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  เกสรบัวยั่วภมรวอนเวียนหา กอนโรยราพากันลิ้มชิมรสหวาน 
 กลับถ่ินไกลไปแลวมิแผวพาน ทิ้งเตาคลานควานควาไขวอยูใตกอ 
  ทั้งที่อยูคูเคียงกลับเลี่ยงหลบ ไมประสบพบคุณคานาแปลกหนอ 
 ความสวยหอมหอมเหนือหัวมัวแตรอ เฝาเคลียคลอกนบอกวางกลางเปอกตม 
  ปลอยผ้ึงภูอยูหางตางฐานถ่ิน เชยรสกลิ่นแลวบินลับหลับสุขสม 
 ดุจดั่งคนไมคนคิดจิตโงงม ออนอบรมจึงจมปรักไรหลักการ  
  โอกาสดีมีมาหาไมเห็น หลงเรื่องเลนยากเจนจบพบแกนสาร 
 เกิดจนแกแตตํ่าคานารําคาญ ตองดักดานปานพวกเตาเฝากอบัว  
 
                                                               นรชาติ 
                                                         ๕ ธันวาคม ๒๕๕๐ 
 
 การดํารงอยูอยางมีคุณคายอมเปนที่ปรารถนาของทุกชีวิต แตทําไมความสมหวังในเรื่องน้ีจึงมีไม
มากนักในหมูมนุษย มีคนเพียงสวนนอยนิดเม่ือคิดเทียบกับจํานวนประชากรโลกกวาหกพันลาน ที่รูสึก
พอใจอยางสูงสุดในความมีความเปนของตน  ซ่ึงเทากับเปนการยอมรับอยูในทีวา  ชีวิตตนยังทําให
ดีกวาน้ีได  นาวิเคราะหนะครับ 
 หากจะใหตอบกันอยางรวบยอดโดยไมตองพ่ึงพากระบวนการวิเคราะหวิจัยทางวิชาการมากนัก ก็
พอบอกไดวาเปนเพราะคนสวนใหญยังไมเขาใจจริงเกี่ยวกับคุณคาและความหมายของชีวิต ยิ่งเมื่อ
ถูกถามวา “เกิดมาทําไม” หรือ “อยูไปเพื่ออะไร” ก็ยิ่งอธิบายยากขึ้นไปอีก แตละคนมักมีทัศนะ
เฉพาะตัวแตกตางกันไป บางครั้งมันผิดแผกกันมากอยางไมนาเช่ือทีเดียว ดังน้ันการหาคําตอบที่
สมเหตุสมผลสําหรับคําถามเหลานี ้ยอมชวยใหเรามีกรอบและแนวทางในการเสริมสรางคุณคาใหแกชีวิต
ของเราเองที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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 ชีวิตตามหลักพุทธธรรมคือ “การดํารงอยูของกายและจิต” องคประกอบหลักของกาย ไดแก 
ดิน  นํ้า  ลมไฟ  ดินคือสวนที่เปนของแข็งทั้งหลาย  เชน กระดูก  เน้ือหนัง  เสนเอ็น  พังผืด  และอวัยวะ
ตาง ๆ สําหรับ น้ํา คือของเหลวของไหลที่วนเวียนเขาออกอยูในรางกายเรา ชวยหลอเล้ียงใหกายเกิด
ความชุมช่ืนและเปนรูปทรงอยูได  เชน  น้ําเลือด นํ้าลาย นํ้าเหลือง และน้ําปสสาวะ สวน ลม คืออากาศที่
เคล่ือนไหวไปมาในหลายลักษณะ แทรกซึมอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกายเรา  เชน  ลมหายใจ  ลมใน
ทางเดินอาหาร และลมปราณ   นับเปนขุมพลังที่สําคัญของชีวิต เชน ชวยขับเลือดใหไหลเวียนไปทั่วราง 
และทําใหกลามเน้ือรวมทั้งเสนเอ็นทั้งหลายเกิดการยืดหดตัวเราจึงเคลื่อนไหวไปมาได อีกสวนหน่ึงของ
กายคือ ไฟ หรือความอบอุนของรางกาย อุณหภูมิที่เปนปกติของคนเราอยูที่ประมาณ ๓๗ องศาเซลเซียส 
แตกตางจากน้ีไปแมเพียง ๑ หรือ ๒ องศา ก็เริ่มมีอาการผิดปกติทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยขึ้นได     
อาจกลาวอยางรวมๆ ไดวา “กายคือสวนที่เปนสสารหรือฮารดแวรของชีวิต” 
 สําหรับจิตก็คือสวนที่เปนพลังงานหรือซอฟตแวรนั่นเอง ไมมีตัวตนใหจับตองหรือสัมผัสดวยกาย
เนื้อได  แตกลับมีบทบาทในการควบคุมความเปนไปตางๆ ในรางกายและในชีวิตโดยรวมของเรา 
ประกอบดวย ๔ สวนสําคัญ  ไดแก  ความจํา (สัญญา)   ความคิด (สังขาร)   ความรูสึก(เวทนา) และ 
ธาตุรู (วิญญาณ)  
 สัญญา หรือความจําไดหมายรูนั้น อาจเทียบเคียงไดกับขอมูลที่ติดมากับหนวยความจําหลัก    
(Main Memory) ของคอมพิวเตอร เกิดจากการบันทึกของจิตในเรื่องที่แตละคน คิด พูด ทํา และประสบ
มาแลวทั้งหมดในทุกภพทุกชาติไมวาเจาตัวจะตั้งใจจําหรือไมก็ตาม ขอมูลสวนน้ีเองที่เปนเง่ือนไขสําหรับ
การทํางานของจิตตอไป เชนเปนพ้ืนฐานในการเทียบเคียงกับขอมูลที่รับเขามาใหม  จะเปนทางตา  หู  
จมูก  ล้ิน  หรือทางกาย เพ่ือการตีความวาสิ่งนั้น  ส่ิงน้ี คืออะไรกันแน และเปนตนเหตุของวิบากกรรมที่
รอวันแสดงผลเม่ือปจจัยแวดลอมเกื้อกูล สัญญาจะเกิดขึ้นไดเม่ือมีการระลึกรูหรือคนพบขอมูลที่อยูในจิต 
 สังขาร คือการปรุงแตงทางความคิด อันเปนธรรมชาติของจิตที่ไมเคยหยุดน่ิง คิดอานอารมณ
ตาง ๆ อยางรวดเร็วจนจับสภาวะไมทัน พลังงานแสงที่ไอนสไตนเคยเช่ือวาเปนอนุภาคที่มีความเร็วสูงสุด
แลวในจักรวาลน้ี ยังเทียบไมไดเลยกับอัตราการปรุงแตงและเกิดดับของจิต จากความคิดหน่ึงไปสูอีก
ความคิดหน่ึง ถูกคั่นหรือเชื่อมโยงอยางไมขาดสายดวยความคิดตาง ๆ นับไมถวน  มีการสงตอ
ขอมูลใหจิตดวงใหมโดยอัตโนมัติ กอนที่ดวงเกาจะดับไป สังขารอาจเทียบไดกับโปรแกรมของ
คอมพิวเตอร เปนสวนที่สําเร็จรูปอยูในฮารดดิสกแลว จะเรียกวาเปนวิธีคิดหรือนิสัยเฉพาะตัวของแตละ
คนก็ได เมื่อมีขอมูลใหมปอนเขามา (Input) ก็ใหผลลัพธ (Output) โดยทันท ี
 เวทนา  หรือความรูสึก แบงออกไดเปน ๓ พวก  คือ  พอใจ (สุขเวทนา)  ไมพอใจ (ทุกข
เวทนา) และเฉย ๆ  (อุเบกขาเวทนาหรืออทุกขมสุขเวทนา) เปนผลลัพธที่เกิดจากการปรุงแตงของ
จิต เมื่อตาเห็นรูป หูไดยินเสยีง  จมูกดมกลิ่น  ล้ินรับรส  และกายสัมผัสกับส่ิงที่มากระทบ หรือแมแตใจที ่
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มักคิดคํานึงไปถึงอดีต ถึงอนาคต  จิตก็เก็บทั้งขอมูลใหมและขอมูลเกามาผสมผสาน คิดตอไปเร่ือย ๆ 
จนเกิดความชอบ   ไมชอบ   หรือเฉย ๆ ขึ้น   ถารูสึกชอบก็เปนสุข  อยากมีอยากเปนตอไปอีก  นํามา
ซึ่งความโลภ หากไมชอบก็จะรูสึกทุกข  เกิดโทสะอยากผลักไสใหสภาวะน้ันพนจากชีวิตจิตใจไปเสีย      
บางกรณีจะวาชอบก็ไมใช  ไมชอบก็ไมเชิง  งงๆ ไมรูจะเอาอยางไรด ี ก็เทากับเกิดความหลงขึ้นน่ันเอง 
  วิญญาณ  คือ ธาตุรู มีหนาที่ไปรับอารมณหรือส่ิงกระทบทางทวารตาง ๆ เชน รับรูปทางตา      
รับเสียงทางหู รับกล่ินทางจมูก แลวสงตอไปใหจิตปรุงแตงเพ่ือตีความอารมณที่รับมาน้ัน ตาเห็นรูปเอง
ไมไดถา “จักขุวิญญาณ” ไมเกิดที่ตา หูก็เปนเพียงทางผานของแรงสั่นสะเทือนที่มากระทบ การไดยิน
เกิดขึ้นไดก็เพราะ “โสตวิญญาณ” เกิดขึ้นที่ห ูจมูกรูกลิ่นไดก็ดวย “ฆานวิญญาณ” เกิดขึ้นที่จมูก การที่
ลิ้นรูรส เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม และกายรูส่ิงที่มาสัมผัสวา เย็น รอน ออน แข็ง ก็ดวยตรรกะทํานอง
เดียวกัน  แมแตใจซ่ึงเปนอีกประตูหน่ึงที่คนเราใชส่ือสารกับภายนอกได ดวยการจินตนาการหรือ         
คิดคํานึงไปตาง ๆ ก็อาศัยมโนวิญญาณเปนเครื่องรับรูที่ใจ ทวารทั้ง ๖  คือ ตา  หู จมูก  ลิ้น  กาย  และใจ      
นี้มีช่ือเฉพาะเปนคํารวมวา “อายตนะภายใน” ในขณะที่คูของมันที่อยูภายนอกตัวเรา  ไดแก  รูป  เสียง  
กล่ิน  รส  สัมผัส  และธรรมารมณ (ความคิดคํานึง) ก็มีชื่อรวมเชนกันคือ “อายตนะภายนอก” ตราบใด
ที่ชีวิตยังคงอยู  อายตนะทั้งสองฝายน้ีก็ทํางานรวมกันตอไป 
 ชีวิตเราก็เทาน้ี มีเพียงกายกับจิต หรือ รูปกับนาม รวมกันแลวเรียกวา “ขันธ ๕“ 
ประกอบดวย รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร และวิญญาณ ซ่ึงมีการปรุงแตงกันไปมาอยูทุกขณะ หรือจะ
มองวาเปนการทํางานรวมกันอยางเปนระบบก็ได สวนแรกคือกายน้ันจัดวาเปนฝายรูปธรรมจับตองได 
หรือเปนพวกสสาร อีกสี่สวนที่เหลือเปนสภาพนามธรรม รวมเรียกวาจิต มีลักษณะเปน พลังงาน ซ่ึง
นับวาสอดคลองกับสรรพสิ่งและปรากฏการณทั้งหลายในโลกและในจักรวาลน้ี ไมวาจะอยูในรูปใดก็ตาม  
อาจแบงไดเปนสองพวกใหญ ๆ คือ  สสาร กับ พลังงาน  โดยมีความจริงรวมกันประการหน่ึง คือ 
พลังงานเปนสวนที่ควบคุมความเปนไปในสสาร ความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัวเรา   
หากสังเกตดูใหดีก็จะพบวามีพลังงานเปนตนเหตุสําคัญทั้งนั้น  
 ขุมพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในระบบสุริยจักรวาลของเราก็คือดวงอาทิตย ซ่ึงเปนกลุมกาซรอนปริมาณ
มหาศาลที่ลุกโพลงอยูตลอดเวลา ใหพลังงานออกมามากมายหลายชนิด ควบคุมความเปนไปในดาวที่
เปนบริวารทั้งหลาย เชน ทําใหโลกและดาวเคราะหอื่น ๆ โคจรรอบดวงอาทิตยอยางเปนระบบที่ลงตัวอยาง
ประหลาด ไมชนกันเองหรือหลุดออกจากวงโคจรไป ขาดดวงอาทิตยชีวิตบนโลกน้ีจะเปนอยางไร 
จินตนาการยากนะครับ นาจะดํารงอยูไมได  พากันสูญสิ้นไปไมทั้งหมดก็คงเหลือนอยเต็มที  คอมพิวเตอร
ระบบหน่ึงทํางานตามที่เราตองการได ก็เพราะถูกควบคุมดวยโปรแกรมซอฟตแวรตาง ๆ ชีวิตเราก็เชนกัน 
เบ้ืองหลังความอยูรอดและความแปรเปลี่ยนทั้งปวงน้ัน ก็คือการบงการของจิต  สวนที่เปน
นามธรรมของชีวิตน่ันเอง 
 ความจริงเกี่ยวกับจิตมีอยูมากมาย  เกินกําลังสติปญญาของปุถุชนคนที่ยังมากดวยกิเลส  ตัณหา 
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และอุปาทานอยางเรา ๆ จะรูไดทั้งหมด  กระน้ันก็ตาม การไมใสใจในเร่ืองที่มีความสําคัญอยางยิ่งยวด
เชนน้ียอมไมเปนผลดีตอใครแน ความรูเก่ียวกับจิตยอมยังประโยชนอยางมหาศาลตอการดูแลชีวิตของ  
แตละคน จึงควรวิริยะอุตสาหะกันตอไป ในการศึกษาคนควาหาความจริงเก่ียวกับจิตของเราเอง จะรูมาก
รูนอยก็ยังดีกวาไมรู ชวยใหเราอยูอยางมีคุณคามากขึ้น  เขาใจในธรรมชาติของชีวิตจิตใจตนได
ชัดตรงยิ่งขึ้น 
 หากจะถามวาคุณคาของชีวิตอยูที่ไหน ขอตอบอยางฟนธงไวตรงนี้วา อยูที่การมีกายและจิต
เปนปกติ  คือ มีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณไมพิกลพิการ อวัยวะตางๆ มีครบถวนเชนคนทั่วไป แตละสวน   
ก็ทําหนาที่ไดตามที่ควรจะเปน  ที่นับวาสําคัญยิ่งก็คือการมีสมองที่ดี ชวยใหเราไมโงเขลาเบาปญญา ใช
เปนกลไกสําคัญในการศึกษาหาความรูและวิเคราะหวิจัย เพ่ือการรูจริงยิ่งขึ้นในความเปนไปทั้งหลาย  
โดยเฉพาะในสวนที่อาจกอทุกขสุขใหแกเราได 
 สวนความเปนปกติของจิตน้ัน  อาจสรุปไดวามีองคประกอบหลักอยู ๓ ประการ คือ ความ
สะอาด ความสวาง และความสงบ จิตที่สะอาดยอมปราศจากกิเลส เชน  ความโลภ  ความโกรธ และ
ความหลง มาคลุกเคลาใหเศราหมอง ความสวางหมายถงึปญญาหรือความรูจริง เขาใจสภาพการณตาง ๆ 
อยางถูกตอง เห็นความเปนเหตุเปนผลเช่ือมโยงกันของความเปนไปทั้งหลาย  สําหรับความสงบของจิต
นั้นคือสภาวะที่ไมมีการปรุงแตงใหเกิดเวทนา คือความรูสึกพอใจ  ไมพอใจ  รูสักแตวารู เห็นก็สักแตวา
เห็น ไมเก็บมาคิดตอจนกลายเปนความชอบไมชอบ หรืองง ๆ อันจะนํามาซ่ึงความโลภ ความโกรธและ
ความหลง  เปนวงจรสรางทุกขอยางไมรูจบ  จิตที่มีครบทั้งความสะอาด  ความสวางและความสงบ 
แนนอนละ ยอมเปนคุณตอชีวิตเราอยางสุดประมาณ เพราะเปนจิตที่มีปญญา ใชพิจารณาหา
หนทางแกปญหาตาง ๆ ได ทั้งทางโลกและทางธรรม นําความสุขสงบมาสูตนเองกอนเปนเบื้องตน 
และแผขยายตอไปยังสังคมเม่ือโอกาสอํานวย ผูที่มีจิตใจดีอยูที่ไหนก็มีแตการคิดที่จะใหและชวยอยูเสมอ  
สรางแตส่ิงที่เปนคุณเปนประโยชนตอสวนรวม ใครก็อยากคบคาสมาคมดวยเพราะเปนผูที่ไมคิดราย    
เห็นแกตัว หรือจองแตจะเบียดเบียนเอารัดเอาเปรียบผูอื่น 
 อันที่จริงแลว ยังมีปจจัยอื่นอีกมากมายที่อาจทําใหจิตดวงหน่ึงเสียความเปนปกติไป เชน  ความอิจฉา
ริษยา  ความกังวล ความหงุดหงิดฟุงซาน และความเครียด  เหลาน้ีลวนเปนตัวทําลายความสะอาด  สวาง  
สงบ  ซึ่งจิตทุกดวงเคยมีเคยเปนมากอน  แตดวยความเผลอไผลไมระวังรักษาความดีงามที่มีอยู  จึงถูกกิเลส  
ตัณหา และอุปาทาน หรือที่หลวงพอพุทธทาสภิกขุทานเรียกวา  “โรคทางวิญญาณ” ทั้งหลาย เขากอกวน
ทําลาย ความผิดปกติจึงคอย ๆ สะสมขึ้นโดยรูตัวบางไมรูตัวบาง จนยากแกการแกไขใหกลับดี  
ดังเดิมได  แตอยาเพ่ิงทอแทสิ้นหวังทางออกยังพอมี หากเรามองเห็นทุกขภัยที่มีอยู   รวมทั้งรูที่มาที่ไปของมัน 
 หลักพุทธธรรม  คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจาเปนที่พึ่งไดเสมอ  อยูที่เราจะเห็น
คุณคาหรือสนใจที่จะศึกษาและนํามาปฏิบัตมิากนอยเพียงใด  ใครที่เขาถึงแมเพียงบางสวน ก็จะยอมรับ
อยางสิ้นสงสัยในสรรพคุณของธรรมโอสถ  สามารถประยุกตใชแกปญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิตจิตใจตนได  
มากนอยตามสวนที่ตนรูจริง   
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 สําหรับการรักษาจิตของเราใหเปนปกติน้ัน คือการนําเอาความ  สะอาด  สวาง  สงบ กลับคืนมา ซ่ึง
พระพุทธองคทานทรงสรุปสูตรสําเร็จไวใหมากมาย เลือกใชเอาไดตามความถนัดและสอดคลองกับจริตของ
แตละคน หลักการเบ้ืองตนที่ปฏิบัติกันอยูทั่วไปคือ  ทาน  ศีล  และ ภาวนา  ซ่ึงพอขยายความไดโดย
สรุปดังตอไปน้ี 
 “ทาน” หมายถึง การใหหรือความเสียสละ เปนการสงเคราะหแบงปนผูอื่นดวยส่ิงที่ตนมี  เชน  
การใสบาตร  รวมทําบุญดวยเงินหรือส่ิงของในการทอดกฐิน/ผาปา  สรางถาวรวัตถุไวในพระศาสนา  
สรางโรงเรียน  โรงพยาบาล  หรือแมแตการนําของกินของใชไปแจกคนจนหรือผูประสบภัยพิบัติตาง ๆ 
ทานรวมเรียกวา “วัตถุทาน” ชวยใหความโลภที่เรามีอยูเจือจางบางเบาลง การใหที่ยากและกออานิสงส 
(ผลอันพึงไดรับ)  สูงกวานี้คือ อภัยทาน และธรรมทาน  ซ่ึงมีความหมายชัดเจนอยูในตัวแลว 
 “ศีล”  คือ ขอกําหนดใหงดเวนการกระทําที่นําความผิดปกติทางกายและวาจามาสูเรา ทั้งน้ี
เพ่ือใหเราเปนผูที่มีกายวาจาเปนปกติน่ันเอง เชน ศีล ๕ การฆาสัตว  การลักทรัพย  การประพฤติผิดใน
กาม  ลวงละเมิดของรักของหวงที่มิใชของตน และการดื่มสุรา เสพสิ่งเสพติดมึนเมาทั้งหลาย ถือเปนความ
ผิดปกติทางกาย สวนการพูดปด พูดคําหยาบ  คําสอเสียด  เพอเจอเหลวไหล คือ ความผิดปกติทางวาจา 
ทานจึงทรงสอนใหงดเวนเสียโดยถือเปนพื้นฐานขั้นตํ่าสุดแลวของความเปนมนุษย ผูใดไมสามารถ
รักษาศีล ๕ ไวไดก็ไมควรเรียกตัวเองวามนุษย เพราะจิตใจยังไมสูงพอ  คงเปนไดเพียงคนที่ไมมีคุณคา
ตอสวนรวมมากนัก ทั้งยังมีแนวโนมวาจะเปนตัวกอปญหาในการอยูรวมสังคมกับผูอื่นอีกดวย  

สําหรับการ “ภาวนา” นั้น เปนการสรางสมและใชสติ เพื่อพัฒนาจิตใหมีปญญาสูงขึ้น คือรูเห็น
อะไรอยางถูกตองชัดเจนตามความเปนจริง  โดยทั่วไปแลวคนเรามักมีความเช่ือความเขาใจในเรื่อง
เดียวกันไมเหมือนกันทีเดียวนัก  ผิดแผกกันไปมากบางนอยบาง  ทั้งนี้เพราะความแตกตางทางดาน
สติปญญาเปนสาเหตุสําคัญ  เม่ือใดที่เราตางมีปญญาบริบูรณแลว การรับรูในเร่ืองตางๆ จะไม
ผิดเพี้ยนจากความเปนจริง  ชองวางระหวางความคิดก็จะหมดไป  แตการที่จะมีปญญาสูงขึ้นไดน้ัน
ความเขมแข็งของสติตองเกิดขึ้นกอนเปนพ้ืนฐาน ครูบาอาจารยบางทานเปรียบสติเปนเสมือนกะโหลก
ศีรษะ  สัมปชัญญะ และปญญาเปนเชนหนังศีรษะและเสนผมที่เกิดตามมาภายหลัง ไมมีกะโหลกหนัง
ศีรษะก็ไมมีที่ใหเกาะยึด คงรูปอยูไมได เสนผมก็หาที่งอกไมไดตามไปดวย 
 พระพุทธองคทรงตรัสวา สติเปนธรรมที่มีอุปการะมาก  หมายถึง ความระลึกไดในสภาวะ
ปจจุบันของตน  รูสึกตัวในเรื่องที่กําลังคิด  พูด  ทํา  หรือประสบพบเห็นอยู  คือไมเปนคนใจลอยน่ันเอง  
ตัวอยูที่ไหนใจก็อยูที่น่ัน  สวนสัมปชัญญะนั้น ทานหมายถึง ความรูตัว  เขาใจในความคิด  การพูด
และการกระทําของตน  รูเหตผุลผิดชอบชั่วดใีนระดับหน่ึง มิใชเพียงแครูสึกตัวเทาน้ัน เม่ือเรามีทั้งสติ
และสัมปชัญญะที่เขมแข็งพอควรแลว ความมีปญญาก็จะเกิดตามมา เริ่มจากความรูความจํา          
(สุตะมยปญญา)  เปนเบื้องตน  ตามมาดวยความคิดความเขาใจ   (จินตามยปญญา)   ระดับสูงสุดของ 
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ปญญาคือความรูแจงเห็นจริงในทุกสิ่งทุกอยาง (ภาวนามยปญญา) อันเปนเปาหมายปลายทางใน
การศึกษาปฏิบัติธรรมตามแนวพุทธ การสรางสมและใชสติจึงนับเปนขั้นตอนพ้ืนฐานที่สําคัญยิ่ง ซ่ึงอาจ
กระทําไดหลายวิธ ีเชน การเจริญพุทธมนต การเดินจงกรม และการน่ังสมาธ ิซ่ึงรวมเรยีกวา “การเจริญ
กรรมฐาน” หรือ “ การบําเพ็ญจิตภาวนา”  นับเปนบุญอันสูงสุดแลวในทางพระพุทธศาสนา 

คําวา “บุญ”  น้ัน หลวงพอจรัญ (พระธรรมสิงหบุราจารย เจาอาวาสวัดอัมพวัน และเจาคณะ
จังหวัดสิงหบุร)ี  ทานสอนไววา หมายถึงความสุข การกระทําใด ๆ ที่นําความสุขใจที่แทจริงมาใหเรา
น่ันแหละเปนบุญ  มีครูอาจารยทานอื่นใหความหมายไวในทํานองเดียวกัน ทานกลาววา บุญ คือ    
เคร่ืองชําระใจใหสะอาด ผลที่ตามมาก็คือความสุขใจน่ันเอง 
 นอกจากการใหทาน การรักษาศีล และการเจริญจิตภาวนาแลว พระพุทธองคทานยังทรงแจกแจง 
การปฏิบัติที่เปนบญุเพ่ิมเติมไวอีก ๗ ประการ  ไดแก การทําหนาที่ของตนใหถูกตอง  การฟงธรรม  การ
เสวนาธรรม  การแสดงธรรม การเปนธุระจัดใหมีการแสดงธรรม การพลอยยินดี(อนุโมทนา)ในกุศลกรรม
ของผูอื่นและการแผเมตตาอุทิศสวนกุศล  รวมเปน ๑๐ ประการ เรียกวา “บุญกิริยาวัตถ ุ๑๐” 
 โดยรวมแลวอาจกลาวไดวา  การทําบุญจะชวยนําความสะอาด  สวาง  สงบ  อันเปนสภาพ
ปกติเดิมแทของจิตมนุษยกลับคืนมา  ความโลภ  โกรธ  หลง  รวมทั้งกิเลส  ตัณหา และอุปาทาน
ทั้งหลาย จะถูกขัดเกลาใหเจือจางลงจนหมดสิ้นไปในที่สุด ไมเสร็จสมบูรณในชาติน้ีก็อยาเพ่ิงทอ  
พากเพียรทําตอไป  ทํามากไดมาก  ชาติหนายังมี  สรางทุนในชาติน้ีไวใหเต็มกําลัง  เกิดใหมยอมมีชีวิตที่
ดีขึ้นกวาเดิม โอกาสเติมเต็มในเร่ืองเชนน้ีไมหนีไปไหน  ยังรอเราอยูเสมอ  พากเพียรกันตอไปเถิดครับ 
 สําหรับการสรางความเปนปกติใหเกิดขึ้นทางกายน้ัน  เปนเรื่องที่เขาใจไดงายกวาการพัฒนาจิต
มาก ความรูทางโลกมีอยูมากมายที่ชวยแนะนําวิธีดูแลสุขภาพกาย เชน การรับประทานอาหารให
ถูกตองตามหลักโภชนาการที่ด ี บริโภคใหครบทั้ง ๕ หมู ในปริมาณและจํานวนมื้อที่พอเหมาะในแตละวัน  
การออกกําลังกายและการพักผอนที่เพียงพออยางเหมาะสมกับสภาพรางกายของตน และการ
รักษาพยาบาลที่ถูกตองเม่ือเกิดการเจ็บไขไดปวย เหลาน้ีลวนเปนปจจัยเก้ือกูลใหเรามีกายปกติ  แข็งแรง
สมบูรณดํารงชีวิตไดอยางมีปญหานอย 
 

 ในทางธรรมน้ัน องคพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงสอนเรื่องการรักษาความปกติทางกาย
ไวมากมายเชนกัน  เชนใหหลีกเล่ียง อบายมุข ๖  เพราะเปนหนทางไปสูความเส่ือม ไดแก ความ       
เกียจคราน การเสพเครื่องดองของเมาและสิ่งเสพติดตางๆ การเลนการพนัน  การคบคนช่ัวเปนมิตร  การ
เที่ยวกลางคืน  และเที่ยวดูการละเลนที่มากเกินควร เหลาน้ีลวนเปนตัวทําลายความเปนปกติทางกาย
ทั้งน้ัน เม่ือเกิดขึ้นกับผูใดแลว ความทุกขใจก็จะเปนผลที่ตามมาอยางเล่ียงไมพน 
 คนเราเมื่อมีความเปนปกติครบทั้งกายและจิตแลว การใชชีวิตโดยรวมยอมดําเนินไปอยางมี
คุณคาสูง สามารถทําในส่ิงที่เปนประโยชนทั้งตอตนเองและสวนรวมไดอยางเต็มที่ เพราะมีรางกายที่
แข็งแรงสมบูรณ สติปญญาผองใส จิตใจปราศจากโรคทางวิญญาณมารบกวน  ไมวาจะอยูที่ไหนหรือไป 
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เกิดใหมในภพภูมิใด ก็จะมีแตความเจริญรุงเรืองทั้งทางโลกทางธรรมมากขึ้นโดยลําดับ 
 หลายคนคงนึกคานวา คุณคาที่แทจริงของชีวิตมีเพียงนี้หรือ แลวความร่ํารวย การมี
ยศฐาบรรดาศักดิ์หรือฐานะทางสังคมที่สูงสง  รวมทั้งความมีชื่อเสียงเปนที่ยกยองสรรเสริญของผูคน
ทั่วไปเลา  มิใชความมีคุณคาของชีวิตหรือ คงไมมีใครปฏิเสธหรอกครับ ความดีงามทางโลกเหลาน้ันยอม
เปนที่ปรารถนาของทุกคน แตตองการช้ีใหเห็นวา มันเปนเพียงสิ่งสมมุติที่ไมจีรัง อยูกับเรา
เพียงชั่วคราวแลวก็เสื่อมไป ถาใชสมมุติเหลาน้ีไมเปนก็อาจนํามาซึ่งบาปเวรและความทุกขกาย
ทุกขใจไดโดยงาย อยาใหความสําคัญกับมันมากนัก  มันเปนเพียงเปลือกหรือกระพ้ีเทานั้น มิใชแกน
แกนที่มั่นคงของชีวิต  หลวงปูคําพัน อริยสงฆ  แหงวัดพระธาตุมหาชัย จังหวัดนครพนม  
ผูละสังขารไปแลวเม่ือ ๔ - ๕ ปกอน เคยใหคติธรรมกับผูเขียนวา โลกธรรมทั้ง ๘ (ลาภ – เส่ือมลาภ,  ยศ – 
เส่ือมยศ,  สรรเสริญ – นินทา,  สุข – ทุกข) ถาเราเปนทาสมันมากเทาใด ชีวิตก็วุนวายมากเทาน้ัน 
เปนอิสระจากมันเทาใด ชีวิตก็เบาสบายมากขึ้นเทาน้ัน  จึงควรเช่ือและปฏิบัติตามคําสอนของทาน       
เพ่ือความสุขที่แทจริงในชีวิตของเราเอง  
 การที่จะอยูอยางมีคุณคาหรือมีความสุขความเจริญไดน้ัน จําเปนที่เราจะตองรูถึงปจจัยที่เปน
อุปสรรค  คอยลิดรอนทําลายความเปนปกติของชีวิต  ในตอนตนไดกลาวถึงไวบางแลว เชน อบายมุข ๖ 
และโรคทางวิญญาณตางๆ จึงใครขอนําเสนอหลักพุทธธรรมอีกหมวดหน่ึงคือ “นิวรณ ๕” ซ่ึงพระพรหม
คุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวไวใน พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม วาเปน “สิ่งที่กั้นจิต
ไมใหกาวหนาในคุณธรรม ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี  อกุศลธรรมที่นําจิตใหเศราหมอง
และปญญาออนกําลัง” ประกอบดวย กามฉันทะ พยาบาท  ถีนมิทธะ  อุทธัจจะกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา 
ซึ่งพอขยายความไดโดยสังเขปดังนี้ 
 กามฉันทะ  ทานหมายถึง ความพอใจในกามและความตองการในกามคุณทั้ง ๕  คือ  รูป  เสียง  
กล่ิน  รส และสัมผัส อันเปนลักษณะทั่วไปของผูที่ยังไมบรรลุธรรมถึงขั้นเปนอริยบุคคลช้ันพระอนาคามี
และอรหันต  แตกตางกันก็ตรงที่ระดับความตองการหรือการใหความสําคัญในเร่ืองเหลานี้ แตละคนก็มี
ความเขมขนบางเบาผิดแผกกันไป ผูที่หมกมุนจริงจังมากชีวิตยอมเจริญยาก  เมื่อใดที่มีปญญาสูงขึ้นจาก
การศึกษาปฏิบัติธรรมยอมมองเห็นโทษภัยของกามคุณ  ๕  ชัดเจนขึ้น  และเกิดความเบ่ือหนายคลาย
กําหนัดลงไดเอง 
 พยาบาท คือความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ อันเปนลักษณะของคนเจาคิดเจาแคน  ใหอภัยคน
อื่นไดยาก  ใครทําอะไรใหตนไมพอใจแมแตเพียงเล็กนอย ก็เก็บมาคิดจนเกิดความขุนเคืองในอารมณ 
หาทางแกเผ็ดเอาคืน  จิตใจจึงรุมรอนอยูเนืองๆ หาความสุขสงบไดยาก 
 ถีนมิทธะ ทานใหความหมายไววา เปนความหดหูเซ่ืองซึม อันเปนลักษณะหน่ึงของคนขี้เกียจ  
ขาดความกระตือรือรนในชีวิต  จึงเห็นไดคอนขางชัดในความเปนอุปสรรคขวางก้ันความสําเร็จ  หรือ
ความสุขความเจริญทั้งทางโลกและทางธรรม   
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อุทธัจจะกุกกุจจะ  คือความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวายกลุมกังวลซ่ึงมักเปนผลมา
จากการมีสติปญญาไมกลาแข็งพอ ไมสามารถควบคุมการปรุงแตงทางความคิดของจิตใหอยูในระดับที่
พอเหมาะพอควรได  มีอะไรมากระทบความรูสึกแมแตเพียงเล็กนอย ก็ทําใหเกิดวิตกจริต คิดไปตางๆ 
ในทางที่ไมดี จนเกิดความวิตกกังวลและความเครียดขึ้นในจิตใจตน  จะคิดจะทําอะไรก็ไมปลอดโปรง
ราบรื่น  ประสบความสําเร็จยากกวาคนทั่วไป 
 วิจิกิจฉา  องคประกอบสุดทายของนิวรณ ๕  ความหมายโดยยอคือ  ความลังเลสงสัย  อันเปน
อาการปกติที่มีในทุกคน เวนแตผูซ่ึงบรรลุโพธิญาณมีปญญารูแจงแทงตลอดแลว ซ่ึงในโลกน้ีคงมีอยูไมมาก
นัก พวกเราสวนใหญจึงวนเวียนอยูกับความรูครึ่งๆ กลางๆ เขาใจอะไรผิดๆ เพ้ียนๆ มากบางนอยบางกัน
อยูตลอดเวลา ลังเลสงสัยไปเรื่อย ๆ ในเรื่องที่หาคําตอบไดบางไมไดบาง เพราะเกินกําลังปญญาของปุถุชน 
ไมอาจพิสูจนดวยทฤษฎีทางวิทยาศาสตรเทาที่มีอยูได  เชน  ขอบเขตของจักรวาล  จํานวนดาวทั่วทองฟา 
ความยาวนานของกาลเวลา  การเวียนวายตายเกิด และกฎแหงกรรม ทานสอนใหละความลังเลสงสัยใน
เรื่องเชนน้ี เพราะเปนเครื่องบ่ันทอนความสุขสงบของจิตใจวาวุนครุนคิดไปก็ไมมีคําตอบ อยูกับความ
กังขาไปตลอดชีวิต จึงทําใหจิตเศราหมอง ปญญาออนกําลัง  ประสบความสําเร็จในเร่ืองที่มุงหวังไดยาก 
 ความเขาใจในหลักธรรมที่วาดวย นิวรณ ๕ น้ี มีประโยชนอยางยิ่ง  สามารถใชเปนเกณฑในการ
ประเมินตนเองไดเปนอยางดี เม่ือใดที่เรารูสึกทอแทสิ้นหวัง ทําอะไรก็ไมคอยเปนมรรคเปนผลเชนคนอื่นเขา 
ลองหวนมาสํารวจตัวเองก็จะพบคําตอบวาเปนเพราะเหตุใด เรามีนิวรณขอใดมากเกินสมควรอยูบาง การ
หาทางลดละในอุปสรรคเหลาน้ันเสียความสุขความเจริญและความสําเร็จในเรื่องที่ควรมีควรไดก็จะเกิด
ตามมา 

ทีนี้ลองยอนมาถึงคําถามที่วา คนเราเกิดมาทําไม หรือ ควรมีชีวิตอยูเพื่ออะไร ก็คงพอตอบ
ไดชัดเจนขึ้น เชน เกิดมาเพ่ือสรางความดีมีคุณคาใหกับชีวิตตนและสังคม เพ่ือชดใชหน้ีกรรมเกาที่นําเรา
มาเกิด เพ่ือสรางสมบุญไวเปนทุนชีวิตสําหรับโลกหนา  ถาเรายังไมสามารถหลุดพนจากการเวียนวาย
ตายเกิดในวัฏสงสารไปได อะไรทํานองน้ัน 
 แลวถาเราปรารถนาที่จะทําทุกขใหถึงที่สุด โดยไมตองมีภพชาติใหมใหชดใชและกอกรรมทําเข็ญ
อีกละ เราควรมีวิธีคิดและประพฤติปฏิบัติอยางไร หลักพุทธธรรมมีอยูมากมาย  แตสวนที่พระพุทธองค
ทานทรงสอนวาเปนทางสายเอกสายตรงที่จะชวยให เราพนทุกขได เร็วที่ สุด   ก็คือการยึดหลัก              
“มหาสติปฏฐาน ๔” ซ่ึงหมายถึงการมีสติอยูกับ กาย  เวทนา  จิต และธรรม  พอขยายความได
โดยสังเขปดังนี้ 
 คําวา “สติปฏฐาน” คือการระลึกรูอยูกับสภาวะปจจุบันของตนทั้งกายและจิต อยางถูกตอง
ตรงตามความเปนจริง การมีสติอยูกับกายทานเรียกวา “กายานุปสสนาสติปฏฐาน”  เชน  รูอิริยาบท
ของกายอยูทุกขณะ  กําลังยืน  เดิน  น่ัง  นอน เหลียวซาย  แลขวา ก็รูสึกตัวไปตามน้ัน  หรือรูวาภายใน
รางกายของเราเต็มไปดวยปฏิกูลและสภาพอันนารังเกียจมากมาย มีเพียงหนังกําพราหอหุมปกปดไวราว
กับถุงที่โอบอุมเอาสิ่งโสโครกไวภายใน  หรือคิดเลยตอไปอีกวาความเสื่อมสังขารกําลังเกิดขึ้นอยูทุกขณะ   
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ไมชาก็จะแก  เน้ือหนังเหี่ยวยน  รูปรางหนาตาไมชวนมอง  ใกลวันตายเขาไปทุกที  ตายแลวก็เนาเปอย  
ซากผุพังแยกสลายกลับไปสูธาตุเดิม  คือ  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  ที่เคยรวมกันเปนรูปเปนราง คิดแลวไมมี
อะไรจีรังยั่งยืน  ไม เที่ ยง  และเปนทุกขอยูตลอดเวลา  การระลึกรู เชนน้ีจะชวยให เราคลาย 
ความยึดม่ันถือม่ัน เห็นชัดเจนขึ้นวา กายน้ีไมใชเรา ไมมีอะไรเปนของเรา บังคับควบคุมไมได  
แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปจจัยและกฎเกณฑของธรรมชาติอยูตลอดเวลา เหลานี้คือประโยชนที่
ไดรับจากการมีสติอยูกับกาย 
 นอกจากการมีสติระลึกรูในแงมุมตางๆ เก่ียวกับกายแลว พระพุทธองคทานยังทรงสอนใหเรามี
สติอยูกับความรูสึกหรือเวทนาในทุกขณะ คนเราโดยทั่วไปยอมมีความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งอยูตลอดเวลา 
คือพอใจ(สุขเวทนา) ไมพอใจ(ทุกขเวทนา)  เฉยๆ (อุเบกขาเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา)  ซ่ึงเปนผล
ที่เกิดตามมาจากขบวนการปรุงแตงทางความคิดของจิต(สังขาร) เปนสภาวะที่ควบคุมยากโดยเฉพาะผูที่
ยังมีสติไมเขมแข็งพอ เพราะไมเคยบําเพ็ญจิตภาวนามากอน จึงทําใหเรามักมีทุกขเวทนามากกวาสุข
เวทนา จิตใจจึงขุนมัวรุมรอนดวยโทสะจริต ทานทรงสอนใหเรากําหนดสติระลึกรูความรูสึกของตนใน
ขณะหน่ึงใหเห็นชัด  สุข  ทุกข หรอื เฉย ๆ  งง ๆ ก็รูใหตรงตามสภาวะที่แทจริงของจิตในขณะนั้น ซ่ึงจะ
ชวยให เห็นการ เกิดขึ้น ตั้งอยู และ ดับไป ของเวทนาตางๆ ไมสามารถดํารงสภาวะเดิมไวได 
แมแตวินาทีเดียว  การที่บางคนโกรธงายหายยากน้ัน เปนเพราะถูกโทสะเขาครอบงําซํ้าแลวซํ้าอีกอยาง
รวดเร็วมาก โกรธเกาดับไปโกรธใหมเขาแทนที่โดยทันที จนเราไมสามารถจับจังหวะที่ดับได จึงรูสึก
เสมือนโกรธไมหายอยูเปนเวลานาน  หากเราไดฝกใหมีสติรูเทาทันเวทนาอยูทุกขณะ  ไมวาจะเปนสุข  
ทุกข หรือเฉย ๆ ก็รับรูไปตามน้ัน ทานเรียกวาเปนการเจริญ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ไมตอง
พยายามฝนหรือบังคับกดขมความรูสึกที่เราไมตองการ เพียงแตรับรูไปตามสภาวะที่เปนจริง  เวทนา
น้ันๆ ก็จะดับไปเอง 
 ในสวนที่เก่ียวกับสภาวะจิตเองน้ัน พระบรมศาสดาก็ทรงตรัสสอนไววาเราตองมีสติระลึกรูอยูทุก
ขณะดวยเชนกัน โดยอาจเลือกสังเกตสภาวะที่ตรงกันขามเพียงคูใดคูหน่ึงก็ได เชน ถาเราเปนคนโกรธ
งายก็อาจจะใชวิธีเฝาสังเกตวา จิตเรากําลังมีโทสะหรือไม  หากเราเปนคนมีราคะจริตสูง คือให
ความสําคัญมากกับกามคุณทั้ง ๕ อันไดแก  รูป  เสียง  กลิ่น  รส และสัมผัส  ก็ใชการเฝาดูจิตอยูทุกขณะ
เทาที่อาจทําไดวา  กําลังอยูในสภาวะที่มีความกําหนัดยินดีในกามเหลาน้ันหรือไม  คูอื่นๆ ของ
สภาวะจิตยังมีอีก เชน โลภ – ไมโลภ และ หลง (ลืมตัว, ใจลอย) – ไมหลง (รูสึกตัวในขณะนั้นๆ) ซ่ึงเรา
สามารถเลือกที่จะเฝาสังเกตตามความถนัดของเราไดดวยเชนกัน  เรียกการปฏิบัติธรรมเชนนี้วา  จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน  หรือการมีสติอยูกับจิตน่ันเอง 
 องคประกอบสุดทายของมหาสติปฏฐาน ๔  ก็คือ “ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน” ซ่ึงหมายถึงการมี
สติอยูกับธรรม  ระลึกรูอยางถูกตองชัดตรงวา  ธรรมใดเปนฝาย กุศล  อกุศล หรือ อัพยากฤต  (กลาง ๆ  
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ไมใชทั้งฝายกุศลและอกุศล) การที่จะแยกแยะเชนนี้ไดก็ตอเมื่อเรามีปญญาเห็นแจงตามความเปนจริง
พอสมควร  อันเปนผลจากการศึกษาปฏิบัติและการตรึกตรองพิจารณาพุทธธรรมอยูเนือง ๆ จนเห็น
ความเปนเหตุเปนผลชัดเจน หมดความสงสัยอยางสิ้นเชิง การที่เรามีความรูความเขาใจไมคลาดเคลื่อน
จากความเปนจริงในธรรมทั้งหลายเชนนี้ โดยธรรมชาติแลวเราก็จะเลือกประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมที่
เปนฝายกุศล อันจะนํามาซ่ึงความสุขสงบของชีวิตจิตใจตนกอนเปนเบ้ืองตน และยอมยังคุณประโยชนตอ
สังคมในวงที่กวางออกไป 
 คงพอจินตนาการไดวา  ผูใดที่ยึดหลักมหาสติปฏฐาน ๔ ในการครองตนแลว  ยอมมี          
ความรุงเรืองดวยปญญาสัมมาทิฐิ  ใชชีวิตอยางมีคุณคาสูงขึ้นทุกขณะ  จนถึงขั้นทําใหถึงที่สุดแหงทุกขได
สักวันหน่ึง  ไมตองเวียนตายเวียนเกิดเพ่ือผจญสารพัดทุกขในหวงมายาแหงสังสารวัฏอีกตอไป           
ซึ่งเทากับเปนการสรางเสริมคุณคาของชีวิตไดอยางบริบูรณแลวน่ันเอง 
 

 

อยาอยูอยางอยาก 
 
  ความมักมากอยากไมหยุดพาทรุดเส่ือม คิดอาจเอื้อมเหลื่อมล้ําทํายักทา 
 ใชชีวิตผิดพลาดขาดปญญา  เหมือนเกิดมาหาเรื่องเปลื้องคาคน 
  เพราะตัณหาพาใหใจเปนทุกข   คอยรานรุกคุกคามทําหมองหมน 
 ยิ่งมีมากยิ่งอยากไดใจรอนรน   หลงเลหกลผลพวงจากบวงมาร 
  เฝาหมกมุนวุนวาหาลาภยศ   มีเพื่อหมดไมปลดปลงนาสงสาร 
 กลับนอบนอมยอมสยบซบพวกพาล   เขากราบกรานวานไหวหวังไดดี 
  ไมหยุดอยากยากประเสริฐเปดทางตํ่า ไรหลักธรรมนําจิตบัณฑิตหนี 
 พบแตพาลคอยผลาญพราไมปรานี   หวังสุขศรีตองตีจากความอยากเอย 
 

                                                                นรชาติ 
                                                          ๗ ธันวาคม ๒๕๕๐ 
 

 
 
 


