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ความสุข อันประเสริฐ

ค�าปรารภ

ใครๆ ก็ย่อมปรารถนาความสุข แต่ความสุข 

ทีค่นส่วนใหญ่แสวงหานัน้มกัน�ามาซึง่ความทกุข์ ทัง้ 

ในระหว่างทีไ่ขว่คว้าและเมือ่ได้มาแล้ว อนัทีจ่รงิเพยีง 

แค่อยากก็ทุกข์แล้ว และแม้ได้สมอยาก ก็สุขแค่ 

ชั่วคราว เพราะหลังจากนั้นก็อยากได้มากขึ้นไปอีก 

หาไม่กอ็ยากได้สิง่ใหม่ทีแ่ปลกกว่าเดมิ จงึต้องดิน้รน 

แสวงหาต่อไปอีก เป็นเช่นนี้ไม่จบสิ้น

ความสขุดงักล่าวจงึเป็นความสขุที ่“ร้อน” แต่ 

ยงัมคีวามสขุอกีชนดิหนึง่ที ่“เยน็” ไม่ต้องไปแข่งขนั 

หรอืแย่งชงิกบัใคร เป็นความสขุทีเ่กดิจากความสงบ 
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ไม่พึง่พงิสิง่กระตุน้เร้า อกีทัง้ยงัหล่อเลีย้งใจให้เพยีร 

ท�าความดีและเอื้อเฟื้อเกื้อกูลผู้อื่น จึงก่อให้เกิดทั้ง 

ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน นี้แลคือความสุข 

อันประเสริฐ

ความสขุอนัประเสรฐินีส้ามารถตามตดิเราไป 

ทกุหนแห่ง เพราะสถติทีใ่จเรา และสามารถเผือ่แผ่ 

ให้ผูอ้ืน่สมัผสัได้ด้วยใจ อย่างไรกต็ามความสขุชนดินี้ 

หาซื้อไม่ได้ แต่ต้อง “ท�า” เอง ด้วยการบ่มเพาะใจ 

จนผลบิานเป็นความสขุ โดยมสีต ิสมาธ ิและปัญญา 

เป็นสิ่งบ�ารุงเลี้ยงและเครื่องรักษา

หนังสือเล่มนี้มีอนุสนธิจากการบรรยายของ 

อาตมภาพในงานแสดงธรรมและปฏิบัติธรรมครั้งที่ 

๒๓ ซึ่งชมรมกัลยาณธรรม ได้จัดขึ้นเมื่อวันที่ ๘ 

กรกฎาคม ศกนี้ ณ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช- 

มงคลกรงุเทพฯ เพือ่น้อมถวายเป็นพระราชกศุลแด่ 

องค์พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั ชมรมกลัยาณธรรม 
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ความสุข อันประเสริฐ

เห็นว่ามีประโยชน์ น่าพิมพ์เผยแผ่ในโอกาสขึ้น 

ปีใหม่ อาตมภาพจึงได้ปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะแก่ 

การจัดพิมพ์

ขออนุโมทนาชมรมกัลยาณธรรม ที่มีกุศล 

ฉนัทะในการจดังานแสดงธรรมและจดัพมิพ์หนงัสอื 

เล่มนี้เป็นธรรมทาน หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วน 

เสรมิสร้างฉนัทะและวริยิะให้แก่ท่านในการฝึกฝนตน 

เพือ่เข้าถงึความสขุอนัประเสรฐิ จนเข้าสูก่ระแสแห่ง 

พระนิพพานในปัจจุบันชาติด้วยเทอญ

    

      ๒๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
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ค�าน�าชมรมกัลยาณธรรม

ความสุข เป็นปัจจัยส�าคัญยิ่งของทกุชวีติ เรา 
คุน้เคยค�านี ้ ดัง่เช่นเมือ่จะอธษิฐานขอพรพระหรือจะ 
อวยพรใครกม็กัจะ “ขอให้มคีวามสขุ” เป็นอนัดบัแรก 
ความสุขเป็นทั้งเหตุ ทั้งผล และยังเป็นวถิดี�าเนนิของ 
ชวีติในหลายมติ ิทัง้กายและจติ ทัง้ส่วนตวัและส่วนรวม 
ทั้งส่วนโลกและส่วนธรรม เป็นต้น เช่นในการเจริญ 
ภาวนา ท่านว่า ความสุขเป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ 
(เป็นเหต)ุ ท�าความดแีล้วจงึมคีวามสขุ (เป็นผล) ใช้ 
ชีวิตอย่างมีความสุข (เป็นทางด�าเนิน) แม้กระทั่ง 
พระนพิพาน อนัเป็นปลายทางแห่งวฏัฏะ ท่านกก็ล่าว
ว่า นั่นคือ “บรมสุข”
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ความสุข อันประเสริฐ

ความดี ความสุข และความจริง เป็นสามสิ่ง 
ส�าคญัทีต้่องสมัพนัธ์เชือ่มโยงกนั ความสขุเป็นสิง่จ�าเป็น 
ก็จริง แต่หากเรายังมืดบอด มุ่งแสวงหาและเสพสุข 
อย่างไร้ศีลธรรมหรือขาดปัญญาเท่าทัน เราอาจจะ 
“สกุ” แทนทีจ่ะพบ “สขุ” หากความสขุนัน้ ไม่สมัพนัธ์ 
กับความดีและความจรงิ สขุกอ็าจกลายเป็น “สมทุยั” 
หรอืเหตแุห่งทุกข์แทนที่ ในทางตรงข้าม หากเข้าใจ 
และใช้ความสขุให้เป็น พฒันาความสขุให้ดใีห้ถกูทาง 
ความสุขนั้นย่อมเป็นสุขแท้ที่ไร้โทษ และมีคุณค่า 
เกินประมาณได้

จากงานแสดงธรรมครัง้ที ่๒๓ ทีผ่่านมา พระ 
ธรรมเทศนาเรื่อง ความสุขอันประเสริฐ ของพระ 
อาจารย์ไพศาล วสิาโล ได้กลายมาเป็น “ลายแทงแห่ง 
ความสขุ” ซึง่เป่ียมล้นคณุค่าสาระ ให้เข้าใจความสุข 
ในแง่มมุต่างๆ และใช้ความสขุในการพฒันาชวีติและ 
จิตวิญญาณ เกื้อกูลต่อการเข้าถึงความดี ความจริง 
ตามทีพ่ระอาจารย์ได้เมตตาอธิบายไว้อย่างแจ่มแจ้ง 
ด้วยภาษาทีเ่ข้าใจง่าย ชวนตดิตาม จงึเป็นเรื่องที่ท่าน 
ไม่ควรพลาด ทั้งยังปลุกเร้าพลังใจให้รู้ทันสุข และ 

8



พระไพศาล วิสาโล

มีโอกาสสัมผัสความสุขในระดับที่ประณีตยิ่งขึ้น ซึ่ง 
เป็นเรื่องไม่เหนือวิสัยที่ท่านจะพิสูจน์ด้วยใจตนเอง

ในมงคลวาระพทุธชยนัต ี๒,๖๐๐ ปี แห่งการ 
ตรสัรูฯ้ มาบรรจบกบัมงคลกาลครบรอบ “๓ ทศวรรษ 
แห่งสมณเพศ ของพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล” ใน 
ต้นศกัราช ๒๕๕๖ นี ้อกีทัง้ยงัช่วงเวลาแห่งความสขุ 
ของการฉลองศกัราชใหม่ ในนามชมรมกลัยาณธรรม 
ขอน้อมถวาย “ความสขุอนัประเสรฐิ” เพือ่เป็นพทุธ- 
บชูาและอาจรยิบชูา ขอขอบคณุทกุท่านทีม่ส่ีวนช่วยใน 
งานธรรมบรรณาการ และขอมอบหนังสือเล่มงาม 
แทนความสขุส่งถงึทกุท่านด้วยความปรารถนาด ีเพือ่ให้ 
ท่านได้พบต้นธารแห่งความสุขที่กลางใจตน เป็น 
ก�าลงัใจให้ท่านเข้าถงึความสขุอนัประเสรฐิยิง่ๆ ขึน้ไป 
จนถึงบรมสุข คือพระนิพพาน ทุกท่าน เทอญ

กราบขอบพระคุณและสวัสดีปีใหม่
ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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สารบัญ

๑ • ความด ีความจรงิ ความสขุ  ๑๓

๒ • กามสขุ และโทษของกามสขุ  ๑๗

๓ • การหลดุพ้นจากกามสขุ  ๒๕

๔ • คนสีป่ระเภท เหมอืนกวางสีฝ่งู  ๓๑

๕ • ความสขุอนัประเสรฐิ  ๓๙

๖ • ความสขุเกดิจากข้างใน  ๔๕
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 ๗ • สงบเพราะรู ้กบัสงบเพราะไม่รู ้ ๕๑

 ๘ • ใจทีเ่ป็นกลาง  ๕๗

 ๙ • ทกุข์ แปลว่าการบบีคัน้  ๖๗

๑๐ • ความสขุทีไ่ม่ม ี“ฉนั”  ๗๓

๑๑ • ก้าวสูค่วามสขุอนัประเสรฐิ  ๘๕





๑

พวกเราทัง้หลายย่อมปรารถนาชวีติทีด่งีาม 
ชวีติทีด่งีามหมายความว่าอย่างไร  ในทางพระพทุธ- 

ศาสนา ชวีติทีด่งีามกห็มายถงึชวีติทีไ่ด้ท�าความดี 

ได้เหน็ความจรงิ และทีส่�าคญัอกีประการหนึง่กค็อื 

มีความสุข  การปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ไม่ว่า 

ศีล สมาธิ ปัญญา หรือการปฏิบัติตามแนวอริย- 

มรรคมอีงค์แปด ถงึทีส่ดุแล้วกเ็พือ่การสร้างสรรค์ 

ชีวิตให้เปี่ยมด้วยความดี ด้วยกาย วาจา และใจ 

ได้เห็นความจริงซึ่งส่งผลมาเป็นความสุข

ความดี ความจริง ความสุข



ความสุข อันประเสริฐ

ความดี ความจริง และความสุข เป็นสาม 

สิ่งทีเ่ชื่อมโยงสัมพนัธ์กันมาก และช่วยหล่อเลี้ยง 

เกื้อกูลกัน  ผลของการท�าความดีก็คือความสุข 

และความสขุกเ็ป็นเครือ่งหล่อเลีย้งให้ท�าความดไีด้ 

อย่างมัน่คง ไม่ท้อแท้ท้อถอยง่ายๆ  การท�าความดี 

นัน้ย่อมเป็นพืน้ฐานหรอืเตรยีมความพร้อมให้จติ 

ได้เห็นความจริง  และเมื่อจิตได้เห็นความจริงคือ 

เกิดปัญญา ผลที่เกิดตามมาก็คือความสุข  ใน 

เวลาเดียวกันความสุขก็เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงให้ 

การเข้าถงึความจรงินัน้เป็นไปได้อย่างต่อเนือ่งแม้ 

มีอุปสรรคก็ไม่ท้อถอย  แม้กระทั่งการเจริญจิต 

ภาวนากต้็องมคีวามสขุเป็นเครือ่งหล่อเลีย้ง หาไม่ 

แล้วชีวิตจิตใจก็จะแห้งแล้ง

การท�าความดหีรอืการเจรญิปัญญา สามารถ 

จะท�าให้จติใจเหีย่วแห้งหรอืแห้งแล้งได้หากว่าขาด 

ความสขุ  แต่ความสขุกไ็ม่อาจแยกขาดจากความดี 

และความจรงิได้  เพราะว่าถ้าเราไม่ท�าความด ีเรา 
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จะพบความสขุได้อย่างไร  และถ้าเราต้องการเข้า 

ถงึความสขุอย่างแท้จรงิ กต้็องเหน็ความจรงิอย่าง 

แจ่มแจ้ง โดยเฉพาะความจรงิทีเ่กีย่วกบักายและ 

ใจ  เห็นความจริงแจ่มแจ้งในไตรลักษณ ์ได้แก่ 

ความไม่เทีย่ง ความเป็นทกุข์ ความเป็นอนตัตา 

เป็นธรรมชาตขิองมนษุย์ทีป่รารถนาความสขุ 

กนัทัง้นัน้  แต่การทีค่นเราจะเข้าถงึความสขุได้ ก็ 

ต้องเข้าใจก่อนว่า ความสุขมีหลายระดับหลาย 

ประเภท  ความสขุทีอ่งิวตัถเุป็นสิง่ทีค่นส่วนใหญ่ 

รูจ้กัและแสวงหา แทบจะเป็นสิง่เดยีวทีรู่จ้กักว่็าได้ 

แต่แท้จรงิแล้วกย็งัมคีวามสขุทีไ่ม่องิวตัถ ุเรยีกว่า 

นิรามิสสุข  เป็นความสุขที่เกิดจากใจที่สงบ  ถ้า 

สงบอย่างยิง่กเ็รยีกว่า ฌานสขุ ซึง่ยงัเป็นสขุของ 

ปุถุชน  แต่ว่าสุขที่ยิ่งกว่านั้นที่ไม่อิงวัตถุก็มีอยู่ 

เป็นสุขที่เกิดจากใจที่สว่างด้วยปัญญา รู้แจ้งเห็น 

จริงหรือเห็นความจริงของชีวิตอย่างทั่วถึง
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ดงัทีไ่ด้กล่าวไว้แล้วว่าคนเราส่วนใหญ่รูจ้กั 
แต่ความสุขชนิดเดียว และมุ่งแสวงหาความสุข 

ชนดินัน้กนัมาก  นัน่คอืความสขุทีเ่กดิจากสมัผสั 

ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย เรยีกง่ายๆ ว่า ความสขุ 

ทางวัตถุ หรือความสุขทางเนื้อหนัง  พระพุทธ- 

ศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้ว่า กามสุข 

๒
กามสุข และโทษของกามสุข



ความสุข อันประเสริฐ

กามสขุเป็นยอดปรารถนาของผูค้น  แม้กระทัง่ 

ชาวพุทธจ�านวนมากเวลาท�าบุญก็มักจะอธิษฐาน 

ขอให้ได้ความสขุชนดินัน้ เช่น ขอให้ร�า่รวย ขอให้ 

มัง่ม ีขอให้เจรญิด้วยยศทรพัย์ แต่ความสขุชนดินี้ 

เป็นที่ปรารถนาจริงหรือ?

จากมมุมองของชาวพทุธ กามสขุเป็นความสขุ 

กจ็รงิอยู ่แต่เป็นสขุทีเ่จอืไปด้วยทกุข์ พระพทุธ-

เจ้าทรงเปรยีบเหมอืนกบัไฟทีจ่ดุโดยใช้หญ้าและ 

ไม้เป็นเชือ้  มนัให้แสงสว่างกจ็รงิ แต่เป็นแสงสว่าง 

ทีไ่ม่แจ่มแจ้งหรอืนวลตา เพราะว่ามนัเจอืไปด้วย 

ควัน และควันนี้ก็ระคายเคืองตา หายใจเข้าไป 

ก็ส�าลักได้  อันนี้เรียกว่าเป็นโทษที่เกิดควบคู่กับ 

ประโยชน์ของไฟทีม่หีญ้าเป็นเชือ้ กามสขุเปรยีบได้ 

เช่นนัน้ คอืแม้ว่ามนัจะให้ความสขุแก่ผูเ้สพ แต่ก็ 

ท�าให้เกิดความทุกข์แก่เจ้าตัวอยู่ไม่น้อย 
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บางครัง้พระองค์ทรงเปรยีบกามสขุเหมอืน 

การจดุคบเพลงิทีท่�าด้วยหญ้าแล้วเดนิถอืทวนลม 

สิ่งที่เกิดขึ้นตามมาไม่ใช่เพียงแค่ควันที่ระคาย 

เคืองตา แต่ไฟนั้นยังสามารถลามไหม้  ถ้าไม่รีบ 

ปล่อยไม่รบีวางกจ็ะไหม้ทัง้มอืทัง้แขนได้  พระองค์ 

เปรยีบเทยีบได้อย่างเป็นรปูธรรมมาก เพือ่ทีจ่ะชี้ 

ให้เห็นว่ากามสุขหรือสุขจากวัตถุ ซึ่งมีศูนย์กลาง 

อยู่ที่เงินหรือทรัพย์สมบัติ เป็นสิ่งที่เจือไปด้วย 

ความทุกข์ 

ทุกข์ของกามสุขนั้นมีหลายอย่างหลาย 

ลักษณะ  ประการแรกก็คือ มันไม่ให้ความสุขที่ 

ยั่งยืน  ตอนที่เราได้มาใหม่ๆ ก็มีความสุข ไม่ว่า 

จะเป็นรถยนต์ บ้าน เงินทอง หรือแม้แต่คนรัก 

แต่ไม่นานนักก็เริ่มจืดจาง ท�าให้เกิดความอยาก 

ที่จะหาใหม่ หรือหาให้มากขึ้น  ทันทีที่เกิดความ 

อยากขึ้นมาก็เป็นทุกข์แล้ว เพราะปกติเรามักจะ 

อยากได้สิ่งที่เรายังไม่มีหรือยังไม่ได้มา  เพราะ 
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ฉะนั้นเมื่อเกิดความอยากก็เกิดความทุกข์เผาลน 

จิตใจเนื่องจากยังไม่ได้สิ่งที่อยาก  ขณะเดียวกัน 

เมื่อต้องดิ้นรนเพื่อที่จะได้สิ่งนั้นมาก็ต้องเหน็ด 

เหนื่อย

หลายครัง้เราเหนด็เหนือ่ยเพราะเราต้องแย่ง 

ชิงกับคนอื่น เพราะว่าสิ่งเหล่านี้มีจ�ากัด แต่คนที่ 

อยากได้มีมากมาย ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นคน สัตว์ 

สิง่ของ  เพราะฉะนัน้กย่็อมเกดิการแข่งขนัแย่งชงิ 

และต่อสูก้นั หรอืใช้อบุายต่างๆ ถงึขัน้ทีต้่องคดโกง 

ท�าผิดกฎหมาย หรือท�าสิ่งที่ผิดศีลธรรม ซึ่งก็น�า 

ไปสู่ความทุกข์ที่ทับทวีขึ้น 
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สมมตุว่ิาเราได้มาแล้วกต้็องเหนือ่ยกบัการที่ 

ต้องรักษา เพราะว่าคนอื่นก็อยากจะแย่งชิงจาก 

เราไป  บางอย่างอาจจะรักษาได้นานหน่อย เช่น 

ทรพัย์สมบตั ิ แต่บางอย่างกร็กัษาได้ไม่นาน เช่น 

ต�าแหน่ง ฐานะ หรอือ�านาจ เพราะมวีาระทีจ่ะต้อง 

เปิดทางให้คนอืน่  การทีเ่ราต้องพยายามรกัษามนั 

ไว้ด้วยความหวงแหนก็ท�าให้เหนื่อยและเป็นทุกข์ 

ยิง่ถ้าหากรกัษาไม่ได้กเ็กดิความเศร้าเสยีใจ คบัแค้น 

ใจ  ยังไม่ต้องพูดถึงตอนที่ดิ้นรนแสวงหามา  ถ้า 

ไม่ได้มาก็ทุกข์ตั้งแต่ตอนนั้นแล้ว เพราะฉะนั้น 

ความทกุข์จงึเกดิขึน้แทบจะในทกุขัน้ตอนของการ 

แสวงหาและได้มา จนถึงในยามที่ต้องพลัดพราก

การพลัดพรากนั้นมีสองแบบคือ จากเป็น 

กบัจากตาย  จากตายกห็มายความว่าเมือ่เราต้อง 

ตายเรากต้็องสญูเสยีสิง่ทัง้หมดทีม่อียู ่ แต่ถงึยงัไม่ 

ตายก็อาจจะต้องสูญเสียสิ่งนั้นๆ ไป เพราะมีคน 

แย่งชงิไป หรอืว่ามนัครบวาระทีจ่ะต้องมอบคนืให้ 
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แก่ผู้อื่น  เพราะฉะนั้นความสุขแบบนี้จึงน�ามาซึ่ง 

ความทุกข์และอาจจะน�าไปสู่การผิดศีลผิดธรรม 

ได้ ดังที่เราทราบอยู่ปัจจุบันเมืองไทยมีปัญหา 

เรือ่งคอร์รปัชัน่ การลกัขโมย อาชญากรรม รวม 

ทัง้การล่วงละเมดิทางเพศ และการเอารดัเอาเปรยีบ 

ในรปูแบบต่างๆ  ทัง้หมดนีเ้ป็นเพราะว่าผูค้นล้วน 

แต่ลุ่มหลงในกามสุข  ต่างก็ปรารถนาความสุข 

ประเภทนี้จนมองไม่เห็นว่ามันมีโทษอย่างไรบ้าง

มอีปุมาอปุไมยอย่างหนึง่ของพระพทุธองค์ที่ 

ให้ข้อคดิได้เด่นชดัมาก นัน่คอื คนทีเ่ป็นโรคเรือ้น 

ซึ่งมีแผลตามตัว มีหมู่หนอนชอนไช  และเป็น 

ธรรมดาเมือ่เป็นโรคเรือ้นกอ็ยากเกาหรอืไม่กย่็าง 

กายให้ร้อน  เมือ่เกาปากแผลกเ็กดิความสขุ  ชาว 

บ้านเรยีกว่า “มนั”  ยิง่เกายิง่มนั  แต่ว่าความมนั 

หรือความสุขนั้นเกิดขึ้นประเดี๋ยวเดียว เพราะว่า 

พอเลิกเกา มันก็คันอีก ท�าให้อยากเกาอีก  และ 

อาจจะต้องเกาแรงขึ้น แรงขึ้น  ใช่แต่เท่านั้น ยิ่ง 
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เกาหนังก็ยิ่งถลอก แผลก็ยิ่งเปิด ปากแผลก็ยิ่ง 

สกปรก มกีลิน่เหมน็และเน่าเฟะยิง่ขึน้  ความสขุ 

ทีไ่ด้จากการเกาจงึเป็นความสขุชัว่คราว แต่ตามมา 

ด้วยความทกุข์  ทกุข์เพราะอยากเกาอกีเนือ่งจาก 

รูส้กึคนัมากขึน้  แต่ยิง่เกากย็ิง่คนั และยิง่คนักท็�า 

ให้ยิง่อยากเกา  ยิง่เกาแผลกย็ิง่เปิด  อาการหนกั 

มากขึน้  อปุมานีท่้านเปรยีบได้ดงัคนทีเ่สพกามสขุ 

สิ่งที่ได้คือ สุขชั่วคราว แต่ทุกข์ยาวนาน
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๓

เมื่อได้ตระหนักถึงโทษของกามสุขแล้ว 
มาดูกันว่าเราจะหลุดพ้นจากสุขชนิดนี้ หรือว่า 

เป็นอิสระจากมันได้อย่างไร  ค�าตอบก็คือเราไม่ 

สามารถจะหนีจากมันได้เลยถ้าหากว่าเราไม่มี 

ความสขุอย่างอืน่ทีด่กีว่าเข้ามาแทนที ่ เหมอืนกบั 

คนทีต่ดิเหล้าตดิบหุรี ่จะไม่มวีนัเลกิเหล้าเลกิบหุรี่ 

การหลุดพ้นจากกามสุข
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ได้ ตราบใดทีย่งัไม่สามารถเข้าถงึหรอืค้นพบความ 

สุขที่ดีกว่า  ที่จริงเพียงแค่ได้พบความโปร่งโล่ง 

สขุสบายจากการไม่ตดิเหล้าตดิบหุรี ่อนันัน้กเ็ป็น 

ความสขุมากพอทีจ่ะท�าให้เลกิอบายมขุเหล่านัน้ได้ 

หรอืถ้าได้พบกบัความสุขทีเ่กิดจากผูค้นแวดล้อม 

ทีเ่อือ้เฟ้ือเกือ้กลูเหน็อกเหน็ใจ มนี�า้ใจไมตร ีกช่็วย 

ให้เลกิเหล้าเลกิบหุรีห่รอือบายมขุต่างๆ ได้ง่ายขึน้

ในประเทศตะวันตก มีการจัดตั้งกลุ่มช่วย 

เหลอืผูต้ดิเหล้า  บางท่านอาจจะรูจ้กัด ีคอื Alcoho- 

lic Anonymous (AA)  วธิกีารของเขาในการเยยีวยา 

ผูค้นให้เลกิจากการตดิเหล้า ไม่ได้มอีะไรมาก คอื 

การเข้ามาอยู่ในกลุ่มและมาพบปะพูดคยุกนัเป็น 

ประจ�า  มีการปรับทุกข์และแลกเปลี่ยนประสบ 

การณ์ของกันและกัน ท�าให้สมาชิกมีความสุข 

ความสขุจากมติรภาพเหล่านีเ้มือ่เกดิขึน้ กส็ามารถ 

จะมาทดแทนความสขุทีเ่กดิจากเหล้าหรอืสรุาได้ 
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แต่มบีางคนเลกิเหล้าได้เพราะว่าพบสขุจาก 

สมาธ ิ มเีรือ่งเล่าว่า คราวหนึง่มคีนมากราบหลวง 

ปู่ดู่ พรหมปญฺโญ ที่วัดสะแก อยุธยา  ที่จริงเขา 

ไม่ได้ตัง้ใจจะมากราบท่าน แต่ว่าเพือ่นชวนมาหา 

หลวงปูดู่ ่ซึง่ปัจจบุนัท่านมรณภาพไปแล้ว  ผูช้าย 

คนนี้ติดเหล้า เพื่อนจึงชวนให้สมาทานศีล ๕ 

พร้อมกบัหดัท�าสมาธภิาวนา  แต่เขาปฏเิสธโดยให้ 

เหตุผลว่า ยังกินเหล้าเมายาอยู่ จะสมาทานศีล 

และท�าสมาธไิด้อย่างไร  หลวงปูดู่จ่งึตอบว่า “เอง็ 

จะกินก็กินไปสิ ข้าไม่ว่า  แต่ให้เอ็งปฏิบัติให้ข้า 

วนัละห้านาทกีพ็อ” ชายผูน้ัน้คงเหน็ว่า ๕ นาทไีม่ 

มาก จึงรับปากหลวงปู่ดู่
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เนือ่งจากเขาเป็นคนทีต่ัง้ใจจรงิ เมือ่รบัปาก 

หลวงปู่ไปแล้วก็นั่งสมาธิสม�่าเสมอทุกวัน  ทีแรก 

กน็ัง่แค่ ๕ นาที  พอได้พบกบัความสงบกเ็ลยนัง่ 

นานขึน้ แต่ยงักนิเหล้าอยูน่ะ  ท�าสมาธเิสรจ็กไ็ป 

กนิเหล้า  แต่บางวนักง็ดกนิเหล้าเพราะได้เวลานัง่ 

สมาธพิอด ี ตอนนีเ้ขาเริม่เหน็แล้วว่าสมาธสิ�าคญั 

กว่าการกนิเหล้า  ในทีส่ดุกเ็ลกิเหล้าไปเองเพราะ 

มีความสุขจากสมาธิมาทดแทน  ต่อมาชายคนนี้ 

ก็ขอบวช แล้วก็บวชติดต่อมาหลายปี 

อันนี้เป็นตัวอย่างที่ชี้ว่า การที่คนเราจะละ 

บางสิ่งบางอย่างที่เคยให้ความสุขจนติดพันหรือ 

เสพตดินัน้ จะต้องมคีวามสขุอย่างอืน่เข้ามาแทน 

ที ่จงึจะเป็นอสิระจากมนัได้  การทีจ่ะละทิง้ไปเลย 
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โดยไม่มีความสุขอย่างอื่นที่ประณตีกว่ามาแทนที่ 

หรอืมารองรบัท�าได้ยากมาก  เพราะว่าลกึๆ แล้ว 

มนษุย์เราโหยหาความสขุ จติเราต้องการจบัฉวย 

ความสขุ  ถ้าไม่มคีวามสขุทีป่ระณตีให้ฉวย กจ็ะ 

ไปฉวยความสุขที่หยาบซึ่งมีหลายระดับ 

กามสขุระดบัทีห่ยาบกไ็ด้แก่ เหล้า ยาเสพ- 

ตดิ หรอืความสขุจากเพศสมัพนัธ์  ดกีว่านัน้กค็อื 

ความสขุทีเ่กดิจากรสชาตอินัละเมยีดละไม แต่ยงั 

เป็นกามสขุอยู ่เช่น แทนทีจ่ะมคีวามสขุจากเพลง 

ที่กระแทกกระทั้น ก็หันมามีความสุขจากการฟัง 

เพลงที่ประณีต เช่น เพลงคลาสสิก เพลงเบาๆ 

หรือชื่นชมธรรมชาติที่งดงาม
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ดังที่ได้บอกไว้แล้วว่าการที่เราจะละทิ้งสุข 
ทีห่ยาบซึง่เจอืไปด้วยโทษ จะต้องมสีขุทีด่กีว่า สขุ 

ทีป่ระณตีกว่า ประเสรฐิกว่ามาแทนที ่ ถ้าไม่มเีลย 

กล็ะได้ยาก  ในเรือ่งทีเ่กีย่วกบัความสขุ พระพทุธ- 

องค์ท่านเปรยีบคนสีป่ระเภทเหมอืนกบักวางสีฝ่งู 

ฝงูแรกเป็นฝงูทีช่อบกนิหญ้าอยูใ่นทุง่หญ้า แล้วก็ 

กินจนเพลิน จนกระทั่งพรานจับได้แล้วก็ฆ่าเสีย

คนสี่ประเภท เหมือนกวางสี่ฝูง



ความสุข อันประเสริฐ

ประเภทที ่๒ รูอ้ยูว่่าทุง่หญ้านัน้อนัตรายจงึ 

เข้าไปหากนิในราวป่า แต่พอถงึฤดรู้อน หญ้าและ 

น�า้ในป่าแห้งหมด จงึกลบัมายงัทุง่หญ้า  เมือ่เหน็ 

หญ้าเขียวสดก็กินด้วยความตะกละตะกลามจน 

ลืมตัว จึงถูกพรานจับได้

ประเภทที่ ๓ ฉลาดหน่อย ซ่อนอยู่ใกล้ๆ 

ทุ่งหญ้า และกินหญ้าโดยไม่เผลอ กินด้วยความ 

ระมัดระวัง แต่ก็ถูกพรานจับจนได้ เพราะพราน 

ฉลาดกว่า เอาไม้มาปักเป็นรั้วล้อมทุ่งหญ้าเอาไว้ 

จึงถูกจับได้ในที่สุด 

ประเภทที ่๔ เป็นกวางทีฉ่ลาด คอืไปอยูใ่น 

ทีท่ีพ่รานไม่รูจ้กั ซึง่อดุมด้วยหญ้า อกีทัง้ยงักนิหญ้า 

โดยไม่เผลอ พรานจึงจับไม่ได้ 
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คนส่วนใหญ่เหมือนกับกวางประเภทแรกก็ 

คือ เพลินกับการกินหญ้าในทุ่งหญ้า  ทุ่งหญ้าใน 

ที่นี้หมายถึงกามสุข จึงโดนพรานจับและฆ่าเสีย 

พรานในที่นี้หมายถึงกิเลสและความทุกข์ 

ประเภทที่ ๒ น่าสนใจ คือรู้ว่าทุ่งหญ้ามัน 

อันตราย จึงหลบไปอยู่ราวป่า แต่พอถึงฤดูร้อน 

แล้วไม่มีอะไรกินก็เลยต้องกลับมาที่ทุ่งหญ้า จึง 

โดนพรานจบั  ท่านเปรยีบถงึคนทีรู่ว่้ากามสขุเป็น 

โทษ จึงพยายามที่จะหนีห่าง แต่ว่าไม่มีอะไรมา 

ทดแทน เหมือนหลายคนที่เป็นนักปฏิบัติธรรมก็ 

รู้ว่าความสุขทางเนื้อหนังนี่ไม่ดีจึงพยายามที่จะ 

ห่างไกล ไม่เกีย่วข้องกบัมนั ไม่ว่าทางตา ห ูจมกู 

ลิน้ หรอืว่าสมัผสัเช่นทางเพศ  ยกตวัอย่างเช่นพระ 

หรอืนกับวชตัง้ใจปฏเิสธกามสขุ หรอืว่าไม่เกีย่วข้อง 

กับมัน แต่ว่าไม่มีความสุขจากสมาธิภาวนาเป็น 

เครื่องหล่อเลี้ยง  ในที่สุดก็ทนไม่ได้ต้องหวนกลบั 

ไปหากามสขุและถกูความทกุข์เล่นงาน

33



ความสุข อันประเสริฐ

ประเภทที ่๓ ท่านหมายถงึพวกทีม่คีวามสขุ 

ทีด่กีว่ากามสขุ แต่ว่ายงัมทีฐิคิวามเหน็ทีผ่ดิพลาด 

เช่น มีความคิดในเรื่องของอัตตาว่าเที่ยง-สัสสต- 

ทิฐิ หรือมีความคิดว่าตายแล้วดับสูญ-อุจเฉททิฐิ 

ความคดิเหล่านีท่้านเปรยีบเหมอืนตาข่ายหรอืรัว้ที่ 

พรานสร้างดกัเอาไว้ ท�าให้ไปไม่รอด คนส่วนใหญ่ 

ไม่ได้จัดอยู่ในประเภทนี้ 

ทีม่น้ีอยทีส่ดุกค็อืประเภทสดุท้าย กวางทีไ่ป 

เจอที่ใหม่ ที่พรานหาไม่พบ อุดมด้วยหญ้าและ 

ปลอดภยั อนันีท่้านหมายถงึพระนพิพานเลย คอื 

เป็นสภาวะที่ให้ความสุขสงบเย็นอย่างแท้จริง 

ประเดน็ทีอ่ยากจะเน้นตอนนีก้ค็อื ประเภท 

ที่ ๑ กับประเภทที่ ๒ คนส่วนใหญ่เป็นดังกวาง 

ประเภทแรก พอเริ่มมีการศึกษา มีความรู้ความ 

เข้าใจในธรรมะก็อาจจะกลายเป็นประเภทที่ ๒ 

คอืเหน็โทษของกามสขุ แล้วอยากจะหนห่ีาง แต่ 

34



พระไพศาล วิสาโล



ความสุข อันประเสริฐ

ถ้าหากไม่มีความสุขที่ดีกว่ามาแทนที่ ในที่สุดก็ 

ต้องเวียนหวนกลับไปหากามสุขอีก 

พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้เองเลยว่า แม้พระ- 

องค์ทรงเหน็โทษของกามสขุ แต่ถ้าไม่สามารถทีจ่ะ 

ได้รับความสุขที่ประเสริฐกว่านั้น พระองค์ก็ต้อง 

หวนกลบัมาหากามอกี ดงัมพีทุธพจน์ตอนหนึง่ว่า 

“เมื่อยังเป็นโพธิสัตว์ผู้ยังมิได้ตรัสรู้ เราได้ 

เห็นเป็นอย่างดีด้วยสัมมาปัญญาตามเป็นจริงว่า 

กามทัง้หลายมอีสัสาทะ*น้อย มทีกุข์มาก มคีวาม 

คบัข้องมาก อาทนีวะ**ในกามนีย้ิง่นกั แต่เรานัน้ 

ยังมิได้ประสบปีติสุขอันปราศจากอกุศลธรรมทั้ง 

หลาย หรอืปีตสิขุอืน่ทีป่ระณตียิง่กว่านัน้ เราจงึยงั 

ปฏญิาณ (ยนืยนั) มไิด้ก่อนว่า จะเป็นผูไ้ม่วกเวยีน 

มาหากามทัง้หลาย แต่เมือ่ใดเราได้มองเหน็อย่างดี 

* อัสสาทะ - รสอร่อยของรูป
** อาทีนวะ - โทษอันต�่าทรามของรูป
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ด้วยสมัมาปัญญาตามเป็นจรงิอย่างนีว่้า กามทัง้หลาย 

มีอัสสาทะน้อย...และเรานั้นได้ประสบปีติสุขอัน 

ปลอดจากกาม ปลอดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย 

พร้อมทั้งปีติสุขอื่นที่ประณีตยิ่งกว่านั้น เมื่อนั้น 

เราจึงปฏิญาณได้ว่า เป็นผู้ไม่วกเวียนมาหากาม 

ทั้งหลาย” 

เพราะฉะนั้นความสุขเป็นเรื่องส�าคัญมาก 

และเราควรจะเข้าถงึความสขุทีป่ระณตีทีป่ระเสรฐิ 

กว่า ทัง้เพือ่พาเราออกจากสขุทีอ่นัตรายหรอืสขุที่ 

เจือไปด้วยทุกข์คือกามสุข ขณะเดียวกันก็เพื่อ 

เป็นฐานให้แก่ความเพียรเพื่อเข้าถึงความสุขที่ 

ประณีตยิ่งๆ ขึ้นไป จนกระทั่งถึงสภาวะที่พราน 

หรือความทุกข์ตามหาไม่เจอ

37





๕

พดูอย่างย่อๆ ความสขุทีป่ระเสรฐิคอื ความ 
สขุทีเ่กดิจากความสงบ อนันีแ้ตกต่างจากกามสขุ 

อย่างส�าคญัเลย เพราะว่ากามสขุเป็นสขุทีเ่กดิจาก 

การกระตุ้นเร้า ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น 

ทางกาย อาหารทีอ่ร่อยกนิแล้วมคีวามสขุกเ็พราะ 

มันกระตุ้นลิ้น เพลงที่ไพเราะฟังแล้วมีความสุข 

ก็เพราะมันกระตุ้นหู จะกระตุ้นมากกระตุ้นน้อย 

ความสุขอันประเสริฐ
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ก็แล้วแต่ ส�าหรับวัยรุ่นต้องกระตุ้นแรงๆ หน่อย 

ถึงจะมีความสุข ส�าหรับคนมีอายุมากก็อาจจะ 

กระตุ้นน้อยหน่อยจึงจะมีความสุข เช่น ฟังเพลง 

คลาสสกิ หรอืเพลงบรรเลงเบาๆ แต่วยัรุน่ฟังเพลง 

แบบนีแ้ล้วอาจจะง่วงเหงาหาวนอนไปเลยกไ็ด้ แต่ 

พืน้ฐานกเ็หมอืนกนัคอืจะสขุกต่็อเมือ่อายตนะถกู 

กระตุน้ เมือ่ถกูกระตุน้แล้วกท็�าให้เกดิความตืน่เต้น 

เป็นการกระตุ้นเร้าทางกายซึ่งตรงข้ามกับสุขที่ 

ประณีต

สุขที่ประณีตเป็นสุขที่เกิดจากความสงบ 

สงบจากอะไร อย่างแรกคอืสงบจากสิง่เร้าเย้ายวน 

ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ความ 

สงบจากสิ่งเร้าเย้ายวนอันนี้ทางพระพุทธศาสนา 

เรยีกว่า เนกขมัมสขุ  บางทกีเ็รยีกว่า สขุทีเ่กดิจาก 

การปลอดจากกาม  แต่ฟังดแูล้วอาจจะเข้าใจยาก 

สกัหน่อยส�าหรบัคนทีไ่กลวดั  แต่ถ้าพดูว่าเป็นสขุ 

ทีเ่กดิเพราะปลอดจากสิง่เร้าเย้ายวน  เมือ่ปลอด 
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จากสิง่เร้าเย้ายวน สิง่ทีเ่กดิขึน้กค็อืความสงบและ 

ชีวิตที่เรียบง่าย 

เดี๋ยวนี้ชีวิตคนสมัยใหม่มีสิ่งเร้าเยอะมาก 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งสิ่งเร้าจากเทคโนโลยี สิ่งเร้า 

นอกบ้านกค็อื ผบั บาร์ คาราโอเกะ โรงหนงั สถาน 

บนัเทงิ  ในบ้านกค็อื เครือ่งเล่น MP3 เครือ่งเล่น 

DVD เพลง โทรทศัน์ และเดีย๋วนีก้ม็สีือ่ประเภท IT 

หรอืเทคโนโลยสีารสนเทศ  ทัง้หมดนีค้อยกระตุน้ 

เร้าอยู่ตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นจนเข้านอน ดูเหมือน 

ให้ความสุข แต่ก็ท�าให้ชีวิตวุ่นวาย ถูกกระตุ้น 

ตลอดเวลา จนกระทั่งผู้คนรู้สึกเหนื่อย เพราะ 

พกัผ่อนไม่พอ  แต่เมือ่ปลกีออกมาจากชวีติแบบนัน้ 

เช่น มาอยู่ในป่า หรือปลีกวิเวกมาอยู่ในวัดเพื่อ 

ปฏิบัติธรรม  ทีแรกก็รู้สึกว้าเหว่ รู้สึกเหงา รู้สึก 

แห้งแล้ง แต่ต่อมาก็จะรู้สึกถึงความสุขเพราะจิต 

ได้สัมผัสกับความสงบ
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เมื่อเร็วๆ นี้ก็มีข่าวดาราหนุ่มไปบวชพระ 

ตอนแรกเขาตัง้ใจว่าจะบวชสกัเดอืนหนึง่ จากนัน้ 

จะสึกมาแต่งงานเพราะว่าหมั้นผู้หญิงเอาไว้แล้ว 

แต่พออยู่ไปก็ติดใจ เพราะว่าชีวิตพระมีความ 

สขุ  หลายคนสงสยัว่าท่านจะเป็นสขุได้อย่างไรใน 

เมื่อไกลจากแสงสี ไกลจากความบันเทิง ความ 

สะดวกสบายกม็น้ีอย แต่ว่าพระหนุม่รปูนัน้ท่านได้ 

พบความสขุทีเ่กดิจากความสงบ เป็นความสงบที่ 

ปลอดจากสิง่เร้าเย้ายวน ไกลจากสิง่อกึทกึวุน่วาย 

ได้พบชวีติทีเ่รยีบง่าย สบายๆ ไม่ต้องแข่งขนั ไม่ 

ต้องวิง่วุน่ หรอืดิน้รนแสวงหาสิง่เสพอย่างทีเ่คยท�า 

ที่จริงเพียงแค่นอนเป็นเวลา ตื่นเป็นเวลา และมี 

กจิวตัรทีไ่ม่ยุง่เหยงิสบัสน ว่างแทนทีจ่ะวุน่ กจ็ะพบ 

กบัความสขุชนดินีไ้ด้ไม่ยาก เราเรยีกว่า เนกขมัม- 

สุข ซึ่งมีหลายระดับ

เมือ่ปลอดจากสิง่เร้าเย้ายวน ได้พบเนกขมัม- 

สุขแล้ว  ต่อมาก็จะพบกับความสุขอีกแบบหนึ่ง 
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ที่ลึกกว่าเดิม คือเป็นความสุขที่ปลอดจากความ 

อยาก  ทีแรกไม่มีสิ่งเร้าจากภายนอกหรือความ 

อึกทึกวุ่นวาย  อันนี้เป็นเรื่องของปัจจัยภายนอก 

เป็นเรื่องของสิ่งแวดล้อม  ต่อมาเมื่อได้พบกับ 

ความสงบ ความเรยีบง่าย กร็ูส้กึพอใจ เกดิความ 

โปร่งโล่ง เบาสบาย ไม่วุ่นวาย ไม่เร่าร้อน กิเลส 

ตัณหาสงบลง อันนี้เรียกว่า ปวิเวกสุข ซึ่งมักจะ 

เกิดจากการหลีกเร้นจากสิ่งเร้าเย้ายวน ไร้ความ 

อึกทึกวุ่นวาย เป็นความสุขที่เกิดจากภายใน คือ 

ใจไม่มคีวามอยาก ไม่มคีวามปรารถนาทีจ่ะแสวง 

หาสิ่งเสพ อีกทั้งจิตก็ไม่แส่ส่ายว้าวุ่น
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ครบูาอาจารย์สอนว่า คนเราทกุข์เพราะจติ 
แส่ส่ายเนือ่งจากต้องการความสขุ แล้วคดิว่าความ 

สุขอยู่ข้างนอก แต่จริงๆ แล้วความสุขอยู่ข้างใน 

พบได้เมือ่ใจสงบ สงบจากความอยาก ความว้าวุน่ 

หรือขุ่นเคืองร�าคาญใจ ก็ช่วยให้เกิดความสงบที่ 

ลุ่มลึกขึ้น แม้ยังไม่ได้ท�าสมาธิภาวนาแบบเข้าถึง 

ฌานสุขเลยก็ตาม 

ความสุขเกิดจากข้างใน



ความสุข อันประเสริฐ

สิ่งที่อาตมาอยากจะพูดก็คือ ความสุขนั้น 

ปัจจัยส�าคัญอยู่ที่ข้างใน คือใจของเรา ไม่ใช่อยู่ที่ 

ข้างนอก แต่ต้องอาศยัข้างนอก อาศยัสิง่แวดล้อม 

ที่ปลอดจากสิ่งเร้าเย้ายวนทีละน้อย ทีละน้อย ก็ 

จะท�าให้จติได้พบกบัความสงบ สงบจากความอยาก 

จากกิเลสตัณหา  แต่นี้เป็นสิ่งที่คนทั่วไปไม่เข้าใจ 

คนส่วนใหญ่มองไม่เห็น เพราะคิดว่าความสุขอยู่ 

ข้างนอก  อย่างที่ได้พูดตั้งแต่ต้นว่าเวลาชาวพุทธ 

ส่วนใหญ่ท�าบุญเสร็จก็จะอธิษฐาน อธิษฐานว่า 

อะไร เกือบร้อยทั้งร้อยอธิษฐานว่าขอให้ร�่ารวย 

มัง่ม ีขอให้ถกูหวยรวยเบอร์เป็นต้น ล้วนแต่มุง่ไป 

ที่ปัจจัยภายนอกทั้งนั้นเลย 

เรามกัคดิว่าความสขุเกดิจากโชคลาภ ความ 

ส�าเร็จ หรือโลกธรรมฝ่ายบวก คือ มีลาภ มียศ 

มสีขุ มสีรรเสรญิ  เราคดิว่าความสขุจะเกดิขึน้ได้ 

จากการทีเ่รามอีาย ุวรรณะ สขุะ พละ นีค้อืสิง่ที่ 

ผู ้คนหมายปอง ซึ่งเป็นเรื่องวัตถุหรือร่างกาย 
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ภายนอก  สิ่งเหล่านั้นให้ความสุขแก่เราก็จริง 

แต่ไม่ใช่สุขที่ยั่งยืนและเจือด้วยทุกข์  ส่วนสุขที่ 

ประเสรฐินัน้อยูท่ีปั่จจยัภายใน คอืใจทีผ่่อนคลาย 

ใจทีส่งบจากตณัหา สงบจากกเิลส สงบจากความ 

ว้าวุ่น กระสับกระส่าย ก็คือมีสติ มีสมาธิ และ 

ที่ส�าคัญคือมีปัญญา  นี้เป็นปัจจัยส�าคัญมากที่จะ 

ท�าให้เราพบความสุขอันประเสริฐ

เราจะมสีต ิมสีมาธ ิมปัีญญาได้อย่างไร จะ 

มีได้ก็เพราะการฝึกจิต จิตตภาวนา หรือการฝึก 

จิตเป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับการเข้าถึงความสุขที่ 

ประเสรฐิ และเป็นอสิระจากกามสขุ หรอืสขุทีห่ยาบ 

อย่างไรกต็ามอยากจะย�า้ว่า เมือ่พดูถงึกามสขุแล้ว 

จรงิๆ ปัญหาไม่ได้อยูท่ีส่ิง่ภายนอก แต่อยูท่ีใ่จของ 

เรา  เป็นเพราะใจของเราต่างหากทีท่�าให้สิง่ต่างๆ 

กลายเป็นสิ่งเร้า กลายเป็นกาม หรือสิ่งที่น่าพึง 

พอใจขึ้นมา 
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พระพทุธเจ้าตรสัว่า “อารมณ์วจิติรทัง้หลาย 

ในโลกหาใช่กามไม่  ราคะทีเ่กดิจากความคดิของ 

ตน (ต่างหาก) ทีเ่ป็นกาม  อารมณ์วจิติรทัง้หลาย 

มนัย่อมด�ารงอยู ่(ตามสภาพของมนั)  อย่างนัน้เอง 

ดงันัน้ธรีชนทัง้หลายจงึขจดั (แต่เพยีง) ความอยาก 

ในอารมณ์วิจิตรเหล่านั้น”

หมายความว่า อารมณ์ทัง้หลายมนัเป็นของ 

มนัอย่างนัน้ แต่ใจเราไปให้ค่ามนัว่าเป็นสิง่สวยงาม 

จงึเกดิความอยากขึน้  สิง่ทีเ่ราควรท�าจงึไม่ใช่การ 

ก�าจัดหรือจัดการกับอารมณ์เหล่านั้น แต่จัดการ 

ทีใ่จของเราเองทีไ่ปให้ค่ากบัมนั จนเกดิความอยาก 

ขึ้นมา

หลวงพ่อชา สภุทโฺท ให้ข้อคดิทีด่มีาก ท่าน 

บอกว่า อะไรทีเ่กดิขึน้กบัเรา มนัถกูอยูแ่ล้ว แต่ที่ 

เราเป็นทกุข์เพราะเราวางใจไว้ผดิ นัน่คอืเป็นเพราะ 

ใจของเราส�าคญัมัน่หมายสิง่ต่างๆ ว่าเป็นกาม  พอ 
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ยดึตดิถอืมัน่กบัมนักเ็ลยเกดิความอยากและความ 

ทกุข์ตามมา  ปัญหาไม่ได้อยูท่ีจ่ดัการกบัวัตถุภาย 

นอกทีเ่ราเรยีกว่ากาม แต่อยูท่ีใ่จของเราต่างหาก 

ที่จะต้องจัดการ นั่นคือการฝึกจิตหรือท�าจิตต- 

ภาวนา 

การเข้าถงึความสขุอนัประเสรฐิต้องตัง้ต้นที่ 

ใจของเรา ไม่ใช่ไปจดัการกบัสิง่นอกตวั  จรงิอยูใ่น 

ช่วงเริม่ต้นการปฏบิตั ิเราจ�าต้องปลกีตวัออกจาก 

สิง่เร้าเย้ายวนหรอืสิง่แวดล้อมทีอ่กึทกึวุน่วาย แต่ 

ก็ให้ตระหนักว่า สาเหตุแท้จริงของความทุกข์นั้น 

อยูท่ีใ่จของเราทีป่รงุแต่งและยดึมัน่ส�าคญัหมายใน 

สิง่เหล่านัน้ ถงึแม้เราจะหนห่ีางจากสิง่เร้าเย้ายวน 

เพยีงใด แต่ถ้าใจของเรายงัมคีวามอยากอยู ่เราก็ 

ไม่สามารถจะเข้าถึงความสุขที่ประณีตได้
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เราส่วนใหญ่ไม่ต่างจากกวางทีแ่ม้จะหนเีข้า 
ไปในป่า แต่สดุท้ายกต้็องกลบัมากนิหญ้าแล้วถกู 

พรานจบัจนได้  ถ้าเราไม่อยากลงเอยอย่างนัน้ ก็ 

ต้องพยายามเข้าถึงสุขที่ประเสริฐ

สุขที่ประเสริฐนั้นตั้งต้นที่ใจของเรา เมื่อใจ 

เราสงบ สงบจากกเิลส สงบจากความอยาก สงบ 

จากความฟุ้งซ่าน  แน่นอนว่าภาวะดังกล่าวไม่ได้ 

สงบเพราะรู้ กับสงบเพราะไม่รู้



ความสุข อันประเสริฐ

เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา มันมีขึ้นๆ ลงๆ เกิดดับอยู่ 

ตลอดเวลา โดยเฉพาะถ้าเราเอาใจไปพึง่ความสงบ 

ของสิง่แวดล้อม เช่น ถ้าสิง่แวดล้อมไม่อกึทกึ ไม่ 

มเีสยีงดงั ใจฉนัจงึจะสงบได้  ความสงบแบบนีจ้ะ 

ไม่ยั่งยืนเลย เพราะสิ่งแวดล้อมรอบตัวใช่ว่าจะ 

สงบเงียบไปได้ตลอด แม้แต่อยู่ในป่าก็ยังมีเสียง 

รบกวน 

ทีนี้ถึงแม้สิ่งแวดล้อมจะวุ่นวาย แต่เราก็ยัง 

รักษาใจให้สงบได้หากว่าตัดการรับรู้ เช่น ปลีก 

ตัวมาอยู่ในห้องพระ นั่งหลับตา ก�าหนดจิตให้ 

แน่วแน่ในอารมณ์จนเป็นหนึง่เดยีว เช่น ก�าหนด 

ลมหายใจ ควบคุมจิตไม่ให้แส่ส่ายหรือปรุงแต่ง 
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ใจก็สงบได้จนสามารถเข้าถึงฌาน เกิดความสุข 

อย่างยิ่ง เรียกว่า ฌานสุข

สขุทีป่ระเสรฐิยงัเกดิขึน้ได้จากการมสีตเิป็น 

เครื่องรักษาใจหรือเป็นจิตที่ตื่นรู้ มีความรู้สึกตัว 

ท�าให้จิตสงบได้เช่นกัน แต่ต่างจากความสงบที่ 

เพิ่งกล่าวถึง ซึ่งเป็นความสงบเพราะควบคุม 

อายตนะหรือก�ากับจิตไม่ให้รับรู้สิ่งเร้าภายนอก 

จนจิตแน่วแน่เป็นหนึ่ง เรียกความสงบแบบนี้ว่า 

ความสงบเพราะไม่รบัรูก้ไ็ด้  ส่วนความสงบเพราะ 

สตนิัน้ เป็นความสงบเพราะรู ้คอืรูท้นัอาการทีเ่กดิ 

กบัใจ เมือ่รูแ้ล้วกว็างไม่ปรงุต่อ ท�าให้เกดิสงบได้ 

เมื่อมีอะไรมากระทบ ไม่ว่ารูป รส กลิ่น เสียง 

สมัผสั หรอืธรรมารมณ์ จนใจกระเพือ่ม กร็ูว่้าใจ 

กระเพือ่ม  เมือ่รู ้ใจกว็างได้แล้วกลบัมาเป็นปกติ 

ถ้าไม่มคีวามรูส้กึตวั หรอืถ้าไม่มสีตริะลกึรู ้จติก็ 

จะหลงไปตามแรงกระตุ้นจากภายนอก เรียกว่า 

ส่งจิตออกนอกจนฟุ้งซ่าน หาความสงบไม่ได้
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เมือ่เรามสีตหิรอืความรูต้วั จติหายจากความ 

หลง  ทีเ่คยตามสิง่เร้าเย้ายวนหรอืตามแรงกระตุน้ 

ต่างๆ กจ็ะเปลีย่นไป คนืสูเ่ป็นความปกต ินัน่คอื 

ความสงบอย่างหนึง่  เมือ่ความโกรธเกดิขึน้กร็ูว่้า 

โกรธ  เมือ่ความฟุง้ซ่านเกดิขึน้กร็ูว่้าฟุง้ซ่าน จติก็ 

จะวางจากอารมณ์เหล่านัน้ได้และกลบัมาสูปั่จจบุนั 

หากว่าในขณะนัน้ก�าลงัเจรญิสตโิดยมกีายเป็นฐาน 

จิตก็กลับมาสู่กาย กลับมาสู่ลมหายใจ กลับมา 

สู่มือที่เคลื่อนไหวหรือท้องพองยุบ เป็นต้น  สิ่งที่ 

เกดิขึน้ตามมากค็อืความสงบ เป็นความสงบไม่ใช่ 

เพราะไม่รู้ ไม่ใช่เพราะปิดตา ไม่ใช่เพราะปิดหู 

ไม่ใช่เพราะว่าอยูใ่นสิง่แวดล้อมทีส่งบวเิวกเท่านัน้ 

แต่เพราะรู้ทันและไม่หลงตามมัน แม้ตาจะเปิด 

หจูะได้ยนิแต่ใจกส็งบได้  อย่างนีเ้รยีกว่าเป็นความ 

สงบเพราะรู้ แต่ไม่ใช่รู้เรื่องนอกตัว เป็นการรู้ใจ 

ของตัวเองต่างหาก 
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สงบมสีองแบบ  สงบเพราะไม่รู ้เพราะบงัคบั 

จติให้จดจ่อสิง่ใดสิง่หนึง่เพือ่ไม่ออกไปรบัรูส้ิง่ภาย 

นอก เช่น จดจ่อลมหายใจ อิริยาบถ หรือท้อง 

ที่พองยุบ ให้มันแนบแน่นอยู่กับอารมณ์เหล่านั้น 

จะได้ไม่ไปรับรู้สิ่งเร้าภายนอก ใจก็สงบได้ แต่ 

อย่างนีจ้ดัเป็นความสงบเพราะไม่รู ้หรอืไม่ไปรบัรู้ 

สิ่งภายนอก  แต่ยังมีความสงบอีกอย่างหนึ่ง คือ 

สงบเพราะรู้ ไม่ใช่รู้แล้วก็ฟุ้งออกไปข้างนอกและ 

ไม่ใช่รู้เรื่องนอกตัว แต่รู้กาย รู้ใจ ซึ่งอันนี้ต้อง 

อาศัยสติ ท�าให้จิตตื่นขึ้น เมื่อตื่นขึ้น เกิดความ 

รู้สึกตัว ไม่หลง ก็สงบได้เช่นกัน
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๘

สตยิงัช่วยท�าให้ใจเป็นกลางต่อทกุสิง่ได้  จะ 
ว่าไปแล้วความทกุข์ของคนเราหรอืความวุน่วายใน 

ใจเราเกดิขึน้จากการทีเ่ราไม่เป็นกลางต่อสิง่ต่างๆ 

ใจไม่ยอมรบัสิง่ต่างๆ อย่างทีม่นัเป็น  ถ้ามเีสยีงดงัขึน้ 

มาในห้องประชมุนี ้เช่น เสยีงโทรศพัท์ ใจเราจะ 

รู้สึกกระเพื่อมทันท ี ไม่ใช่เพราะว่ามันดังเท่านั้น 

อันนั้นยังไม่เท่าไหร่ แต่ที่ส�าคัญกว่าก็คือ ใจเรา 

ใจที่เป็นกลาง
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มีปฏิกิริยาเป็นลบต่อเสียงนั้น หรือเป็นลบต่อ 

เจ้าของโทรศัพท์เครื่องนั้น

ลองสงัเกตดวู่าอะไรทีท่�าให้เราทกุข์มากกว่า 

กนั ระหว่างเสยีงโทรศพัท์กบัใจทีเ่ป็นลบต่อเสยีง 

นั้น  บางทีเสียงโทรศัพท์อาจจะไม่ดัง แต่เมื่อใจ 

เรารูส้กึเป็นลบหรอืปฏเิสธเสยีงนัน้ พยายามผลกั 

ไสเสียงนั้น มันกลับท�าให้เราเป็นทุกข์มากกว่า 

ใจที่ไม่เป็นกลางต่อสิ่งต่างๆ เป็นที่มาแห่ง 

ความทุกข์มากและท�าให้เกิดความขัดเคืองว้าวุ่น 

ในจติใจ ไม่ว่าสิง่นัน้จะเป็นความร้อน ความหนาว 

ความเจบ็ หรอืความป่วย  ทแีรกป่วยกายก่อน แต่ 

พอใจเรารูส้กึเป็นลบต่อความป่วยกาย ความทกุข์ใจ 

กเ็กดิขึน้ทนัท ี เกดิความรุม่ร้อนภายใน เกดิความ 

กังวล เกิดความเครียด ตีโพยตีพายว่าท�าไมต้อง 

เป็นฉัน  อาการเหล่านี้แหละบ่อยครั้งสร้างความ

ทกุข์แก่เรามากกว่าความป่วยกายด้วยซ�า้  ในทาง 
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ตรงข้ามหากใจเรายอมรบัความเจบ็ป่วย ยอมรบั 

มนัอย่างทีม่นัเป็น เรากจ็ะป่วยแต่กายแต่ใจสงบได้

การรักสุขเกลียดทุกข์เป็นธรรมชาติของ 

มนษุย์  แต่มองให้ดมีนัคอืตวัปัญหาทเีดยีว เพราะ 

พอรักสุขแล้ว ก็แส่ส่ายดิ้นรนแสวงหาความสุข 

มาครองให้ได้  พอรู้สึกแบบนี้ก็เป็นทุกข์แล้ว  ถ้า 

ไม่ได้มาก็เป็นทุกข์หนักขึ้น ครั้นได้มาแล้วก็ยัง 

อยากได้อกี ไม่รูจ้กัพอเสยีท ี นีก่ท็�าให้ทกุข์อกี  ยิง่ 

สิ่งนั้นเกิดพลัดพรากจากเราไป ก็ยิ่งทุกข์เข้าไป 

ใหญ่  เหน็ได้เลยว่าเมือ่ไม่ได้อย่างทีอ่ยาก กท็กุข์ 

ครัน้ได้มาแล้วกใ็ช่ว่าจะสขุไปได้ยนืยาว เพราะว่า 

หนึง่ รูส้กึเบือ่ อยากได้ใหม่หรอือยากได้อกี สอง 

พอมนัแปรปรวนไปเรากท็กุข์  ยิง่รกัมนัเท่าไหร่ ก็ 

ยิ่งทุกข์เมื่อมันแปรปรวนไป 

เพยีงแค่รกัสขุกท็�าให้ทกุข์แล้วนะ ยงัไม่ต้อง 

พดูถงึความเกลยีดทกุข์  ถ้าเราเกลยีดทกุข์ แล้ว 
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สามารถหนมีนัได้พ้น กด็ไีป  แต่ปัญหากค็อืเราไม่ 

สามารถจะหนคีวามทกุข์ให้พ้นได้  ไม่ช้ากเ็รว็เรา 

ต้องประสบกบัสิง่ไม่เป็นทีร่กั  เราต้องพลดัพราก 

จากสิง่ทีเ่รารกั  อนันีค้อืความทกุข์  ดงับทสวดมนต์ 

ท�าวัตรเช้าตอนหนึ่งว่า

ปิเยหิวิปโยโคทุกโข - ความพลัดพรากจาก 

สิ่งที่รักที่พอใจก็เป็นทุกข์ 

อปัปิเยหสิมัปโยโคทกุโข - ความประสบกบั 

สิ่งไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์

พอเรารกัสขุ แล้วเราพรากจากสิง่นัน้ไปเราก็ 

ทุกข์  พอเราเกลียดทุกข์ แล้วเราต้องเจอสิ่งนั้น 

เรากเ็ลยทกุข์  ถ้าเราลองท�าใจไม่เกลยีดมนั พอเจอ 

มนัเข้าความทกุข์ใจจะน้อยลง  ยกตวัอย่าง ลงินัน้ 

เกลียดกะปิมาก  หากมันถูกกะปิ มันจะอยู่เฉย 

ไม่ได้เลย  ต้องเอามอืถกูบัหนิบ้าง ถกูบัต้นไม้บ้าง 

เพือ่ให้กะปิหลดุจากมอื  ถเูสรจ็มนักด็มมอื  ถ้ายงั 
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มกีลิน่กะปิ มนัถใูหม่  ถ ูถ ูถ ูจนกระทัง่เลอืดไหล 

มอืเป็นแผล  แม้กระนัน้มนักไ็ม่เลกิถ ูยงัถอูกี จน 

เป็นแผล  ถามว่าทีม่อืลงิเป็นแผล เพราะอะไร เป็น 

เพราะกะปิหรอื  ไม่ใช่นะ เป็นเพราะความเกลยีด 

กะปิต่างหาก  กะปิไม่สามารถท�าให้มนัเลอืดไหล 

หรือมือเป็นแผลได้  แต่เพราะความเกลียดกะปิ 

ต่างหากที่ท�าให้มันต้องถูเพื่อให้กลิ่นกะปิหายไป 

จริงๆ แล้วกะปิไม่ใช่สาเหตุ แต่ความเกลียดกะปิ 

ต่างหากที่เป็นสาเหตุท�าให้ลิงมีแผลที่มือ 

เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ เช่น ความแก่ 

ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสีย จริงๆ แล้ว 

มนัไม่เป็นปัญหาหรอืก่อทกุข์แก่เราได้มากเท่ากบั 

ความเกลยีดหรอืความรงัเกยีจทีเ่รามต่ีอความแก่ 

ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสีย  พูดง่ายๆ ก็ 

คือ ความทุกข์ไม่เป็นปัญหาต่อเรามากเท่ากับ 

ความเกลยีดทกุข์ หรอืความรูส้กึลบต่อทกุข์  ถ้า 

เราไม่เกลยีดทกุข์ เราจะมคีวามสขุขึน้เยอะเลย 
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ทกุข์ในทีน่ีห้มายถงึทกุข์ประจ�าสงัขาร ได้แก่ ความ 

แก่ ความเจบ็ และความตาย รวมทัง้ทกุข์ทีจ่รเข้า 

มา เช่น ความพลดัพรากสญูเสยี ซึง่เป็นธรรมดา 

ของชีวิต ไม่มีใครหนีพ้น อย่างที่เราสวดเวลา 

พจิารณาอภณิหปัจจเวกขณ์ “เรามคีวามแก่เป็น 

ธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้, เรามคีวาม 

เจ็บป่วยเป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความเจ็บป่วย 

ไปไม่ได้, เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพ้น

ความตายไปไม่ได้, เราจะต้องพลัดพรากจาก 

ของรักของชอบใจทั้งหลาย”

ความแก่ ความเจบ็ ความตาย ความพลดั 

พราก เราเรยีกว่าทกุข์  แต่ถ้าเราไม่เกลยีดมนั ไม่ 

ต่อต้านมนั เราจะมคีวามสขุมากกว่าทีเ่ป็นอยู ่ แต่ 

เพราะเราเกลยีดมนั เพราะเราไม่สามารถวางใจ 

เป็นกลางกบัมนัได้ เราจงึทกุข์มากเมือ่มนัเกดิขึน้ 

ป่วยกายไม่พอ ยังป่วยใจด้วย  เสียของไม่พอ 

ใจกเ็สยีด้วย  กลายเป็นทกุข์สองต่อ ทกุข์สองชัน้ 
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แต่หากเราวางใจเป็นกลางต่อสิ่งเหล่านี้ เราจะ 

ทกุข์แค่ชัน้เดยีว ซึง่เป็นทกุข์นอกตวั หรอืทกุข์ 

ที่ไกลจากใจมาก

เราจะวางใจเป็นกลางได้อย่างไร  สตมิคีวาม 

ส�าคญัตรงนี ้ สตนิอกจากจะช่วยให้เราระลกึรูแ้ล้ว 

ยังช่วยท�าให้เราวางใจเป็นกลางเมื่อมีอารมณ์มา 

กระทบ หรอืมอีารมณ์อกศุลเกดิขึน้กบัใจ  เมือ่ใจ 

เรารู้สึกเป็นลบกับสิ่งนั้น สติจะช่วยให้เรารู้ทัน 

อาการดงักล่าว และพาจติกลบัมาเป็นปกต ิหรอื 

เป็นกลาง ท�าให้เราสามารถ “ดู” มันได้ โดยไม่ 

ท�าอะไรกับมัน  แต่ถ้าเราไม่มีสติ เราก็จะลืมตัว 

จนพลัดเข้าไปในความทุกข์ เช่น เวลาเกิดความ 

โกรธ ใจก็ถล�าเข้าไปในความโกรธกลายเป็นผู้ 

โกรธ  ถึงแม้ว่าบางครั้งเราก็รู้ว่ามีความโกรธเกิด 

ขึ้นในใจ แต่พอรู้แล้วก็รู้สึกลบต่อความโกรธนั้น 

อยากกดข่มมนั หรอือยากก�าจดัมนัให้หายไป  พอ 

มันไม่หาย ก็เป็นทุกข์
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แต่ถ้าเรามีสติ นอกจากจะรู้ทันความโกรธ 

แล้ว ก็ยังเห็นว่า มีความโกรธเกิดขึ้นในใจ แต่ 

ไม่ใช่เราโกรธนะ  มคีวามรูส้กึเจบ็เกดิขึน้ แต่ไม่ใช่ 

เราเจ็บนะ  มันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับกาย เป็นสิ่งที่ 

เกดิขึน้กบัใจ แต่ไม่ใช่เราเป็นผูเ้จบ็ผูโ้กรธ  ขณะ 

เดียวกันเวลาที่ใจรู้สึกเป็นลบต่อความโกรธหรือ 

ความเจ็บ ก็รู้ทัน เห็นความรู้สึกเป็นลบที่เกิดขึ้น 

เมือ่รูท้นั ใจกก็ลบัมาเป็นกลาง มาเป็นปกต ิเป็น 

ผูด้เูฉยๆ โดยไม่พยายามผลกัไสกดข่มความโกรธ 

หรือปฏิเสธความเจ็บ ไม่บ่นโวยวาย ซึ่งท�าให้ใจ 

เป็นทุกข์เพิ่มขึ้น

หลวงพ่อค�าเขยีน สวุณโฺณ อาจารย์ของอาตมา 

ท่านพูดย�้าอยู่เสมอว่า สิ่งที่นักปฏิบัติพึงท�าคือ 

“เห็น อย่าเข้าไปเป็น”  คือเห็นความรู้สึกนึกคิด 

ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ไม่ใช่เข้าไปยึดความรู้สึกนึกคิด 

เหล่านี้เป็นตัวกูของกู  จะเห็นได้อย่างไร ก็ต้อง 

มสีต ิ ถ้าเราเหน็แล้วไม่ไปเป็น ไม่เป็นผูโ้กรธ ไม่ 
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เป็นผูเ้จบ็ มนักส็งบได้ สงบทีใ่จ  ถงึแม้ว่ากายยงั 

เจบ็ ความโกรธยงัมอียู ่แต่เมือ่เหน็มนั กว็างได้

นอกจากสติที่ช่วยให้ใจสงบแล้ว อีกปัจจัย 

หนึ่งที่ส�าคัญมากก็คือ “ปัญญา”

ปัญญา ในที่นี้ก็หมายถึงปัญญาที่เกิดจาก 

วปัิสสนา คอืการรูส้จัธรรมหรอืเหน็ความจรงิของ 

ชีวิต  ไม่ได้เห็นอะไร เห็นเรื่องกาย เห็นเรื่องใจ 

เห็นว่ามันเกิดดับ เห็นว่ามันเป็นทุกข์ เห็นว่ามัน 

ไม่ใช่ตัวเราของเรา เห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นว่ามัน 

ไม่ใช่เราไม่ใช่ของเรา เห็นว่ามันเพียงเป็นสภาวะ 

ที่เกิดขึ้นตามเหตุตามปัจจัย  และถ้าเราเห็นด้วย 

ใจที่เป็นกลาง ไม่ผลักไสมัน ในที่สุดเราก็จะเห็น 

มันเกิด ตั้งอยู่ แล้วดับไป  เห็นว่ามันเองก็อยู่ใน 

สภาวะที่ถูกบีบคั้นเหมือนกัน
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๙

ทกุข์จะแปลว่า “บบีคัน้” กไ็ด้  สิง่ต่างๆ ไม่ว่า 
รูปธรรมหรือนามธรรม ล้วนเป็นทุกข์ เพราะว่า 

มันถูกบีบคั้นด้วยความเกิดความดับของปัจจัย 

ต่างๆ ทีป่รงุแต่งมนัขึน้มา โดยเฉพาะปัจจยัภายใน 

ซึ่งสัมพันธ์กับการบีบคั้นจากปัจจัยภายนอกด้วย 

อาคารก็เป็นทุกข์ เสาก็เป็นทุกข์ โต๊ะก็เป็นทุกข์ 

เพราะว่ามนัถกูบบีคัน้ด้วยปัจจยัภายในทีเ่กดิและ

ทุกข์ แปลว่าการบีบคั้น
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ดับอยู่ตลอดเวลา รวมทั้งถูกบีบคั้นด้วยปัจจัย 

ภายนอกที่เข้าไปกระท�ากับมัน เช่น แสงแดด 

ความชื้น อุณหภูมิ  แม้อยู่ในสภาพแวดล้อมที่มี 

การควบคุมความชื้นและอุณหภูมิ มันก็ยังหนีไม่ 

พ้นทีจ่ะถกูบบีคัน้ด้วยสภาวะเกดิดบัในตวัของมนัเอง 

นี่คือความหมายของค�าว่าทุกข์ คือตกอยู่ภายใต้ 

ความบบีคัน้ และถ้าเราไปยดึมัน่ถอืมัน่ว่าเป็นเรา 

เป็นของเรา เราก็ถูกมันบีบคั้นอีกต่อหนึ่ง 

สิง่ทีถ่กูบบีคัน้ด้วยปัจจยัภายใน ถ้าเราไปยดึ 

มนั มนักก็ลบับบีคัน้เรา  บางตอนในบทสวดมนต์ 

มีข้อความว่า “ว่าโดยย่อ อุปาทานขันธ์ทั้งห้าเป็น 

ตวัทกุข์”  อปุาทานขนัธ์ทัง้ห้าในทีน่ีห้มายถงึขนัธ์ที่ 

เรายึดมั่นถือมั่น  เมื่อไรก็ตามที่เรายึดมั่นถือมั่น 

ขนัธ์เหล่านี ้มนักจ็ะบบีคัน้เรา  ข้อความดงักล่าวใน 

บทสวดมนต์ เราสามารถพดูอกีอย่างว่า “ว่าโดยย่อ 

ขนัธ์ทีถ่กูยดึมัน่ถอืมัน่ เป็นตวับบีคัน้ (แก่ผูย้ดึมัน่ 

ถอืมัน่)”  ค�าว่า “ทกุข์” มคีวามหมายทัง้ “บบีคัน้” 
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และ “ถูกบีบคั้น” คือถูกบีบคั้นด้วยปัจจยัอืน่แล้ว 

กไ็ปบบีคัน้ผูค้นทีย่ดึถอืมนั  อปุาทานขันธ์ห้านั้น 

ตัวมันเองก็ทุกข์ คือถูกบีบคั้นอยู่แล้ว พอเราไป 

ยึดมั่นถือมั่น เราก็ทุกข์เพราะถูกมันบีบคั้นอีก 

ชัน้หนึง่ เช่น พอมนัสญูเสยีไป พอมนัเสือ่มสลาย 

ไป เราก็เสียใจ กลุ้มใจ ขัดเคืองใจ 

อย่างร่างกายเรานี้ ก�าลังถูกบีบคั้นด้วย 

ความเกดิและความดบั  มนัมเีซลล์ทีเ่กดิใหม่และ 

มเีซลล์ทีต่ายอยูต่ลอดเวลา  นกัวทิยาศาสตร์บอก 

ว่ามีเซลล์ที่ตายในร่างกายเราวันหนึ่งประมาณ 

๕ หมืน่ล้านเซลล์ หรอือาจถงึแสนล้านเซลล์  เยอะ 

มากนะ  แต่มันก็มีการสร้างใหม่ขึ้นมาทดแทน 

ตราบใดที่เซลล์เกิดใหม่มีมากกว่าเซลล์ที่ตายไป 

ร่างกายเรากย็งัอยูไ่ด้ หรอืมสีขุภาพด ี แต่ถ้าเซลล์ 

เกิดใหม่มีความบกพร่องทางโครโมโซมมากขึ้น 

เรื่อยๆ หรือมีเซลล์ตายมากขึ้นเรื่อยๆ ก็ย่อมท�า 

ให้เกดิความแก่และความเจบ็ป่วย  และถ้าเราไป 
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ยดึมัน่ถอืมัน่ร่างกายนีว่้าต้องสวย ต้องมสีขุภาพดี 

ร่างกายนีก้จ็ะบบีคัน้เรา ท�าให้เรากลุม้อกกลุม้ใจ 

เวลาเราหน้าตาเหีย่วย่น ผมหงอก ปวดฟัน 

หรือปวดท้อง สภาพเหล่านี้มันบีบคั้นใจเรามาก 

เพราะอะไร ก็เพราะเรายึดมั่นถือมั่นมัน  แต่ถ้า 

เรามปัีญญาเหน็ความจรงิว่าความแก่เป็นธรรมดา 

เรากจ็ะรูส้กึเป็นปกต ิ ทแีรกเราอาจยงัไม่มปัีญญา 

จนถึงขั้นที่ใจยอมรับว่ามันเป็นธรรมดา หรือเห็น 

ว่ามนัเกดิขึน้ ตัง้อยู ่และดบัไป  แต่ถ้าเรามสีต ิเมือ่ 

ใจกระเพื่อมเวลาเห็นหน้าเหี่ยวย่น เห็นผมหงอก 

ของตนเอง ก็รู้ทันอาการกระเพื่อมนั้น ท�าให้ใจ 

กลับมาเป็นปกติ หรือเมื่อมีความเจ็บเกิดขึ้น ก็รู้ 

แต่ไม่เข้าไปเป็น  เหน็ว่าความเจบ็ทีเ่กดิขึน้ ไม่ใช่เรา 

เจบ็  ต่อมาเมือ่ฝึกมากขึน้ กเ็หน็ต่อไปว่าร่างกาย 

เรากต็กอยูภ่ายใต้การบบีคัน้  หากเรายดึมัน่ถอืมัน่ 

มนัเมือ่ไหร่ พอร่างกายเริม่แก่หรอืเจบ็ป่วย จติใจ 

เราก็ถูกมันบีบคั้นซ�้าเข้าไปอีก
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ถ้าเรามปัีญญาเหน็เช่นนี้ กจ็ะปล่อยวางสิง่ 

เหล่านีไ้ด้  ยิง่เราเหน็ว่าชวีตินัน้เตม็ไปด้วยความ 

ผนัผวนแปรปรวน ทรพัย์สมบตัล้ิวนไม่เทีย่ง ชือ่ 

เสยีงเกยีรตยิศ อ�านาจวาสนาเป็นของทีไ่ม่เทีย่ง 

แท้แน่นอน มาแล้วกไ็ป  เมือ่เราเหน็เช่นนี ้กเ็รยีก 

ว่าปัญญาเกิด มันท�าให้เราปล่อยวาง ไม่ยึดมั่น 

ถอืมัน่กบัสิง่เหล่านีไ้ด้  สิง่ทีเ่กดิขึน้กค็อืความสงบ 

ใจ เยน็ใจ หรอืเป็นสขุ  เป็นความสขุทีเ่กดิขึน้ได้ 

แม้อยูท่่ามกลางความผนัผวนแปรปรวนของโลก 

เป็นความสขุทีเ่กดิขึน้ได้แม้ว่าสงัขารร่างกายนีย้งั 

ต้องแก่ ต้องเจบ็ ต้องป่วย ต้องตาย  อนันีค้อืสขุ 

เพราะปัญญา  ปัญญานัน้มหีลายระดบั  ถงึทีส่ดุ 

แล้ว สขุเพราะปัญญาหมายถงึความสขุทีเ่กดิจาก 

ความเป็นอิสระจากความยึดมั่นในตัวตน หรือ 

ความยึดมั่นในตัวกูของกูนั่นเอง
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๑๐

กล่าวอย่างกว้างๆ ความสขุมสีองแบบ คอื 
สุขที่เกิดจากความยึดมั่นในตัวกูของกู กับสุขที่ 

อสิระจากความยดึมัน่ในตวักขูองก ู หรอืสขุทีย่งัมี 

ตัวกูของกูอยู่ กับสุขที่ไม่มีตัวกูของกู  ที่ยังมีตัวกู 

ของกูเพราะยังมีอวิชชา เนื่องจากยังไม่มีปัญญา 

อย่างแท้จรงิ  กามสขุ เป็นสขุทีม่ตีวักขูองก ู เวลา 

ได้มากย็ดึว่าเป็นของกู  เวลาเสพแล้วมีความสุข 

ความสุขที่ไม่มี “ฉัน”
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กย็ดึว่ามกีผููส้ขุ เรยีกว่ามกีารยดึมัน่ถอืมัน่ในตวักู 

ของกูอย่างเหนียวแน่น จึงเป็นสุขที่น�าไปสู่ทุกข์ 

โดยเฉพาะในยามทีต้่องพลดัพรากสญูเสยี  แต่สขุ 

ทีไ่ม่มตีวักขูองกหูรือสุขที่เกิดจากความไม่ยึดมั่น 

ในตัวกูของกู  อันนี้เป็นสุขที่ประเสริฐที่สุด  เมื่อ 

เราสามารถท�าลายความยดึมัน่ในตวักขูองก ูกจ็ะ 

เข้าถึงความสุขที่ประเสริฐที่สุด 

ทกุคนในโลกนีเ้อาแต่ครุน่ค�านงึว่า “ฉนัอยาก 

มคีวามสขุ”  มคีนหนึง่อธบิายไว้ด ี ถ้ายงัมคีวาม 

คดิว่า “ฉนัอยากมคีวามสขุ” คณุกจ็ะไม่พบความ 

สขุ แต่พอลองเอาตัว “ฉัน” ออกไป เอาความ 

“อยากมี” ออกไป สิ่งที่เหลือคือ “ความสุข” 

ความสุขเกิดขึ้นเมื่อ “ฉัน” และ “อยากมี” 

หายไป  ทนีีต้วั “ฉนั” จะหายไปได้อย่างไร  กต้็อง 

มีปัญญาที่มองเห็นว่า มันไม่มีตัว “ฉัน” อยู่เลย 

มนัเพยีงเป็นสิง่ทีถ่กูปรงุแต่งขึน้มา แล้วกเ็กดิการ 
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ยึดมั่นถือมั่น  ความยึดมั่นถือมั่นอย่างนี้เรียกว่า 

“อตัตวาทปุาทาน” คอืความยดึมัน่ในวาทะหรอืใน 

ความเชื่อว่ามีอัตตาหรือมีตัวฉันของฉัน  เมื่อมี 

ปัญญาถงึทีส่ดุกร็ูว่้าตวัตนไม่มอียูจ่รงิ ใจกว็างไปเอง 

ตัว “ฉัน” ก็หายไป

เมือ่เหน็ว่าสิง่ทัง้หลายทัง้ปวงไม่สามารถจะ 

ยดึมัน่ถอืมัน่ได้ หรอืว่าเหน็ว่าสิง่ทัง้หลายทัง้ปวง 

เป็นทกุข์ เป็นของร้อน เป็นตวับบีคัน้ ความอยาก 

มี อยากครอบครองก็หายไป  หรืออย่างน้อยก็ 

ตระหนักว่าเพียงแค่มีความอยากเกิดขึ้น ก็ท�า 

ให้ทกุข์แล้ว เมือ่ความอยากหายไป จติใจกโ็ปร่ง 

โล่ง สงบเยน็อย่างยิง่  อนันีแ้หละเป็นความหมาย 

ของความสุขอันประเสริฐอย่างแท้จริง ซึ่งพระ 

พุทธศาสนามีค�าเรียกว่า “นิพพานสุข” 

พ้นจาก กามสุข เหนือจาก ฌานสุข ก็คือ 

“นพิพานสขุ” เป็นสขุทีไ่ม่มตีวักขูองกรูองรบั หรอื 
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ไม่ได้เกดิจากความยดึมัน่ถอืมัน่ในตวัก ู จะเรยีกว่า 

เป็นสขุเหนอืสขุกไ็ด้  เป็นสขุทีไ่ม่ต้องเสพอารมณ์ 

ไม่ว่าอารมณ์จะหยาบหรอืประณตีแค่ไหน ถ้าเป็น 

กามสขุ กเ็ป็นสขุทีเ่กดิจากการเสพอารมณ์ทีห่ยาบ 

ถ้าเป็น ฌานสุข ก็เป็นสุขที่เสพอารมณ์ละเอียด 

แต่กย็งัเป็นการเสวยอารมณ์ หรอืเป็นการเสวยรส

ของอารมณ์อยู่ 

คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าความสขุจะเกดิขึน้ได้ต้อง 

มกีารเสพ  แต่ทีจ่รงิแม้ไม่มกีารเสพ ไม่มกีารเสวย 

อารมณ์กส็ขุได้  ตวัอย่างทีเ่ปรยีบได้อย่างหยาบๆ 

พอจะเหน็ภาพกค็อื การทีเ่ราอยูเ่ฉยๆ แล้วไม่เจบ็ 

ไม่ป่วย เรารูส้กึปลอดโปร่ง ร่างกายสบาย อย่างนีก้็ 

เป็นความสขุแล้ว  แต่ผูค้นมกัจะไม่ตระหนกัว่านีค่อื 

ความสขุ  คนส่วนใหญ่คดิว่าจะมคีวามสขุกต่็อเมือ่ 

ได้กินของอร่อย ฟังเพลงเพราะ เที่ยวห้าง หรือมี 

รถยนต์ มทีรพัย์สมบตัมิากๆ คอืคดิว่าต้องเสพต้อง 

มก่ีอนถงึจะสขุได้  แต่ทีจ่รงิแม้ไม่ต้องเสพอะไรเลย 
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แค่อยู่เฉยๆ คือ ร่างกายมีสุขภาพดี ปกติ สบาย 

ผ่อนคลาย ไม่เจ็บไม่ป่วย ก็สุขแล้ว

อนันีเ้ป็นการเปรยีบอย่างหยาบๆ เพราะว่าใน 

ความเป็นจรงิร่างกายนัน้เตม็ไปด้วยทกุข์เหมอืนกนั 

เพยีงแต่ว่าทกุข์ยงัไม่แสดงตวั  โรคกอ็ยูใ่นกายแล้ว 

เพยีงแต่ว่ามนัยงัไม่แสดงตวั  ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรสั 

ว่า “ความแก่มอียูใ่นความหนุม่สาว  ความเจบ็ไข้มี 

อยูใ่นความไม่มโีรค  ความตายมอียูใ่นชวีติ”  ลอง 

พจิารณาด ูไม่ว่าเราจะนัง่ในท่าไหนทีเ่ราคดิว่าสบาย 

แต่เราลองนั่งไปสัก ๑-๒ ชั่วโมง เราจะยังสบาย 

อยูไ่หม?  เกดิความรูส้กึเมือ่ยใช่ไหม?  เราคดิว่า 

ถ้านอนแล้วจะสบาย แต่ลองนอนสกั ๑๐ ชัว่โมงสิ 

จะเกดิอะไรขึน้  คนป่วยทีน่อนเตยีงตลอดเวลาเขา 

ทรมานมากนะ  ท่าทีเ่ราคดิว่าสบายทีส่ดุทีจ่รงิมนั 

ไม่เคยสบายจรงิๆ เลย  สงัเกตไหมเวลาเรานัง่ เรา 

จะขยบัตวัเป็นระยะ  เวลานอน เรากพ็ลกิตวัตลอด 

คนื  เพราะอะไร กเ็พราะถ้าอยูใ่นท่าใดนานๆ จะ 
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รูส้กึเมือ่ย เรยีกว่าความทกุข์เริม่แสดงตวัออกมา 

แล้ว ทีเ่รารูส้กึสบายกเ็พราะความทกุข์ยงัไม่แสดง 

ตวั หรอืว่าเราไม่ทนัสงัเกต  สรปุกค็อืไม่มท่ีาไหน 

ที่เป็นสุขแท้ๆ  ความจริงข้อนี้รวมไปถึงทุกอย่าง

ด้วย  ไม่มอีะไรทีเ่ป็นสขุแท้ๆ เลย มนัเจอืไปด้วย 

ทุกข์ทั้งนั้น

ร่างกายที่เราคิดว่าสบาย สุขภาพดี ที่จริง 

มันก็เจือไปด้วยทุกข์ เจือไปด้วยโรค เพียงแต่ว่า 

อาจจะยังไม่แสดงตัว  พออายุมากขึ้น โรคภัย 

ไข้เจ็บก็ปรากฏตัวทีละอย่างสองอย่าง  อาหาร 

ที่อร่อยก็เช่นเดียวกัน เราคิดว่ามันอร่อยล้วนๆ 

หรือเปล่า?  ถ้าคิดว่าอร่อยก็ลองกินเหมือนเดิม 

ทกุวนัส ิ กนิเหมอืนเดมิทกุมือ้ส ิเช้ากก็นิ กลางวนั 

กก็นิ เยน็กก็นิ  พรุง่นีเ้อาใหม่ เช้า กลางวนั เยน็ 

กนิไปสกั ๒ อาทติย์ ความอร่อยกจ็ะหายไปแล้ว 

มันจะมีความเบื่อมาแทนที่  ถ้ายังกินต่อไปอีก 

ความเบื่อจะหายไปความเอียนจะมาแทนที่ และ 
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ถ้ายังกินต่อไปอีก ทีนี้จะไม่เอียนแต่จะอาเจียน 

อย่างนี้แสดงว่า ความไม่อร่อยอยู่ในความอร่อย 

ไม่มีอะไรที่อร่อยล้วนๆ เลย 

ในท�านองเดยีวกนั สิง่ทีเ่ราคดิว่าสขุ มนัไม่เคย 

สุขล้วนๆ  มันเจือไปด้วยทุกข์  ถ้าเราเห็นอย่างนี้ 

เรากจ็ะคลายความยดึมัน่ถอืมัน่สิง่เหล่านี ้และจะ 

ตระหนักว่าสุขที่เกิดจากการเสวยอารมณ ์มันไม่ 

เคยเป็นสขุทีเ่ทีย่งแท้เลย ต่อเมือ่พ้นจากการเสวย 

อารมณ์ จงึจะเป็นสขุแท้  ตรงนีแ้หละทีเ่ป็นจดุเด่น 

ของนิพพานสุข  ถึงเรียกว่าเป็นสุขที่ประเสริฐ 

อย่างแท้จรงิ  เพราะเป็นสขุทีไ่ม่ต้องขึน้อยูก่บัการ 

เสพเสวยอารมณ์ใด
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มีพุทธพจน์ซึ่งให้แง่คิดที่ดีในเรื่องนี้ 

“เทพและมนษุย์ทัง้หลาย รืน่รมย์บนัเทงิด้วย 

รปู รส กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ และธรรมารมณ์ 

เมื่อรูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ และธรรมา- 

รมณ์แปรปรวน เลอืนหาย ดบัสลายไป เทพและ 

มนุษย์ทั้งหลายย่อมอยู่เป็นทุกข์  ส่วนตถาคต 

ทราบตามความเป็นจริงแล้ว ซึ่งความเกิดขึ้น 

ความตั้งอยู่ไม่ได้ คุณและโทษของรูป รส กลิ่น 

เสยีง โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ พร้อมทัง้ทางออก 

จงึไม่เป็นผูร้ืน่รมย์บนัเทงิด้วยรปู รส กลิน่ เสยีง 

โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์  เมือ่รปู รส กลิน่ เสยีง 

โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ ปรวนแปร เลอืนหาย ดบั 

สลายไป ตถาคตจึงอยู่เป็นสุขได้”

บคุคลทีเ่ข้าถงึนพิพานสขุ ย่อมมคีวามผาสกุ 

อยูต่ลอดเวลา พอใจในชวีติทีเ่รยีบง่าย ไม่ปรารถนา 

ความพรัง่พร้อมทางวตัถ ุ ชวีติแบบนีค้นทัว่ไปย่อม 
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เข้าใจได้ยากเพราะคดิว่าจะมคีวามสขุได้ต้องมคีวาม 

สะดวกสบาย มกีนิมใีช้ไม่ขาดมอื จงึใฝ่ฝันชวีติที่ 

พรัง่พร้อมด้วยโภคทรพัย์  แต่ชวีติอย่างนีส้�าหรบัผู้ 

ที่เข้าถึงนิพพานสุขแล้ว เป็นชีวิตที่ไม่น่ายินดีเลย 

แม้แต่น้อย 

บทสนทนาโต้ตอบระหว่างพระพุทธองค์กับ 

มาคณัฑยิะข้างล่างนีช้ีใ้ห้เหน็ว่า แม้แต่ทพิยสขุอนั 

เป็นกามสุขชั้นเลิศที่เหนือกว่ากามสุขของมนุษย์ 

ก็ยังเทียบไม่ได้กับนิพพานสุข

“เทพบตุรทีพ่รัง่พร้อมด้วยกามคณุ ๕ อนัเป็น 

ทพิย์ เมือ่มองเหน็คฤหบดทีีม่กีามคณุ ๕ พรัง่พร้อม 

บริบูรณ์ จะนึกอิจฉาต่อคฤหบดี หรือใฝ่ทะยาน 

ต่อกามคุณ ๕ ของมนุษย์หรือไม่”

“ไม่เลย พระโคดมผูเ้จรญิ เพราะกามทัง้หลาย 

ทีเ่ป็นทพิย์ ดเียีย่มกว่า ประณตีกว่ากามทัง้หลาย 
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ของมนุษย์”

“ฉนันัน้กเ็หมอืนกนั เรานัน้...ไม่นกึใฝ่ทะยาน 

ต่อสตัว์ทัง้หลายเหล่านัน้ ไม่รูส้กึยนิดต่ีอกามนัน้... 

กเ็พราะเรารืน่รมย์อยูด้่วยความชืน่ชมยนิดทีีไ่ม่ต้อง 

มกีาม ไม่ต้องมอีกศุลกรรม อกีทัง้เป็นสขุเหนอืกว่า 

ทพิยสขุ จงึไม่ใฝ่ทะยานต่อความสขุทีท่รามกว่า ไม่ 

นกึยนิดใีนความสขุทีท่รามกว่านัน้” 

สุขอย่างนี้เป็นสุขที่ชาวพุทธควรจะรู้จัก 

และท�าความเข้าใจให้ถูกต้อง เพราะมันเป็น 

ประโยชน์สงูสดุเท่าทีม่นษุย์จะพงึได้รบัจากชวีตินี้ 

และควรพากเพียรพยายามด้วยการเจริญจิตต- 

ภาวนา ให้เกดิทัง้สมาธ ิสต ิและปัญญา ความ 

สงบอย่างนีแ้หละทีเ่รยีกว่าเป็นความสงบเพราะ

รู้อย่างแท้จริง
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๑๑

ดงัทีไ่ด้บอกไว้แล้วว่า สงบมสีองอย่าง สงบ 
เพราะไม่รู้ กับ สงบเพราะรู้ 

สงบเพราะไม่รู ้ มีความหมายตั้งแต่หลง 

เพราะมีอวิชชา ถูกครอบง�าด้วยอวิชชา ไปจนถึง 

การไม่รับรู้อะไรเลย  คนเราพอไม่รับรู้อะไรเลย 

เช่น ไม่อ่านหนงัสอืพมิพ์ ไม่ฟังวทิย ุไม่สงุสงิกบั 

ก้าวสู่ความสุขอันประเสริฐ
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ใคร ไม่มงีานการต้องท�า ไม่มสีิง่เร้าเย้ายวน ใจก็ 

สงบได้  หรือเวลาเราปิดตา อยู่ในห้องแอร์ ท�า 

สมาธิ จิตไม่ไปรับรู้อะไรเลยนอกจากลมหายใจ 

จติแน่วแน่อยูต่รงนัน้กส็งบได้  อนันีก้ด็อียู ่แต่ว่า 

ก็ยังเป็นความสงบเพราะไม่รู้ หรือไม่รับรู้ 

มสีงบอกีแบบหนึง่คอื สงบเพราะรู ้ รูเ้พราะ 

จติตืน่ มสีตริูใ้จ รูอ้าการของใจทีเ่กดิขึน้ จนเหน็ 

ธรรมชาตขิองใจ เกดิปัญญาขึน้มา  ปัญญานีแ่หละ 

ท�าให้เกดิการรูอ้ย่างแจ่มแจ้งจนปล่อยวาง ไม่ยดึตดิ 

ถือมั่นในสิ่งทั้งปวง เพราะว่ารู้ว่ามันไม่เที่ยง รู้ว่า 

มนัเป็นทกุข์ล้วนๆ หรอืรูว่้ามนัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของ 

เรา สงบเพราะรู ้ถงึทีส่ดุกค็อืนพิพาน ซึง่เกดิจาก 

ปัญญาทีเ่หน็แจ่มแจ้งในพระไตรลกัษณ์  นีเ้ป็นสิง่ 

ที่ชาวพุทธควรจะเข้าใจและไปให้ถึง  จริงๆ แล้ว 

ส�าหรับผู้มีปัญญาท่านรู้ว่าไม่ต้องไปไหนหรอก 

เพราะว่านพิพานมอียูแ่ล้วตรงนี ้ มอียูแ่ล้วต่อหน้า 

ต่อตาเรา 
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สรปุกค็อืว่า ถ้าเราต้องการความสขุทีป่ระเสรฐิ 

กต้็องพฒันาตนเพือ่ให้เข้าถงึความสขุทีป่ระเสรฐิ 

ยิ่งๆ ขึ้นไป ซึ่งก็มีอยู่สามระดับ

ระดบัพืน้ฐานหรอืต�า่สดุ กค็อืการมกีามสขุ 

ทีช่อบธรรม  หมายความว่า แม้ยงัปรารถนาทีจ่ะ 

มีความสุขจากทรัพย์สมบัติ จากความมั่งมี ยัง 

เพลดิเพลนิในสขุเวทนาทีไ่ด้รบัจากผสัสะหรอืการ 

เสพ รวมทัง้ อาย ุวรรณะ สขุะ พละ แต่แสวงหา 

และได้สิง่เหล่านีด้้วยวธิทีีช่อบธรรม  คอืไม่ผดิศลี 

ไม่ผิดธรรม  แต่ว่าในขั้นนี้ เนื่องจากยังมีความ 

หลงใหลติดยึดในกามสุข จึงย่อมเป็นทุกข์เมื่อ 

ต้องพลัดพรากจากสิ่งนั้นหรือเพราะอยากจะมี 

เพิ่มขึ้นอีก แต่อย่างน้อยควรจะมีความสุขขั้นนี้ 

เป็นพื้นฐานของชีวิต คือมีความสุขที่ชอบธรรม 

ก้าวขึน้มาอกีขัน้หนึง่คอื การเข้าถงึความสขุ 

ทีป่ระณตี  เริม่ต้นจากการเหน็โทษของกามสขุ 
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เหน็ข้อจ�ากดัของกามสขุ แล้วพากเพยีรจนเข้าถงึ 

ความสขุทีป่ระณตีได้ คอืเริม่จะไม่หลงใหลในกาม- 

สุข แต่ว่าใจยังไม่เป็นอิสระจากกามสุข ยังอยาก 

มี อยากเสพ แต่ก็มีความสุขที่ประณีตมาแทนที่ 

มากขึน้  เช่น ถงึแม้จะท�ามาหากนิ มเีงนิมทีอง แต่ 

ก็รู้จักใช้เงินใช้ทองในการท�าความดีเพื่อให้เกิด 

ความสุขใจ ช่วยเหลือเกื้อกูลผู ้อื่น ท�าให้เกิด 

ความปีติ หรือมีเวลาส�าหรับการนั่งสมาธิ เจริญ 

ภาวนาเพื่อเข้าถึงความสุขที่ประณีต  เมื่อเข้าถึง 

ความสุขที่ประณีตก็ถือว่าได้พัฒนามาอีกขั้นหนึ่ง 

เป็นสุขที่ช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจ  ถึงแม้จะยังมีความ 

ทุกข์เพราะเครียดจากการท�างาน หรือเพราะยัง 

ยึดติดในโลกธรรม เช่น ความส�าเร็จ ชื่อเสียง 

ความมั่งมี แต่ก็มีความสุขจากสมาธิภาวนาเป็น 

เครือ่งหล่อเลีย้งใจท�าให้ไม่เครยีด ท�าให้ไม่ท้อแท้ 

เมือ่ประสบความผดิหวงั หรอืเศร้าโศกเสยีใจเมือ่ 

พบความสูญเสีย  ขณะเดียวกันก็รู้ว่ากามสุขนั้น 

เป็นโทษ ยดึมัน่ถอืมัน่กบัมนัไม่ดนีะ ต้องรูจ้กัสละ 
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ออกไป ด้วยการให้ทาน ช่วยเหลือผู้อื่น รวมทั้ง 

มเีวลาส�าหรบัการท�าความด ี การเข้าถงึความสขุ 

ที่ประณีตนี่เป็นขั้นที่ ๒

ขั้นสุดท้ายซึ่งเป็นขั้นที่ประเสริฐที่สุด คือ 

การเข้าถึงความสุขอันประณีตและเป็นอิสระจาก 

กามสุข สามารถเกี่ยวข้องกับกามสุขโดยไม่ยึด 

ติดมัน ไม่ถวลิหา ติดใจ หรือทะยานอยาก รู้จกั 

ใช้มันในฐานะที่เป็นนาย ไม่ว่าจะเป็นเงิน ไม่ว่า 

จะเป็นทรพัย์  ดงันัน้เมือ่สญูเสยีกไ็ม่ทกุข์ เพราะ 

ว่าเราเป็นนายมัน ไม่ใช่มันเป็นนายเรา

ตราบใดทีย่งัมคีวามหลงใหล มคีวามยดึตดิ 

พอเรายึดมั่นถือมั่นว่ามันเป็นของเรา เราก็กลาย 

เป็นของมันทันที  บางทีเรายอมตายเพื่อมันได้ 

บางคนพอถูกโจรจี้เอาเงิน เขายอมสู้ตายเพื่อ 

รักษาเงินของตนไว ้ เวลาบ้านไฟไหม้ เพชรหรือ 

ทองเกบ็ไว้ในบ้าน บางคนยอมตายหรอืยอมเสีย่ง 
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ตายเพื่อเข้าไปเอาเพชรหรือทองออกมา  อันนี้ 

แสดงว่าเขาเป็นของมันไปแล้ว แต่ยังหลงคิดว่า 

มนัเป็นของเขาอยู ่ ถ้าเรามคีวามคดิแบบนีแ้สดงว่า 

ความหลงบังตาแล้ว จึงคิดว่ามันเป็นของเรา แต่ 

ที่จริงเราเป็นของมันไปแล้ว 

บางคนเป็นหนกัถงึขัน้ว่ายอมท�าชัว่ ยอมตก 

นรก เพือ่จะได้มเีงนิมากๆ เพือ่จะได้มอี�านาจมากๆ 

ยอมหักหลังเพื่อน  บางทีฆ่าสามี ฆ่าพ่อ ฆ่าแม่ 

เพื่อจะได้มีทรัพย์สมบัติมากๆ  อันนี้เป็นเพราะ 

ความยดึมัน่ถอืมัน่ว่ามนัเป็นของเรา แต่หารูไ้ม่ว่า 

เราเป็นของมันไปแล้ว  ถ้าเรายอมตกนรก เรา 

ยอมท�าชัว่เพราะมนั จะเรยีกเป็นอย่างอืน่ไปไม่ได้ 

นอกจากว่าเราเป็นของมัน 

แต่ถ้ามปัีญญา เหน็ชดัว่าสิง่เหล่านีไ้ม่สามารถ 

จะเป็นของเราได้เลย เพราะมนัไม่อยูใ่นการบงัคบั 

บัญชาของเราได้ จิตก็จะเป็นอิสระจากมัน จะใช้ 
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มันในฐานะที่เป็นนาย ไม่ใช่ให้มันใช้เรา หรือว่า 

ครอบง�าเราเสมอืนว่าเราเป็นทาสของมนั ความสขุ 

ชนิดนี้เป็นความสุขที่เกิดจากการไม่มีกิเลส ไม่มี 

ความยดึตดิถอืมัน่เพราะว่ามปัีญญา สามารถทีจ่ะ 

ดับอวิชชา ดับกิเลส และดับทุกข์ได ้ ที่จริงแล้ว 

จะเรียกว่าดับทุกข์ก็ไม่เชิง น่าจะเรียกว่าท�าให้ 

ทกุข์ไม่เกดิมากกว่า เพราะว่าความจรงิแล้วแม้เรา 

ไม่ท�าอะไรมัน ทุกข์ก็ต้องดับอยู่แล้ว  เพราะเป็น 

ธรรมชาติของมัน  ปัญหาคือมันดับแล้วเกิดใหม่ 

อยู่เรื่อยเพราะอวิชชาและตัณหาเป็นปัจจัย คอย 

ปรุงมันขึ้นมา ก็เลยเกิดทุกข์ไม่หยุดหย่อน 

นิโรธนั้นความจริงไม่ได้แปลว่า ความดับ 

ทุกข์ แต่แปลว่า ทุกข์ไม่เกิด  เมื่อทุกข์ไม่เกิดก็ 

เป็นอันหมดปัญหา  ทุกข์มันดับของมันอยู่แล้ว 

เพราะมันไม่เที่ยง  ปัญหาคือเราคอยปรุงให้มัน 

เกิดอยู่เรื่อยๆ แล้วก็ยืดอายุให้มัน ต่ออายุให้มัน 

แต่พอเรามีปัญญา ละสมุทัยหรือท�าให้สมุทัยไม่ 
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เกดิ ทกุข์กไ็ม่เกดิ  เมือ่เป็นเช่นนีเ้รากส็ามารถจะ 

อยูใ่นโลกนีไ้ด้อย่างมคีวามสขุ ทัง้ๆ ทีโ่ลกนีเ้ตม็ไป 

ด้วยทุกข์ 

โลกนี้เต็มไปด้วยทุกข์ เต็มไปด้วยความ 

พร่อง เตม็ไปด้วยความบบีคัน้ แต่ถ้าเราไม่ยดึมัน่ 

ถือมั่นกับมัน มันก็ไม่สามารถจะบีบคั้นเราได้ 

ปัญหาอยู่ที่ว่าเรายึดมั่นถือมั่นกับมัน มันก็เลย 

บีบคั้นเรา บีบคั้นกาย และที่ส�าคัญคือบีบคั้นใจ 

เมือ่ใดทีเ่ราเข้าถงึความสขุอนัประเสรฐิเพราะว่ามี 

ปัญญา เรากส็ามารถจะอยูใ่นโลกนีไ้ด้อย่างเป็น 

อสิระ  ตวัอยูใ่นโลกแต่ว่าใจอยูเ่หนอืโลก  เมือ่เรา 

มคีวามสขุแล้ว การทีเ่ราจะช่วยเหลอืเกือ้กลูผูอ้ืน่ 

ด้วยจิตที่มีเมตตาก็จะเป็นไปเองโดยอัตโนมัติ 

สิง่หนึง่ทีแ่สดงให้เหน็ถงึการมคีวามสขุอย่าง 

แท้จริงก็คือความพร้อมที่จะแบ่งปันความสุขให้ 

แก่ผูอ้ืน่ หรอืความพร้อมทีจ่ะช่วยเหลอืเกือ้กลูผู้ 
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อืน่  แต่ถ้าหากคดิถงึแต่ตวัเอง ไม่มคีวามเมตตา 

กรณุาต่อผูอ้ืน่ กย็งัเรยีกไม่ได้ว่าเป็นผูท้ีม่คีวามสขุ 

อย่างแท้จริง  เพราะสุขที่แท้จริงจะท�าให้จิตแผ่ 

กว้างออกไปอย่างไม่มปีระมาณ พร้อมทีจ่ะช่วย 

เหลือเกื้อกูลผู้อื่น โดยไม่คิดถึงตัวเอง

ท่านเจ้าคณุพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยตุโฺต) 

สรปุชวีติทีป่ระเสรฐิไว้อย่างกระชบัมากคอื “อยูใ่น 

ใจเหนอื เกือ้โลก”  หมายความว่า ตวัอยูใ่นโลก แต่ 

ใจอยูเ่หนอืโลก เป็นอสิระจากโลก โลกธรรมฉาบ 

ไม่ตดิ โลกามสิถกูไม่เป้ือน  ใช่แต่เท่านัน้ ยงัเอือ้เฟ้ือ 

เกื้อกูลโลกด้วย  ถ้า “อยู่ใน ใจเหนือ แล้วไม่เกื้อ 

โลก” แสดงว่าไม่ใช่ของแท้ ยังไม่ใช่ความอิสระ 

ที่แท้ ยังมีความเห็นแก่ตัวอยู่ 

เป็นธรรมดาเมื่อคนเรามีความสุขท่วมท้น 

หวัใจ ความสขุนัน้กจ็ะแผ่ออกไป  ยิง่เป็นสขุทีไ่ม่มี 

ประมาณก็จะแผ่ออกไปอย่างไม่มีขอบเขตไปยัง 
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เพื่อนมนุษย์และสรรพสัตว์  จ�าเพาะคนที่พร่อง 

เท่านัน้ทีจ่ะคอยแสวงหาสิง่ต่างๆ มาเตมิเตม็  คน 

ทุกวันนี้ที่แสวงหาอะไรต่ออะไรมากมาย เพราะ 

ลกึๆ ข้างในนัน้พร่อง จงึต้องแสวงหาสิง่ต่างๆ ไม่ 

หยดุหย่อน  อาจจะไม่ใช่ทรพัย์สมบตั ิหรอือ�านาจ 

แต่อาจเป็นการยอมรับจากผู้อื่น หรือแสวงหา 

คณุค่าชวีติกไ็ด้  เพราะว่าข้างในนัน้พร่อง จงึไม่มี 

ความสขุ  แต่เมือ่จตินัน้เป่ียมล้นไปด้วยความสขุที่ 

ไม่มปีระมาณ จะไม่คดิแสวงหาความสขุใส่ตวั มี 

แต่จะแผ่ความสุขออกไป อันนี้แหละที่เรียกว่า 

“อยู่ใน ใจเหนือ เกื้อโลก” หรือที่ท่านอาจารย์

พุทธทาสท่านสรุปสั้นๆ ว่า “สงบเย็นและเป็น 

ประโยชน์”

อาตมาใช้เวลาพอสมควรแล้ว ขอยุติการ 

บรรยายแต่เพียงเท่านี้

95



96

สิ่งหนึ่งที่แสดงให้เห็นถึงการมีความสุขอย่างแท้จริง

ก็คือความพร้อมที่จะแบ่งปันความสุขให้แก่ผู้อื่น

หรือความพร้อมที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น

แต่ถ้าหากคิดถึงแต่ตัวเอง

ไม่มีความเมตตากรณุาต่อผูอ้ืน่

กย็งัเรยีกไม่ได้ว่าเป็นผูท้ีม่คีวามสขุอย่างแท้จริง

เพราะสุขที่แท้จริง

จะท�าให้จิตแผ่กว้างออกไปอย่างไม่มีประมาณ

พร้อมที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น

โดยไม่คิดถึงตัวเอง



www.kanlayanatam.com

ความสุขอันประเสริฐนี้

สามารถตามติดเราไปทุกหนแห่ง 

เพราะสถิตที่ใจเรา

และสามารถเผื่อแผ่ให้ผู้อื่นสัมผัสได้ด้วยใจ  

อย่างไรก็ตามความสุขชนิดนี้หาซื้อไม่ได้

แต่ต้อง “ท�า” เอง

 ด้วยการบ่มเพาะใจจนผลิบานเป็นความสุข 

โดยมีสติ สมาธิ และปัญญา

เป็นสิ่งบ�ารุงเลี้ยงและเครื่องรักษา


