
๔  ทั้งแบบยอและอยางเต็มรูปแบบของผูเขียนโดยไมตองเสีย
คาใชจายใด ๆ ที่เว็บไซต www.thai60.com ซ่ึงเปนเว็บไซตหลัก 
และข อ มูลบางส วนจะพยายามใส ไ ว ใน เว็ บ ไซต รอง คือ 
www.thai60.net ซ่ึงอยูในชวงเริ่มจัดทํา. 

 

 

 

 

 

 

http://www.thai60.com/
http://www.thai60.net/
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วิธีประเมินผลการศึกษา 
และปฏิบติัธรรมในชีวิตประจําวัน 

 การประเมินผลการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันนั้น ทําได

โดยงายและใชเวลาไมกี่วินาที.  

การประเมินผลการศึกษาและปฏิบัติธรรมควรทําในชวงเวลา

หลังการเจริญสมาธิทุกคร้ัง เพราะเปนชวงเวลาที่จิตใจสงบ และควร

ประเมินผลคร้ังสุดทายกอนที่จะนอนหลับ. 

 
ประเมินผลดานการมีความรู. 
 ทุกคนควรพยายามใหเวลากับการศึกษาหาความรูทางโลกและ

ทางธรรมควบคูกันไปในชีวิตประจําวันชั่วชีวิต เพื่อคงไว(อนุรักษ) หรือ

เพื่อใหมีขอมูลสติปญญาทางโลกและทางธรรมในความจํามากยิ่งข้ึน. 

ถาหยุดศึกษา ทบทวน และฝกแกปญหาเม่ือใด(หยุดพิจารณา

ธรรม) ขอมูลสติปญญาท่ีมีอยูในความจําก็จะลดลงตามธรรมชาติของ

สมอง เปนผลใหความรูและความสามารถทางธรรมลดลงไปดวย. 

ควรประเมินตนเองวา ตนรูแจงชัดในอริยสัจ ๔ ครบถวนแลวหรือ

ยัง ?  หรือมีขอสงสัยในอริยสัจ ๔ ในเร่ืองอะไรบาง ?  เพื่อที่จะเปน

แนวทางในการศึกษาหาความรูและปฏิบัติธรรมเพิ่มเติมตอไป. 

เนื่องจากมุมมองหรือการตีความหมายของแตละคนแตกตางกัน

ไป.  ดังนั้น ทุกคนควรศึกษาอริยสัจ ๔ ในรูปแบบตาง ๆ จากผูรูหลาย ๆ 
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กอนจะนอนหลับทุกคร้ัง ควรประเมินผลวา วันนี้ไดศึกษาหา

ความรูทางโลกและทางธรรมเพียงพอหรือไม ?  ถาไมเพียงพอ ก็ควร

ตักเตือนตนเองวา จะพยายามต้ังใจศึกษาหาความรูในวันถัดไปอยาง

เพียงพอ เพื่อใหเปนนิสัยที่ดีสืบตอไป. 

ควรประเมินตนเองอยูเสมอวา ยังตกอยูในความหลงเช่ือ(งม

งาย)ในเร่ืองอะไรบาง ?  เพื่อเปนแนวทางในการปองกันและกําจัดความ

หลงเช่ือใหหมดไป. 

 
ประเมินผลดานความสามารถ.  

การประเมินผลจะถูกตอง ก็ตอเมื่อผูประเมินผลรูแจงชัดตาม

ความเปนจริงในเร่ืองอริยสัจ ๔ เทานั้น. 

การประเมินผลทางธรรมนั้น ตองประเมินผลดวยตนเองเทานั้น 

เพราะเปนเร่ืองเฉพาะตน จึงไมมีผูใดสามารถรูเห็นความคิดของตนได. 

ควรประเมินผลวา  ได เจ ริญสติและสมาธิส ลับกันไปใน

ชีวิตประจําวันมากหรือนอยเพียงใด ?  ถามากหรือนอยเกินไปก็ควร

ตักเตือนตนเองใหปฏิบัติธรรมตามทางสายกลาง. 

ถาสามารถดูแลจิตใจของตนเองใหบริสุทธิ์ผองใสอยางตอเนื่อง

ตามโอวาทปาฏิโมกขไดทั้งวัน ก็ควรยินดีกับความสําเร็จที่เกิดข้ึน และ

พยายามรักษา(อนุรักษ)ความสามารถเชนนี้ไวอยางตอเนื่องชั่วชีวิต. 
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ถาประเมินผลวา ตนยังคิดอกุศลอยูบาง ก็ควรต้ังสติเตือนตนเอง

วา อยาคิดอกุศลอีกและใหมีความเพียรในการมีสติไมคิดอกุศลอยาง

ตอเนื่องมากยิ่งข้ึน. 

 สําหรับคนที่เร่ิมตนฝกปฏิบัติธรรมควรประเมินผลบอยคร้ัง เชน 

ในชวงสาย บาย เย็น และกอนนอนก็ได.  สวนคนที่ชํานาญแลวก็ไมตอง

ประเมินผลบอยคร้ัง แตก็ควรประเมินผลอยางนอยวันละ ๑ คร้ังกอนจะ

เขานอนและควรประเมินผลเชนนี้จนเปนนิสัย. 

 สวนหนึ่งของกิจกรรมในชีวิตประจําวัน คือ ควรมีความเพียรใน

การพิจารณาธรรมและปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องชั่วชีวิต.  สําหรับชาว

พุทธนั้น ถาหยุดทํากิจกรรมดังกลาวช่ัวคราว ความเปนชาวพุทธแทก็จะ

หมดไปชั่วคราว และถาหยุดอยางตอเนื่องก็จะหมดไปอยางตอเนื่อง.   

 การประเมินผลและตักเตือนตนเองอยูเสมอวา ใหศึกษาและ

ปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องเพื่อเขาถึงนิพพานอยางตอเนื่องมากข้ึน จะ

ชวยกระตุนใหมีความเพียรต้ังใจทํากิจอันประเสริฐในชีวิตประจําวันได

อยางตอเนื่องมากข้ึน. 

 
นิพพานในจิตใจเที่ยงหรือไมเที่ยง ? 
 การจะเขาถึงนิพพานในอริยสัจ ๔ ไดอยางตอเนื่องเพียงใดนั้น 

ข้ึนอยูกับการมีและใชขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจํา ทําการดูแล

ความคิดของตน ไมใหคิดอกุศลไดตอเนื่องเพียงใด. 

 เพื่อใหสามารถรูเห็นไดดวยตนเองวา นิพพานเที่ยงหรือไมเที่ยง

กรุณาพิจารณาตอบคําถาม ดังตอไปนี้ :- 



 ๑๒๗ 

 สมองเปนอวัยวะที่ไมเที่ยง มีการเปลี่ยนแปลง และดับสลายไป

ในที่สุดตามเหตุปจจัยของแตละบุคคลเพราะเปนไตรลักษณ ใชหรือไม ? 

 สมองที่ชํารุด เสียหาย ถูกทําลาย เส่ือม หรือพิการ จะเปนผลให

ขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจําลดลง จึงทําใหความสามารถใน

การดูแลความคิดลดลงไปตามสัดสวนดวย ใชหรือไม ? 

 ถาความสามารถในการดูแลความคิดหมดไป ยอมเปนผลใหไม

สามารถเขาถึงนิพพานไดเชนเดิม ใชหรือไม ? 

 คําตอบทั้งหมด คือ ใช. 

 ถาเชนนั้น เมื่อสมองเปนไตรลักษณ นิพพานในจิตใจเปนเรื่อง

เที่ยงหรือไมเที่ยง ? 

 กรุณาใหคําตอบตนเองดวย. 

 การจะเขาถึงนิพพาน ณ ปจจุบันขณะไดนั ้น ตองมีและใช

สติปญญาทางโลกและทางธรรมอยางถูกตองและครบถวน.  คนทั่วไป

ไมสามารถลวงรูไดเลยวา การมีและใชสติปญญาดังกลาวแลวจะเสื่อม

ลงหรือหมดไปเม่ือใดก็ได เพราะสมองเปนไตรลักษณ. 

 เมื่อชีวิต(กายและใจ)ของเราไมเที่ยงเชนนี้ เราจึงตองมีความ

เพียรมุงศึกษาและปฏิบัติธรรม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด คือ เขาถึง

นิพพานในชาตินี้ไดอยางตอเนื่องเทาที่จะทําได. 

 ในสมัยพุทธกาล คนที่กําลังฟงธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ ซ้ําอีก ก็

มักจะสามารถประเมินผลดวยตนเองไดวา ตนไดละการคิดอกุศลตามที่

ทรงกําลังตรัสสอนแลวหรือยัง ?  ถาละไดแลว ก็จะรูเห็นไดดวยตนเอง

วา ตนไดเขาถึงนิพพานแลว. 



 ๑๒๘ 

 พระอานนทฟงธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ ซ้ําแลวซํ้าอีก จึงมีขอมูล

สติปญญาทางธรรมในดานการพิจารณาธรรมอยางมากมายอยู ใน

ความจํา แตไมใชขอมูลดังกลาวในการดูแลความคิด จึงทําใหพระ

อานนทไมสามารถเขาถึงนิพพานในขณะที่พระพุทธเจายังทรงมีพระ

ชนมชีพอยู. 

 ผูเขียนนําเสนอการเขาถึงนิพพานไว ๒ แบบ คือ ๑. การเขาถึง

นิพพานไดชั่วคราว ซึ่งเปนขอความที่เขาใจไดโดยงาย จึงไมจําเปนตอง

ขยายความ.  ๒. การเขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่อง ซึ่งเปนขอความที่

อาจเขาใจผิดและทําใหรู สึกทอก็ได.  คําวาอยางตอเนื ่องนั ้น ไมได

หมายความวา เขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องแบบตลอดไป.  ดังนั้น จึง

มักขยายดวยขอความที่ส้ัน ๆ ตอทายคําวา นิพพาน เชน เขาถึงนิพพาน

ไดอยางตอเนื่องมากขึ้น  เขาถึงนิพพานไดอยางตอเนื่องตามเหตุปจจัย

ในขณะนั้น เปนตน  หรือบางครั้งก็ไมไดขยายความเพื่อทําใหขอความ

กระชับส้ัน. 

เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว เร่ิมเขาใจในเนื้อหา พรอมทั้งปฏิบัติ

ธรรมไดอยางถูกตองตามสมควร และสามารถประเมินผลที่เกิดข้ึนไดดวย

ตนเองวา จิตใจของตนมีความบริสุทธิ์ผองใสหรือเขาถึงนิพพานได

ชั่วคราวบางแลว ทานก็นาจะเปนผูหนึ่งที่เร่ิมบรรลุธรรม ใชหรือไม ?  

กรุณาตอบเอง.  

เพื่อความม่ันใจ ใหทานผูอานลองประเมินผลตนเองวา ต้ังแต

เชาจนถึงขณะปจจุบันนี้ ทานไมคิดอกุศลหรือเขาถึงนิพพานเปนสวน

ใหญ ใชหรือไม ?  ถาใช ก็ขอแสดงความยินดีดวย. 



 ๑๒๙ 

การตรัสสอนเรื่องนิพพานเชนนี้ เปนเครื่องแสดงใหเห็นวา 

นิพพานเปนเรื่องใกลตัวมาก คนทั่วไปในโลกนี้สามารถเขาถึงไดเมื่อ

ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ  ๔   อยางถูกตอง 

ครบถวน และตอเนื่องตามสมควร. 

 ยังมีคนเปนจํานวนมากที่เชื่อวา นิพพานเปนเร่ืองของอนาคต

ชาติและเปนเร่ืองที่สูงสงมาก.  ดังนั้น เพื่อปองกันการขัดแยงเร่ืองของ

นิพพานในชาตินี้ จึงไมควรใชคําวานิพพานในการพูดคุย แตควรใชคําวา 

จิตใจมีความบริสุทธิ์ผองใสหรือไมทุกขจากการคิดอกุศลก็ชัดเจนดีแลว. 

การจะประเมินผลวา ตนไดเขาถึงนิพพานหรือพนทุกขในอริยสัจ 

๔ นั้น ควรพึ่งสติปญญาทางธรรมของตนเอง และไมควรเช่ือคําทํานาย

ดวยการหลงเชื่อคนอ่ืน เพราะคนอ่ืนไมสามารถรูเห็นความคิดของตนได.  

ขณะเดียวกัน ก็ไมควรทํานายความพนทุกขในอริยสัจ ๔ ของผูอ่ืน เพราะ

เปนเร่ืองเฉพาะตนเทานั้น. 

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

 
 
 
 
 
 
 



 ๑๓๐ 

 

สรุป 

 คนทั่วไปและชาวพุทธทุกคนในโลกนี้ ควรมีความรูเร่ืองอริยสัจ ๔ 

และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค ๘ ไดอยางถูกตอง ครบถวน 

และตอเนื่องตามสมควร. 

 อริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจาตรัสรูและสอนประกอบดวย ๔ เร่ือง

และทุกเร่ืองมีความเชื่อมโยงซ่ึงกันและกัน.   

เมื่อสรุปเร่ืองอริยสัจ ๔ จะเหลือประเด็นหลัก ดังตอไปนี้ :- 

 ๑. ทุกขในอริยสัจ ๔  คือ ความไมสบายใจ และความไมสบาย

กายรวมทั้งความเจ็บปวยที่มีสาเหตุจากการคิดอกุศลเทานั้น. 

 ๒. สมุทัยในอริยสัจ ๔  คือ สาเหตุของทุกขจากการคิดอกุศล ซึ่ง

มีรากเหงาของกิเลสเพียง ๓ ตัวเทานั้น คือ โลภ โกรธ หลง โดยมีความ

หลงเปนหัวหนาใหญ.  โลภและโกรธมีความรุนแรงเพิ่มอีก ๒ ระดับ คือ 

ตัณหา และอุปาทาน. 

 ๓. นิโรธหรือนิพพานในอริยสัจ ๔  คือ ความดับทุกขที่เกิดข้ึน

จากการไมคิดอกุศล ณ ปจจุบันขณะเทานั้น ซึ่งเปนเปาหมายสูงสุดของ

หลักธรรมในอริยสัจ ๔. 

 ๔. มรรคในอริยสัจ ๔  คือ ขอปฏิบัติเพื่อการปองกันและกําจัด

สาเหตุของทุกขเทานั้น.  ขอปฏิบัติโดยยอ คือ ใหปฏิบัติธรรมตามมรรคมี

องค ๘  หรือใหเจริญกรรมฐาน หรือใหเจริญสติและสมาธิสลับกันไปใน

ชีวิตประจําวันช่ัวชีวิต. 



 ๑๓๑ 

 อริยสัจ ๔ เปนเร่ืองที่ชวยใหคนพนทุกข(นิพพาน) ณ ปจจุบัน

ขณะเทานั้น โดยการมีและใชขอมูลสติปญญาทางธรรมในความจํา

สําหรับปองกันและกําจัดอกุศลทั้งปวงใหหมดไป ณ ปจจุบันขณะเทานั้น 

จึงไมเกี่ยวของกับบุญบารมีและกรรมในอดีตชาติแตประการใด. 

เมื่ออานและปฏิบัติธรรมตามหนังสือเลมนี้ไดอยางถูกตอง
ตามสมควรแลว จะรูเห็นไดดวยตนเองวา การเขาถึงนิพพานใน
อริยสัจ ๔ นั้น เปนเรื่องของการมีและใชสติปญญาทางธรรม
ปรับเปลี่ยนความคิดของตนเองใหคิดแตกุศลอยางตอเนื่อง ณ 
ปจจุบันจนเปนนิสัยเทานั้นเอง. 

 วิชาอริยสัจ  ๔  ที่นํา เสนอในหนัง สือเลมนี้  ประกอบดวย

ภาคทฤษฎี ฝกปฏิบัติ(ทดลอง) และประเมินผล ที่ตองผานการตรวจสอบ

และพิ สูจนขอ เท็จจริงดวยตนเองเหมือนกับการศึกษาทางดาน

วิทยาศาสตร.  ดังนั้น อริยสัจ ๔ ในหนังสือเลมนี้จึงไมใชความหลงเชื่อ

หรืองมงายแตประการใด แตเปนวิชาวิทยาศาสตรทางจิตใจท่ีบริสุทธิ์

อยางแทจริง. 

 

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

 

 

 

 

 



 ๑๓๒ 

 

บันทึกทายเลม. 

 ขอกราบขอบพระคุณ/ขอบคุณทุกทานที่กรุณาอานหนังสือ

เลมนี้. 

พระพุทธเจาตรัสรูและตรัสสอนอริยสัจ ๔ ใหกับคนทั่วไป ไมวา

จะมีความเชื่ออยางไรหรือนับถือศาสนาใด ๆ ก็ตาม เพื่อชวยใหพนทุกข

จากอกุศลทั้งปวง. 

อริยสัจ ๔ จึงเปนวิชาการทางดานจิตใจที่ประเสริฐของคนทั้งโลก

และทรงไมสงวนลิขสิทธิ์แตประการใด. 

ส่ือทุกเร่ืองของผูเขียนไมสงวนลิขสิทธิ์ทุกรูปแบบ.  ทานที่มี

เว็บไซตหรือบล็อก กรุณาสําเนาเนื้อหาที่คิดวาเปนประโยชนไวดวย เพื่อ

ชวยกันเผยแผกอนที่ส่ือตาง ๆ ของผูเขียนและตัวผูเขียนเองจะตองดับ

สลายไปตามกาลเวลา เนื่องดวยอายุมากแลว. 

 เมื่อทานไดรับประโยชนจากอริยสัจ ๔ บางแลว ก็ขอไดโปรด

ชวยกันเผยแผเร่ืองอริยสัจ ๔ ตอไปทั้งในและตางประเทศตามความ

เหมาะสม เพื่อชวยใหคนอ่ืนพนทุกขจากอกุศลไดเชนกัน. 

 ทานที่ตองการศึกษาอริยสัจ ๔ อยางละเอียด ทั้งแบบปจจุบัน

ธรรมและขามภพขามชาติ กรุณาอานหนังสือพุทธธรรม ของทานเจาคุณ 

ป .อ .  ปยุตฺโตเสียกอน  เพื่อเปนพื้นฐานในการศึกษาเพิ่มเติมจาก

พระไตรปฎก. 



 ๑๓๓ 

 ถาตองการปูพื้นฐานกอนการศึกษาหนังสือพุทธธรรม ควรอาน

หนังสือเร่ืองแกนธรรม(อริยสัจ ๔ อยางเต็มรูปแบบ)ของผูเขียนใหเขาใจ

เสียกอน จะชวยใหเขาถึงประเด็นตาง ๆ ในหนังสือพุทธธรรมไดงายข้ึน. 

ทานที่ตองการซื้อหนังสือของผูเขียนซึ่งมีอยูหลายเร่ือง ทุกเร่ือง

เปนเร่ืองอริยสัจ ๔ ในแงมุมตาง ๆ และถาตองการศึกษาอริยสัจ ๔ ตาม

แนวที่ผูเขียนเสนออยางละเอียด ควรอานหนังสือเร่ืองแกนธรรม. 

กรุณาส่ังซ้ือหนังสือไดที่บริษัทเคล็ดไทยจํากัด ซึ่งมีที่อยูและ

หมายเลขโทรศัพทอยูที่ดานหลังของปกในของหนังสือเลมนี้.  หาก

ตองการสั่งซื้อจํานวนมากในราคาทุน คือ ประมาณคร่ึงหนึ่งของราคาที่

ปกหนังสือ กรุณาส่ังซื้อโดยตรงท่ีผูเขียน นายเอกชัย จุละจาริตต  ๑๑๑ 

ซอยวัดอัมพวัน ถนนพระราม ๕  เขตดุสิต  กทม. ๑๐๓๐๐  โทร. ๐๒ 

๒๔๑ ๐๘๓๗. 

 หากตองการไปฟงการบรรยายเร่ืองแกนธรรม(อริยสัจ ๔)แบบ

ปจจุบันธรรมอยางงาย ๆ โดยผูเขียน กรุณาไปฟงที่พุทธสมาคมแหง

ประเทศไทยฯ  ๔๑ ถนนพระอาทิตย บางลําพู กทม. ๑๐๒๐๐ ในทุกวัน

เสารแรกของเดือน  ระหวางเวลา ๙.๐๐ น. - ๑๒.๐๐ น. โดยไมตองเสีย

คาใชจาย.  นอกจากนี้ ทานสามารถสอบถามเพิ่มเติมไดที่เจาหนาที่พุทธ

สมาคม โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๙๕๖๓-๔   อาจารยปญจศรี สวัสดิชีวิน ผูดําเนิน

รายการ โทร. ๐๘๑ ๖๓๒ ๕๘๒๑ และท่ีนายแพทยเอกชัย จุละจริตต 

ผูบรรยาย โทร.๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗. 

 ขอขอบคุณอาจารย ดร.กรรณิการ ชินะโชติ และคุณนิภา จุละจา

ริตต ที่กรุณาตรวจแกภาษามา ณ โอกาสนี้. 



 ๑๓๔ 

 

  ประวัติผูเขียน 

                                                          
 

 

นายเอกชัย จลุะจาริตต 

เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑ 

จบชั้นเตรียมอุดมที่โรงเรียนเซ็นตคาเบรียล กทม. 

จบอุดมศึกษาที่คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัย

แพทยศาสตร 

เคยรับราชการในสังกัดกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 

ผานการฝกอบรมหลักสูตรระยะยาวดานศัลยกรรม 

เคยทํางานดานศัลยกรรม เวชกรรมฟนฟู และบริหาร 

สนใจศึกษาและฝกปฏิบัติธรรมมาประมาณ ๓๐ ป 

ปจจุบันเปนขาราชการบํานาญ ทาํหนาทีศึ่กษา ฝกปฏิบัติ และเผยแผ

ธรรมะจากประสบการณอยางงาย ๆ. 

 


	  ประวัติผู้เขียน

