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บทคัดยอ 

งานสารนิพนธนี ้ มีว ัตถุประสงค ๒ ประการ คือ ๑) เพื ่อศึกษาหลักอริยสัจ ๔ ใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพื่อศึกษาวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เปนงานวจิัย

เชิงเอกสาร เก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูล โดยการวิเคราะหเนื้อหา นำเสนอรายงานแบบพรรณนา  

ผลวิจยัพบวา  

“หลักอริยสัจ ๔” เปนหลักแหงการเห็นกระบวนการเกิดทุกข และการดับทุกข ตาม

หลักปฏิจจสมุปบาท แสดงความเกี่ยวของสัมพันธกันที่วา “เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่ง

นี้จึงเกิดข้ึน เม่ือสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ก็ไมมี เพราะสิ่งนี้ดับไป สิ่งนี้ก็ดับ”เปนลักษณะเปนเหตุผลสอดคลองกัน

เปนกฏธรรมชาติท่ีอาศัยซ่ึงกันและกัน เปนความจริงอันประเสริฐ ซ่ึงยังปุถุชนผูปฏิบัติตามมรรค ๘ ให

เปนอริยะ มี ๔ ประการ ไดแก ๑. ทุกขอริยสัจ คือ อาการไมสุขสมใจในอารมณตาง ๆ ๒. ทุกขสมุทยอ

ริยสัจ คือ ความอยากที่รวมดวยความกำหนัดยินดีในอารมณนั้น  ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การละ

ความอยากที่รวมดวยความกำหนัดยินดีในอารมณนั้น ๔. ทุกขนิโรคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ การ

ปฏิบัติไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปญญา อยางตั้งม่ัน เพ่ือละความกำหนัดในอารมณนั้น 

กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ คือ การละตัณหาหรือความอยากแบบยึดมั่นถือม่ัน

อันเปนเหตุแหงทุกขอริยสัจ ดวยการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา โดยการตั้งศีล ละเวนกาย วาจา ใจท่ี

เสพหรือปฏิบัติสิ่งที่เปนโทษภัยหรือเกินความจำเปน ลดกิเลสตัวหยาบ กลาง ละเอียด (อธิศีล) ดับ

ทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ ดวยการ ๑. พิจารณาโทษของกิเลส ๒. พิจารณาประโยชนของการลาง

กิเลสได ๓. เขาใจชัดเรื ่องกรรมอยางแจมแจง ๔. พิจารณาไตรลักษณ ๕.ฟงธรรม สนทนาธรรม 

ใครครวญ กำจัดกิเลสดวยปญญาแหงธรรม (อธิปญญา) จนเกิดความละหนายคลายกำหนัด สงบระงับ

จากกิเลส ลดทุกขไดเปนลำดับ เพียรใหมาก จนจิตตั้งม่ันไมฟุงซาน (อธิจิต หรือ สมาธิ) จนทุกขดับสิ้น

เกลี้ยง ทำใหจิตของเราไมประมาท มีความเพียร มีสติรูตัวทั่วพรอม (อธิปญญา) เพื่อความรูยิ่ง เพ่ือ

ความตรัสรู เพ่ือนิพพาน ไปเปนลำดับ  
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ผลของการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ทำใหเกิดความเบาใจ และเขาถึงธรรม อยูเปนสุข

ในปจจุบัน เปนผูอานเวทนา สุขทุกขที่เกิดขึ้นในใจได เปนผูไมเดือดเนื้อรอนใจ มีความเบิกบานยินดี 

อ่ิมใจ สงบ สำราญใจ จิตตั้งม่ันไมฟุงซาน มุทุ แววไวตอกิจการการงาน พรอมท้ังเกิดผลดีดานรางกาย 

จิตใจ สังคม และเกิดปญญาในการแกไขปญหาของตนเองและผูอ่ืนอยางยั่งยืน 
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Abstract 

This thesis has two objectives: 1) to study the Four Noble Truths in 

Theravada Buddhism; 2) to study and analyze the process of cessation of suffering 

according to the Four Noble Truths. It is a documentary research, collecting, and 

analyzing data by analysis the content analysis presenting a descriptive report. 

Research results was found that: 

The“Four Noble Truths" are the principles realizing the process of suffering’s 

origination and its cessation. It is also known as Paticcasamuppada (Inter-dependent 

origination) having explained the relativity of all things such as “When this is, this is. 

Because this happens,so this happens. When this does not exist, This does not exist. 

Because this has ceased, this ceased.” It is characterized by consistency of cause and 

effect; a natural law that relies on each other. According to the Four Nobe truths in 

Buddhism are four things that ordinary people who practice the Noble Eightfold Path 

must understand: suffering or unstisfactioriness, the cause of suffering or origin of 

suffering, the cessation of suffering or extinction of suffering, and the path leading to 

the cessation of suffering. 

The process of cessation of suffering according to the Four Noble Truths is  

the renunciation of craving or clinging to the cause of all the noble truths, by adhering 

to the threefold principle, by establishing precepts, refraining from body, speech, and 

mind that consumes or performs things that are harmful or unnecessary. Reduction of 

coarse, medium and subtle defilements (advanced precepts) and cessation of suffering 
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by practicing the Four Noble Truths by 1. Considering the consequences of defilement 

2. Considering the benefits of eliminating defilements 3. Clearly understanding kamma 

clearly 4. Contemplating the three characteristics 5. Listening to Dhamma talk 

Dhamma, contemplating, eliminating defilements with the wisdom of Dhamma 

(advanced wisdom).peace from passion to reduce suffering gradually, to persevere so 

much that the mind is not distracted (advanced citta or concentration) until the 

suffering is completely gone. Makes our mind careless, persistent, conscious, fully 

aware (adhipanya) for greater knowledge. for enlightenment, for Nibbana, in order. 

The result of cessation of suffering according to the Four Noble Truths leads 

to relief and access to Dhamma live happily in the present read the symptoms of 

happinessin and suffering that arises in the mind ,no worries. Joyous, happy, contented, 

calm, concentrated, the mind is not distracted, sensitive to work. Along with creating 

good results in terms of physical, mental, social, and wisdom in solving problems of 

oneself and others sustainably.  
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ภาพท่ี ๓. ๘ อธิปญญา: รูแจงในความเบื่อหนายกิเลส ๑๒๓ 



ฎ 

 

คำอธิบายสัญลักษณและคำยอ 
 

ก. คำยอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

พระวินัยปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

วิ.มหา. (บาลี) = วินยปฏก มหาวิภงฺคปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวิภังค  (ภาษาไทย) 

วิ.ม. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

 ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกาทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 



ฏ 

 

ขุ.วิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย วิมานวัตถุ (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ทุกกนิบาตชาดก (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.จู. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย จูฬนิทเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

ขุ.อป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อปทาน (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค  (ภาษาไทย) 

อภิ.ก. (ไทย) = อภิธรรมปฎก กถาวัตถุ  (ภาษาไทย) 

ปกรณวิเสส 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

วิสุทฺธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย) 

ข. คำยอช่ือคัมภีรอรรถกถา 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

คำยอ ช่ือคัมภีร ภาษา 

ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสิน ี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

ม.ม.อ. (ไทย) = มัชฌิมนิกาย ปปญจสูทนี มัชฌิมปณณาสกอรรถกถา (ภาษาไทย) 



  

 

 

บทท่ี ๑ 

 

บทนำ 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

สาระแทอันเปนประโยชนสูงสุดที่แทจริงของมนุษย คือ จิตใจที่ผาสุกอยางยั่งยืนนอกนั้น 

ไมใชสาระแท ไมใชประโยชนแทเลย จิตใจที่มีปญญารูวา ทุกสิ่ง ทุกอยางที่อยูบนโลก ไมวาจะเปน 

สิ่งมีชีวิต สิ่งไมมีชีวิต ดิน น้ำ ลม ไฟ กิจกรรมการงาน ความดี ความชั่ว  ความเหมาะ ความไมเหมาะ 

ความถูกตอง  ความไมถูกตอง ความเจ็บปวย ความไมเจ็บปวย ปญหาตาง ๆ ทั้งหมดในโลก ไมใชสุข 

ไมใชทุกข ในใจเรา แตเปนเพียงวัตถุ สสารพลังงานที่เปนกลาง ๆ เกิดขึ้น ตั้งอยูแลวก็ดับไป หมุนวน 

อยูในโลก ตราบชั่วกาลนาน ไมมีหมดไปอยางถาวร และไมมีตั้งอยูอยางถาวร “มีเพียงผูที่ฝกฝนจนได

จิตวิญญาณท่ีผาสุกอยางยั่งยืนแทจริงเทานั้น ท่ีเลือกจะเกิดก็ได เลือกจะดับก็ได0๑  

ตนเหตุที่ทำใหเกิดทุกขก็คือการหลงยึดมั่นถือมั่นปกมั่นในสิ่งนั้น ๆ วา เปนสุข (โลกียสุข) 

เปนความเที่ยงแท มีตัวตนแทยั่งยืน จึงทำใหเกิดพลังงานอารมณทุกขในใจ ซึ่งเปนอารมณที่ทำลาย

สุขภาพหรืออารมณท่ีเปนพิษ เม่ือไมไดสิ่งนั้นดั่งใจ ก็ไมชอบใจ ไมพอใจ โกรธ หรือหลงติดสิ่งท่ีเปนภัย

แลวก็ได สิ ่งที่เปนภัยมาเสพ ก็ยอมทำใหตนเปนทุกข แมสิ ่งนั ้นจะไมเปนภัยแตถาหลงวาเปนสุข  

ก็จะโลภเอามามากเกินสมดุลจนเปนภัยตอกายและใจ หรือเม่ือสิ่งอันเปนท่ีหลงรัก ท่ีหลงชอบใจเสื่อม

สลายพรากจากก็จะเศราโศก เสียดาย เสียใจ เปนทุกขใจ สงผลใหเปนผลเสียตอสุขภาพกายตามมา1

๒ 

การไดเสพในรูป รส กลิ ่น เสียง สัมผัส ลาภ ยศ สรรเสริญ การไดสมใจอยางอื ่น ๆ  

ทุกอยางที่คนนั้นติดดวย การเสพแตละครั้งก็จะเพิ่มความติดยึดมากยิ่งขึ้น ๆ เพิ่มความอยากเสพ

เขมขนและหลากหลายมากยิ่งขึ้น เมื่ออยากเสพมาก ๆ แตไมสามารถหาเสพไดดวยวิธีสุจริต ก็จะลัก

ขโมย ฉอโกง แยงชิง เขนฆา เบียดเบียน ทำราย สารพัดรูปแบบ เพราะการหลงเสพสุขลวงมาก ๆ  

 

๑ ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), ความผาสุกท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร: พิมพดี, ๒๕๖๔), หนา ๔. 
๒ ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), ลางพิษรอน ถอนพิษเย็น ปรับสมดุลกายใจ, พิมพครั ้งที ่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: แสงแดด, ๒๕๕๖), หนา ๙๖. 



๒ 

 

ทำใหเกิดความโลภ อยากเสพ อยากครอบครอง สิ่งที่ทำใหไดเสพสุขลวงนั้นใหมาก ๆ เมื่อความโลภ

รุนแรงมากยิ่งชึ้น ๆ ก็จะทำความชั่วไดทุกเรื่อง2

๓  

พระพุทธเจาตรัสวา “ความสั่งสมบา นำทุกขมาให “3

๔”อสัตบุรุษ ยอมไปนรก” 4

๕, "โลภะ 

โทสะ โมหะ เกิดจากตัวเองยอมเบียดเบียนผูมีใจชั่ว ดุจขุยไผฆาตนไผ ฉะนั้น" 5

๖, "เมื่อจิตเศราหมอง

แลว ทุคติเปนอันหวังได"6

๗จะเห็นไดวา กรรมชั่ว/ ไมดี/ บาป/ อกุศล ก็คือ การกระทำผิดศีล ดวยการ

ทำสิ่งที่ไมดี ไมทำความดี และทำจิตใจใหเศราหมอง/ เปนทุกข ดวยการสั่งสมกิเลส โลภ โกรธ หลง 

กรรม ดังกลาว จะทำใหเกิดโทษทุกขภัยในลักษณะตาง ๆ ตอชีวิตของตนเองและผูอ่ืน 

พระพุทธเจาตรัสวา "การไมทำบาป (การปฏิบัติศีลดวยการละสิ่งท่ีไมดี ทำความดี และทำ

จิตใจใหผองใส) นำสุขมาให" 7

๘, "ความสั่งสมบุญ (การปฏิบัติศีลดวยการละสิ่งที่ไมดีทำความดี และทำ

จิตใจใหผองใส) นำสุขมาให" 8

๙, "..อกุศลธรรมเจริญขึ้น กุศลธรรมเสื่อม...อกุศลธรรมเสื่อม กุศลธรรม

เจริญขึ้น...” 9

๑๐, "เมื่อเขาเสพศีล พรต ชีวิตพรหมจรรยซึ่งมีการบำรุงดี อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรม

เจริญมากยิ ่งขึ ้น ศีล พรต ชีวิต พรหมจรรย ซึ ่งมีการบำรุงดี เห็นปานนั ้นมีผล" 10

๑๑ , "ศีลนำมา 

ซึ่งความสุขตราบเทาชรา" 11

๑๒ , "มาร (ความทุกข) คนหาอยู ยอมไมพบทางของทานผูมีศีลสมบูรณ  

อยูดวยความไมประมาท หลุดพนแลว เพราะรูชอบ" 12

๑๓.,"ศีลเปนท่ีพ่ึงเบื้องตน เปนมารดาของกัลยาณ

ธรรมท้ังหลาย เปนประมุขของธรรมท้ังปวง เพราะฉะนั้นควรชำระศีลใหบริสุทธิ์" 13

๑๔, "ศีลเปนกำลังไม

มีท่ีเปรียบ ศีลเปนอาวุธสูงสุด ศีลเปนเครื่องประดับอยางประเสริฐสุด ศีลเปนเกราะอยางอัศจรรย" 14

๑๕, 

"ศีลอันเปนกุศล ยอมยังความเปนอรหัตผลโดยลำดับ" (อรหัตผล/ นิโรธ/ วิมุติ/ นิพาน คือ สภาพของ

 

๓ ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), ไขรหัสลับสุดขอบฟา ๑ การผาตัดกิเลส เหตุแหงโรคทุกขทั้งปวง, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ธีระการพิมพ, ๒๕๕๗), หนา ๑๘. 
๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๓/๑๑๗. 
๕ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๓๒/๓๘.  
๖ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๔/๑๔.  
๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๔/๕๐. 
๘ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๘/๑๙๙. 
๙ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๓/๑๑๗. 
๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๖๔/๒๘๙. 
๑๑ อง.เอกก. (ไทย) ๒๐/๗๕/๒๙๗. 
๑๒ ข.สุ. (ไทย) ๒๕/๓๒๐/๑๓๓. 
๑๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๗/๘๑. 
๑๔ ขุ.วิ. (ไทย) ๒๖/๔๔๑/๔๑๕. 
๑๕ ขุ.วิ. (ไทย) ๒๖/๔๑๗/๔๑๑. 



๓ 

 

จิตที่ไดความสุขอันประเสริฐสูงสุด ดวยการพนทุกขจากกิเลสโลภโกรธหลง)15

๑๖, "เมื่อจิตไมเศราหมอง 

สุคติเปนอันหวังได" 16

๑๗ , "ทุกขยอมไมตกถึงผูหมดกังวล" 17

๑๘ “บุคคลไมเศราโศกถึงสิ่งที่ลวงไปแลว  

ไมใฝหาถึงสิ่งที่ยังมาไมถึง, ยังชีวิตใหเปนไปดวยสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะหนาเพราะเหตุนั้น ผิวพรรณยอม

ผองใส”18

๑๙ 

จะเห็นไดวา กรรมดี/บุญ/กุศล ก็คือ การปฏิบัติศีลดวยการละสิ่งที่ไมดีทำความดี และทำ

จิตใจใหเปนสุข พนทุกข ผองใส ไมเศราหมอง ไมวิตกกังวล ดวยการลดละเลิกความโลภ โกรธ หลง 

ซึ่งกรรม (การกระทำ) ดังกลาว จะดลหรือลิขิต (เขียนบท) ใหอกุศล/ สิ่งที่ไมดี/ ความทุกข/ ความ

เดือดรอน เสื่อมหรือลดนอยลง รวมทั้งดลใหเกิดประโยชนสุข เกิดความผาสุกในชีวิต 19

๒๐พระพุทธเจา

ทรงตรัสรูวา ประโยชนที่มนุษยควรจะไดเปนอันดับแรกคือ ความผาสุกอันเกิดจากความไมทุกข และ

วิธีที่เร็วที่สุดก็คือเอาพลังทั้งหมดที่เรามี นำมาใชลางทุกขที่ตัวเรา ซึ่งไมใชเรื่องงายเลยที่จะลางทุกข

ของเราใหลดนอยลงหรือหมดไป 

พระพุทธเจา ตรัสวา ละเหตุทุกขไดเปนสุขในที่ทั้งปวง 20

๒๑ ละทุกขทั ้งปวงไดเปนสุข 21

๒๒ 

พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนที่มุงสอนใหมนุษยมีการดำเนินชีวิต ที่เรียกวา"พรหมจรรย" เพื่อพัฒนา

มนุษยใหไปสูเปาหมาย คือ ความพนทุกข คือ การบรรลุพระนิพพานไดแก การหลุดพนอยางสิ้นเชิง

จากทุกสิ่งทุกอยางท้ังรูปธรรม นามธรรม คือ "ความสิ้น ราคะ โทสะ โมหะ" 22

๒๓ "และ ความสิ้นตัณหา"

23

๒๔ คือจุดจบแหงทุกข ไปสูความผาสุกที่แทจริงอยางยั่งยืน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษางานวิจัย

เรื่อง ศึกษาวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ อันจะเปนประโยชนตอการนำไปปรับ

ประยุกตในการแกปญหาท้ังตอตนเองและผูอ่ืน 

 

๑๖ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑. 
๑๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๐/๕๐. 
๑๘ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๓๘/๕๐. 
๑๙ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๓/๔. 
๒๐ ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว), ลางพิษรอน ถอนพิษเย็น ปรับสมดุลกายใจ, พิมพครั ้งที ่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: แสงแดด, ๒๕๕๖), หนา ๓๘. 
๒๑ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๖/๑๙๖. 
๒๒ ขุ.ส. (ไทย) ๒๕/๓๒๐/๑๓๓. 
๒๓ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๓๘/๒๓๗. 
๒๔ อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๓๔/๕๓. 



๔ 

 

๑.๒ คำถามวิจัย 

๑.๒.๑ หลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเปนอยางไร 

๑.๒.๒ กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เปนอยางไร 

๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาหลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

ในการวิจ ัยครั ้งน ี ้ เป นการวิจ ัยเช ิงเอกสาร (Documentary Research) มีขอบเขต

การศึกษาคือ ศึกษาความหมาย ความสำคัญ วิธีการปฏิบัติของหลักอริยสัจ ๔ ศึกษาวิเคราะห

กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ โดยวิธีการศึกษาคนควา ดังนี้  

๑.๔.๑ ศึกษาคนควารวบรวมขอมูลท่ีเก่ียวของกับกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

แบงขอมูลเปน ๒ แหลงขอมูลคือ 

๑) ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ศึกษาขอมูลจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙.  

๒) ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Soruse) ไดแก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และปกรณวิ

เสส ศึกษาคนควาจากเอกสาร หนังสือ ตำรา วิชาการ บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

หลักอริยสัจ ๔ หมายถึง ความจริงอันประเสริฐซึ่งยังปุถุชนผูปฏิบัติตามมรรค ๘ ใหเปน

อริยะ โดยอริยสัจนี้ มี ๔ ประการ ไดแก ๑) ทุกขอริยสัจ (ทุกขอริยสัจ) ๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ (เหตุ

แหงทุกขอริยสัจ) ๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ (สภาพดับทุกขอริยสัจ) ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

(วิธีปฏิบัติสูความดับทุกขอริยสัจ)  

การดับทุกข หมายถึงการละตัณหา หรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น อันเปนเหตุแหง 

ทุกขอริยสัจ หรือทุกขทางใจจากอุปทานขันธ ๕ (รูป  เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) ซึ่งเปนความ

กำหนัดดวยอำนาจความพอใจ  

กระบวนการดับทุกข หมายถึง ข้ันตอน วิธีการปฏิบัติไปสูการดับทุกข  



๕ 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การศึกษาเอกสาร งานวิจัย ไดมีผูศึกษาวิจัยเทาท่ีไดคนพบจากการศึกษาคนควาท่ีสามารถ

นำมาเปนฐานขอมูลท่ีเปนประโยชนในการศึกษาวิจัยนี้ได ดังนี้ 

ก. หนังสือ 

๑. กองตําราคณะธรรมทาน  ไดแปลและรอยกรอง 24

๒๕ เรื ่อง อริยสัจจากพระโอษฐ 

แบงเปน ๗ ภาค ๒๒ นิเทศ ดังนี้ภาคนําขอความที่ควรทราบกอนเกี่ยวกับจตุราริยสัจ ๖ ตอน สัตว 

โลกกับจตุราริยสัจชีวิตมนุษยกับจตุราริยสัจพระพุทธองคกับจตุราริยสัจการรูอริยสัจไมเปนสิ่ง สุดวิสัย

คุณคาของอริยสัจเคาโครงของอริยสัจภาค ๑ ทุกขอริยสัจความจริงอันประเสริฐคือทุกข ประเภทและ

อาการแหงทุกขตามหลักทั่วไปทุกขสรุปในปญจุปาทานขันธหลักเบ็ดเตล็ดเกี่ยวกับความทุกขภาค ๒ 

สมุทัยอริยสัจความจริงอันประเสริฐคือเหตุใหเกิดทุกขลักษณะแหงตัณหา ที่เกิดและ การเกิดแหง

ตัณหา อาการท่ีตัณหาทําใหเกิดทุกขทิฏฐิท่ีเก่ียวกับตัณหา กิเลสท้ังหลายในฐานะสมุทัย ภาค ๓ นิโรธ

อริยสัจความจริงอันประเสริฐคือความดับไมเหลือแหงทุกขความดับแหงตัณหา ธรรม เปนที่ดับแหง

ตัณหา ผูดับตัณหา อาการดับแหงตัณหา ภาค ๔ มัคคอริยสัจความจริงอันประเสริฐคือ มรรค ขอความ

นํามรรค สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ

สัมมาสมาธิ ขอความสรุปมรรค ภาคสรุปความสรุปเกี่ยวกับจตุราริยสัจ ภาคผนวก เรื่องนํามาผนวก

เพื่อความสะดวกแก การอางอิง สรุปอริยสัจวาเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา เปนที่รวบรวมแหงพระ

พุทธวจนะทั้งปวง ซึ่ง พระพุทธองคทรงประสงคใหชวยกันเผยแผเพื่อประโยชนเกื้อกูลแกมหาชนท้ัง

เทวดาและมนุษย 

๒. ญาณติโลก 25

๒๖ ไดเรียบเรียงหนังสือเรื่อง ความจริงอันประเสริฐ(The Word of The 

Buddha) แปลโดย พระมหาณรงคจิตฺโสภโณ และคนอื่น ๆ กลาวถึงอริยสัจ ๔ วาเปนขอสรุปท่ี 

ชัดเจนกะทัดรัดและถูกตองเกี่ยวกับหัวขอธรรมะภายในขอบขายของอริยสัจ ๔ อันไดแกทุกขสัจ (ซ่ึง

แฝงอยูในที่ทุกสถาน) สมุทัยสัจนิโรธสัจและมัคคสัจหนังสือเลมนี้ชี้ใหเห็นวาคําสอนของ พระพุทธเจา

ทั้งหมดรวมลงในจุดหมายขั้นสุดทายอันเดียวกันคือความหลุดพนจากทุกขดวยเหตุนี้เอง ในหนาแรก

 

๒๕ กองตําราคณะธรรมทานแปลและรอยกรอง, อริยสัจจากพระโอษฐ, พิมพครั้งที่ ๒, (ไชยยา: ธรรม 

ทานมูลนิธิ, ๒๕๒๗). 
๒๖ ญาณติโลกความจริงอันประเสริฐ, (The Word of The Buddha), แปลโดย พระมหาณรงค 

จิตฺตโสภโณ และคนอ่ืนๆ, พิมพครั้งท่ี ๑๔, (แคนดีศรีลังกาสมาคมพิมพตําราพุทธศาสนา, ๒๕๑๓). 



๖ 

 

ฉบับภาษาเยอรมันฉบับแรกจึงมีการพิมพขอความจากอังคุตรนิกายตอนหนึ่งมีความวา “เราไมสอนแต

ความจริงเก่ียวกับทุกขเทานั้นแตเราสอนการหลุดพนจากทุกขนั้นดวย” 

๓ . W Rohula ๒๗ ได  แต  งหน ั ง ส ื อ เ ร ื ่ อ ง  What The Buddha Taught แปล โดย  

พระราชวรมุนีและคนอื่น ๆ แบงเนื้อหาออกเปน ๘ บท ดังนี้คือบทท่ี ๑ เจตนคติของชาวพุทธ กาล

ตามสูตร ความสงสัยขันติธรรม พระพุทธศาสนาเปนศาสนาหรือปรัชญา ณ โรงชางหมอศรัทธา วิธี 

รักษาสัจจะทรงอุปมาธรรม เปรียบธรรมะกับใบไมในกํามือปญหาอภิปรัชญา บทที่ ๒ อริยสัจ ๔ 

อริยสัจจขอที่ ๑: ทุกขขันธ ๕ บทที่ ๓ อริยสัจจขอที่ ๒ บทที่ ๔ อริยสัจขอที่ ๓ แนวทางสูนิพพาน 

ความจริงที่ไหนเหนือเหตุผล ,ตายกอนตายเปนสุขอยางยิ่ง ไมมีอะไรในนิพพาน บทท่ี ๕ อริยสัจขอท่ี 

๔ ความสมดุลยแหงจิตภาพ แนวทางพนผิดสัมมัปธาน ๔ ประยุกตพื้นฐานที่ถูกตองสรุปอริยสัจบทท่ี 

๖ หลักคําสอนวาดวยความ ไมมีตัวตนวิเคราะหเบญจขันธวงจรแหงวัฏฏะ สัจจะ ๒ ประการ  

ผูแสวงหา ผูหลงโลก ความหมายท่ี แทจริงมหาปรินิพพานสูตร วิธีปฏิบัติตนตอคําถาม ปญหาท่ีนําไปสู

เปาหมาย ความจริงที่ไมอาจ ทําลาย บทท่ี ๗ กรรมฐานหรือการฝกฝนปลูกฝงการเจริญกรรมฐาน 

ประเภทของกรรมฐาน สติปฏฐานสูตรการเจริญอานาปานสติกัมฐานปฏิบัติในทุก ๆ อิริยาบถหญาสด

ในทะเลทรายตัวกูของกูวิธี ดับความโกรธเครื่องสกัดกั ้นทางใจ บทท่ี ๘ พระพุทธศาสนากับโลก

ปจจุบันธรรม กับการครองเรือน 

๔. ศาตราจารยเกียรติคุณแสง จันทรงาม 27

๒๘ ไดกลาวถึงพระพุทธองคกับการคนพบ 

อริยสัจ ๔ ในหนังสือศาสนศาสตร วาชีวิตทางศาสนาและปญญาของเจาชายสิทธัตถะเริ่มเม่ือ พระองค

เสด็จไปประสบกับคนแกคนเจ็บและคนตาย ภาพนี้ทําใหพระองคสะเทือนใจและคิดอยาง หนัก

หลังจากคิดอยู นานพระองคไดพบกับสัจธรรมแหงชีวิตคือความทุกขพระองคอยากทราบตอไป  

วาความทุกขเกิดมาจากอะไร ในฐานะนักคิดแบบประสบการณนิยม พระองคก็พบวาภาพทั้ง๓ นั้น 

เกิดมาจากความเกิด(ชาติ)พระองคทรงสรุปวาเมื่อแกเจ็บตายเปนทุกขความเกิดก็ยอมเปนทุกข ดวย 

พระองคก็อยากทราบตอไปวาอะไรเปนสาเหตุของการเกิดเหตุใดเราตองเกิดมา โดยอาศัยการ คิด

แบบประสบการณนิยมก็ทรงทราบวากามตัณหาหรือความอยากในรูปรส กลิ่นเสียง สัมผัสหรือ ความ

ตองการทางเพศเปนตัวกอใหเกิดการเกิดตอนนี้พระองคทรงรูหลักการของอริยสัจ ๒ ขอแรก แลวคือ

ทุกขสัจและสมุทัยสัจตอจากนั้นพระองคก็อยากทราบตอไปวาสภาพที่ไมมีทุกข (นิโรธ) มีอยู หรือไม

 

๒๗ W Rohula, What The Buddha Taught, แปลโดย พระราชวรมุนีและคนอื่นๆ, (แผนกวิชาการ

คณะกรรมการนิสิตมหาวิทยาลัยมหจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๒๒). 
๒๘ แสง จันทรงาม, ศาสนศาสตร, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๓๔). 



๗ 

 

ตอนนี้พระองคใชการคิดแบบอนุมาน ทรงพบคําตอบวามีอยูแนนอน ตอนนี้ทรงคนพบอริยสัจ ๓ ขอ

วามีอยูแนนอนแลวปญหาตอไปคือทําอยางไรจะถึงความดับทุกขหรืออะไรคือวิถีทางถูกตอง 

๕. พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ) ๒๙ กลาวถึงอริยสัจ ๔ ไววา อริยสัจ

แยกกันหลายศัพทหลายชั้นชั้นท่ี๑ แยกเปนอริย+สัจแปลวาของจริงอันประเสริฐ ของจริงแหงพระอริย

เจาของจริงอันไปจากขาศึก ชั้นที่ ๒ แยกเปน ๕ คือ อ+ร+อิ+ย+สจฺจ แปลและ ความหมาย ดังนี้  

อ แปลวาเลิศ หมายถึงสูงเดนดวยคุณธรรมเกียรติยศ ชื่อเสียง, แปลวานับไมถวน หมายถึงถาไมรู

อริยสัจ ๔ จะเวียนวายตายเกิดอยูหลายหมื ่นหลายแสนชาติไมมีที ่สิ ้นสุด, แปลวาไกลจากกิเลส 

หมายความวาปฏิบัติธรรมจนบรรลุอริยสัจ ๔ แลวเปนผูไกล เปนผูหางจาก กิเลส, แปลวาไดรูแลว 

หมายถึงผูใดปฏิบัติ ผู นั ้นจะไดรู ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค, แปลวาไมประมาท หมายถึงผูใดเจริญ

วิปสสนากัมมัฏฐาน คือผูไมประมาท, แปลวายอดคน หมายถึงผูเปนยอดคนสูงสุดตองประกอบดวย

คุณธรรม ๕ ประการ, ร แปลวา เปนที่มายินดีของหมูชน,แปลวาแผไป ซึ่ง ความยินดีหมายถึง ความ

ยินดีสุขใจจากการปฏิบัติธรรมแผไปสูจิตใจคนทุกชาติชั้นวรรณะ, อิ แปลวาไป ถึงหมายถึงไปหาเขาหา

พระรัตนตรัยเขาถึงพระรัตนตรัยวาเปนที่พึ่ง,ยแปลวาชื่อเสียง หมายถึงผูใดถึงพระธรรมแลวผูนั้นจะมี

ชื่อเสียงแผไปทุกทิศทาง, ย แปลวายาน หมายถึงเปนพาหนะนําคนไปสูสถานที่ อันตนปรารถนา, สจฺ

จแปลวาจริงถูกแทเที่ยง มงคล อริยนิพพาน หมายความวาสัจจะนี้เปนของ จริงของแทไมแปรผันไม

เปนอื่น เมื่อนําศัพททั้งหมดมารวมกันจึงเปนอริยสัจแปลวาของจริงอันประเสริฐของจริงแหงพระอริย

เจา เปนผูปราศจากขาศึกของจริงแทไมแปรผันเปนอ่ืนของจริงอันเปนยานนําบุคคลสูนิพพาน  

๖. พอครูสมณะโพธิรักษ29๓๐ ไดบรรยายธรรมเรื่อง อริยสัจ ๔ วาสัจจะมีหนึ่งเดียวไมมีสอง 

ผูที่จะเห็นสัจจะมีแบบเดียวหมดความขัดแยงกันได คืออริยสัจ ๔ ผูบรรลุธรรมเปนพระอรหันตขึ้นไป

แลวจบในเรื่องทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค อรหันตทานมีที่จบทานรูวาอะไรคือคุณคือโทษ อะไรคือสุข 

คือทุกข อะไรคืออุบายเครื่องออกจากสุขทุกขหรือออกจากคุณออกจากโทษ แลวก็ทำสิ่งนั้นใหสำเร็จ 

ออกจากคุณจากโทษ จากดีจากชั่ว เปนเรื่องของโลกีย ออกจากสุขออกจากทุกขเปนเรื่องของโลกุตระ 

พระอรหันตจบ เรื่องดีไมแยงไมเถียง นอกนั้นแยงกันไดหมด สวนเรื่องสุขเรื่องทุกขเปนเรื่องของ

ปรมัตถเปนเรื่องของโลกุตระ ถาใครยังยึดสุขยึดทุกขอยู ก็เปน ๒ ถาใครไมยึดถือในสุขไมทุกขไดก็ 

เปน ๐ ได เปน ๑ ไดหยุดจบ ตัวเองมี ๐ แลวอาศัย ๑ สบายจบ มีหนึ่งเดียว ก็จบ เพราะฉะนั้นอยู

อาศัยหนึ่งเพราะมีศูนย อาศัย ๑ อยูสบาย มีอริยสัจ ๔ เปน ๑ ก็จบทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค มีนิโรธ

 

๒๙ พระครูวิมลธรรมรังสี, คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน, พระธรรมธีรราชมหามุนีโชดก(ญาณสิทธิ),

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทประยูรวงศพริ้นติ้งจํากัด, ๒๕๕๐). 
๓๐ สัมภาษณ พอครูสมณะโพธิรักษ, ผูนำชาวอโศก, ๒๗ พฤศจิกายน  ๒๕๖๓. 



๘ 

 

เรียบรอย ก็มีหนึ่งอาศัยพระอรหันตไมเถียงกันเลยในเรื่องอริยสัจ ๔ แตถาไมใชเรื่องอริยสัจ ๔ พระ

อรหันตก็แยงกันได นอกจากนี่เปนสุดยอดเลยในคำตรัสของพระพุทธเจา มีสิ่งที่เปนสัจจะหนึ่งเดียว

เทานั้นที่ไมมี ๒ คือ ผูจบอาริยสัจ ๔ นี่แหละ ผูหมดสุขหมดทุกขแลวก็มี นิโรธ มีวิธีการดับแหงทุกข  

ผูท่ีจบอันนี้ไดแลว  

๗. สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตโต) 30

๓๑ ไดสรุป ชีวิตและความสุข ๓ ชั้นนั้น 

โดยยอ คือ ๑. ขั้นกามอามิส เรียกใหสั้นวา ขั้นกาม ชื่อเต็ม = ขั้นกามาวาจร – ทองเที่ยวไปในกาม) 

ตองใชศีล เปนเครื่องควบคุม โดยมีทานสนันสนุน ๒. ขั้นจิตวัฒนะ ชื่อเต็ม = ชั้นรูปาวจร- ทองเที่ยว

ไปในรูป และอรูปาวจร-ทองเท่ียวไปในอรูป) มีสมาธิ เปนแกนนำในการพัฒนา ๓. ขั้นอิสระหลุดพน 

ชื่อเต็ม = ขั้นโลกุตตระ- เหนือโลก หรือขั้นปรมัตถ-ประโยชนสูงสุด) มีปญญา เปนตัวชี้ขาดเขาถึง

จุดหมาย 

๘. ใจเพชร กลาจน 31

๓๒ กลาววา การผาตัดกิเลสเหตุแหงโรคทุกขทั้งปวงนั้น พระพุทธเจา

ตรัสวา ละเหตุทุกขไดเปนสุขในท่ีท้ังปวง ละทุกขท้ังปวงไดเปนความสุข จะเห็นไดวา ความสุขท่ีแทจริง

ตามท่ีพระพุทธเจาตรัสรูนั้น เกิดจากการละหรือดับทุกขได การจะละหรือดับทุกขได พระพุทธเจาตรัส

วา ทุกขท้ังปวงตนเหตุเกิดจากการหลงเสพกิเลสกามสุขัลลิกะและอัตตกิมถะ การจะละหรือดับทุกขได

ตองใชหลักไตรสิกขา ไดแก อธิศีล อธิจิต อธิปญญา เปนการปฏิบัติเพื่อพนทุกข ผาตัดกิเลสดวยศีล 

สมาธิ ปญญา  ศีล คือการละเวนกาย วาจา ใจที่เสพหรือปฏิบัติสิ่งที่เปนโทษภัยหรือเกินความจำเปน 

สมาธิคือ ความตั้งมั่นในการละเวนกาย วาจา ใจ ที่เสพหรือปฏิบัติสิ่งที่เปนโทษภัยหรือเกินความ

จำเปน ปญญา คือการตรวจสอบวาอะไรเปน กาย วาจา ใจที่เสพหรือปฏิบัติสิ่งที่เปนโทษภัยหรือเกิน

ความจำเปน ตรวจสอบกิเลสตัวหยาบตัวรายสุดหรือตัวที่ติดนอยที่สุดที่เหลือในชีวิตตนในขณะนั้น 

แลวผาตัดออกหรือกำจัดดวยปญญาแหงธรรม เมื่อกำจัดกิเลสตัวหยาบรายหรือตัวที่ติดนอยที่สุดได

แลว ก็กำจัดกิเลสตัวละเอียดหรือตัวท่ีติดมากข้ึนไปตามลำดับ ลดละเลิกไปตามลำดับ 

๙. พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)๓๓ ไดกลาวใน “หนังสือพุทธธรรม” กลาวถึงคำ

วา “ทุกข” ในอริยสัจหรือทุกขอริยสัจ ก็คือสภาวะที่เปนทุกขในไตรลักษณ ซึ่งมาเปนที่ตั้งที่อาศัย

 

๓๑ สมเด ็จพระพุทธโฆษาจารย   (ป . อ . ปย ุตโต) , ธรรมะ ฉบ ับเร ียนล ัด , พิมพ คร ั ้ ง ท่ี ๔๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สำนักพิมพเพ็ทแอนดโฮม, ๒๕๖๒). 
๓๒ ใจเพชร กลาจน, ไขรหัสลับสุดขอบฟา ๑ ผาตัดกิเลส เหตุแหงโรคทุกขทั้งปวง, (สมุทรสาคร: 

บริษัทพิมพดี จำกัด, ๒๕๕๗). 
๓๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๓๙, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๗๘-๗๙, ๑๑๐๓-๑๑๐๔. 



๙ 

 

กอใหเกิดปญหาขึ้นแกมนุษย เนื่องจากมนุษยทำใหเปนปญหาขึ้นมา ทุกขในไตรลักษณ และทุกขใน

อริยสัจ ก็มีคำวาทุกขเปนองคประกอบที่สำคัญ คำวา “ดับทุกข” ที่ถือวาแปลจากคำพระวา “นิโรธ” 

นั้น ความจริงนั้น “นิโรธ” ในสภาวะที่แท หมายถึงการไมมีทุกขเกิดขึ้น หรือภาวะที่ทุกขปราศไรหาย

หมดไปเลย “นิโรธ” ในขั้นสุดทาย ก็คือ นิพพาน จึงเปนสภาวะที่ไมมีทุกขเกิดขึ้นอีก ก็คือเรื่องที่พระ

เรียกวา กิจในอริยสัจ ขอทุกขในอริยสัจ ๔ (๑) ทุกข สภาพกดดันบีบคั้น เปนที่ตั้งแหงปญญา หรือสิ่ง

สรรพอันมีวิสัยใหเกิดปญหา กิจคือ ปริญญา แปลวา รูรอบหรือรูเทาทัน (๒) สมุทัย เหตุใหเกิดทุกข 

กิจคือ ปหานะ แปลวา ละ กำจัด ทำใหหมดสิ้นไป (๓) นิโรธ ภาวะไรทุกข กิจคือ สัจฉิกิริยา แปลวา 

ทำใหแจง ทำใหประจักษ ทำใหเปนความจริงขึ้นมาหรือใหไดถึง (๔) มรรค วิธีปฏิบัติใหถึงสภาวะไร

ทุกข กิจคือ ภาวนา แปลวา ทำใหเปนใหเกิดใหมีเจริญ ปฏิบัติหรือลงมือทำกิจตออริยสัจ ๔ นั้น 
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๓๔ ไดกลาวไวในหนังสือ “แกนพุทธศาสน” 

กลาววา หลักพุทธศาสนามูลฐานนั้น เปนหลักที่มีความมุงเฉพาะไปยังดับทุกข มีเหตุผลอยูในตนเอง 

ทุกคนอาจเห็นได โดยไมตองเชื่อตามบุคคลอื่น ถาไมเปนไปเพื่อความดับทุกข พระพุทธเจาทานทรง

ปฏิเสธไมยอมเกี่ยวของดวย ไมยอมพยากรณ อยางปญหาที่วาตายแลวเกิดหรือไม อะไรไปเกิด เกิด

อยางไร ไดรับผลอยางไร อยางนี้ไมใชเปนปญหาท่ีมุงตรงไปยังเรื่องความดับทุกข ไมเก่ียวกับความดับ

ทุกข สิ่งที่เปนหัวใจของพุทธศาสนา ประโยคสั้นๆ ที่วา “สิ่งใดทั้งปวงไมควรยึดมั่นถือมั่น” สรุปให

สั้นเพียงประโยคเดียว พระองคตรัสวา “สพฺเพ ธมฺมา นาลํ อภินิเวสาย” (สพฺเพ ธมฺมา แปลวา สิ่งท้ัง

ปวงนาลํ แปลวา ไมควร อภินิเวสาย แปลวา เพื่อจะยึดมั่นถือมั่น) สิ่งทั้งปวงไมควรยึดมั่นถือมั่น เปน

หัวใจของพระพุทธศาสนาหรือยังเปนเรื่องวิชชา เรื่องปฏิบัติ เรื่องของผลการปฏิบัติ สมบูรณถึงอยางนี้ 

คือ รูวาสิ่งท้ังหลายท้ังปวงไมควรยึดม่ันถือม่ัน แลวก็ปฏิบัติเพ่ือไมยึดม่ันถือม่ัน แลวก็ไดผลมาเปนจิตท่ี

ไมยึดม่ันถือม่ันอะไร เปนจิตท่ีวางท่ีสุด จึงถือเปนหัวใจของพุทธศาสนา  

๑๑. พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) 
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๓๕ ไดกลาวไวในหนังสือ “พระพุทธเจาสอน

อะไร” กลาววา ทุกขนั้นจะดับที่ไหน ก็ตองดับที่เหตุของมัน ตามที่พระพุทธเจาทานตรัส ขึ้นชื่อวา

ความทุกขแลว เกิดมาจากความยึดมั่นถือมั่นทั้งนั้น ความเกิด ความแก ความตายเปนทุกข ความเกิด

ไมเปนทุกข ความแกไมเปนทุกข ความตายไมเปนทุกข ถาหากวาไมยึดมั่นถือมั่น เรามันยึดมั่นพรอม

เสร็จกันไปในตัว ความเกิด แก เจ็บ ตาย นั ้นวาของเรา ถาไมยึดก็ไมทุกข มันเปนเพียงการ

 

๓๔ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), แกนพุทธศาสน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา สถาบันบันลือ

ธรรมจัดพิมพ, มปป), หนา ๔-๑๙. 
๓๕ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), พระพุทธเจาสอนอะไร, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา 

สถาบันบันลือธรรม ศูนยหนังสือพระพุทธศาสนา, ม.ป.ป.), หนา ๑๘๐-๑๘๒. 



๑๐ 

 

เปลี่ยนแปลงของสังขารเทานั้น สังขารเปลี่ยนแปลงอยางนั้นเรียกวา ความเกิด สังขารเปลี่ยนแปลง

อยางนั้นอยางวา ความแก สังขารเปลี่ยนแปลงอยางนั้นอยางวา ความตาย แตเราไมเห็นเปนสังขาร

เปลี่ยนแปลง เราเห็นเปนตัวความเกิด และยังวาความเกิดของเราดวย ความแกของเราดวย ความตาย

ของเราดวย นี ่มันเปนมายาหลายซับหลายซอน เพราะวาตัวเราก็เปนมายา แลวก็เห็นความ

เปลี่ยนแปลงของสังขารวา ความเกิดนี้เปนมายา เห็นความเปลี่ยนแปลงของสังขารวา ความแกนี้เปน

มายาอีก ไมเห็นวาเปนเพียงความเปลี่ยนแปลงของสังขาร พอเห็นเปนเพียงความเปลี่ยนแปลงของ

สังขาร ความเกิด ความแก ความตายก็หายไป พรอมกับที่ “ตัวเรา” ก็หายไป คือ ไมมีตัวเรา ฉะนั้น 

อาการอยางนั้นไมเปนทุกข 

๑๒. พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ)35

๓๖ ไดกลาวไวในหนังสือ “คูมือมนุษย” กลาว

วา “พุทธศาสนา คือ วิชา รวมท้ังระเบียบปฏิบัติ เพ่ือใหรูวาสิ่งท้ังปวงคืออะไร เม่ือรูแจงแทจริงก็ยอม

หมายถึง การบรรลุมรรคผลขั้นใดขั้นหนึ่งหรือถึงขีดสูงสุด เพราะความรูตัว ทำลายกิเลสไปในตัว 

โดยเฉพาะในขั้นที่ยังไมรูวาสิ่งทั้งหลายนี้ ไมเที่ยงไมใชตัวตน เราไมรูวาชีวิตหรือสิ่งทั้งปวงที่เรากำลัง

หลงรักใครยินดี เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จึงหลงรัก ยินดีติดพันยึดถือในสิ่งเหลานั้น ครั้นรูจริงตาม

วิธีของพระพุทธศาสนา คือ มองเห็นชัดวา สิ่งท้ังปวงไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมมีอะไรนาผูกมัด

ตัวเราเขากับสิ่งนั้นจริงๆ แลว จิตก็จะเกิดความหลุดพนจากอำนาจครอบงำของสิ่งเหลานั้น หลักคำ

สอนของพระพุทธเจาในพระไตรปฎก ก็ลวนเปนการระบุใหรูวา หลักอริยสัจ ๔ คือ ความประเสริฐสุด

ของชีวิต ขอที่ ๑ แสดงวาสิ่งปรุงแตงทั้งปวงเปนทุกข เปนที่ตั้งแหงความทุกขใจ รูทุกข ขอที่ ๒ แสดง

วาความอยากดวยอวิชชา นั้นเปนตนเหตุของความทุกขใจ รูเหตุใหเกิดทุกข ขอท่ี ๓ แสดงวานิโรธหรือ

นิพาน คือการดับความอยากเสียไดสิ้นเชิง เปนความไมมีทุกข รูความดับทุกข ขอท่ี ๔ ท่ีเรียกวา มรรค

อันไดแกวิธีดับความอยากนั้นๆ เสีย รูวิธีดับความทุกข จะเห็นไดวา อริยสัจ ๔ นั้น คือความรูท่ีบอกให

เห็นชัดวา อะไรเปนอะไรอยางครบถวน” 

๑๓. พระครูใบฎีกาอำนาจ โอภาโส36

๓๗  ไดกลาวไวในหนังสือ “ความสุขท่ีไมควรสูญเสีย” 

กลาววา ธรรมชาติแหงความสุข คือ พนจากการหยุดดิ้นรนดวยความอยาก ความปรารถณาที่จะให

กายใจเปนสุข เพราะความอยากของตัณหานั่นเอง ที่เปนอาการของความทุกขจากความหลงผิดท่ี

แปลกปลอมเขามา หลงคิดวากายใจเปนเรา เปนของเรา จนหลงคิดผิดวามีเราอยากไดความสุข หรือ

 

๓๖ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาจัดพิมพ, ม.ป.ป.), 

หนา ๑๘-๒๐. 
๓๗ พระครูใบฎีกาอำนาจ โอภาโส, ความสุขท่ีไมควรสูญเสีย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สำนักพิมพสุภา จำกัด, ๒๕๕๒), หนา ๖๐๒-๖๐๔. 



๑๑ 

 

เราเปนเจาของความสุข อันเปนความหลงผิดคิดวามี “เรา” และสรางความอยากวามีเรา “อยากพน

ทุกข” การละความเห็นผิดวากายใจเปนเรา จะไดพบความสุขข้ันตนท่ีโปรงโลงเบา จากการปรุงแตงท่ี 

มีการดับตัณหาที่พนจากความปรุงแตง จนกวาจะเกิดปญญารูทุกข ละสมุทัย ในวิถีแหงอริยมรรค คือ 

“ดำเนินการปฏิบัติแหงทางสายกลาง” เปนทางใหเขาถึงสันติสุข (พระนิพพาน) คือ ถึงซ่ึงความดับของ

ตัณหา อันเปนผลใหทุกขทั้งปวงไมอาจเขาครอบงำใจ ธรรมชาติทางสายกลางนี้พระพุทธเจาจึงสอน

ไมใหสุดโตงไปในทางดานการกดขมบังคับจิตใจ และไมสุดโตงไปในทางขางไหลไปตามกิเลสตัณหา ซ่ึง

หากไมสุโตงไปทั้ง ๒ ขางก็ยอมไดพบกับธรรมชาติแหงความสุขอันเบิกบาน ที่เปนกลางตามแนวทาง

แหงอริยมรรคและกิจในอริยสัจ ๔ คือ ทุกขควรรู สมุทัยควรละ นิโรธควรทำใหแจง มรรคควร

เจริญ 

๑๔. หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช 37

๓๘ ไดกลาวไวในหนังสือ “อริยสัจเพื่อความพนทุกข” 

กลาววา “ใจของพวกเราโดยธรรมชาตินั้นผองใส แตไมบริสุทธิ์หรอกมันแฝงอยูดวยอวิชชา คือ ความ

ไมรู แฝงดวยกิเลสอนุสัยตาง ๆ ท่ีซอนอยูเยอะแยะเลย แตเวลาท่ีกิเลสอนุสัยยังไมกระเพ่ือมข้ึนมา เรา

ก็รูสึกวาจิตใจเราใสสวางสบาย ถาเรารองน้ำใสตุมเอาไวนาน ๆ ก็จะเห็นวามีตะกอนอยูที่กนตุม เวลา

ตะกอนยังไมกระเพ่ือมข้ึนมา น้ำก็ใส เวลาตะกอนกระเพ่ือมข้ึนมา น้ำก็ขุน สภาวะของจิตก็เหมือนกัน 

มันมีอนุสัยที่สะสมมา เราสะสมการกระทำชั่วเอาไว สะสมไปเรื่อย ๆ มันก็เก็บเอาไวในภวังคจิต เวลา

ที่ยังไมถูกผัสสะแรงๆ มากวน หรือยังไมมีอารมณที่แรงมากระทบ เหมือนไมมีใครไปกวนน้ำในตุม 

ตะกอนก็ไมฟุงขึ้นมา อนุสัยไมทำงาน น้ำก็ใส เราตองคอยเจริญสติ คือ ศีล สมาธิ ปญญา ไปเรื่อย ๆ 

คลายเรากรองน้ำไปเรื่อย ในท่ีสุดก็กรองเอาเศษขยะ ข้ีผงตกตะกอนตาง ๆ ออกไปจนหมด  ก็จะไดน้ำ

ที่บริสุทธ ศีลเหมือนกระชอน หรือตะแกรง กรองเอาของหยาบ ๆ ออกไปจากใจเรา กรองเอาราคะ 

โทสะ โมหะ ที่รุนแรงออกไป สมาธิเปนเครื่องกรองของสกปรกระดับกลาง ๆ คือ ตัวนิวรณทั้งหลาย 

ปญญาเปนเครื่งจัดการกับกิเลสที่นอนเนื่องในสันดาน ซึ่งเปนงานที่ประณีต ถาเราขจัดสิ่งสกปรก

ออกไปจากจิตได จิตเราก็จะท้ังผองใสและบริสุทธิ์” 

๑๕. จำลอง ดิษยวณิช 38

๓๙ ไดกลาวไวในหนังสือ “จิตวิทยาของความดับทุกข” กลาววา

ความหมายของทุกขและสุขในมิติทาง พระพุทธศาสนา ภาพรวมของความทุกขวามีความหมาย โดย

เปรียบเทียบมโนทัศน ของจิตในพุทธจิตวิทยาและในจิตวิเคราะห (Psychoanalytic theory) แรงขับ

 

๓๘ หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช, อริยสัจเพ่ือความพนทุกข, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

แปลนพริ้นติ้ง จำกัด, ๒๕๕๖), หนา ๗๒-๗๓. 
๓๙ จำลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, พิมพครังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพตน

บุญ, ๒๕๕๔), หนา ๒๗-๒๙. 



๑๒ 

 

ทางสัญชาติญาณ เปรียบเทียบกับตัณหา เชน กามตัณหา เปรียบเทียบไดกับ สัญชาตญาณทางเพศ 

(sexual instinct) ภวตัณหา เปรียบเทียบไดกับ สัญชาตญาณแหงอัตตา (ego instinct) วิภวตัณหา 

เปรียบเทียบไดกับ สัญชาตญาณแหงความตาย (death instinct) นอกจากนั้นยังมีการเปรียบเทียบ 

ลำดับขั้นความตองการตามทรรศนะของมาสโลว สำนักจิตวิทยามนุษยนิยม กับตัณหาตามแนว พุทธ

จิตวิทยา ชวยใหเขาใจในระดับของศาสตรทางจิตวิทยาตะวันตกท่ีทำการศึกษาคนพบในระดับ โลกิยะ 

ในขณะท่ีพุทธจิตวิทยานั้น มีการดับทุกขโดยสิ้นเชิงท่ีเรียกวา โลกุตตระ ท่ีพระพุทธองคทรงสอน คนท่ี

มีความทุกข ใหมีสติสภาพจิตปกติได สาเหตุของความทุกขทางพุทธจิตวิทยา อธิบายตามหลักอริยสัจ 

๔ มีหลักวา สาเหตุของความทุกข คือ ตัณหาความทะยานอยาก มี ๓ อยาง คือ กามตัณหา ภวตัณหา 

และวิภวตัณหา แตตัณหาก็เปนลักษณะหนึ่งของกิเลส คือ สิ่งที่ทำใหจิตใจเศราหมอง ซึ่งมีกิเลส       

๓ อยาง ไดแก อนุสัยกิเลส คือ กิเลสอยางละเอียดที่สะสม อยูในภวังคจิต ปริยุฏฐานกิเลส เปนกิเลส

อยางกลางเมื่อมีอารมณเขามากระทบอนุสัยกิเลสท่ี นอนนิ่งอยูก็จะฟุงกระจาย ทำใหจิตใจขุนมัว

ฟุงซาน วีติกกมกิเลสเปนกิเลสอยางหยาบ ฟุงมากจน ปรากฏออกมาทางกายและวาจา ทำใหตัวเรา

และสังคมเดือนรอนวุนวาย 

๑๖. สมณะโพธิรักษ 39๔๐ ไดกลาวไวในหนังสือ “คนคืออะไรทำไมสำคัญนัก” กลาววา 

ความรูสึกอยากไดมาใหสมใจตน ก็ได ถาไมไดก็ทุกข ถาไดมาก็บำบัดทุกขนั่นไปเปลาะหนึ่ง ก็ดีใจ 

สมใจ เลยเรียกความสมใจนี้วา “สุข” ท่ีจริงคำวาสุขนี้ จะมีไมไดเลย ถาไมมีตัว “ทุกข” เกิดข้ึนมากอน 

มีทุกข คือ ดิ้นรนกระวนกระวายอยากได หรืออยากผลักหนีเปนตนเหตุ หรือไมดูดไมผลัก ก็มีภพของ

ตัวของตนอยูนั้นเอง เม่ือบำบัดทุกขได คือ ไดสมใจ ก็เลยเรียกวาอาการนี้วาสุข ดังนั้น สุขจึงไมมีตัวตน

โดยความจริงเลย แตมันคือสิ่งที่ไดบำบัดทุกขนั้นเทานั้น และขานเรียกตัวนี้วา “สุข” ความหมายของ

คำวาทุกขและสุข ของบาลี คือ “ทุกข” หมายความเพียงวาตองทนหรือสิ่งที่ทนไดยาก “สุข” ก็

หมายความเพียงวาไมตองทน หรือตรงกันขามกับอาการทุกข “ทุกขกับสุข” ในความหมายของบาลี

นั้น หมายเอาตัวที่เกิดกับทวารทั้ง ๕ นั้น เทานั้น คือ ทวารกาย สวนของทวารใจนั้น ทานมีคำวา 

โทมนัสสเวทนา และโสมนัสสเวทนา ซึ่งระบุเฉพาะความทุกขทางใจ และความสุขทางใจ หรือความ

ยินดีทางใจเทานั้น ดั้งนั้น อาการที่รับทางใจหรือทางจิตทางวิญญาณ สุขหรือทุกขจึงไมมีดวย เพราะ

ตองเขาใจใหถูกใหดี คำวา สุข กับทุกข หมายถึง สุขวิญญาณกับทุกขวิญญาณ คือ ความสุขความทุกข

ท่ีปรุงท่ีแตงแลวข้ึน 

 

๔๐ สมณะโพธิรักษ, คนคืออะไรทำไหมสำคัญนัก, พิมพครั้งที่ ๑๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย 

จำกัด, ๒๕๖๐), หนา ๘๗-๙๓. 



๑๓ 

 

๑๗. สมณะโพธิรักษ 40๔๑ ไดกลาวไวในหนังสือ “พุทธเปลือกเปลือก” กลาววา เนื้อแท ๆ 

ของพุทธ คือ อริยสัจ ๔ อริยสัจเปนทุกขแทๆ ที่เราตองรูแจง รูจริง วามันเปนทุกข สภาพอยางนั้น ๆ 

มันเปนทุกขจริง ๆ ตอมาก็เหตุของทุกข เรียกวา “ทุกขสมุทัย” คือ สภาพท่ีเราหลงวา เปนอาราณสุข 

(๑) เรียกวาอุปาทาน (๒) ความอยากใครมาเสพใหเราเกิดอารมณสุขสมความตองการแกเรา เรียกวา

ตัณหา (๓) สภาพโลภ โกรธ หลง นั ่นเอง เรียกวากิเลส ทั ้งสามสภาพนี ้ คือ “เหตุของทุกข”         

(ทุกขสมุทัย) เมื่อรู จักทุกขสมุทัยแลว เราก็ดับมันใหได แลวเราก็หยุดเหตุนั ้นใหได เราเรียกวา   

“ทุกขนิโรธ” คือ ดับทุกขใหได วิธีดับทุกข ดับทุกขไดตองดับที่เหตุ ที่ตัวทุกขเราไปดับมันไมได ฟงดู

ดีๆ นะ ท่ีตัวทุกขเราไปดับมันไมไดหรอก เราตองดับเหตุมัน เหตุก็คือ “อาการกิเลส ตัณหา อุปาทาน” 

นั่นเอง เมื่อดับเหตุไดสนิทจริง ๆ ก็ถือวาสิ้นทุกข สวนตัวที่ยังเปน “ตัวกาย ตัวจิตบริสุทธิ์จากกิเลสาส

วะ” แลวนั้น มันจะยังเกิดอยู เปนอยู มันก็ไมใชตัวทุกขที่จะตองไปดับ ไปฆามัน ก็ใหมันเกิด แก เจ็บ 

ตาย ไปตามเหตุปจจัยอันสมควรแกกาละของมัน ซึ่งก็ตองเกิดอยูเปนอยู และจะแก จะเจ็บ จะตาย

ตอไป เหตุแหงทุกขแท คือ “กิเลส ตัณหา อุปาทาน” นั่นเอาใหตายสนิทไปกอนใหได ก็เปนสิ้น      

กิจสำคัญ เปนอริยชนสมบูรณ 
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๔๒ ไดกลาวไวในหนังสือ “บททบทวนธรรม” กลาววา พระพุทธเจา

ตรัสวา “การทบทวนธรรม การตรึกตรองใครครวญธรรมเปนเหตุแหงการหลุดพนจากกิเลสทุกข” 

พิจารณาดวยอิทธิบาท (ความยินดี เต็มใจ พอใจ) พิจารณาตอเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยไมตองยึดม่ันถือม่ัน

วากิเลสทุกขจะสลายไปตอนไหน เม่ือพลังแหงการพิจารณาดังกลาวมีมากพอถึงข้ันเปนพลังเผาทำลาย

กิเลสทุกขได กิเลสทุกขก็จะสลายตายไปดวยความเต็มใจ บททบทวนธรรม เปนบทที่กลั่นออกมาจาก

พระไตรปฎก ซึ่งคำบางคำที่พระพุทธเจาตรัส ถาไมเขาใจสภาวะจริง ๆ จะเขาใจยาก อธิบายยาก จึง

เอามาแปลเปนภาษาที่เขาใจงาย ไดดี ไดเร็ว บททบทวนธรรมนี้ทำให (๑) ปญญามากขึ้นทุกวัน ๆ มี

ญาณปญญาแตกฉานในการทำลายทุกข เพ่ิมความผาสุกในชีวิต (๒) ปญหาทุกปญหา จะคลี่คลาย เบา

บาง ธรรมะนี้ คือปญญาดับทุกข คือคาถาดับทุกข วันใดท่ีทุกข สามารถทำลายกิเลสความติดยึดท่ีเปน

เหตุแหงทุกขได บททบทวนธรรมนี่ คือ ปญญาที่ใชในการพัฒนาจิตวิญญาณใหดีงาม และผาสุกที่สุด

ในโลก จึงเปนสิ่งท่ีแตละชีวิตจะไดมีโอกาสเรียนรู และไดพัฒนาตนใหมีคุณคา และผาสุกสืบไป  

 

๔๑ สมณะโพธิรักษ, พุทธเปลือกเปลือก, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, 

ม.ป.ป.), หนา ๑๘-๑๙. 
๔๒ ใจเพชร กลาจน, บททบทวนธรรม, พิมพครั้งที่ ๓, (สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๔), 

หนา ๘-๑๐. 



๑๔ 
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๔๓ ไดกลาวไวในหนังสือ “บทสวดมนต บททบทวนธรรม และบท

เพลงธรรม คายสุขภาพแพทยวิถีธรรม” กลาววา ยาเม็ดเลิศของการแพทยวิถีธรรม เม็ดท่ี ๘ ใชธรรมะ 

ละบาป บำเพ็ญบุญกุศล ทำจิตใจใหผองใส คบมิตรดีสหายดี สรางสังคมสิ่งแวดลอมที่ดี คือ สานพลัง

กับหมูมิตรดี ลดกิเลส เครื่องกังวล เครื่องเบียดเบียน และชวยเหลือผูอื่น ใหผลในการรักษาโรค ถึง 

๗๐% บวกเกิน ๑๐๐% การสวดมนตและทองบททบทวนธรรม เปนภาษาท่ีเขาใจไดงาย ในยามท่ีเกิด

ความทุกข ไมวาทุกขกายทุกขใจ หรือทุกขเดือดรอนจากสิ่งใดก็ตาม ใหลองเอาบททบทวนธรรมมา

ปฏิบัติท่ีกาย วาจา ใจดู ทบทวนธรรมอยางเขาใจความหมายเนื้อหาสาระทุกวัน พิจารณาทบทวนซ้ำๆ 

จากคำเดิมๆ ทบทวนทุกๆ วัน แลวจะพบกับปาฏิหาริย คือ ผู ทบทวนธรรมจะมีปญญามากข้ึน 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันใดที่มีความทุกขใจ ถาปฏิบัติไดถูกตรง ทานจะพบวาปญหาทุกปญหาจะ

คลี่คลายไปเรื่อยๆ อยางมหัศจรรย ยิ่งถาไดทบทวนธรรมเปนประจำทุกวัน ก็จะเพิ่มบุญกุศลในชีวิต

ของเรา ถาทบทวนอยางเขาใจ แลวนำมาปฏิบัติทางกาย วาจา ใจ จะทำใหเรามีปญญาแตกฉานในการ

ทำลายทุกข และสรางจิตวิญญาณใหผาสุกยิ่งข้ึน 
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๔๔ ไดกลาวไวในหนังสือ “เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว” กลาววา 

เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว มีวิธีการทำใจในการปฏิบัติ ๔ ประการดังตอไปนี้ (๑) อยาโกรธ  

(๒) อยากลัวเปน (๓) อยากลัวตาย (๔) อยากลัวโรค (๕) อยาเรงผล (๖) อยากังวล ความไมกลัว คือ 

ยากำจัดโรคที่ดีที่สุดในโลกและออกฤทธิ์เร็วที่สุดในโลก สวนความกลัว คือ ยาพิษที่รายที่สุดในโลก

และออกฤทธิ์เร็วที่สุดในโลก ถาทานใดที่สามารถทำใจไมกลัวในทุกเรื่องไดจริงๆ รวมถึงการไมกลัว

ตายดวย ก็จะมีสิ่งมหัศจรรยเกิดข้ึนจริงๆ เรื่องจิตวิญญาณนี้ยิ่งใหญมหัศจรรย ผูเขียนไมเคยเห็นอะไร

ท่ีมหัศจรรยยิ่งใหญอยางนี้มากอนเลย สวนความไมกลัวตายนั้นเปนประโยชนอยางยิ่ง เพราะทำใหใจก็

ไมเปนทุกขจากความกลัวตาย โรคก็ทุเลาหรือหายไดเร็ว ตายก็ตายได ความตายไมใชสิ่งที่นากลัว

ความตายเปนเพียงการเปลี่ยนรางจากที่ทรุดโทรมทุกขทรมานมากแลว ใหเราไปเอารางใหมที่ดีกวา

เดิมเทานั้น จริงๆ เม่ือเราเปลี่ยนไปเอารางใหมก็ดีแลว จะไปทุกขใจทำไม 

  

 

๔๓ ใจเพชร กลาจน, หนังสือบทสวดมนต บททบทวนธรรม และบทเพลงธรรม คายสุขภาพแพทยวิถี

ธรรม, พิมพครั้งท่ี ๓, (สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๔), หนา ๔-๙, ๒๕-๒๘. 
๔๔ ใจเพชร กลาจน, เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว, พิมพครั้งท่ี ๒, (สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด

, ๒๕๖๒), หนา ๙, ๕๖-๕๘. 



๑๕ 

 

ข. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

๑. พระครูปลัดบุญยัง ทุลฺลโภ (สุนทรวิภาต) ๔๕ ไดทําวิทยานิพนธเรื่อง การบริหารงาน 

วิชาการตามหลักอริยสัจ ๔ ของบุคลากรทางการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา อําเภอเมืองสุพรรณบุรี 

จังหวัดสุพรรณบุรีพบวา ๑) ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิงคิดเปนรอยละ ๗๕.๖๐ มีอายุ 

ระหวาง ๔๖ ขึ้นไปคิดเปนรอยละ ๖๑.๓๐ วุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรีคิดเปนรอยละ ๗๐.๖๐ มี 

ประสบการณทํางานตั้งแต ๖-๑๐ ปคิดเปนรอยละ ๘๕.๖๐ ๒) ความคิดเห็นของผูบริหารและครู

เกี่ยวกับการบริหารงานวิชาการตาม หลักอริยสัจ๔ ของบุคลากรทางการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา 

อําเภอเมืองสุพรรณบุรีจังหวัด สุพรรณบุรีโดยภาพรวม มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากทุกดาน ไดแกดาน

บริหารหลักสูตร ดานสื ่อการ เรียนการสอนดานหองสมุดดานการวัดผลประเมินผล ๓) ผลการ

เปรียบเทียบความคิดเห็นของผูบริหารและครูตอการบริหารงาน วิชาการตามหลักอริยสัจ๔ โรงเรียน

ประถมศึกษาทุกดาน พบวาผูบริหารและครูมีความคิดเห็นที่ไมแตกตางกัน ๔) ปญหาดานหลักสูตร

ขาดการวางแผนที่ดีดานสื่อการเรียนการสอนขาดทักษะ การใชสื ่อที ่ทันสมัยดานหองสมุดขาด

คอมพิวเตอรสําหรับสืบคนขอมูลและขาดการวัดผลและ ประเมินผลที ่ชัดเจน ๕) แนวทางการ

บริหารงานวิชาการดานหลักสูตรควรกําหนดแผนปฏิบัติงานให ชัดเจนและประชุมสัมมนาคณะครูดาน

สื่อมีการสัมมนาเชิงปฏิบัติการใชสื่อที่ทันสมัยควรมีการประชุมแลกเปลี่ยนการเรียนรูซึ่งกันและกัน

เก่ียวกับหองสมุดและมีการติดตามวัดผลและประเมินผล อยางตอเนื่องเพ่ือปรับปรุงการเรียนการสอน 

๒. พระเจริญพงษ ธมฺมทีโป (วิชัย) ๔๖ ทําวิทยานิพนธเรื่อง การบริหารแบบมีสวนรวม

ตามหลักอริยสัจ ของคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน ในโรงเรียนประถมศึกษา อําเภอพนม 

จังหวัดสุราษฎรธานีพบวา การบริหารแบบมีสวนรวมตามหลักอริยสัจ ๔ โดยภาพรวมอยูในระดับมาก 

เมื่อพิจารณารายดาน พบวาดานทุกข (การมีสวนรวมศึกษาสภาพปญหา) กับดานมรรค (การมีสวน

รวมกำหนดแนวทางในการบริหารจัดการศึกษา) อยูในระดับมาก สวนดานสมุทัย (การมีสวนรวม

วิเคราะหสาเหตุของปญหา) กับดานนิโรธ (การมีสวนรวมกำหนดเปาหมายในการบริหารจัดการศึกษา) 

อยูในระดับปานกลาง ปญหาอุปสรรค พบวาเขารวมประชุมไมครบ ไมชอบการเขารวมประชุม ขาด

 

๔๕ พระครูปลัดบุญยัง ทุลฺลโภ (สุนทรวิภาต), “การบริหารงานวิชาการตามหลักอริยสัจ ๔ ของบุคลากร

ทางการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา อำเภอเมิองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต (การบริหารจัดการคณะสงฆ), (บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), 

หนา ก. 
๔๖ พระเจร ิญพงษ  ธม ฺ มท ี โป  (ว ิ ช ั ย ), “การบร ิ หารแบบม ี ส  วนร  วมตามหล ั กอร ิ ยส ั จ  ๔ 

ของคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพื้นฐานโรงเรียนประถมศึกษาอําเภอพนมจังหวัดสุราษฎรธานี”, วิทยานิพนธ 

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๒. 



๑๖ 

 

ความรูความเขาใจในบทบาทหนาที่และ แนวทางการบริหารจัดการศึกษาในปจจุบันตามไมทันการ

เปลี่ยนแปลงทางดานการศึกษา ขาดความสามารถในการวิเคราะหสาเหตุของปญหาและกําหนด

เปาหมายในการบริหารจัดการศึกษา ขาดการฟงเหตุผล มีความเห็นแตกตางในแนวทางการแกปญหา 

ถือความคิดตนเปนใหญไมยึดถือมติท่ีประชุม ขอเสนอแนะ คือควรมีการสํารวจปญหาของทองถ่ินและ

สถานศึกษา  

๓. เดโชพล เหมนาไลย46

๔๗ ทําสารนิพนธเรื่อง สัมมาอาชีวะในพระไตรปฎก พบวานิยาม

ของสัมมาอาชีวะทีสอดรับกับขอมูลจากพระไตรปฎกรวมทั้งคําอธิบายของคัมภีรชั้นรองอื่น ๆ และมี 

ความครอบคลุมมากที่สุดไดแกนิยามที่วาสัมมาอาชีวะ หมายถึงการเลี้ยงชีวิตดวยกุศลกรรม คือ สวน

ความสําคัญของสัมมาอาชีวะนั้นสามารถมองได ๒ ระดับไดแก (๑) สัมมาอาชีวะ ระดับธรรมหมายถึง

สัมมาอาชีวะในฐานะท่ีเปนองคมรรคหนึ่งในมรรคมีองค๘ และในฐานะท่ีเปนศีล ซ่ึงทําหนาท่ีเปนบาท

ฐานใหแกสมาธิและปญญา (๒) สัมมาอาชีวะระดับวินัยหมายถึงสัมมาอาชีวะที่ ทําหนาที่เปนกรอบ

กําหนดกายกรรมและวจีกรรมในการเลี้ยงชีพของบุคคลใหสุจริตและเพื ่อ ประโยชนแกหมู คณะ 

สําหรับเกณฑวินิจฉัยความเปนสัมมาอาชีวะ เพ่ือใหมีความครอบคลุมรอบดานมากท่ีสุด ควรพิจารณา

ท้ังหมด ๔ ประเด็นไดแก  (๑) แรงจูงใจของผูประกอบอาชีพ (๒) ตัวอาชีพ (๓) กระบวนการประกอบ

อาชีพและ (๔) ผลจากการประกอบอาชีพ 

๔. นพรัตน สมสวาสดิ์47๔๘ ทําวิทยานิพนธเรื่อง การศึกษาวิเคราะหอริยมรรคมีองค ๘ เพ่ือ

การหลุดพนจากกรรมพบวาอริยมรรคคือแนวทางในการปฏิบัติหรือแนวทางการดำเนินชีวิตอัน จะ

นำไปสูทางแหงความดับทุกขและหลุดพนจากกรรม เปนวิธีการท่ีบุคคลนำเอากฎเกณฑของ ธรรมชาติ

มาใชใหเกิดประโยชนในการดำเนินชีวิตของ ตน กรรม หมายถึงการกระทำของบุคคลท่ี ประกอบดวย

เจตนาการกระทำของบุคคลท่ียังมีกิเลสจากหลักวัฏฏะ ๓ ซ่ึงหมุนเวียนสืบทอดตอ ๆ กัน ไป ทำใหเกิด

การเวียนวายตายเกิดหรือเปนวงจรแหงความทุกขไดแกกิเลส กรรม วิบาก ซึ่งอธิบาย ไดวากิเลสเปน

เหตุใหเกิดกรรมเมื่อทำกรรมไดรับวิบากคือผลของกรรม อันเปนปจจัยใหเกิดกิเลส แลวทำกรรม

หมุนเวียนตอไปอีกและสามารถหลุดพนจากกรรมไดโดยการใชอริยมรรคมีองค ๘ หลัก ปฏิบัติใน

อริยมรรคมีองค ๘ พูดโดยยอเปนศีล สมาธิ ปญญา ยอไดอีกเปนสมถะวิปสสนา หรือรูปกับ นาม เม่ือ

 

๔๗ เดโชพล เหมนาไลย, “สัมมาอาชีวะในพระไตรปฎก”, สารนิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต 

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ก. 
๔๘ นพรัตน สมสวาสดิ์, “การศึกษาวิเคราะหอริยมรรคมีองค ๘ เพื ่อการหลุดพนจากกรรม”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔),  

หนา ก. 



๑๗ 

 

ปฏิบัติตามแลวไดประโยชนปจจุบันประโยชนดานคุณคาชีวิตประโยชนที่เปนสาระแทจริง ของชีวิต 

รูแจงสภาวะของสิ่งตามความเปนจริงรูเทาทันคติธรรมดาของสังขารธรรมไมตกเปน ทาสของโลกและ

ชีวิตมีจิตใจเปนอิสระโปรงโลงผองใส ไมถูกบีบค้ันคับของ ดวยความยึดติดถือม่ันหวั่นหวาดของตนเอง 

ปราศจากกิเลสเผาลนท่ีทำใหเศราหมองขุนมัว อยูอยางไรทุกข 

๕. นรชัย ณ วิเชียร เฉลิมชัย กิตติศักดิ์นาวิน และคณะ 48

๔๙ บทความงานวิจัย เรื ่อง  

อริยสัจ ๔ กับการพัฒนาองคการพบวา การนำหลักพุทธธรรมขั้นสูงสุด มมาประยุกตใชในการดำเนิน

ชีวิต และการทำงานดานการพัฒนาองคการ ซึ่งหลักธรรมดังกลาว เปนแนวคิดที่วางอยูบนรากฐาน

ของเหตุและผล เปนแกนคำสอนของพุทธศาสนา ที่รู จักกันโดยทั่วไปนั่น คือ “อริยสัจ ๔” โดย

หลักธรรมนี้มีความมุงหมาย ท่ีจะสอนใหบุคคลเขาใจถึงความเปนจริงตามธรรมชาติของสรรสิ่งท้ังมวล 

ซ่ึงกลาวถึง การท่ีจะตองกำหนดรูใหจงไดวา ความทุกขหรือปญหานั้นคืออะไร และสาเหตุของปญหาท่ี

เกิดข้ึนอยูในขณะนั้น มีท่ีมาหรือเกิดจากสาเหตุอะไร อีกท้ังทำอยางไร ดวยวิธีการ หรือใชเครื่องมือใด

ในทางปฏิบัติ จึงจะทำใหปญหาดังกลาวทั ้งหลายหมดสิ ้นไป ซึ ่งหากนำหลักธรรมดังกลาวมา

ประยุกตใช จักทำใหบุคคล หรือองคกร สามารถดำเนินชีวิตและประกอบธุรกิจ ไดอยางสอดคลองกับ

สภาพความเปนจริงทั้งของชีวิตและการดำเนินงาน หรืออีกนัยหนึ่ง ความรูแจงในหลักธรรมเหลานี้

สามารถชวยบรรเทาความทุกข และลดทอดผลกระทบจากปญหาที่เกิดขึ้นลงได โดยอริยสัจ ๔ นี้ 

ประกอบดวยทุกข หมายถึงตัวปญหา สมุทัย หมายถึงเหตุของปญหา นิโรธหมายถึงความดับสิ้นของ

ปญหา และมรรค ซึ่งหมายถึงหนทางปฏิบัติในการกำจัดปญหา สวนสำคัญของบทความคือ การ

อธิบายถึงการนำหลักธรรมนี้ไปประยุกตใช เทียบเคียงกับกระบวนการ และเครื่องมือพัฒนาองคการ

ในสวนตาง ๆ คือ  ๑. ดานกระบวนการเชิงมนุษย ๒. ดานโครงสรางและเทคโนโลยี่ ๓.ดานการจัดการ

ทรัพยากรมนุษย และ ๔. ดานการเปลี่ยนแปลงเชิงกลยุทธ 

๖. พระมหาวิเชียร สุธีโร 49

๕๐ บทความวิจัย เรื่อง ความสุขในทัศนะของพระพุทธศาสนา

พบวาในพระพุทธศาสนา มี ๒ ประเภท คือ ๑. สามิสสุข สุขอิงอามิส คืออาศัยกามคุณ ๒. นิรามิสสุข 

สุขไมอิงอามิส คือ อิงเนกขัมมะ หรือสุขที ่เปนอิสระ ไมขึ ้นตอวัตถุ อีกหมวดหนึ ่ง ความสุข  

มี ๒ ประเภท คือ ๑. กายิกสุข สุขทางกาย ๒. เจตสิกสุข สุขทางใจ ความสุขมีหลายละดับ กลาวโดย

สรุป มี ๓ ระดับ คือ ๑. กามสุข  สุขเนื่องดวยกาม ๒. ฌานสุข สุขเนื่องดวยฌาน และ ๓. นิพพานสุข 

 

๔๙ นรชัย ณ วิเชียร และคณะ, “อริยสัจ ๔ กับการพัฒนาองคการ”, Journal of Humanities and 

Social Sciences Thonburi University, Vol 13 NO 1 (January-April 2019): 176. 
๕๐ พระมหาวิเชียร สุธีโร, “ความสุขในทัศนะของพระพุทธศาสนา”, วารสารพุทธมัคค ศูนยวิจัยธรรม

ศึกษา สำนักเรียนวัดอาวุธวิกสิตาราม, ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๒): ๔๙. 



๑๘ 

 

สุขเนื่องดวยนิพพาน นิพพานสุขเปนความสุขที่สมบูรณเพราะเปนความสุขตลอดเวลาไมขึ้นกับเวลา

เหมือนฌานสุขเปนความสุข อิสระไมตองอาศัยวัตถุเหมือนกามสุข และเปนความสุขลวน ๆ ไมมีสวน

เสียหรือทุกขแฝงอยูเลยการท่ีจะเขาถึงความสุขท่ีสมบูรณไดตองปฏิบัติตอความสุขใหถูกตองคือตองไม

เอาทุกขมาทับถมตนเองที่มิไดถูกทุกขทับถมไมละทิ้งความสุขที่ชอบธรรมแมในสุขที่ชอบธรรมนั้นก็ไม

หมกมุนสยบและเพียรทเหตุแหงทุกขใหหมดสิ้นไป โดยการปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ หรือไตรสิกขา ๓ 

๗. พระครูสารกิจประยุต 50

๕๑ ไดศึกษาวิจัยเรื ่อง “การประยุกตใชอริยสัจ ๔ ในการ

แกปญหาชีวิต” ผลการวิจัยพบวา หลักอริยสัจ ๔ เปนธรรมเครื่องดับทุกขเปนไปในลักษณะของการ

วิเคราะหการแกไขปญหาใหถูกตองดวยวิธีการรูเทาทันปญหา มี ๔ ดาน ไดแก ทุกข คือความไมสบาย

กายไมสบายใจมีลักษณะบีบคั้นทนไดยาก สมุทัย คือเหตุใหเกิดทุกข ไดแก ตัณหา ๓ กามตัณหา 

ภวตัณหา วิภวตัณหา มรรค ๘ ประการ เปนหนทางการดับทุกข และนิโรธ คือการดับทุกข ไดแก การ

ดับทุกขหรือกิเลสตัณหาใหสิ้นไป การประยุกตใชอริยสัจ ๔ ในการแกปญหาชีวิต คือการวิเคราะห

ปญหาและแกไขปญหาใหถูกจุด โดยวิธกีารที่ถูกตองนั่นเอง เชน เมื่อเราปวดทองเปนทุกข จากนั้นให

วิเคราะหหาสาเหตุของการปวดทองและไมกลับไปทำซ้ำอีก ปวดทองเพราะรับประทานผักดองเปน

สมุทัย และจะไมรับประทานอีก จากนั้นหาหนทางรักษาอยางถูกวิธีนั่นก็คือ การไปพบแพทยเปน

มรรค จากนั้นแพทยจะทำการรักษา เราก็หายจากอาการปวดทองเปนนิโรธ ถึงการดับทุกข 

 ๘. ใจเพชร กลาจน 51

๕๒ ไดศึกษาวิจัยเรื ่อง “ความเจ็บปวยกับการดูแลสุขภาพแนว

เศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทยทางเลือกวิถีพุทธ ของศูนยเรียนรู สุขภาพพึ่งตนตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร” ผลการวิจัยพบวา ผูเขารับ

การอบรมสวนใหญมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไปในทิศทางที่ดีขึ้น ปญหาความเจ็บปวยดาน

จิตใจ เศรษฐกิจและสังคมลดนอยลง เพราะการผาตัดกิเลสเหตุแหงโรคและทุกขทั ้งปวง ซึ่งการ

แกปญหาโรคภัยไขเจ็บและความทุกขความเดือดรอนทั้งปวงไมมีวันประสบความสำเร็จ ถาไมผาตัด

กิเลสออกจากชีวิตดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ ดังนั้นผูปวยดวยโรครายแรงท่ีแพทยแผนปจจุบันพยากรณ

โรควาไมหาย หรือผูปวยธรรมดาที่ไมรายแรง สามารถหายหรือทุเลาไดดวยการใชวิธีการตามหลัก

 

๕๑ พระครูสารกิจประยุต, “การประยุกตใชอริยสัจ ๔ ในการแกปญหาชีวิต”, ธรรมทัศน, ปท่ี ๑๗ ฉบับ

ท่ี ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๐): ๒๕๘-๒๖๗. 
๕๒ ใจเพชร กลาจน, “ความเจ็บปวยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย

ทางเลือกวิถีพุทธ ของศูนยเรียนรูสุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ อำเภอดอนตาล จังหวัด

มุกดาหาร”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนบูรณาการศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๓). 



๑๙ 

 

แพทยทางเลือกวิถีพุทธ วิธีการนี้สามารถชวยลดความทุกขทรมานจากอาการของโรค โดยจุดเดนของ

แพทยวิถีพุทธคือ ประหยัด เรียบงาย ปลอดภัย ไดผล แกปญหาที่ตนเหตุ พึ่งตนเองได ใชทรัพยากร

ทองถิ่นเปนหลัก และสามารถประยุกตเขากับวิถีชีวิตไดอยางยั่งยืน เปนทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 

อันเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนใหดีข้ึน 

๙. ใจเพชร กลาจน 52

๕๓ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ” 

ผลการวิจัยพบวา การแพทยวิถีพุทธ เปนการนำเอาจุดเดนของการดูแลสุขภาพพื้นบานเขากับ

หลักธรรมของพุทธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาประยุกตใชใหเหมาะสมกับสภาพสังคม

สิ่งแวดลอม โดยมีจุดเดนที่เนนการสรางสุขภาวะ แกไขปญหาสุขภาพที่ตนเหตุ โดยใชสิ่งที่ประหยัด

ที่สุด แตใหเกิดประโยชนสูงที่สุด ดวยวิธีที่เรียบงาย ไดผลรวดเร็ว ใชทรัพยากรในทองถิ่นเปนหลัก 

ประยุกตเขากับวิถีชีวิตได และมีความยั่งยืนสามารถพ่ึงพาตนเองได โดยสามารถสรางความเปนพุทธะ

ในตนไปพรอม ๆ กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ เพื่อแกปญหาสุขภาพ ณ สภาพเศรษฐกิจสังคมและ

สิ่งแวดลอมที่ย่ำแยในปจจุบัน โดยใชเทคนิคการปรับสมดุลรอนเย็น หรือเทคนิคการดูแลสุขภาพตาม

หลักการแพทยวิถีพุทธดวยหลักปฏิบัติหรือเทคนิคการปรับสมดุล ๙ ขอ (ยา ๙ เม็ด)  

๑๐. นิตยาภรณ สุระสาย 53

๕๔ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการ

ดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแล

สุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม มี ๕ องคประกอบ ดังนี้ ๑) หลักการ คือการดำเนินการพัฒนาบุคคล

ใหบูรณาการวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรมในวิถีชีวิต ประกอบดวย การดูแลตน

แบบเลิศ (E) หลัก (M) เสริม (S) ไดแก (๑) เลิศดวยธรรม (Excellent) (๒) กระทำเปนหลัก (Main) 

และ (๓) เสริมรูจักประมาณ (Supplement) ๒) วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาบุคคลใหสามารถใชไตร

ศาสตรการดูแลตนแบบวิถีธรรมในวิถีชีวิต ๓) การดำเนินการ ประกอบดวย ๕ ขั้นตอน (๕P) ไดแก 

(๑) สรางความตระหนักถึงปญหาสุขภาพ (๒) ศึกษาใหเขาใจและทดลองพิสูจน (๓) ปฏิบัติดวยอิทธิ

บาท ๔ (๔) เปนแบบอยางที่ดี (๕) รวมพลังแบงปนดวยใจที่บริสุทธิ์ ๔) ประเมินผลความรู การรับรู

ความสามารถตนเอง การปฏิบัติและสุขภาวะองครวม ๕) เงื่อนไขแหงความสำเร็จไดแก (๑) ปจจัย

 

๕๓ ใจเพชร กลาจน, “จิตอาสาแพทยวิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ”, ดุษฏีนิพนธปรัชญาดุษฏีบัณฑิต 

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค สาธารณสุขชุมชน, (คณะกรรมการบัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สุรินทร, ๒๕๕๘). 
๕๔ นิตยาภรณ สุระสาย, “รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม”, 

วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี, ๒๕๖๓). 



๒๐ 

 

ภายใน : แรงบันดาลใจ เปดใจเรียนรู ศรัทธาแบบอยางท่ีดี เชื่อเรื่องวิบากกรรม (๒) ปจจัยภายนอก : 

ไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว จิตอาสา บุคลากรสาธารณสุข แหลงเรียนรูการแพทยวิถีธรรม 

มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย หนวยงานหรือองคกรภาครัฐและภาคประชาสังคม 

๑๑. หมายขวัญพุทธ กลาจน 54

๕๕ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบ

โครงการสรางศักยภาพพ่ึงตนจิตอาสาแพทยวิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการบริหารงานเชิง

ระบบโครงการสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสาแพทยวิถีธรรม มี ๖ องคประกอบ ไดแก ๑. หลักการ  

๒. ปณิธาน ๓. วัตถุประสงค ๔. ดำเนินการ ๕. ประเมินผล ๖. เงื่อนไขในความสำเร็จ โดยหลักการ 

ค ือ ๑) การบร ิหารทร ัพยากรมนุษย แนวพุทธ ๒) ปณิธาน คือ การพึ ่งตน ช วยคนทั ่วโลก  

๓) วัตถุประสงคเพื่อสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสาเพื่อสืบสานพระพุทธศาสนา ๔) การดำเนินการ 

มี ๕ วิธี ไดแก (๑) บริหารทรัพยากรมนุษยแนวพุทธ (๒) จัดการความหลากหลายของบุคลากรจิต

อาสา (๓) พัฒนาบุคลากร (๔) จิตอาสานักพัฒนาที่ดีมีศีล (๕) บริหารสรางพันธมิตรเครือขายเรียนรู

รวมกันอยางญาติพ่ีนอง ๕) ประเมินผล ความเขาใจประยุกตใชคำสอนในพระไตรปฎก ชำนาญทำงาน

อยางสัมมาทิฎฐิ เชี่ยวชาญขัดเกลากิเลส และปรับเปนบุคคลวรรณะ ๙ และ ๖) เง่ือนไขในความสำเร็จ 

คือ การมีอุดมการณรวมกัน ไดแก คนรางกายแข็งแรง จิตใจดีงามเปนสุข พึ่งตนเรียบงาย คบและ

เคารพมิตรดี เก้ือกูล แบงปน ทำงานฟรีและออนนอมถอมตน 

๑๒. ลักขณา วรพงศพัฒน 55๕๖  ไดศึกษาวิจัยเรื ่อง “ผลของโปรแกรมสวดมนตและ

ทบทวนธรรมตามหลักการแพทยวิถีธรรมตอระดับความเครียดของผูตองขังหญิง เรือนจำกลาง

นครพนม จังหวัดนครพนม” ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมสวดมนตและทบทวนธรรมตามหลักการ

แพทยวิถีธรรม สามารถลดความเครียด ลดความทุกขของผูตองขังหญิงได แสดงใหเห็นวาการสวด

มนตและทบทวนธรรมเปนวิธีปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔ จึงสามารถชวยลดสภาวะจิตใจท่ีมีความเครียด 

ทำใหจิตใจมีความผอนคลายมากขึ้น และยังสามารถลดอาการทางกายใหบรรเทาลงและหายปวยได 

ดังนั้น การนำโปรแกรมสวดมนตและทบทวนธรรมตามหลักการแพทยวิถีธรรมมาใชลดความเครียด 

ลดความทุกข จะชวยใหผูตองขังหญิงมีการพัฒนาศักยภาพของตนเอง มีความรูและทักษะในการ

 

๕๕ หมายขวัญพุทธ กลาจน, “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงการสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสา

แพทยวิถีธรรม”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค, (บัณฑิตศึกษา: 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๖๓). 
๕๖ ลักขณา วรพงศพัฒน, “ผลของโปรแกรมสวดมนตและทบทวนธรรมตามหลักการแพทยวิถีธรรมตอ

ระดับความเครียดของผู ตองขังหญิง เรือนจำกลางนครพนม จังหวัดนครพนม”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตร

มหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร, (บัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๑). 



๒๑ 

 

จัดการความทุกขที่ถูกตองและเหมาะสม อีกทั้งมีความสามารถในการจัดการความเครียดไดถูกวิธี 

เขาใจหลักธรรม หลักกรรมและวิบากกรรม มีกำลังใจ ตั้งใจทำความดี เขาใจผูอ่ืนและมีความสุข มีจิต

อาสา คิดเสียสละและแบงปนสูสังคม สามารถแกปญหาตางๆ สงผลใหความเครียดลดลงได และเพ่ิม

ความผาสุกยั่งยืนภายในจิตใจของผูตองขังหญิงไดอยางยั่งยืน 

๑๓. กองพัน จิตแสง56

๕๗  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถี

ธรรม จังหวัดขอนแกน” ผลการวิจัยพบวา จิตอาสาแพทยวิถีธรรมเปนบุคคลท่ีไดเรียนรูการแพทยวิถี

ธรรม ซึ่งเปนการแพทยที่บูรณาการองคความรู โดยนำจุดดีของวิทยาศาสตรสุขภาพ แพทยแผน

ปจจุบัน แพทยแผนไทย และแพทยพื้นบาน มาบูรณาการดวยพุทธธรรมอยางเหมาะสม โดยมีการ

ปฏิบัติงานดวยการสานพลังกับหมูมิตรดี พึ่งตนในการสรางสุขภาวะและสามารถถายทอดความรูให

ผูอื่นโดยไมรับคาตอบแทนใดๆ มีการปลูกฝงใหตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมความพรอมดาน

รางกาย จิตใจ การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง มุงประโยชนตอสวนรวม และการเขารวมกิจกรรมกับ

หมูมิตรดีอยางตอเนื่อง ผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรมมี ๔ ประการ ไดแก ๑) สุขภาวะ

ทางกายคือ มีรางกายที่แข็งแรง ๒) สุขภาวะทางจิตใจคือรูสึกมีพลัง สดชื่น เบิกบานใจ ผาสุก มีจิตใจ

ม่ันคงเขมแข็ง เชื่อม่ันในศักยภาพของตนเอง และมีความพรอมท่ีจะดูแลตนเอง ๓) สุขภาวะทางสังคม

คือมีความสัมพันธที่ดีกับครอบครัว มีโอกาสชวยเหลือผูอื่น เกิดปณิธานวาจะเปนคนดีของสังคม และ 

๔) สุขภาวะทางปญญาคือคํานึงถึงประโยชนและคุณคาของอาหาร กินอาหารเปนยา 

๑๔. ภูเพียรธรรม กลาจน, ผุสดี เจริญไวยเจตน, เอม จันทรเสน, วรางคณา ไตรยสุทธิ์, 

ดินแสงธรรม กลาจน และลักขณา แซโซว 57

๕๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การวิเคราะหองคประกอบขอ

ความเปนพระโสดาบันของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม” เปนการศึกษาโดยการวิเคราะหองคประกอบ 

(Factor Analysis) ซึ่งมีวัตถุประสงคการวิจัยเพื่อวิเคราะหองคประกอบของความเปนพระโสดาบัน

ของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม มีจิตอาสาแพทยวิถีธรรมที่ไดทำแบบสอบถามสำรวจความเปนพระ

โสดาบันในตน จำนวน ๗๘๘ คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีคุณสมบัติ คือ เปน

ผูท่ีผานเกณฑความเปนพระโสดาบันในระดับนิยตะและสัมโพธิปรายนะ ไดกลุมตัวอยางท้ังสิ้นจำนวน 

 

๕๗
 กองพัน จิตแสง, “ผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๑), หนา ก. 
๕๘ ภูเพียรธรรม กลาจน, ผุสดี เจริญไวยเจตน, เอม จันทรเสน, วรางคณา ไตรยสุทธ์ิ, ดินแสงธรรม กลา

จน และลักขณา แซโซว, “การวิเคราะหองคประกอบของความเปนพระโสดาบันของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”, 

รายงานวิจัย, (บัณฑิตวิชชาลัย: สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๓), (อัดสำเนา). 



๒๒ 

 

๖๙๘ คน ผลการวิจัยพบวา องคประกอบท่ีทำใหจิตอาสาแพทยวิถีธรรมเขาถึงความเปนพระโสดาบัน

ได มี ๗ องคประกอบ ดังนี้ องคประกอบที่ ๑ คือ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา องคประกอบที่ ๒ คือ 

ประจักษแจงในมรรคผลดวยตนเอง คือ ความพนทุกขไปเปนลำดับ องคประกอบที่ ๓ คือ หมูมิตรดี

สหายดี องคประกอบท่ี ๔ คือ เตวิชโช องคประกอบท่ี ๕ คือ รูแจงเห็นจริงในอริยสัจ ๔ องคประกอบ

ท่ี ๖ คือ ไดพบสัตบุรุษ องคประกอบท่ี ๗ คือ เพียรปฏิบัติประโยชนตน ประโยชนทาน 

๑๕. เอมอร แซลิ้ม 58

๕๙ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการเสริมพลังตอพฤติกรรมลด ละ 

เลิกการบริโภคเนื้อสัตว และภาวะสุขภาพของผูเขาอบรมแพทยวิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา หลัง

ไดรับโปรแกรมเสริมพลัง กลุ มทดลองมีพฤติกรรมการลด ละ เลิก เนื ้อสัตวเทียบกับกอนไดรับ

โปรแกรมเสริมพลังแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ และมีพฤติกรรมการลด ละ 

เลิกเนื้อสัตวสูงกวากลุมเปรียบเทียบแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕  หลังการ

ทดลอง กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีน้ำหนักตัวและดัชนีมวลกายต่ำกวากอนการทดลอง 

แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕  ในขณะท่ีความดันโลหิตตัวบนและลาง ไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ สวนสภาวะสุขภาพรางกายดีขึ้น จิตใจเบิกบาน 

ผาสุก สงบ สบายใจ ดีกวากอนการทดลอง โดยรอยละ๗๔.๒๙ มีภาวะสุขภาพ ทางดานรางกาย หาย

หรือบรรเทาลง จากอาการเจ็บปวยหรือความไมสุขสบายทางกาย รางกายเบาสบายมีกำลัง ทางดาน

จิตใจ มีความสุขมากข้ึน จิตใจเบิกบาน ใจเปนสุข สงบ สบายใจท่ีไมเบียดเบียนชีวิตสัตวจากการไดฟง

ธรรมะเขาใจถึงสาเหตุวา การกินเนื้อสัตวเปนการเบียดเบียนผิดศีลขอท่ี ๑ สงผลทำใหรางกายเจ็บปวย 

อายุสั้น  

๑๖. เอมอร แซลิ้ม, ผองไพรธรรม กลาจน, ภูเพียรธรรม กลาจน 59

๖๐ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง 

“การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและการทำผิดศีลในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิต

อาสาแพทยวิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา ๑) เมื่อตั้งศีลที่จะรับประทานอาหารปรับสมดุล ผลของการ

ปฏิบัติศีลจากการสามารถรับประทานอาหารปรับสมดุล คือ ทำใหเห็นอาการของกิเลสไดชัด คืออยาก

กินอาหารที่ไมสมดุลกับรางกาย ทำใหไดฝกฝนการจับอาการของกิเลสและพิจารณาลางกิเลสไดเปน

 

๕๙ เอมอร แซลิ ้ม, “ผลของการเสริมพลังตอพฤติกรรมลด ละ เลิกการบริโภคเนื้อสัตว และภาวะ

สุขภาพของผูเขาอบรมแพทยวิถีธรรม”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน,  

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๐), หนา (๔). 
๖๐ เอมอร แซลิ้ม, ผองไพรธรรม กลาจน, ภูเพียรธรรม กลาจน, “การศึกษาผลของการปฏิบตัิศีลและ 

การทำผิดศีลในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”, วิชาการวิชชาราม, ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๓ 

(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๑): ๑๗-๓๘. 



๒๓ 

 

ปจจุบัน ซึ่งถาพิจารณาไดถูกตองกำลังกิเลสจะลดลง จนสามารถรูสึกไดดวยตัวเองวาความทุกขใจ

เพราะอยากกินลดลง รางกายก็แข็งแรงข้ึน เหตุการณรายตาง ๆ ในชีวิตลดลง มีเหตุการณดี ๆ เขามา

ในชีวิตมากข้ึน และยังเปนคลื่นแมเหล็กท่ีสามารถเหนี่ยวนำใหผูอ่ืนคิด พูด ทำสิ่งท่ีดีตามไดดวย ๒) ผล

ของการทำผิดศีลจากการไมสามารถรับประทานอาหารปรับสมดุล คือ เมื่อไมตั้งศีลหรือตั้งศีลแลวแต

เผลอสติทำผิดศีล โดยการกินอาหารที่ไมสมดุลกับรางกาย จะทำใหเกิดความทุกขทางใจ เชน ใจไม

สบาย กลัว กังวล ไดงาย เกิดทุกขทางกาย เชน ทองเสีย ออนแรง และเกิดเหตุการณรายตาง ๆ เขา

มาในชีวิต นอกจากนี้ยังเปนคลื่นแมเหล็กท่ีสามารถเหนี่ยวนำใหผูอ่ืนคิด พูด ทำสิ่งท่ีไมดีตามไดดวย 

๑๗. ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว, จงกช สุทธิโอสถ 60

๖๑  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง 

“การศึกษาปจจัยท่ีทำใหเกิดความลมเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทย

วิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่ทำใหเกิดความลมเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของ

จิตอาสาแพทยวิถีธรรมมี ๕ ปจจัยหลัก คือ ๑) การตามใจกิเลส อยากรับประทานอาหารตามใจปาก

โดยไมไดคำนึงวาเปนพิษตอรางกาย เชน อาหารรสจัด อาหารเนื้อสัตว อาหารอรอย ทำใหไมได

รับประทานอาหารที่สมดุลกับสภาวะของรางกาย ๒) การไมสานพลังกับหมูมิตรดีทำใหขาดพลังใจ 

พลังปญญา พลังบารมีรวม ๓) การไมพิจารณาประโยชนของอาหารปรับสมดุล และไมพิจารณาโทษ

ของอาหารไมสมดุลกับรางกาย ทำใหจิตไมเกิดความละหนายจางคลาย ๔) การไมเพิ่มอธิศีล ทำใหไม

สามารถลางความติดยึดในรสชาติอาหารได ๕) เหตุปจจัยตางๆ บีบบังคับทำใหเลี่ยงไมออก จึงตองไป

รับประทานอาหารที่ไมสมดุล เมื่อไมสามารถรับประทานอาหารปรับสมดุลไดจึงทำใหเกิดความทุกข

กายทุกขใจ คือรางกายเกิดความเจ็บปวยและรูสึกทุกขใจเพราะทำผิดศีลขอ ๑ คือการเบียดเบียน

รางกายตนเองดวยการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกับรางกาย 

๑๘. แกนเกื้อ นาวาบุญนิยม, ปริศนา อิรนพไพบูลย, แกนศีล กลาจน 61

๖๒ ไดศึกษาวิจัย

เรื ่อง “การศึกษาผลจากการเลิกรับประทานเนื้อสัตวของกลุ มมังสวิรัติเครือขายชาวอโศก” 

ผลการวิจัยพบวา ผูที่เลิกรับประทานเนื้อสัตวจะเกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต ๓ ประเด็นหลัก ๆ คือ 

๑) ทุกขทางกายลดลง โดยกลุมตัวอยางสวนใหญใหขอมูลวา หลังจากเลิกทานเนื้อสัตวรู สึกสบาย  

 

๖๑ ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว, จงกช สุทธิโอสถ, “การศึกษาปจจัยที่ทำใหเกิดความ

ลมเหลวในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”, วิชาการวิชชาราม, ปที่ ๑ ฉบับที่ ๔ 

(มกราคม-เมษายน ๒๕๖๒): ๔-๒๐. 
๖๒ แกนเกื ้อ นาวาบุญนิยม, ปริศนา อิรนพไพบูลย, แกนศีล กลาจน, “การศึกษาผลจากการเลิก 

รับประทานเน้ือสัตวของกลุมมังสวิรัติเครือขายชาวอโศก”, วิชาการวิชชาราม, ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๔ (มกราคม-เมษายน 

๒๕๖๒): ๒๑-๔๓. 



๒๔ 

 

เบากาย มีกำลังมากขึ้น โรครายแรงหายหรือทุเลาลง บางทานเลิกรับประทานเนื้อสัตวแลว แตพอ

กลับไปทานเนื้อสัตวอีกก็พบวา มีอาการไมสบายทางกาย หนักตัว ปวดเมื่อย แตพอทดลองเลิกทาน

เนื ้อสัตวอีกอาการเหลานั ้นก็หายไป ๒) ทุกขทางใจลดลง จิตใจมีความเบิกบาน แจมใส ที ่ได 

ลด ละ เลิก การเบียดเบียน รูสึกถึงความสงบเย็นของชีวิต เกิดจิตเมตตาอยางแทจริง ยังศีล ๕ ให

บริสุทธิ์ขึ้นตามลำดับ ๓) เหตุการณตาง ๆ ในชีวิตดีขึ้น กลุมตัวอยางสวนใหญใหขอมูลวา หลังจากท่ี

เลิกกินเนื้อสัตว รูสึกไดถึงความเปลี่ยนแปลงในชีวิตไปในทางที่ดี เชน ลูกไมดื้อจากเดิมที่เคยดื้อ การ

งานดีขึ้นจากที่เคยติดๆ ขัดๆ เปนตน ชีวิตรูสึกถึงความเปนอิสระ สามารถปลดตัวเองจากภาระการ

งานออกมาทำกิจกรรมท่ีเปนบุญเปนกุศลไดมากข้ึน มีสิ่งดี ๆ เขามาในชีวิต ปญหาตาง ๆ ลดนอยลง   

๑๙. พรทิพย เปงคำตา62

๖๓ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ปจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตวของฉัน” 

ผลการวิจัยพบวา ความเชื่อวาสาเหตุของการมีโรคมาก คือการผิดศีลขอ ๑ เชื่อวาการไมรับประทาน

เนื้อสัตวชวยใหมีโรคนอย ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสไวในพระไตรปฏก เลมที่ ๑๔ “จูฬกัมมวิภังคสูตร” 

ขอที่ ๕๘๔ การเลิกรับประทานเนื้อสัตวของผูวิจัย มีปจจัยเริ่มดวยความสงสารสัตวที่ถูกฆาทำใหสัตว

ไดรับความทุกข ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงตรัสไวในพระไตรปฎก เลม ๑๙ “เวฬุทวารสูตร” ขอ ๑๔๕๙ 

ทุกชีวิตรักสุขเกลียดทุกข อยากเปนอยูไมอยากตาย การสรางเงื่อนไขในการไมรับประทานเนื้อสัตว

ดวยการไดฟงธรรมะของพระพุทธเจาจากสัตบุรุษ การรับประทานเนื้อสัตวผิดศีลขอที่ ๑ การฆาสัตว

เบียดเบียนสัตว ผิดศีลขอที่ ๒ การลักขโมยเอาชีวิตที่เขาไมไดให เปนการเบียดเบียนสัตวอื่น เปนการ

สรางวิบากกรรมใหเกิดขึ้นกับตนเอง และผลของวิบากกรรมในการรับประทานเนื้อสัตวเราจะตอง

ไดรับในปจจุบันหรืออนาคตอยางแนนอน กระบวนการในการเลิกทานเนื้อสัตว ตองพิจารณาโทษของ

การรับประทานเนื้อสัตว ประโยชนของการไมรับประทานเนื้อสัตว คบมิตรดีสหายดี อยูในสังคม

สิ่งแวดลอมท่ีดี จะมีแรงเหนี่ยวนำพฤติกรรมสูการไมรับประทานเนื้อสัตว  

๒๐. แพรลายไม กลาจน, ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว63

๖๔ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง 

“การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและผลของการทำผิดศีลประเด็นความชิงชังรังเกียจในบุคคลอ่ืน

ของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม” ผลการวิจัยพบวา ๑) ผลของการปฏิบัติศีลโดยการลดละความชิงชัง

รังเกียจในบุคคลอื่น กลุมตัวอยางสวนใหญใหขอมูลไปในทิศทางเดียวกันวา เมื่อตั้งศีลที่จะไมเพงโทษ

 

๖๓ พรทิพย เปงคำตา, “ปจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตวของฉัน”, วิชาการวิชชาราม, ปที่ ๑ ฉบับที่ ๔ 

(มกราคม-เมษายน ๒๕๖๒): ๔๔-๕๑. 
๖๔ แพรลายไม กลาจน, ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว, “การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและ 

ผลของการทำผิดศีลประเด็นความชิงชังรังเกียจในบุคคลอ่ืนของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”, วิชาการวิชชาราม, ปท่ี ๑ 

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๑): ๓๙-๖๕. 



๒๕ 

 

และลางความชิงชังรังเกียจขึ้นมาปฏิบัติ จะทำใหเห็นอาการของกิเลสไดชัด ทำใหไดฝกฝนการจับ

อาการของกิเลสและพิจารณาลางกิเลสไดทันที ซึ่งถาพิจารณาไดถูกตอง กำลังของกิเลสจะลดลง จน

สามารถรูสึกไดดวยตัวเองวาความทุกขในใจลดลง ความชิงชังรังเกียจลดลง เกิดความสุขใจ รางกาย

แข็งแรง และยังเปนคลื่นแมเหล็กที่สามารถเหนี่ยวนำใหผูอื่นคิด พูด ทำสิ่งที่ดีตามไดดวย ๒) ผลของ

การทำผิดศีลประเด็นความชิงชังรังเกียจในบุคคลอื่น กลุมตัวอยางสวนใหญใหขอมูลไปในทิศทาง

เดียวกันวา เม่ือไมตั้งศีลหรือตั้งศีลแลวแตเผลอสติทำผิดศีล จะทำใหเกิดความทุกขใจ ทุกขกาย ซ่ึงจะ

รูสึกไดดวยตัวเอง และนอกจากนี้คลื่นแหงความชิงชังในใจตนยังผลักสิ่งดี ๆ ออกไปจากชีวิต พรอมท้ัง

ยังเปนคลื่นแมเหล็กท่ีสามารถเหนี่ยวนำใหผูอ่ืนคิดพูดทำสิ่งท่ีไมดีตามไดดวย 

๒๑. ลักขณา แซโซว, ดินแสงธรรม กลาจน, เสริมศรี ชวานิสากุล และหมายขวัญพุทธ 

กลาจน 64

๖๕ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติอริยสัจ ๔ ตอการดับทุกขในชีวิตประจำวันของ

นักศึกษาปญญาตรี สถาบันวิชชาราม สังกัดมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย อ.ดอนตาล  

จ.มุกดาหาร” ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางท้ังหมดสามารถนำวิธีการปฏิบัติอริยสัจ ๔ ไปใชดับทุกข

ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดจริง โดยความทุกขใจลดลงไดทุกครั้งท่ีปฏิบัติ และมีแนวโนมท่ีจะลดความ

ทุกขไดดีและรวดเร็วข้ึนในแตละสัปดาห คาเฉลี่ยความทุกขใจของผูท่ีลดทุกขไดมากท่ีสุด คือลดลงจาก 

๑๐๐% เหลือ ๑๐% คาเฉลี่ยความทุกขใจของผูที่ลดทุกขไดนอยที่สุด คือลดลงจาก ๑๐๐% เหลือ 

๕๐% คาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมตัวอยางท้ังหมด คือทุกขใจลดลงจาก ๑๐๐% เหลือ ๓๕.๑๘% 

๒๒. นายแสวง แสนบุตร 65

๖๖ ไดวิจัยเรื่อง“การอธิบายอริยสัจ ๔” ผลการวิจัยพบวาการ

อธิบายอริยสัจในคัมภีรพระพุทธศาสนาเปนการอธิบายไปตามวงจร แหงอริยสัจ ๔ ซึ่งประกอบดวย

องคประกอบสําคัญ ๔ ประการ ไดแกคือทุกขใชการกําหนดรู สาเหตุแหงทุกขคือกามตัณหา ภวตัณหา 

และวิภวตัณหา ใชการละ ความดับทุกขสิ้นเชิงถึงภาวะแหง ความสุขท่ียอดเยี่ สุขท่ีสัมบูรณเพราะเปน

อิสระอยางแทจริงมความสิ้นทุกขนี้ตองทําใหประจักษแจง และอริยมรรคมีองค๘ ยอเปน๓ระดับใน

นามของไตรสิกขาตองทําใหเจริญ การอธิบายอริยสัจ ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

 

๖๕ ลักขณา แซโซว, ดินแสงธรรม กลาจน, เสริมศรี ชวานิสากุล และหมายขวัญพุทธ กลาจน, “ผลของ

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ ตอการดับทุกขในชีวิตประจำวันของนักศึกษาปญญาตรี สถาบันวิชชาราม สังกัดมูลนิธิแพทยวิถี

ธรรมแหงประเทศไทย อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร”, รายงานวิจัย, (บัณฑิตวิชชาลัย: สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๒), (อัด

สำเนา). 
๖๖ นายแสวง แสนบุตร, “การอธิบายอริยสัจ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา”, สารนิพนธพุทธศาสตร

ดุษฏีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖),  

หนา ๒. 



๒๖ 

 

๒๓. พระอนันตชัย อภินนฺโท (ขันโพธิ์นอย) 66

๖๗ไดวิจัยเรื ่อง “ความทุกขในอริยสัจ ๔” 

อธิบาย อริยสัจ ๔ เปนธรรมที ่ทําใหผู ร ู แจงถึงความเปนพระอริยะ หางไกลจากขาศึกคือกิเลส 

ตามลําดับข้ัน วาโดยประเภทแลว มี ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค, ทุกข หมายถึงสภาพธรรมท่ี 

เกิดดับเปนไปกับดวยสังสารวัฏ เปนไปในฝายเกิด สมุทัยเปนเหตุแหงทุกข ที่มีสภาพธรรมที่เปนทุกข 

นี้ก็เพราะตัณหา ตราบใดท่ียังมีตัณหา ก็ยังไมพนจากทุกขในสังสารวัฏ ทุกขและสมุทัยเปนโลกีย ธรรม 

เปนไปในฝายเกิด นิโรธเปนความดับทุกข ดับกิเลส มรรคเปนหนทางอันประเสริฐที่จะดําเนินไปถึงซ่ึง

ความดับทุกข นิโรธและมรรค ท้ังแปดองคเกิดพรอมกับมรรคจิตเปนโลกุตรธรรม   

สรุป จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของผูวิจัยพบวา การปฏิบัติอริยัสัจ ๔ 

เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิต ดังนั้น ผูปฏิบัติจะตองมีความละเอียดในการฝกสติ ใหรูเทาทัน

อาการทุกขที่เกิดขั้นภายในจิตของตนเมื่อกระทบผัสสะทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เพื่อใหเกิดความ

ชัดเจนในการข้ันตอนของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ จนสามารถวิเคราะหวิจัยวาอะไรคือ 

เหตุแหงทุกขท่ีเราควรละ และสามารถนำไปปฏิบัติลดทุกข ตามลำดับจนถึงสภาพดับทุกขจนสิ้นเกลี้ยง 

ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการศึกษากระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เพื่อนำไปประยุกตใชดับทุกขได

ในชีวิตประจำวัน  

๑.๗ วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยเอกสาร (Documentary Research) โดยผูวิจัยไดทำการคนควาขอมูลจากแหลง

วิชาการตาง ๆ เพื่อทำใหผูวิจัยไดขอมูลตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี้คือ ๑) เพื่อศึกษาหลัก

อริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนา ๒) เพื่อศึกษาวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ซึ่งมี

วิธีการดำเนินการวิจัยตามกรอบของการศึกษาและวิเคราะหดังนี้  
 

๑.๗.๑ ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของ ปฐมภูมิ (Primary Source) ไดแกการศึกษาจากพระ

ไตรปฏก อรรถกถา ฏีกา และศึกษาขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) จากเอกสารหลักฐาน ทาง

วิชาการ งานวิจัยและเอกสารอ่ืน ๆ 

๑.๗.๒ รวบรวมขอมูล สาระสำคัญ เปนหมวดหมู เรียบเรียงตามวัตถุประสงค 

๑.๗.๓ ศึกษาและวิเคราะหขอมูลเพ่ือสรุปกระบวนการดับทุกขดวยอริยสัจ ๔ 

 

๖๗ พระอนันตชัย อภินนฺโท (ขันโพธิ์นอย), “ความทุกขในอริยสัจ ๔”, วารสารพุทธจิตวิทยา ปที่ ๒ 

ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๐): ๔๕.  



๒๗ 

 

๑.๗.๔ วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) หลักธรรมจากขอมูล เพื่อไดกระบวนการ

สำหรับท่ีนำมาใชเพ่ือใหเกิดประโยชน 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๘.๑ ไดทราบถึงหลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๑.๘.๒ ไดเขาใจกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

๑.๘.๓ ไดแนวทางการนำหลักอริยสัจ ๔ ไปใชในการเผยแผและดำเนินชีวิตประจำวัน 



  

 

 

 

บทท่ี ๒ 

 

หลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  

ชีวิตของคนเรานั้น เต็มไปดวยทุกข พระพุทธเจาตรัสวา “การเกิดก็เปนทุกข”67

๑ ไมมีชีวิต

ใดที่จะไมพบกับทุกข แมจะไดพยายามปองกันหรือแกไขเต็มที่แลวก็ตาม ไมมีอะไรมีคาไปกวาความ 

พนทุกข อริยสัจ ๔ เปนเครื่องนำทางในการแกปญหาตาง ๆ ผูที่ปฏิบัติอยางถูกตรง จะเปนประโยชน

ทั ้งตอตนเองและผู อื ่น ในบทที่ ๒ นี ้ จะทำการศึกษาหลักอริยสัจ ๔ โดยมีหัวขอที ่จะนำเสนอ  

คือ ๑) ความหมายของหลักอริยสัจ ๔ ๒) ความสำคัญของหลักอริยสัจ ๔ ๓) หลกัอริยสัจ ๔ ๔) กิจใน

อริยสัจ ๔ ๕) วิธีปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔ ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 

๒.๑ ความหมายของหลักอริยสัจ ๔ 

พระไตรปฎกไดใหคําจํากัดความของคําวาอริยสัจดังนี ้

ความหมายของอริยสัจโดยรวม 

อริยสจฺจํ หรืออริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงที่ทําใหไกลจากกิเลสดุจ

ขาศึก เชน อิทํ โข ปน ภิกฺขเว ทุกฺขํ อริยสจฺจ6ํ8

๒ ภิกษุท้ังหลาย.ขอนี้แลเปนทุกขอริยสัจ69

๓  

“ภิกษุทั้งหลายอริยสัจ ๔ ประการเหลานี้แลเปนของแทอยางนั้นไมคลาดเคลื่อนไปไมได

กลายเปนอยางอ่ืนฉะนั้นจึงเรียกวาอริยสัจ... 

ภิกษุทั้งหลาย ตถาคตเปนอริยะในโลกพรอมทั้งเทวะทั้งมารทั้งพรหมในหมูประชาชน

พรอมท้ังสมณะและพราหมณพรอมท้ังเทพและมนุษยฉะนั้นจึงเรียกวาอริยสัจ”70

๔ 

 

๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๕/๔๑๙. 
๒ วิ.มหา. (บาลี) ๔/๑๔/๑๘. 
๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 
๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๐๗-๑๗๐๘/๔๓๑. 



๒๙ 

 

ภิกษุท้ังหลายเพราะไดตรัสรูอริยสัจ ๔ นี้ตามเปนจริงพระตถาคต อรหันตสัมมาสัมพุทธ

เจาจึงไดนามเรียกวาเปนอริยะ  

จ ึงสร ุปได ว าพระไตรป ฎกให ค ําอธ ิบายความหมายอร ิยส ัจว าค ือความจร ิงแท 

ไมคลาดเคลื่อนกลายเปนอยางอื่นทําใหพระตถาคตเปนอริยะ เพราะไดตรัสรูอริยสัจทั้ง ๔ ประการ  

คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค 

ความหมายของอริยสัจแตละขอ 

ภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แลเปนทุกขอริยสัจ คือ ชาติ(ความเกิด) ก็เปนทุกข ชรา(ความแก)  

ก็เปนทุกข พยาธิ(ความเจ็บไข) ก็เปนทุกข มรณะ(ความตาย) ก็เปนทุกข การประจวบกับสิ่งที่ไมเปน 

ที่รักก็เปนทุกข ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ก็เปนทุกข ปรารถนาสิ่งใดไมไดสิ่งนั้น ก็เปนทุกข โดยยอ 

อุปทานขันธ ๕ เปนทุกข 

ภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แลเปนทุกขสมุทัยอริยสัจ คือ ตัณหาที่ทำใหมีภพใหม ประกอบดวย 

ความเพลินและความติดใจ คอยเพลิดเพลินในอารมณนั้น ๆ ไดแก กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 

ภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แลเปนทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การที่ตัณหานั้นแลดับไปไดดวยการ

สำรอกออกหมดไมมีเหลือ การสละเสียได สลัดออก พนไปได ไมหนวงเหนี่ยวพัวพัน 

ภิกษุท้ังหลาย ขอนี้แลเปนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค ๘ นี้แหละ 

ไดแก สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ สัมมาสมาธิ71๕ 

คัมภีรวิสุทธิมัคค72๖ ไดแสดงความหมายของอริยสัจ ๔ ดังนี้ 

๑) สัจจะท่ีพระอริยะตรัสรู 

๒) สัจจะของพระอริยะ 

๓) สัจจะท่ีทำใหเปนอริยะ 

๔) สัจจะอยางอริยะคือแทแนนอน 

 

๕ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๔/๑๘, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๕/๕๒๘, ขุป. (ไทย) ๓๑/๕๙๘-๖๑๐/๕๐๖-๕๑๐, 

อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๑๔๕-๑๖๒/๑๒๗-๑๓๖. 

๖ วิสุทธิ. (ไทย) ๓/๗๘. 



๓๐ 

 

พจนานุกรมศัพทศาสนา อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศักราช ๒๕๔๒ 73

๗ 

ได นิยามไววา ariyasacca อริยสัจ: ความจริงอันประเสริฐความจริงของพระอริยะ หรือความจริงท่ีทํา

ใหเขาถึงพระอริยะมี ๔ ประการคือ  

๑) ทุกข คือ สภาพท่ีทนไดยาก ภาวะท่ีทนอยูในสภาพเดิมไมได สภาพท่ีบีบค้ัน 

๒) ทุกขสมุทัย คือ สาเหตุท่ีทำใหเกิดทุกข ไดแก ตัณหา ๓ 

๓) ทุกขนิโรธ คือ ความดับทุกข ไดแก ดับสาเหตุที่ทำใหเกิดทุกข คือ ดับตัณหาท้ัง  

๓ อยางสิ้นเชิง 

๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา คือ ปฏิปทาที่นำไปสูความดับทุกข ขอปฏิบัติใหถึงความดับ

ทุกข ไดแก มรรคมีองค ๘74

๘ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศักราช ๒๕๔๒75

๙ ไดใหความหมายไววาอริยสัจ 

หมายถึงความจริงของพระอริยะ ความจริงอันประเสริฐชื่อธรรมสําคัญหมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา  

มี ๔ ขอคือ ๑) ทุกข ๒) ทุกขสมุทัย ๓) ทุกขนิโรธ ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หรือมรรคและในอีก 

ความหมายหนึ่งอริยสัจหมายถึงความจริงอันประเสริฐหรือความจริงอยางประเสริฐความจริงของ พระ

อริยะ ความจริงท่ีทําคนใหเปนพระอริยะมี๔ อยางคือทุกขสมุทัยนิโรธ และมรรค หรือมีชื่อเรียกเต็ม ๆ 

วาทุกขอริยสัจทุกขสมุทัยอริยสัจทุกขนิโรธอริยสัจและทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

พจนานุกรมบาลี-ไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ 76

๑๐  ไดใหความหมายไววา 

อริยสัจ หมายถึง ความจริงอันประเสริฐ, ความจริงอยางประเสริฐ, ความจริงอันยังปุถุชน ใหเปนพระ

อริยะ, ความจริงอันยังปุถุชนผูปฏิบัติตามมรรค ๘ ใหเปนอริยะ, ความจริงของพระอริยะ “การเรียนรู

และปฏิบัติเขาถึง ดังนั้น อริยสัจ คือความจริงอันแทจริง หรือความจริงท่ีทำบุคคลผูเห็นอริยสัจใหเปน

พระอริยเจา เปนธรรมที่พระพุทธเจาทรงตรัสรูความจริงมี ๔ ประการ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และ

มรรค 

 

๗ ราชบ ัณฑ ิตยสถาน , พจนาน ุกรมศ ัพท ศาสนาอ ังกฤษ -ไทย ฉบ ับราชบ ัณฑ ิตยสถาน , 

(กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิต, ๒๕๔๒), หนา ๓๖-๓๗. 
๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๗. 
๙ ราชบ ัณฑิตยสถาน , พจนาน ุกรมฉบ ับราชบ ัณฑิตยสถานพ.ศ. ๒๕๒๕ , พิมพ คร ั ้ ง ท่ี ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพอักษรเจริญทัศน, ๒๕๓๐), หนา ๑๓๓๗. 
๑๐ สำนักงานราชบัณฑิตยสภา, พจนานุกรมบาลี-ไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://dictionary.orst.go.th/lookup_domain.php [๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๖]. 



๓๑ 

 

พอครูสมณะโพธิรักษ 77๑๑ ไดกลาววา“อริยสัจ ๔ “ นั้น จะตองมุงเขาไปหาเรื่องของทุกข 

หรือเรียนรูของ “ความไมดี” ท่ีมี “เหตุแหงความไมดี” ก็คือ ตองเรียนรูวิจัยวิจารณจัดการ กับ “ความ

เปนอกุศลหรือทุจริต” นั่นเอง แลวกำจัด”เหตุแหงความไมดี” คือ อกุศลหรือทุจริต ใหหมดสิ้นใหได 

ชนิดท่ีตองรูความเปนโลกุตรธรรมอยางสัมมาทิฏฐิ”  

๒.๒ ความสำคัญหลักอริยสัจ ๔ 

ในเจลสูตร 78

๑๒ กลาวถึงความสําคัญของอริยสัจ ๔ (การดับทุกขภายในจิต) ไว คือ  

ไมวาจะเกิดเหตุการณใด ๆ ข้ึนในชีวิต สิ่งสําคัญท่ีจะตองปฏิบัติเปนอันดับแรกคืออริยสัจ ๔ คือความรู

แจงในทุกข เหตุแหงทุกข สภาพดับทุกข และวิธีดับทุกข เพราะเมื่อเรารูแจงเหตุแหงทุกข ซึ่งก็คือ 

ตัณหาภายในจิต เมื่อดับตัณหาได จิตก็จะพนทุกข เปนสภาพจิตที่อิ่มเอิบ เบิกบาน ผองใส มั่นคง  

มี พลัง ไมกลัว ไมหวั่นไหว (สภาพนิโรธ/วิมุตติ/นิพพาน) ซ่ึงสามารถปฏิบัติไดในทุกปจจุบันขณะ เปน

การทําอยูขางภายในใจ (โยนิโสมนสิการ) เมื่อจิตผองใสแลว จะทําใหเกิดปญญาในการแกปญหาตาง 

ๆ ได นอกจากนี้การที่สามารถทําจิตใหไรทุกขไดในทุกปจจุบันขณะยังเกิดวิบากดีที่จะชวยดันวิบาก

รายท่ี กําลังสงผลตอชีวิตอยูในขณะนั้นใหลดลงหรือดันใหหางออกไปได ตามพระสูตรนี้ คําวา ผาถูก

ไฟไหม เปนคําท่ีใชเปรียบเทียบกับเหตุการณรายตางๆ ท่ีเขามาในชีวิต คําวา ศีรษะถูกไฟไหม เปนคํา

ที่ใช เปรียบเทียบกับความเจ็บปวยทางรางกาย ดังนั้น เมื่อเกิดความเจ็บปวยดวยโรคใดๆ จะรุนแรง

มากแค ไหนก็ตาม สิ่งสําคัญอันดับแรกที่ตองปฏิบัติ คือ อริยสัจ ๔ (ดับทุกขที่ใจใหไดกอน ทําจิตให

เปนนิโรธ/ วิมุตติ/นิพพาน ใหไดกอน) ซึ่งสอดคลองกันกับ ปฐมคิลานสูตร ทุติยคิลานสูตร ตติยคิลาน

สูตร คิริ มานันทสูตร และ นกุลปตุสูตร ที่กลาวมาแลวขางตนวา วิธีรักษาโรคภัยไขเจ็บของพระพุทธ

องค คือ การรักษาที่ใจเปนหลัก โดยการทําจิตใหเขาถึงสภาวะนิโรธ/วิมุตติ/นิพพาน ซึ่งผลที่เกิดข้ึน 

คือ สามารถหายจากโรคภัยไขเจ็บไดอยางฉับพลันราวกับปาฏิหาริย  

พระพุทธเจาตรัสความสำคัญของหลักอริยสัจ ๔ ไววา “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อผาถูกไฟไหม

หรือศีรษะถูกไฟไหม ควรทำอยางไร” 

ภิกษุทั้งหลายตอบวา “ขาแตพระองคผูเจริญ เมื่อผาถูกไฟไหมหรือศีรษะถูกไฟไหม ควร

ทำความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความขะมักเขมน ความไมทอถอย สติ และสัมปชัญญะ

ใหมีประมาณยิ่ง เพ่ือดับไฟท่ีไหมผาหรือไฟท่ีไหมศีรษะนั้น พระพุทธเจาขา” 

 

๑๑ สมณะโพธิรักษ, ทุจริตของคนดี, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๒-๒๓. 
๑๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๔/๖๑๕. 



๓๒ 

 

พระพุทธเจาตรัสตอไปวา “ภิกษุทั้งหลายควรวางเฉย ไมควรใสใจถึงผาที่ถูกไฟไหมหรือ

ศีรษะท่ีถูกไฟไหม ควรทำความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความขะมักเขมน ความไมทอถอย 

สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่ง เพื่อรูแจงอริยสัจ ๔ ที่ยังไมรูแจงตามความเปนจริง อริยสัจ ๔

อะไรบาง คือ ๑) ทุกขอริยสัจ ๒) สมทัยอริยสัจ ๓) นิโรธอริยสัจ ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้น เธอทั้งหลายพึงทำความเพียรเพื่อรูชัดตามความเปนจริงวา ‘นี้ทุกข นี้

ทุกขสมุทย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ’” 

แสดงใหเห็นวา การดับทุกขอันเกิดจากผาโพกศีรษะท่ีถูกไฟไหมหรือศีรษะท่ีถูกไฟไหม 

โดยเปรียบเทียบผาโพกศีรษะที่ถูกไฟนั้นเปนเหมือนกับวัตถุสิ่งของ หรือเหตุการณภายนอกที่กำลัง

เกิดความเสียหาย และเปรียบเทียบศีรษะที่ถูกไฟนั้นเปนเหมือนกับรางกายของเราที่กำลังเกิดความ

เสียหาย ซึ่งความพยายามที่จะดับทุกขทั้ง ๒ อยาง คือ ความทุกขทางเหตุการณภายนอก และความ

ทุกขทางรางกายนั้น พระพุทธเจาตรัสวา ‘ไมสำคัญเทากับความพยายามหรืออุตสาหะอยางแรงกลา

เพ่ือดับทุกขอริยสัจดวยการทำใหแจงอริยสัจ ๔ ท่ียังไมรูแจงตามความเปนจริง’ 

อะไรคือทุกขอริยสัจ ก็ไดพบวา พระพุทธเจาตรัสเปรียบเทียบความทุกขที่หมดสิ้นไปของ

บุคคลผูเปนอริยสาวกนั้นมีมากกวาโดยเปรียบเหมือนกับดินทั้งแผนดิน เมื่อเทียบกับความทุกขท่ี

เหลืออยูของบุคคลผูเปนอริยสาวกนั้นมีนอยกวาโดยเปรียบเหมือนกับฝุนที่ใชปลายเล็บชอนขึ้นมา ซ่ึง

มีใจความวา “ภิกษุทั้งหลาย ความทุกขที่หมดสิ้นไปของบุคคลผูเปนอริยสาวกผูถึงพรอมดวยทิฏฐิ ผูรู

แจง นี้แหละมีมากกวา สวนความทุกขที่เหลือมีประมาณนอย เมื่อเทียบกับกองทุกขที่หมดสิ้นไปซึ่งมี

ในกอน ความทุกขที่ไดรับมากมายใน ๗ อัตภาพ มีประมาณนอยไมถึงเศษหนึ่งสวน ๑๐๐ ไมถึงเศษ

หนึ่งสวน ๑,๐๐๐ ไมถึงเศษหนึ่งสวน ๑๐๐,๐๐๐ การตรัสรูธรรมมีประโยชนยิ่งใหญอยางนี้ การได

ธรรมจักษุมีประโยชนยิ่งใหญอยางนี้”๑๓ 

ซ่ึงในเนื้อความท่ีวา ‘ความทุกขท่ีหมดสิ้นไปของบุคคลผูเปนอริยสาวกผูถึงพรอมดวยทิฏฐิ 

ผูรูแจง นี้แหละมีมากกวา สวนความทุกขที่เหลือมีประมาณนอย’ นั้น เมื่อเราลองศึกษาวา อะไรคือ 

ความทุกขที่หมดสิ้นไปของบุคคลผูเปนอริยสาวก และอะไรคือ ความทุกขที่เหลืออยูของบุคคลผูเปน

อริยสาวก ก็ไดพบอีกวา ความทุกขท่ีหมดส้ินไปของบุคคลผูเปนอริยสาวกนั้น คือ ทุกขใจ สวนความ

ทุกขที่เหลืออยูของบุคคลผูเปนอริยสาวกนั้น คือ ทุกขกาย ดังที่พระพุทธเจาตรัสความแตกตางกัน

ระหวางอริยสาวกผูไดสดับกับปุถุชน (ผูหนาดวยกิเลส) ผูมิไดสดับวา “ภิกษุทั้งหลาย ปุถุชนผูไมได

สดับ เสวยสุขเวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกเฉย) บาง อริยสาวกผูไดสดับก็

 

๑๓ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๗๔/๑๖๑. 



๓๓ 

 

เสวยสุขเวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง อทุกขมสุขเวทนาบาง ในชน ๒ จำพวกนัน้ มีอะไรเปนความแปลก

กัน เปนความแตกตางกัน เปนเหตุทำใหตางกันระหวางอริยสาวกผูไดสดับกับปุถุชนผูไมไดสดับ” 

พระพุทธเจาตรัสตอไปวา “ภิกษุทั้งหลาย ปุถุชนผูไมไดสดับถูกทุกขเวทนาถูกตอง ยอม

เศราโศก ลำบาก ร่ำไร ทุบอกคร่ำครวญ ถึงความลุ มหลง เขายอมเสวยเวทนา ๒ ประการ คือ  

๑) เวทนาทางกาย ๒) เวทนาทางใจ เพราะปุถุชนผูไมไดสดับนั้นไมรูชัดความเกิด ความดับ คุณ โทษ 

และเครื่องสลัดออกจากเวทนาเหลานั้นตามความเปนจริง ปุถุชนผูไมไดสดับนี้เราเรียกวา ‘เปนผู

ประกอบดวยชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และอุปายาส’ เรากลาววา ‘เปนผู

ประกอบดวยทุกข’ สวนอริยสาวกผูไดสดับถูกทุกขเวทนาถูกตอง ยอมไมเศราโศก ไมลำบาก ไมร่ำไร 

ไมทุบอกคร่ำครวญ ไมถึงความลุมหลง เธอยอมเสวยเวทนาทางกายประการเดียว ไมเสวยเวทนาทาง

ใจ เพราะอริยสาวกผูไดสดับนั้นรู ชัดความเกิด ความดับ คุณ โทษ และเครื่องสลัดออกจากเวทนา

เหลานั้นตามความเปนจริง อริยสาวกผูไดสดับนี้เราเรียกวา ‘เปนผูปราศจากชาติ ชรา มรณะ โสกะ 

ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และอุปายาส’ เรากลาววา ‘เปนผูปราศจากทุกข’ ภิกษุท้ังหลาย นี้แลเปนความ

แปลกกัน เปนความแตกตางกัน เปนเหตุทำใหตางกันระหวางอริยสาวกผูไดสดับกับปุถุชนผูไมได

สดับ”๑๔ 

ดังนั้นจึงเปนการยืนยันชัดเจนวา ความพยายามที่จะดับทุกขทั้ง ๒ อยาง คือ ความทุกข

ทางเหตุการณภายนอก และความทุกขทางรางกายนั้น ไมสำคัญเทากับความพยายามหรืออุตสาหะ

อยางแรงกลาเพ่ือดับทุกขอริยสัจหรือความทุกขทางใจดวยการทำใหแจงอริยสัจ ๔ ท่ียังไมรูแจงตาม

ความเปนจริง 

ซึ่งพระพุทธเจาทรงเนนย้ำถึงความสำคัญของการทำใหแจงอริยสัจ ๔ ที่ยังไมรูแจงตาม

ความเปนจริงแกพระมาลุงกยบุตรวา “ปญหาอะไรเลาที่เราไมตอบ คือ ปญหาวา ‘โลกเที่ยง โลกไม

เที่ยง โลกมีที่สุด โลกไมมีที ่สุด ชีวะกับสรีระ เปนอยางเดียวกัน ชีวะกับสรีระเปนคนละอยางกัน 

หลังจากตายแลวตถาคตเกิดอีก หลังจากตายแลวตถาคตไมเกิดอีก หลังจากตายแลวตถาคตเกิดอีก

และไมเกิดอีก หลังจากตายแลวตถาคตจะวาเกิดอีกก็มิใช จะวาไมเกิดอีกก็มิใช’ เราไมตอบ เพราะเหตุ

ไรเราจึงไมตอบ เพราะปญหานั้นไมมีประโยชน ไมเปนเบื้องตนแหงพรหมจรรย ไมเปนไปเพื่อ ความ

เบื่อหนาย เพ่ือคลายกำหนัด เพ่ือดับ เพ่ือสงบระงับ เพ่ือรูยิ่ง เพ่ือตรัสรู และเพ่ือนิพพาน เหตุนั้นเราจึง

ไมตอบ สวนปญหาอะไรเลาท่ีเราตอบ คือ ปญหาวา ‘นี้ทุกข นี้ทุกขสมุทย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคา

มินีปฏิปทา’ เราตอบ เพราะเหตุไรเราจึงตอบ เพราะปญหานั ้นมีประโยชน เปนเบื ้องตนแหง

 

๑๔ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๔/๒๗๔-๒๗๖. 



๓๔ 

 

พรหมจรรย เปนไปเพื่อความ เบื่อหนาย เพื่อคลายกำหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู 

และเพ่ือ นิพพาน เหตุนั้นเราจึงตอบ”๑๕ 

อีกทั้งยังสอดรอยกับที่พระสารีบุตรตรัสอีกวา “ทานผูมีอายุทั้งหลาย รอยเทาของสัตว

ท้ังหลายผูเท่ียวไปบนแผนดิน รอยเทาเหลานั้นท้ังหมดรวมลงในรอยเทาชาง รอยเทาชางชาวโลกกลาว

วา ‘เปนยอดของรอยเทาเหลานั้น เพราะรอยเทาชางเปนรอยเทาขนาดใหญ’ แมฉันใด กุศลธรรม

ท้ังหมดก็ฉันนั้นเหมือนกัน นับเขาในอริยสัจ ๔”๑๖ 

สรุปไดวา การทำใหแจงอริยสัจ ๔ ที่ยังไมรูแจงตามความเปนจริง มีความสำคัญอยางยิ่ง

สำหรับชีวิตของมนุษย เพราะเปนการดับทุกขทางใจหรือทุกขอริยสัจซึ่งเปนความทุกขที่มีความแรง

ที่สุดหรือมีน้ำหนักมากโดยเปรียบเหมือนกับดินทั้งแผนดิน ซึ่งความทุกขทางใจนี้เองที่เปนเหตุใหเกิด

การประพฤติบาปอกุศลกรรมทั้งหลายอันนำวิบากรายมาสูชีวิตของมนุษย และเมื่อเราดับทุกขทางใจ

ไดก็จะทำใหความทุกขทางเหตุการณภายนอกหรือความทุกขทางรางกายนั้นทุเลาเบาบางลงไปดวย 

เพราะเมื่อเราไมทุกขใจจากความทุกขทางเหตุการณภายนอกหรือความทุกขทางรางกายไดแลว เราก็

จะไมกระทำบาปอกุศลกรรมใหมเขาไปเพิ่ม อีกทั้งยังมีเรี่ยวแรงกำลังมาประกอบกุศลกรรมใหมซึ่งจะ

เปนพลังวิบากดีเขาไปผลักดันวิบากรายเหลานั้นออกไปได 

ในโกฏิคามสัจจกถา 83

๑๗ วาดวยทรงแสดงอริยสัจที่โกฏิคาม มีพระพุทธพจนที่ตรัสสอนให

เห็น สาเหตุแหงการเรรอนในวัฏฏสงสารเพราะไมตรัสรูและแทงตลอดอริยสัจ ๔ ดังใจความวา 

ครั้งนั้น พระผูมีพระภาคเสด็จไปประทับอยูที่โกฏิคาม ทรงรับสั่งกับภิกษุทั้งหลายในโกฏิ

คามวา“ภิกษุทั้งหลาย เราและพวกเธอเรรอนไปตลอดเวลานานถึงเพียงนี้เพราะไมตรัสรูและไมแทง 

ตลอดอริยสัจ ๔ ไดแกเราและพวกเธอเรรอนไปตลอดเวลานานถึงเพียงนี้เพราะไมตรัสรูและไมแทง 

ตลอดทุกขอริยสัจฯลฯ ทุกขสมุทยอริยสัจ ฯลฯ ทุกขนิโรธอริยสัจฯลฯ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา อริยสัจ

ภิกษุทั้งหลาย แตบัดนี้ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทยอริยสัจ ทุกขนิโรธอริยสัจ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา

อริยสัจ อันเราและพวกเธอไดตรัสรูและแทงตลอดแลวเราและพวกเธอตัดตัณหาในภพได เด็ดขาด

ตัณหาท่ีจะนําไปเกิดส้ินแลวบัดนี้จึงไมมีการเกิดอีกตอไป" มีนิคมคาถา เพราะไมเห็นอริยสัจ ๔ ตาม

เปนจริง เราและพวกเธอจึงตองทองเที่ยวไปในชาตินั้น ๆ ตลอดเวลานาน แตเพราะไดเห็น อริยสัจ ๔ 

เราและพวกเธอจึงถอนตัณหาท่ีจะนําไปเกิดไดตัดรากแหงทุกขไดเด็ดขาด บัดนี้จึงไมมีการเกิดอีกตอไป 

 

๑๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๒-๑๒๘/๑๓๓-๑๔๑. 
๑๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๐-๓๐๑/๓๒๙-๓๓๐. 
๑๗ วิ.มหา. (ไทย) ๕/๒๘๗/๑๐๓-๑๐๔. 



๓๕ 

 

ปุคคลสูตรท่ี ๑๐84

๑๘ พระพุทธองคตรัสรับรองการเวียนตายเกิดของผูรูแจงอริยสัจ ๔ วาไม 

เกิน ๗ ชาติดังใจความวาพระผูมีพระภาคผูสุคตศาสดาครั้นตรัสเวยยากรณภาษิตนี้แลวจึงไดตรัส 

คาถาประพันธตอไปวา เราผูแสวงหาคุณอันยิ่งใหญไดกลาวไววากระดูกของบุคคลคนหนึ่งท่ีสะสมไว ๑ 

กัป พึงกองสุมเทาภูเขาก็ภูเขาท่ีเรากลาวถึงนั้นคือภูเขาหลวงชื่อเวปุลละอยูทิศเหนือของ ภูเขาคิชฌกูฏ

ซ่ึงตั้งลอมรอบกรุงราชคฤหแควนมคธเมื่อใดบุคคลเห็นอริยสัจคือทุกข เหตุเกิดแหงทุกขความดับทุกข

และอริยมรรคมีองค ๘ อันยังสัตวใหถึงความดับทุกข ดวยปญญาอันชอบเมื่อนั้นเขาทองเที่ยวไป ๗ 

ชาติเปนอยางมากก็จะทําท่ีสุดทุกขไดเพราะสังโยชนท้ังปวงสิ้นไป 

สรุปไดวา การจะออกจากการเวียนวายตายเกิดในวัฏฏสงสารไดนั้น พระพุทธเจาตรัสวา 

จะตองตรัสรู เห็นความจริงตามความเปนจริงในอริยสัจ ๔ ตัดตัณหาอุปทานทานที่จะนำไปเกิดภพ 

เกิดชาติ ก็จะเปนการตัดตนเหตุแหงทุกขไดอยางเด็ดขาด ก็จะเปนการตัดภพ สิ้นชาติ ไมมีการเวียน

วายตายเกิดอีกตอไป  

๒.๓ หลักอริยสัจ 

หลักอริยสัจจ 85๑๙  คือหลักที่แสดงถึงสภาพของชีวิตมนุษยวาเปนอยางไร   พรอมท้ัง

ประโยชนสูงสุดที่มนุษยจะสามารถหาไดจากชีวิตนี้ใหมนุษยจัดการกับปญหาของมนุษยดวยหลักการ

และสติปญญาของมนุษยเอง  ไมเกี่ยวกับเรื่องอําานาจเหนือธรรมชาติใด ๆ  ทุกข  คือปญหาของ

มนุษยเอง   สมุทัย  คือเหตุเกิดของทุกข   นิโรธ  คือความดับทุกขมรรค  คือขอปฏิบัติใหถึงความดับ

ทุกข  หลักนี้เปนหลักสําคัญของพระพุทธศาสนา เปนเรื่องปญหาของมนุษยและการแกปญหาของ

มนุษย โดยมนุษยเองท้ังสิ้น 

พระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค มหาสติปฏฐานสูตร ธัมมานุปสสนา 86

๒๐ กลาวถึง 

อริยสัจ ดังใจความวา ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อริยสัจ ๔ อยู คือ ภิกษุในธรรม 

วินัยนี้  

 รูชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกข 

 

๑๘ สํ.นิ.(ไทย) ๑๖/๑๓๓/๒๒๔. 
๑๙ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตํโต), ปรัชญาการศึกษาไทย ภาค พุทธธรรม: แกนนำ

การศึกษา, พิมพครั้งท่ี ๑ (นครปฐม, ๒๕๕๖),หนา ๓๖ 
๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 



๓๖ 

 

 ชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกขสมทัุย 

  รูชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกขนิโรธ 

  รูชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

ตามเนื้อความแหงพระสูตรที่ยกมานี้อริยสัจถูกจําแนกออกเปนหัวขอใหญๆ ๔ อยาง โดย 

กระบวนธรรมแหงความจริงอันประเสริฐที่ปรากฏชัดจากทุกข ยอนไปหาเหตุแหงทุกข ความดับทุกข 

ยอนกลับไปหาหนทางดําเนินสูความดับทุกข การจําแนกอริยสัจแบบนี้ โดยอริยสัจนี้ เปนชื่อของหมวด

ธรรมหมวดหนึ่งซึ่งพระพุทธเจาตรัสรู  มี ๔ ประการ คือ ๑) ทุกขอริยสัจ ๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ๓) 

ทุกขนิโรธอริยสัจ ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี8้7๒๑ 

๒.๓.๑ ทุกขอริยสัจ  

พระพุทธเจาจึงตรัสถึงสิ่งที่เปน ‘ภัยใหญของโลก’ นั่นก็คือ ‘ทุกข’ ดังคำตรัสที่วา “ทุกข

เปนภัยใหญของโลก”๒๒ โดยสามารถแบงทุกขออกเปน ๑๐ อยาง ซึ่งการเกิดมาเปนมนุษยอยางไรก็

ตามจะตองมีทุกขท้ัง ๑๐ อยางนี้ เพราะการเกิดเปนทุกข พระพุทธเจาตรัสวา คนเราเกิดมาจะมีความ

ทุกขทั้ง ๑๐ อยาง ซึ่งเปนความทุกขทั้งที่เลี่ยงไมไดและทุกขที่เลี่ยงได (ทุกข คือ สภาพที่ไมสบายกาย 

ไมสบายใจ หรือทนไดยาก) โดยทุกขท่ีเล่ียงไมไดมีอยู ๖ อยาง ไดแก ๑) สภาวทุกข คือ ทุกขท่ีเกิดเอง

ตามธรรมชาติ เชน การเกิด แก ตาย ๒) นิพัทธทุกข คือ ทุกขประจำชีวิต เชน รอน หนาว หิว 

กระหาย ปวดอุจจาระ ปวดปสสาวะ ๓) อาหารปริเยฏฐิทุกข คือ ทุกขในการหากินเลี้ยงชีพ ๔) พยาธิ

ทุกข คือ ทุกขจากความเจ็บปวย ๕) วิปากทุกข คือ ทุกขจากผลกรรม ๖) ทุกขขันธ คือ ทุกขในการ

บริหารขันธ ๕ อันมี รูป (กาย) เวทนา (ความรูสึก) สัญญา (กำหนดจำ) สังขาร (ปรุงแตง) วิญญาณ 

(ความรับรู ) เมื ่อเราเกิดมามีชีว ิต อยางไรก็ตองเจอทุกขทั ้ง ๖ อยางนี ้เขามาเปนระยะๆ สวน         

ทุกขท่ีเล่ียงไดมีอยู ๔ อยาง ไดแก ๑) ปกิณณกทุกข คือ ทุกขจร เชน ความโศก ปริเทวะ (คร่ำครวญ) 

ทุกข (ไมสบายใจ) โทมนัส (เสียใจ) อุปายาส (คับแคนใจ) ๒) สันตาปทุกข คือ ทุกขรอนรุมดวยกิเลส

ราคะ โทสะ โมหะ ๓) สหคตทุกข คือ ทุกขจากความพัวพันดวยลาภ ยศ สรรเสริญ โลกียสุข  

๔) วิวาทมูลกทุกข คือ ทุกขจากเหตุทะเลาะวิวาทกัน ทุกขท้ัง ๔ อยางนี้เปนทุกขท่ีเลี่ยงไดซ่ึงมีเหตุเกิด

มาจากกิเลสตัณหา ถากำจัดกิเลสตัณหาไดก็จะเลี่ยงทุกขทั้ง ๔ อยางนี้ได แลวจะทำใหทุกขที่เลี่ยง

 

๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔.   
๒๒ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๒/๕๑-๕๒. 



๓๗ 

 

ไมไดทั ้ง ๖ อยางนั้นเบาลงไปดวย เพราะไมตองมีทุกขที ่เลี่ยงไดใน ๔ ขอหลังนี้ไปปน แตเมื ่อเรา

ปรินิพพานก็จะสามารถพนทุกขท่ีเลี่ยงไมไดท้ังหมดนี้ได89๒๓ 

พระพุทธเจาทรงอธิบายถึง ทุกขอริยสัจ90

๒๔ 

 คือ ชาติ (ความเกิด) เปนทุกข ชรา(ความแก) เปนทุกข มรณะ (ความตาย) เปนทุกข โส

กะ (ความโศก) ปริเทวะ (ความคร่ำครวญ) ทุกข(ความทุกขกาย) โทมนัส (ความทุกขใจ) อุปยาส 

(ความคับแคนใจ) เปนทุกข การประสบกับอารมณอันไมเปนที่รักเปนทุกข ความพลัดพรากจาก

อารมณเปนท่ีรักเปนทุกข การไมไดสิ่งท่ีตองการเปนทุกข โดยยอ อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข ไววา 

ชาติ คือ ความเกิด ความเกิดพรอม ความหยั่งลง ความบังเกิด ความบังเกิดเฉพาะ ความ

ปรากฏแหงขันธ ความไดอายตนะ ในหมูสัตวนั้น ๆ ของเหลาสัตวนั้น ๆ 

ชรา คือ ความแก ความคร่ำครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนัง เหี่ยวยน 

ความเสื่อมอายุ ความแกหงอมแหงอินทรีย ในหมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้น ๆ 

มรณะ เปนอยางไร คือ ความจุติ ความเคลื่อนไป ความทำลายไป ความหายไป ความตาย 

กลาวคือมฤตยู การทำกาละ ความแตกแหงขันธ ความทอดท้ิงรางกาย ความขาดสูญแหงชีวิตินทรีย 

ในหมูสัตวนั้น ๆ ของเหลาสัตวนั้น ๆ 

โสกะ คือ ความเศราโศก กิริยาที่เศราโศก ภาวะที่เศราโศก ความแหงผากภายใน ความ

แหงกรอบภายใน ของผูประกอบดวยความเสื่อมอยางใดอยางหนึ่ง (หรือ) ผูท่ีถูกเหตุแหงทุกขอยางใด

อยางหนึ่งกระทบ 

ปริเทวะ คือ ความรองไห ความคร่ำครวญ กิริยาท่ีรองไห กิริยาท่ีคร่ำครวญ ภาวะท่ีรองไห 

ภาวะท่ีคร่ำครวญ ของผูประกอบดวยความเสื่อมอยางใดอยางหนึ่ง (หรือ) ผูท่ีถูกเหตุแหงทุกขอยางใด

อยางหนึ่งกระทบ 

ทุกข คือ ความทุกขทางกาย ความไมสำราญทางกาย ความเสวยอารมณท่ีไมสำราญ เปน

ทุกข อันเกิดจากกายสัมผัส 

โทมนัส คือ ความทุกขทางใจ ความไมสำราญทางใจ ความเสวยอารมณที่ไมสำราญ เปน

ทุกขอันเกิดจากมโนสัมผัส 

 

๒๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน : ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้ง

ท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑). 
๒๔ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 



๓๘ 

 

อุปายาส คือ ความแคน ความคับแคน ภาวะที่แคน ภาวะที่คับแคน ของผูประกอบ ดวย

ความเสื่อมอยางใดอยางหนึ่ง (หรือ) ผูท่ีถูกเหตุแหงทุกขอยางใดอยางหนึ่งกระทบ 

การประสบกับอารมณอันไมเปนที่รักเปนทุกข คือ การไปรวม การมารวม การประชุม

รวม การอยูรวมกับอารมณอันไมเปนท่ีปรารถนา ไมเปนท่ีรักใคร ไมเปนท่ีชอบใจของเขาในโลกนี้ เชน 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ หรือจากบุคคลผูปรารถนาแตสิ่งท่ีไมใชประโยชน ปรารถนา

แตสิ่งท่ีไมเก้ือกูล ปรารถนาแตสิ่งท่ีไมผาสุก ปรารถนาแตสิ่งท่ีไมมีความเกษมจากโยคะของเขา 

การพลัดพรากจากอารมณอันเปนท่ีรักเปนทุกข คือ การไมไปรวม การไมมารวม การไม

ประชุมรวม การไมอยูรวมกับอารมณอันเปนที่ปรารถนา เปนที่รักใคร เปนที่ชอบใจของเขาในโลกนี้ 

เชน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ หรือกับบุคคลผูปรารถนาประโยชน ปรารถนาความ 

เก้ือกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความเกษมจากโยคะของเขา เชน มารดา บิดา พ่ีชาย นองชาย 

พ่ีสาว นองสาว มิตร อำมาตยหรือญาติสาโลหิต 

การไมไดสิ ่งที ่ตองการเปนทุกข คือ เหลาสัตวผู มีความเกิดเปนธรรมดา เกิดความ

ปรารถนาขึ้นอยางนี้วา ‘ไฉนหนอ ขอเราอยาไดมีความเกิดเปนธรรมดา หรือขอความเกิดอยาไดมาถึง

เราเลย’ ขอนี้ไมพึงสำเร็จไดตามความปรารถนา เหลาสัตวผูมีความแกเปนธรรมดา ฯลฯ เหลาสัตวผูมี

ความเจ็บเปนธรรมดา ฯลฯ เหลาสัตวผูมีความตายเปนธรรมดา ฯลฯ เหลาสัตวผูมีความโศก ความ

คร่ำครวญ ความทุกขกาย ความทุกขใจ และความคับแคนใจเปนธรรมดา ตางก็เกิดความปรารถนาข้ึน

อยางนี้วา ‘ไฉนหนอ ขอเราอยาไดเปนผูมีความโศก ความคร่ำครวญ ความทุกขกาย ความทุกขใจ และ

ความคับแคนใจเปนธรรมดาเลย และขอความโศก ความคร่ำครวญ ความทุกขกาย ความทุกขใจ และ

ความคับแคนใจ อยาไดมาถึงเราเลย’ ขอนี้ไมพึง สำเร็จไดตามความปรารถนา 

โดยยอ อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข คือ รูปูปาทานขันธ (อุปาทานขันธคือรูป) เวทนู

ปาทานขันธ (อุปาทานขันธคือ เวทนา) สัญูปาทานขันธ (อุปาทานขันธคือสัญญา) สังขารูปาทานขันธ 

(อุปาทานขันธ คือสังขาร) วิญญาณูปาทานขันธ (อุปาทานขันธคือวิญญาณ)91

๒๕ 

ในขันธสูตร92

๒๖ พระพุทธองคทรงอธิบายความแตกตางของขันธ ๕ กับ อุปาทานขันธ ๕ วา

มีความแตกตางกัน ขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท่ีไมไดมีอุปาทาน (ไมมีกิเลส) สวน

อุปาทานขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท่ีมีอุปาทาน (มีกิเลส) เจือปนอยูดวย การท่ีมี

อุปาทาน (ความยึดมั่นถือมั่น) อยูในขันธ ๕ จะกอใหเกิดความอยากหรือตัณหาซึ่งเปนเหตุแหง ทุกข 

 

๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗-๓๙๙/๓๒๔-๓๒๘. 
๒๖ สํ.ข. (ไทย) ๑๗ /๔๘/๖๖-๖๗. 



๓๙ 

 

(ทุกขสมุทัยอริยสัจ) ซึ่งสงผลคือกอใหเกิดอาการทุกข (ทุกขอริยสัจ) ดังคําตรัสที่ว า โดยยนยอ 

อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข พระพุทธพจนในขันธสูตร มีดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดงขันธ ๕ 

ประการ และ อุปาทานขันธ ๕ ประการ เธอท้ังหลายจงฟง ขันธ ๕ ประการ อะไรบาง คือ ๑. รูปอยาง

ใดอยางหนึ่ง ทั้งที่เปนอดีต อนาคต และปจจุบัน ภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือ

ประณีต ไกลหรือ ใกลก็ตาม นี้เรียกวา รูปขันธ ๒. เวทนา ๓. สัญญา ๔. สังขาร ๕. วิญญาณ ภิกษุ

ท้ังหลาย เหลานี้ เรียกวา ขันธ ๕ ประการ  

อุปาทานขันธ ๕ ประการ อะไรบาง คือ ๑. รูปอยางใดอยางหนึ่ง ทั้งที่เปนอดีต อนาคต 

และปจจุบ ัน ภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือประณีต ไกลหรือใกลก ็ตาม 

ประกอบดวยอาสวะ เกื้อกูลแกอุปาทาน นี้เรียกวารูปูปาทานขันธ (อุปาทานขันธคือรูป) ๒. เวทนู 

ปาทาน ๓. สัญูปาทาน ๔. สังขารูปาทาน ๕. วิญญาณูปาทาน เหลานี้เรียกวา อุปาทานขันธ ๕ 

ประการ”  

ทุกขอริยสัจนั้น โดยยอแลวก็คือ อุปทานขันธ ๕ หรือความยึดมั่นในขันธทั้ง ๕ อันไดแก 

รูป (อาการมหาภูตรูป ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ และธาตุลม รวมกับอาการที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ 

นั้น เวทนา (ความรูสึก) สัญญา (ความจำไดหมายรู) สังขาร (ความปรุงแตงของจิต) และวิญญาณ (ธาตุ

รูภายในจิต) ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสวา “ความยึดม่ันถือในขันธ ๕ ก็คือ ความกำหนัดดวยอำนาจความ

พอใจ (ฉันทราคะ) ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลาย”93

๒๗  

ดังนั้น ทุกขอริยสัจ หมายถึง อาการไมสุขสมใจ ในอารมณ อันเนื่องดวย รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 

๒.๓.๒ ทุกขสมุทยอริยสัจ  

ทุกขสมุทัยสัจิอริยสัจ คือตัณหานี้เปนเหตุเกิดขึ้นในภพใหมสหรคตดวยความกําหนัดยนิดี

เปนเหตุเพลิดเพลินในอารมณนั้น ๆ คือกามตัณหาภวตัณหา และวิภวตัณหา 

ในติตถายตนสูตร 94

๒๘ ที ่เก ิดแหงทิฏฐ ิเป นด ุจทาไดอธ ิบายสมุทัยอีกแบบหนึ ่ งวา 

ทุกขสมุทัยอริยสัจเปนอยางไรคือ 

 เพราะอวิชชาเปนปจจัย สังขารจึงมี 

 เพราะสังขารเปนปจจัย วิญญาณจึงมี 

 

๒๗ สํ.ข.(ไทย) ๑๗/๑๒๑/๒๑๔-๒๑๕. 
๒๘ อง.ติก. (ไทย) ๑๒/๖๒/๒๔๒. 



๔๐ 

 

 เพราะวิญญาณเปนปจจัย นามรูปจึงมี 

 เพราะนามรูปเปนปจจัย สฬายตนะจึงมี 

 เพราะสฬายตนะเปนปจจัย ผัสสะจึงมี 

 เพราะผัสสะเปนปจจัย เวทนาจึงมี 

 เพราะเวทนาเปนปจจัย ตัณหาจึงมี 

 เพราะตัณหาเปนปจจัย อุปาทานจึงมี 

 เพราะอุปาทานเปนปจจัย ภพจึงมี 

 เพราะภพเปนปจจัย ชาติจึงมี 

 เพราะชาติเปนปจจัย ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะทุกขโทมนัสอุปายาสจึงมี 

กองทุกขท้ังมวลนี้มีความเกิดข้ึนดวยอาการอยางนี้เรียกวาทุกขสมุทัย 

พระพุทธเจาทรงอธิบายวา ทุกขสมุทยอริยสัจนั้น95

๒๙ โดยยอคือ การเกิดและการตั้งอยูของ

ความอยากที่รวมดวยความกำหนัด ยินดี และเพลิดเพลิน ในอายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

และใจ) อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) การรับรู (วิญญาณ) การ

กระทบ สัมผัส ความรูสึก (เวทนา) ความกำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง (เจตนา) ความอยากได 

(ตัณหา) ความตรึก (วิตก) และความตรอง (วิจาร) ซึ่งเปนอาการหรือสภาวะที่นารักนาชื่นใจในโลก 

ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ความพอใจ ความอาลัย ความยินดี หมกหมุนฝงใจ ในอุปาทานขันธ ๕ 

ประการนี้ ช่ือวาทุกขสมุทยอริยสัจ”  

ดังนั้น ทุกขสมุทยอริยสัจ จึงหมายถึง ความอยากที่รวมดวยความกำหนัด ยินดี และ

เพลิดเพลิน ในอารมณอันเนื่องดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 

๒.๓.๓ ทุกขนิโรธอริยสัจ96

๓๐   

พระพุทธเจาทรงอธิบายวาทุกขนิโรธอริยสัจ คือ ความดับกิเลสไมเหลือดวยวิราคะ ความ

ปลอยวาง ความสละคืน ความพน ความไมติดก็ตัณหานี้เม่ือละ ละท่ีไหน เม่ือดับ ดับท่ีไหน คือ ปยรูป

สาตรูป (อาการหรือสภาวะท่ีนารักนาชื่นใจ) ใดมีอยูในโลก ตัณหานี้เม่ือละ ก็ละท่ี ปยรูปสาตรูปนี้ เม่ือ

ดับ  ก็ดับท่ีปยรูปสาตรูปนี้ ดังนี้ ทุกขนิโรธอริยสัจ จึงหมายถึง การละและการกำจัดความอยากท่ีรวม

 

๒๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๖/๓๓๙.  
๓๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๖/๓๓๙. 



๔๑ 

 

ดวยความกำหนัด ยินดี และเพลิดเพลิน ในอายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ) อายตนะ

ภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) การรับรู (วิญญาณ) การกระทบสัมผัส 

ความรูสึก (เวทนา) ความกำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง (เจตนา) ความอยากได (ตัณหา ) ความ

ตรึก (วิตก) และความตรอง (วิจาร) เหลาใดเหลาหนึ่ง ซ่ึงเปนอาการหรือสภาวะท่ีนารักนาชื่นใจในโลก 

ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “การกำจัดความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ การละความกำหนัดดวย

อำนาจความพอใจ ในอุปทานขันธ ๕ ประการนี้ ชื่อวา ทุกขนิโรธอริยสัจ  

ในติตถายตนสูตร97

๓๑ ก็ไดอธิบายทุกขนิโรธอริยสัจอีกรูปแบบหนึ่งวาทุกขนิโรธอริยสัจเปน

อยางไรคือ 

 เพราะอวิชชาสํารอกดับไป สังขารจึงดับ 

 เพราะสังขารดับ วิญญาณจึงดับ 

 เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ 

 เพราะนามรูปดับ สฬายตนะจึงดับ 

 เพราะสฬายตนะดับ ผัสสะจึงดับ 

 เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ 

 เพราะเวทนาดับ ตัณหาจึงดับ 

 เพราะตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ 

 เพราะอุปาทานดับ ภพจึงดับ 

 เพราะภพดับ ชาติจึงดับ 

 เพราะชาติดับ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะทุกขโทมนัสอุปายาสจึงดับ  

 กองทุกขท้ังมวลยอมดับดวยอาการอยางนี้ยอมเรียกวาทุกขนิโรธอริยสัจ  

นิโรธ หมายถึงความดับกิเลสไมเหลือดวยวิราคะ ความปลอยวางความสละคืนความพน

ความไมติดตัณหาละที่ปยรูปสาตรูป ดับที่ปยรูปสาตรูปและปยรูปสาตรูป ไดแกอายตนะภายใน ๖ 

อายตนะภายนอก ๖ วิญญาณท่ีเกิดจากอายตนะภายใน ๖ สัมผัสท่ีเกิดจาก อายตนะภายใน ๖ เวทนา

ที่เกิดจากอายตนะภายใน ๖ สัญญาที่เกิดจากอายตนะภายนอก ๖ สัญเจตนาที่เกิดจากอายตนะ

ภายนอก ๖ ตัณหาท่ีเกิดจากอายตนะภายนอก ๖ วิตกท่ีเกิดจากอายตนะ ภายนอก ๖ วิจารท่ีเกิดจาก

อายตนะภายนอก ๖ 

 

๓๑ อง.ติก. (ไทย) ๑๒/๖๒/๒๔๓. 



๔๒ 

 

จะเห็นไดวา ทุกขนิโรธอริยสัจนั้น โดยยอแลวก็คือ การละ การดับ ความอยากที่รวมดวย

กำหนัด ยินดี และเพลิดเพลิน ในอายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ) อายตนะภายนอก (รูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) การรับรู (วิญญาณ) การกระทบสัมผัส ความรูสึก (เวทนา) 

ความกำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง (เจตนา) ความอยากได (ตัณหา) ความตรึก (วิตก) และ

ความตรอง (วิจาร) เหลาใด เหลาหนึ ่งซึ ่งเปน อาการหรือสภาวะที ่นารักนาชื ่นใจในโลก ดังท่ี

พระพุทธเจาตรัสวา “การกำจัดความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ การละความกำหนัดดวยอำนาจ

ความพอใจ ในอุปทานขันธ ๕ ประการนี้ ชื่อวา ทุกขนิโรธอริยสัจ”98

๓๒  

ดังนั้น ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การละ และการกำจัดความอยากที่รวมดวยความกำหนัด 

ยินดี และเพลิดเพลิน ในอารมณอันเนื่องดวยรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนใน

ตน 

๒.๓.๔ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ99

๓๓  

พระพุทธเจาทานทรงอธิบาย “ทุกขนิโรธคามินีปฏปิทาอริยสัจ” คือ อริยมรรคมีองค ๘ นี้

นั่นแล ไดแก  

๑) สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) คือ ความรูในทุกข (ความทุกข) ความรูในทุกขสมุทัย (เหตุ เกิด

แหงทุกข) ความรูในทุกขนิโรธ (ความดับแหงทุกข) ความรูในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา (ขอปฏิบัติ ใหถึง

ความดับแหงทุกข)  

๒) สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) คือ ความดําริในการออกจากกาม ความดําริในการไม 

พยาบาท ความดําริในการไมเบียดเบียน  

๓) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) คือ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูดเท็จ เจตนาเปน เหตุ

งดเวนจากการพูดสอเสียด เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูดคําหยาบ เจตนาเปนเหตุงดเวนจาก การ

พูดเพอเจอ 

๔) สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) คือ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการฆาสัตว เจตนา เปน

เหตุงดเวนจากการถือเอาสิ่งของที่เจาของเขาไมไดให เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการประพฤติผิดใน 

กาม  

 

๓๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๖/๓๓๙. 
๓๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕-๓๓๗. 



๔๓ 

 

๕) สัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ละมิจฉาอาชีวะแลว สําเร็จ

การเลี้ยงชีพดวยสัมมาอาชีวะ  

๖) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) สรางฉันทะ พยายาม 

ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงมั่น เพื่อปองกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไมเกิดมิใหเกิดขึ้น (๒) สราง 

ฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงม่ัน เพ่ือละบาปอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว (๓) สราง 

ฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงมั่น เพื่อทํากุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นใหเกิดขึ้น (๔) 

สรางฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงมั่น เพื่อความดํารงอยู ไมเลือนหาย ภิญโญ

ภาพ ไพบูลย เจริญเต็มท่ีแหงกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว  

๗) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) พิจารณาเห็นกายในกายอยู มี 

ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได (๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา 

ทั้งหลายอยู ฯลฯ (๓) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู ฯลฯ (๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มี 

ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  

๘) สัมมาสมาธิ (ตั้งจิตม่ันชอบ) คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ๑ สงัดจากกามและอกุศล ธรรม

ทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก มีวิจาร มีปติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู ๒ เพราะวิตกวิจาร สงบ

ระงับไป บรรลุทุติยฌานที่มีความผองใสภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดขึ้น ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มี แต

ปติ และสุขอันเกิดจากสมาธิอยู ๓ เพราะปติจางคลายไป มีจิตเปนอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยู 

และเสวยสุขดวยกาย (นามกาย) บรรลุตติยฌานท่ีพระอริยะท้ังหลายกลาวสรรเสริญวา ‘ผูมีอุเบกขา มี 

สติ อยูเปนสุข’ ๔ เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌาน 

ท่ีไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู” 

จะเห็นไดวา ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนั้น โดยยอแลวก็คือ การปฏิบัติศีล (เจตนาท่ี 

เปนกุศลธรรมหรืออริยสีลขันธ) ดวยปญญา (ความรูชัดในอริยสัจ ๔) อยางตั้งมั่น (อริยอินทรียสังวร 

อริยสติสัมปชัญญะ และอริยสันโดษ) เพื่อเพียรละนิวรณทั้ง ๕ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ 

(ความหดหูและเซ่ืองซึม) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรําคาญใจ) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ท่ี 

กําลังเกิดข้ึน   

ดังนั้น ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ จึงหมายถึง การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ัน 

เพ่ือเพียรละนิวรณท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 

  



๔๔ 

 

๒.๔ กิจในอริยสัจ ๔ 

กิจในอริยสัจ ๔ มีหนาที่อันจะพึงทำตออริยสัจ ๔ แตละอยาง, ขอที่จะตองปฏิบัติให

ถูกตองและเสร็จสิ้นในอริยสัจ ๔ แตละอยาง จึงจะชื่อวารูอริยสัจหรือเปนผูตรัสรูแลว  

๑. ปริญญา การกำหนดรู เปนกิจในทุกข ตามหลักวา “ทุกฺขํ อริยสจฺจํ ปริฺเญยฺยํ” ทุกข

ควรกำหนดรู คือ ควรศึกษาใหรูจักใหเขาใจชัดตามสภาพที่เปนจริง ไดแก การทำความเขาใจและ

กำหนดขอบเขตของปญหา  

๒. ปหานะ การละ เปนกิจในสมุทัย ตามหลักวา “ทุกฺขสมุทโย อริยสจฺจํ ปหาตพฺพํ” 

สมุทัยควรละ คือ กำจัด ทำใหหมดสิ้นไป ไดแกการแกไขกำจัดตนตอของปญหา  

๓. สัจฉิกิริยา การทำใหแจง เปนกิจในนิโรธ ตามหลักวา “ทุกฺขนิโรโธ อริยสจฺจํ สจฺฉิ

กาตพฺพํ” นิโรธควรทำใหแจง คือ เขาถึง หรือบรรลุ ไดแกการเขาถึงสภาวะที่ปราศจากปญหา บรรลุ

จุดหมายท่ีตองการ  

๔. ภาวนา การเจริญ เปนกิจในมรรค ตามหลักวา “ทุกฺขนิโรธคามินี ปฏิปทา อริยสจฺจํ 

ภาเวตพฺพํ” มรรคควรเจริญ คือ ควรฝกอบรม ลงมือปฏิบัติ กระทำตามวิธีการที่จะนำไปสูจุดหมาย 

ไดแกการลงมือแกไขปญหา100

๓๔  

ในการแสดงอริยสัจจ ก็ดี ในการปฏิบัติธรรมตามหลักอริยสัจจ ก็ดี จะตองใหอริยสัจจแต

ละขอ สัมพันธตรงกันกับกิจแตละอยาง กิจท้ัง ๔ นี้ เปนขอท่ีจะตองปฏิบัติใหถูกตอง และเสร็จสิ้น ใน

อริยสัจ ๔ แตละอยาง ใหตรงขอกัน ในการปฏิบัติจริงนั้น การจะทำหนาท่ีไดถูกตอง ตองอาศัยความรู 

หรือญาณ การรูกิจในอริยสัจ เรียกวา กิจญาณ (บาลี= กิจฺจญาณ) เม่ือเอาญาณมาเชื่อมโยงอริยสัจ แต

ละขอ เขากับกิจของมัน ก็จะเห็นเปนลำดับขั้นตอนของการปฏิบัติ ซึ่งสามารถนำมาใชเปนวิธีการ

สำหรับแกปญหาไดทุกระดับ ดังนี้   

๑. กิจญาณ ในทุกข (กำหนดรูวาทุกข พึงปริญญา) คือ รูสภาวะท่ีเห็นทุกข (รูเทาทันใน

ทุกข) รูสภาพอันเปนที่ตั้งแหงทุกข รูตำแหนงแหงที่ของทุกข ซึ่งจะตองรูตามสภาพที่แทจริงของมัน  

(คือ ไมใชรูตามท่ีเราอยากใหมันเปน หรือตามท่ีเราเกลียดชังมัน เปนตน) ถาจัดเปนข้ัน ไดแก ข้ันแถลง 

หรือสำรวจปญหาท่ีจะตองทำความเขาใจ และรูขอบเขต 

 

๓๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

พ.ศ. ๒๕๔๖.  



๔๕ 

 

๒. กิจญาณ ในสมุทัย (รูวาสมุทัย พึงปหาน) คือ รูสิ่งที่เปนสาเหตุแหงทุกข ซึ่งจะตอง

กำจัดเสีย ถาจัดเปนข้ันไดแก ข้ันสืบคน วิเคราะห และวินิจฉัยมูลเหตุของปญหา ซ่ึงจะตองแกไขกำจัด

ใหหมดสิ้นไป  

๓. กิจญาณ ในนิโรธ (รูวานิโรธ พึงสัจฉิกิริยา) คือ รูภาวะดับทุกข ซ่ึงจะตองทำใหประจักษ

แจง ถาจัดเปนขั้น ไดแก ขั้นเล็งรูภาวะหมดปญหา ที่เอาเปนจุดหมาย ใหเห็นวา การแกไขปญหา

เปนไปได และจุดหมายนั้นควรเขาถึง ซ่ึงจะตองทำใหสำเร็จ  โดยรูเขาใจอยูวา การเขาถึงจุดหมายนั้น 

จะสำเร็จ หรือเปนไปไดอยางไร 

๔. กิจญาณ ในมรรค (รูวามรรค พึงภาวนา) คือ รูมรรค คือขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 

ซ่ึงจะตองฝกฝนปฏิบัติพัฒนาเจริญเดินหนาไป ถาจัดเปนข้ันไดแก ข้ันกำหนดวาง หรือรับทราบวิธีการ 

ข้ันตอน และรายละเอียดท้ังหลายในการแกไขกำจัดสาเหตุของปญหานั้น ซ่ึงจะตองลงมือปฏิบัติ หรือ

ดำเนินการตอไป 

สรุป คือ รูวาทุกขหรือปญหาของเราคืออะไร , ทุกขนั้นเกิดจากอะไร, เราตองการหรือพึง

ตองการผลสำเร็จอะไร และจะเปนไปไดอยางไร ,เราจะตองทำอะไรบาง101

๓๕ 

ความสำเร็จในการปฏิบัติท้ังหมด พึงตรวจสอบดวยหลัก ญาณ ๓  

๒.๔.๑ การจบกิจแหงอริยสัจ  

กำหนดดวยความสมบูรณแหง ญาณสาม (๑๒ อาการ) 

การจะดับกิเลสได ถึงความเปนพระอริยบุคคล ตองเปนเรื ่องของปญญาอยางแทจริง 

ดังนั้น การรูความจริงในอริยสัจ ๔ ก็เปนปญญาเชนกัน การดับกิเลสได ก็ตองเปนปญญา เขาใจ

อริยสัจ ๔ อยางถูกตอง แจมแจง ซึ่งปญญา ในการรูอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง มี ๓ ซึ่งมีแสดงไว

ในพระไตรปฎก คือ สัจจญาณ กิจญาณ และ กตญาณ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข หรือมรรคทาง

ปฏิบัติใหถึงความดับทุกขได เรียกกันวาอริยสัจ ไดทรงปฏิบัติอยูในทางอันเรียกวา มัชฌิมาปฏิปทา ขอ

ปฏิบัติอันเปนหนทางกลาง ไมเกี่ยวของดวยทางสุดโตงทั้ง ๒ นั้น ก็คือมรรคมีองค ๘ มี สัมมาทิฏฐิ 

ความเห็นชอบ เปนตน มีสัมมาสมาธิ ความตั้งใจม่ันชอบ เปนท่ีสุด จึงไดทรงเกิดญาณคือความหย่ังรู

ข้ึนในอริยสัจท้ัง ๔ คือ ทุกข ทุกขสมุทัย ทุกขนิโรธ และมรรค หรือทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา “ญาณ”

 

๓๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (จำนวน ๑๕,๐๐๐ เลม), 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๕๕. 



๔๖ 

 

คือความหยั่งรูท่ีบังเกิดข้ีนแกพระองคนั้นเปนญาณท่ีบังเกิดข้ึนในธรรมท่ีมิไดเคยสดับแลวมากอน ก็คือ

อริยสัจท้ัง ๔ ดังกลาว โดยมีวนรอบ ๓ มีอาการ ๑๒ ไดแก 

๑. สัจจญาณ มีวนรอบ ๓ ก็คือวนรอบในสัจจะทั้ง ๔ นี้โดยเปนสัจจญาณคือหยั่งรูวาจริง 

มีปญญารูวานี้เปนทุกขจริง นี้เปนทุกขสมุทัยคือเหตุใหเกิดทุกขจริง นี้เปนทุกขนิโรธคือความดับทุกข

จริง นี้เปนมรรคคือทางดับทุกขจริงขอที่วานี้เปนทุกขจริงก็คือวา ความเกิดเปนทุกขจริง ความแกเปน

ทุกขจริง ความตายเปนทุกขจริง ความโศกคือความแหงใจ ความปริเทวะคือความรัญจวนคร่ำครวญใจ 

ทุกขะคือความไมสบายกาย โทมนัสสะคือความไมสบายใจ อุปายาสะความคับแคนใจ เปนทุกขจริง 

ความประจวบกับสิ่งคือสัตวและสังขารไมเปนท่ีรักเปนทุกขจริง ความพลัดพรากจากสัตวและสังขารท่ี

เปนที่รักเปนทุกขจริง ความปรารถนามิไดสมหวังเปนทุกขจริง และกลาวโดยยอ อุปทานขันธเปนท่ี

ยึดถือทั้ง ๕ ประการ คือ รูปขันธ กองรูป เวทนาขันธ กองเวทนา สัญญาขันธ กองสัญญา สังขารขันธฺ 

กองสังขาร วิญญาณขันธ กองวิญญาณ เปนทุกขจริง ทุกขสมุทัยเหตุเกิดทุกขนั้นก็คือตัณหาความดิ้น

รนทะยานอยาก อันประกอบดวยนันทิคือความเพลิน ราคะคือความติดในยินดี เพลิดเพลินยินดียิ่งใน

อารมณนั้น ๆ จำแนกออกเปนกามตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากไปในกาม คือ รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ ท่ีนาใครปรารถนาพอใจ ภวตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากไปในภพคือความเปนนั่นเปนนี่ 

วิภวตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากไปในความไมเปนนั่นไมเปนนี่ นี้เปนเหตุใหเกิดทุกขจริง ดับ

ตัณหาเสียไดทุกขดับไปหมด นี้เปนความดับทุกขจริง มรรคมีองค ๘ มีสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ

ดังกลาวเปนตนนั้น เปนมรรคคือทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกขจริง พระญาณคือความหยั่งรูวา นี้เปน

ทุกขจริง นี้เปนเหตุเกิดทุกขจริง นี้เปนความดับทุกขจริง นี้เปนทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกขจริง นี้

เปนสัจจญาณ นี่ก็วนไปในสัจจะท้ัง ๔ รอบหนึ่ง 

๒. กิจจญาณความหยั่งรูในกิจคือขอที่พึงกระทำไดเกิดพระญาณคือความหยั่งรูขึ ้นวา 

ทุกขเปนขอท่ีพึงกำนหนดรูอันเรียกวาปริญญา สมุทัยเปนขอท่ีควรละอันเรียกวาปหานะ ความดับทุกข

เปนขอที่พึงกระทำใหแจงอันเรียกวาสัจฉิกรณะ มรรคคือขอที่ควรอบรมปฏิบัติใหมีขึ้นใหเปนขึ้นอัน

เรียกวาภาวนา นี้เปนกิจท่ีพึงกระทำในสัจจะท้ัง ๔ เรียกวากิจจญาณ 

๓. กตญาณ คือความหยั่งรูกิจทั้ง ๔ นั้นวาไดกระทำแลว คือวาทุกขนั้นพระองคก็ไดทรง

กำหนดรูแลว สมุทัยคือตัณหาพระองคก็ทรงละไดแลว นิโรธคือความดับทุกขพระองคก็ทรงกระทำให



๔๗ 

 

แจงแลว มรรคพระองคก็ไดทรงปฏิบัติทำใหมีใหเปนขึ้นครบถวนแลว เรียกวากตญาณ ญาณคือความ

หยั่งรูวากิจไดกระทำเสร็จแลว102

๓๖ 

เพราะฉะนั้น พระญาณท้ัง ๓ คือ สัจจญาณ กิจจญาณ กตญาณ ในอริยสัจท้ัง ๔ รวมเขาก็

เปนอาการ ๑๒ จึงเรียกวามีวนรอบ ๓ อาการ ๓๒ วนรอบไปโดยเปนสัจจญาณ กิจจญาณ และกต

ญาณในอริยสัจทั้ง ๔ ก็เปน ๑๒ เรียกวามีอาการ ๑๒ พระญาณที่มีวนรอบ ๓ มีอาการ ๑๒ นี้บังเกิด

ข้ึนในขณะเดียวกันเพราะเหตุท่ีพระองคไดบรรลุพระญาณคือความหยั่งรู ซ่ึงมีวนรอบ ๓ มีอาการ ๑๒ 

นี้ ในอริยสัจทั้ง ๔ สมบูรณ จึงไดทรงปฏิญญาพระองควาไดตรัสรูอภิสัมโพธิคือความตรัสรูยิ่งเปนยอด

เยี่ยมแลว พระองคสิ้นชาติแลว พรหมจรรยพระองคไดอยูจบแลว ไมมีกิจอื่นที่จะพึงกระทำเพื่อที่จะ

เปนอยางนี้อีก ก็เปนอันวาพระองคไดตรัสรูเปนสัมมาสัมพุทธเจา 

ในพระไตรปฏก พระพุทธเจาตรัส ‘กิจที่ควรทำในอริยสัจ ๔’ ไววา “ภิกษุทั้งหลาย จักษุ

เกิดขึ้นแลว ญาณเกิดขึ้นแลว ปญญาเกิดขึ้นแลว วิชชาเกิดขึ้นแลว แสงสวางเกิดขึ้นแลวในธรรม

ทั้งหลายที่เราไมเคยสดับมากอนวา... นี้ทุกขอริยสัจ ... ทุกขอริยสัจนี้ ควรกำหนดรู ... ทุกขอริยสัจนี้ 

เราไดกำหนดรูแลว103

๓๗ 

ทุกข (ควรกำหนดรู) 

 ๑. ทุกข  คือสิ่งท่ีควรรู (เรียกวา สัจจญาณ) 

 ๒. ทุกขนี้ ควรกำหนดรอบรู  (นี้เรียกวา กิจจญาณ) 

 ๓. ทุกขนี้ เราไดกำหนดรอบรูแลว  (นี้เรียกวา กตญาณ) 

 ภิกษุทั้งหลาย จักษุเกิดขึ้นแลว ญาณเกิดขึ้นแลว ปญญาเกิดขึ้นแลว วิชชาเกิดข้ึน

แลว แสงสวางเกิดขึ ้นแลวในธรรมทั ้งหลายที ่เราไมเคยสดับมากอนวา นี ้ทุกขสมุทยอริยสัจ ... 

ทุกขสมุทยอริยสัจนี้ ควรละเสีย ... ทุกขสมุทยอริยสัจนี้ เราละไดแลว104

๓๘ 

สมุทัย (ควรละ) 

 ๑. สมุทัย คือเหตุใหเกิดทุกข  คือสิ่งท่ีควรรู (นี้เรียกวาสัจจญาณ) 

 

๓๖ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, ใจความสำคัญแหง

พระพุทธศาสนา (จำนวน ๑๐,๐๐๐ เลม), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน จำกัด โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๓๓),  

หนา ๒๔-๒๙. 
๓๗ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕-๑๖/๒๒-๒๔., สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑-๑๐๙๒/๕๙๓-๕๙๔. 
๓๘ เรื่องเดียวกัน. 



๔๘ 

 

 ๒. สมุทัย คือเหตุใหเกิดทุกข นี้ควรละเสีย(นี้เรียกวา กิจจญาณ) 

 ๓. สมุทัย คือเหตุใหเกิดทุกข นี้เราไดละเสียแลว  (นี้เรียกวาวา กตญาณ) 

ภิกษุท้ังหลาย จักษุเกิดข้ึนแลว ญาณเกิดข้ึนแลว ปญญาเกิดข้ึนแลว วิชชาเกิดข้ึนแลว แสง

สวางเกิดข้ึนแลวในธรรมท้ังหลายท่ีเราไมเคยสดับมากอนวา นี้ทุกขนิโรธอริยสัจ ... ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ 

ควรทำใหแจง ... ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ เราไดทำใหแจงแลว105

๓๙ 

นิโรธ (ควรทำใหแจง) 

 ๑. นิโรธ คือความดับไมเหลือของทุกข คือสิ่งท่ีควรรู (นี้เรียกวา สัจจญาณ) 

 ๒. นิโรธ ความดับไมเหลือของทุกขนี้ ควรทำใหแจง(นี้เรียกวา กิจจญาณ) 

 ๓. นิโรธ ความดับไมเหลือของทุกขนี้ เราไดทำใหแจงแลว (นี้เรียกวา กตญาณ) 

ภิกษุท้ังหลาย จักษุเกิดข้ึนแลว ญาณเกิดข้ึนแลว ปญญาเกิดข้ึนแลว วิชชาเกิดข้ึนแลว แสง

สวางเกิดขึ้นแลวในธรรมทั้งหลายที่เราไมเคยสดับมากอนวา นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ... 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ ควรใหเจริญ ... ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ เราไดใหเจริญ

แลว106

๔๐ 

มรรค (ควรทำใหเจริญ) 

 ๑. มรรค คือทางดำเนินใหถึงความดับไมเหลือของทุกข คือสิ่งที่ควรรู  (นี้เรียกวา 

สัจจญาณ) 

 ๒. มรรค ทางดำเนินใหถึงความดับไมเหลือของทุกขนี้ ควรทำใหเจริญ (นี้เรียกวา 

กิจจญาณ) 

 ๓. มรรค ทางดำเนินใหถึงความดับไมเหลือของทุกขนี ้ เราไดทำใหเจริญแลว  

(นี้เรียกวา กตญาณ) 

  

 

๓๙ เรื่องเดียวกัน. 
๔๐ เรื่องเดียวกัน. 



๔๙ 

 

 

ญาณทัสสนะ มีปริวัฏ ๓ มีอาการ ๑๒ ตามรายการตอไปนี1้07๔๑ 

อริยสัจ สัจจญาณ  

๔ อาการ 

กิจจญาณ  

๔ อาการ 

กตญาณ  

๔ อาการ 

รวม 

ทุกข ควรรูความจริง คือทุกข ควรกำหนดรู ไดกำหนดรูแลว ๓ อาการ 

สมุทัย ควรรู เหตุใหเกิดทุกข ควรละเสีย ไดละแลว ๓ อาการ 

นิโรธ ควรรู ความดับ  

ไมเหลือของทุกข 

ควรทำใหแจง ไดประจักษแจงแลว ๓ อาการ 

มรรค ควรรูทางดำเนินใหถึงความ

ดับไมเหลือของทุกข 

ควรทำใหเจริญ ไดทำใหเจริญแลว 

 

๓ อาการ 

 

ตารางท่ี ๒. ๑ การจบกิจแหงอริยสัจ กำหนดดวยความสมบูรณแหง ญาณสาม (๑๒ อาการ) 

ญาณทัสสนะ (สัจญาณ, กิจญาณ, กตญาณ) ซ่ึงหมายถึงการหยั่งรูครบ ๓ รอบ “ญาณท้ัง

สาม” เม่ือเขาคูกับกิจในอริยสัจท้ังสี่จึงไดเปนญาณทัสนะมีอาการ ๑๒ ดังนี้  

๑. สัจญาณ (หยั่งรูสัจจะ) หยั่งรูความจริง ๔ ประการวา ๑) นี่คือทุกข ๒) นี่คือเหตุแหง

ทุกข ๓) นี่คือความดับทุกข  ๔) นี่คือทางแหงความดับทุกข 

๒. กิจญาณ (หย่ังรูกิจ) คือ หยั่งรูหนาท่ีตออริยสัจวา ๑) ทุกขควรรู ๒) เหตุแหงทุกขควร

ละ ๓) ความดับทุกขควรทำใหประจักษแจง ๔) ทางแหงความดับทุกขควรฝกหัดใหเจริญข้ึน 

๓. กตญาณ (หยั่งรูการอันทำแลว) คือ หยั่งรูวาไดทำกิจที่ควรทำไดเสร็จสิ้นแลว ไดแก 

๑) ทุกขได กำหนดรู แลว ๒) เหตุแหงทุกขได ละแลว ๓) ความดับทุกขได ประจักษแจงแลว   

๔) ทางแหงความดับทุกขไดปฏิบัติแลว 

สัจจญาณ ในอริยสัจ ครบ ๔ ขอ ก็เปนอันครบ ๑ รอบ เปน ปริวัฏ ๑ 

กิจจญาณ ในอริยสัจ ครบ ๔ ขอ ก็เปนอันครบอีก ๑ รอบเปนอีก ปริวัฏ ๑ 

กตญาณ ในอริยสัจ ครบ ๔ ขอ ก็เปนอันครบอีก ๑ รอบเปนอีก ปริวัฏ ๑ 

 

๔๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (จำนวน ๑๕,๐๐๐ เลม), 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๕๖. 



๕๐ 

 

โดยนัยนี้ ญาณ ๓ นั้นก็เปนไปอริยสัจ ๔ ญาณละ ๑ รอบ จึงรวมเปน ๓ รอบ (๓ ปริวัฏ) 

เรียกวา ญาณทัสสะ มีปริวัฏ ๓ ปริวัฏ (วนรอบ) ๓ นี้ แตละรอบ ก็คือเปนไปในอริยสัจ ๔ ครบทุกขอ 

จึงรวมเปนอาการ ๑๒ หรือเรียกวา ญาณทัสสนะ มีปริวัฏ ๓ มีอาการ ๑๒108

๔๒ 

ภิกษุทั้งหลาย เมื่อใดความรูเห็นตามเปนจริงของเราในอริยสัจ ๔ เหลานี้ ๓ รอบ ๑๒ 

อาการอยางนี้ หมดจดดีแลว เมื่อนั้นเราจึงยืนยันไดวา เปนผูตรัสรูสัมมาสัมโพธิญาณอันยอดเยี่ยมใน

โลก กับท้ังเทวโลก มารโลก พรหมโลก ในหมูสัตวพรอมท้ังสมณพราหมณ เทวดาและมนุษย ญาณทัส

สนะเกิดข้ึนแกเราวา ‘ความหลุดพนของเราไมกำเริบ ชาตินี้เปนชาติสุดทาย บัดนี้ภพใหมไมมีอีก’” 

พระพุทธเจาทรงอธิบายถึงการรูอริยสัจ ๔ ครบ ๓ รอบ เปนอาการรู ๑๒ พระพุทธเจา

ตรัสเรียกความรูนั้นวา “ญาณทัสสะ”  คือ ปญญาท่ีรูแจงเห็นตามเปนจริงในอริยสัจ มีรอบ ๓ มีอาการ 

๑๒ พระองคทรงตรัสรูวา ความหลุดพนของพระองคไมกำเริบ (ไมมีใครหรืออะไรมาทำใหเสื่อมได) 

การเกิดครั้งนี้เปนการเกดิครั้งสุดทาย จะไมมีการเกิดใหมอีกตอไป พระพุทธเจาก็ตรัสเรียกความรูนั้น

วา “ญาณทัสสนะ” 

พระพุทธเจาไดตรัสวา การปฏิบัติการดับทุกขดวยหลักอริยสัจ ๔ หากเต็มรอบ ๓ มีอาการ 

๑๒ ปฏิบัติไปถึงกตญาณ จะเกิดสภาวะนิพพาน เปนสภาวะจิตท่ีกิเลสท้ังปวงสิ้นเกลี้ยงแลว คือ ๑.ไมมี

อะไรเปรียบได (นัตถิ อุปมา) ๒.ไมมีอะไรหักลางได (อสังหิรัง) ๓.ไมกำเริบ (อสังกุปปง) ๔.เที่ยง (นิจ

จัง) ๕. ยั ่งยืน (ธุว ัง) ๖.ตลอดกาล (สัสสตัง) ๗. ไมแปรปรวนเปนธรรมดา (อวิปริณามธัมมัง) 

พระพุทธเจาตรัสเรียกความรูนั้นวา ญาณทัสสนะ อีกเชนกัน. 

๒.๕ วิธีการปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔ 

กิจ ๔ อยางอันเรามีตอริยสัจจนั้นมีอยูดั่งตอไปนี้ 

๑. ทุกฺขํ ปริชานิตพฺพํ    ควรรับรู ควรทำความเขาใจในลักษณะแหงทุกขหรือยอมรับวาสิ่ง

ตาง ๆ ท่ีอธิบายมานั้นเปนทุกข 

๒. สมุทโย ปหาตพฺโพ  ควรละเสียซ่ึงเหตุแหงทุกขคือตัณหา 

๓. นิโรโธ สจฺฉิกาตพฺโพ ควรทำใหแจงใหปรากฏในความดับทุกข 

 

๔๒ เรื่องเดียวกัน. 



๕๑ 

 

๔. มคฺโค ภาเวตพฺโพ  ควรเจริญใหมากในมรรคมีองคแปด ใหเปน มัคคสามัคคี คือให

สมดุลกันทุกอยาง มิใชแตอยางใดอยางหนึ่ง109

๔๓ 

การเรียนรูและปฏิบัติเขาถึง “อริยสัจ ๔ “ นั้น จะตองมุงเขาไปหาเรื่องของทุกข หรือ

เรียนรูของ “ความไมดี” ท่ีมี “เหตุแหงความไมดี” ก็คือ ตองเรียนรูวิจัยวิจารณจัดการ กับ “ความเปน

อกุศลหรือทุจริต” นั่นเอง แลวกำจัด”เหตุแหงความไมดี” คือ อกุศลหรือทุจริต ใหหมดสิ้นใหได ชนิด

ท่ีตองรูความเปนโลกุตรธรรมอยางสัมมาทิฏฐ1ิ10

๔๔ 

วิธีการปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔ สามารถทำไดโดย ๑) การกำหนดรูทุกขอริยสัจ ๒) การ

ละทุกขสมุทยอริยสัจ ๓) การทำใหแจงทุกขนิโรธอริยสัจ ๔) การเจริญทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๕.๑ การกำหนดรูทุกขอริยสัจ  

พระพุทธเจาตรัสเวทนาที่เกิดขึ้นแกอริยสาวกผูไดสดับกับปุถุชน (ผูหนาดวยกิเลส) ผูมิได

สดับ ไววา “ปุถุชนผูไมไดสดับ เสวยสุขเวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกเฉย) 

บาง อริยสาวกผูไดสดับก็เสวยสุขเวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง อทุกขมสุขเวทนาบาง แตในชน ๒ 

จำพวกนั้น มีสิ่งท่ีเปนความแปลกกัน เปนความแตกตางกัน เปนเหตุทำใหตางกันระหวางอริยสาวกผู

ไดสดับกับปุถุชนผูไมไดสดับ คือ ปุถุชนผูไมไดสดับถูกทุกขเวทนาถูกตอง ยอมเศราโศก ลำบาก ร่ำไร 

ทุบอกคร่ำครวญ ถึงความลุมหลง เขายอมเสวยเวทนา ๒ ประการ คือ ๑) เวทนาทางกาย ๒) เวทนา

ทางใจ สวนอริยสาวกผูไดสดับถูกทุกขเวทนาถูกตอง ยอมไมเศราโศก ไมลำบาก ไมร่ำไร ไมทุบอกคร่ำ

ครวญ ไมถึงความลุมหลง เธอยอมเสวยเวทนาทางกายประการเดียว ไมเสวยเวทนาทางใจ”๔๕ 

สอดคลองกับ ที่พระพุทธองคไดตรัสเกี่ยวกับ องคที ่ ๑ แหงมรรคคือสัมมาทิฏฐินั้น

หมายถึง ความเห็นอันถูกตองในอริยสัจจ ๔ ประการ คือเห็นชอบในทุกขวาความทุกขใดเปนทุกขทาง

กายไมมีผูใดที่เกิดมาแลวระงับหรือหลีกเลี่ยงได ไดแก ชาติ ชรา มรณะ และทุกขใดเปนทุกขทางใจ 

ไดแก โสกะปริเทวะ โทมนัสสะอุปายาส อัปปยสัมปโยค และปยวิปปโยค ตลอดจนความไมไดสมหวัง

ตามความปรารถนา เห็นชอบตอไปวาทุกขทางกายนั้นมาจากกิเลสตาง ๆ และความยึดเหนี่ยวเม่ือ

 

๔๓ สถานีวิทยุ อ.ส. พระราชวังดุสิต และธนาคารออมสิน, ในหลวงกับประชาชน ๔๕ ป สถานีวิทยุ 

อ.ส. พระราชวังดุสิต, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ ้นติ ้งแอนดพับลิชชิ ่ง จำกัด (มหาชน), ๒๕๔๒),  

หนา ๓๒๗.  
๔๔ สมณะโพธิรักษ, ทุจริตของคนดี, (กรุงเทพมหานคร:บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๒-๒๓. 
๔๕ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๔/๒๗๔-๒๗๖. 



๕๒ 

 

หมดกิเลสตัณหาและอุปทานความยึดเหนี่ยวแลว ทุกขทางกายจะเหลือ แตเวทนาอันเปนของธรรม 

แตทุกขทางใจนั้นจักไมเกิดขึ้น เพราะเราจักไมเหี่ยวแหงใจหรือคร่ำครวญใจเมื่อเราสิ้นความกระหาย

ความใคร และเม่ือเราตองเสียหรือพลัดพรากจากของท่ีเราตัดเสียแลวไมยึดเหนี่ยวไวอีกตอไป112

๔๖ 

จะเห็นไดวา การกำหนดรูทุกขอริยสัจ ก็คือ การกำหนดรูทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข) 

ทางใจ อันเนื่องดวยการกระทบสัมผัสกับทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย กลาว

โดยงาย คือ เม่ือชีวิตของเรามีการกระทบสัมผัสกับทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย 

ก็ใหอานอาการของจิตลงไปวา เราเกิดทุกขเวทนาทางใจหรือไม ซึ่งทุกขเวทนาทางใจนั้นจะมีได

หลากหลายอาการโดยเปนไปตามความยึดม่ันถือม่ันของแตละบุคคล ไดแก เครียด กลัว กังวล ระแวง 

หวั่นไหว รอนรน กระวนกระวาย โกรธ เบื่อหนาย เอือมระอา อิจฉา รังเกียจ เหงา เศรา ซึม 

หงุดหงิด หดหู เศราหมอง ขุนของหมองใจ เสียใจ ใจรอน รอนใจ ไมแชมช่ืน นอยใจ เวาใจ แหวง

ใจ หมั่นไส หมั่นเขี้ยว ขบเขี้ยวเคี้ยวฟน ฝากไวกอนวันหนาจะมาเอาคืน ดูถูก เหยียดหยาม 

หมนหมอง ขัดใจ อึดอัดใจ ขัดเคืองใจ เปนตน 

เพราะฉะนั้นในลำดับแรกนั้น เราตองรูใหชัดวา นี้ทุกขอริยสัจ คือ ทุกขเวทนาทางใจหรือ

ความรูสึกทุกขทางใจ ซ่ึงเปนคนละอยางกันกับทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย แต

ท ุกขเวทนาทางใจนั ้นจะเน ื ่องด วยทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางร างกายอยู   

จึงจำเปนตองอาศัยทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกายนั้น เปนตัวที่จะมากระแทก 

กระทั้น กระเทือน หรือกระทบ (ผัสสะ) ใหทุกขเวทนาทางใจอันเปนความยึดมั่นถือมั่นในทุกขเวทนา

ทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ซ่ึงนอนเนื่องอยูภายในจิตใหปรากฏตัวออกมา 

ลำดับที่สอง เราตองรูใหชัดวา ทุกขอริยสัจนี้ ควรกำหนดรู คือ ในขณะที่ชีวิตของเรามี

การกระทบสัมผัสกับทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ก็ใหเราอานอาการของจิตลง

ไปวา เราเกิดทุกขเวทนาทางใจหรือไม ซึ่งทุกขเวทนาทางใจนั้นจะมีไดหลากหลายอาการโดยเปนไป

ตามความยึดมั่นถือมั่นของแตละบุคคล ไดแก เครียด กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว รอนรน กระวน

กระวาย โกรธ เบ่ือหนาย เอือมระอา อิจฉา รังเกียจ เหงา เศรา ซึม หงุดหงิด หดหู เศราหมอง ขุน

ของหมองใจ เสียใจ ใจรอน รอนใจ ไมแชมชื่น นอยใจ เวาใจ แหวงใจ หมั่นไส หมั่นเขี้ยว ขบ

เขี้ยวเคี้ยวฟน ฝากไวกอนวันหนาจะมาเอาคืน ดูถูก เหยียดหยาม หมนหมอง ขัดใจ อึดอัดใจ ขัด

เคืองใจ เปนตน เม่ือจับไดวา ตัวเรามีอาการของทุกขเวทนาทางใจดังท่ีกลาวมาขางตนนี้ ก็ใหกำหนดรู

 

๔๖ สถานีวิทยุ อ.ส. พระราชวังดุสิต และธนาคารออมสิน, ในหลวงกับประชาชน ๔๕ ป สถานีวิทยุ 

อ.ส. พระราชวังดุสิต, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ ้นติ ้งแอนดพับลิชชิ ่ง จำกัด (มหาชน), ๒๕๔๒),  

หนา ๓๒๗.  



๕๓ 

 

วา ในขณะนั้นเรากำลังเกิดทุกขอริยสัจอยู ซึ่งแสดงใหเห็นวา เรานั้นยังมีทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนา

ทางใจท่ีนอนเนื่องอยูภายในจิต 

ลำดับที่สาม เราตองรูใหชัดวา ทุกขอริยสัจนี้ เราไดกำหนดรูแลว คือ เมื่อเรากำหนดรู

ทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจในขณะที่ชีวิตของเรามีการกระทบสัมผัสกับทุกขเวทนาทาง

เหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย โดยทำอยางซ้ำๆ หรือทำใหมากๆ บอยๆ เราก็จะสามารถแยก

ทุกขเวทนาทางใจซึ่งเปนทุกขอริยสัจออกจากทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ได

อยางแมนชัดข้ึนหรือชำนาญยิ่งๆ ข้ึนไปเปนลำดับ ก็จะทำใหเราไมพลาดในการอานและจับอาการของ

ทุกขอริยสัจ ซึ่งจะนำไปสูการพิจารณาหาเหตุเกิดของทุกขเวทนาทางใจนั้นเพื่อทำการละเหตุนั้นใน

ลำดับตอไป 

ดังนั้น การรูใหชัดวา นี้ทุกขอริยสัจ คือ ทุกขเวทนาทางใจ สวนทุกขอริยสัจนี้ ควรกำหนด

รู คือ ทุกขเวทนาทางใจนั้นจะมีไดหลากหลายอาการ ไดแก เครียด กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว รอน

รน กระวนกระวาย โกรธ เบื่อหนาย เอือมระอา อิจฉา รังเกียจ เหงา เศรา ซึม หงุดหงิด หดหู เศรา

หมอง ขุนของหมองใจ เสียใจ ใจรอน รอนใจ ไมแชมชื่น นอยใจ เวาใจ แหวงใจ หมั่นไส หมั่นเขี้ยว 

ขบเขี้ยวเคี้ยวฟน ฝากไวกอนวันหนาจะมาเอาคืน ดูถูก เหยียดหยาม หมนหมอง ขัดใจ อึดอัดใจ ขัด

เคืองใจ เปนตน สุดทายทุกขอริยสัจนี้ เราไดกำหนดรูแลว คือ เราสามารถแยกทุกขเวทนาทางใจซ่ึง

เปนทุกขอริยสัจออกจากทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ไดอยางแมนชัด 

๒.๕.๒ การละทุกขสมุทยอริยสัจ 

พระพุทธเจาตรัสไววา “ภิกษุท้ังหลาย ก็อริยสัจคือเหตุใหเกิดทุกข นั้นเปนอยางไรเลา ? 

ตัณหานี้ใด ทำความเกิดใหมเปนปกติ เปนไปกับ ดวยความกำหนัดเพราะความเพลิน มักเพลินยิ่งใน

อารมณนั้นๆ นี้คือ “กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา” 

ภิกษุท้ังหลาย ก็ตัณหานั้น เม่ือจะเกิด ยอมเกิดในท่ีไหน ? เม่ือจะเขาไปตั้งอยู ยอมเขาไป

ตั้งอยูในท่ีไหน ? สิ่งใดในโลก มีภาวะเปนท่ีรักมีภาวะเปนท่ียินดี (ปยรูปสาตรูป) ๔๗ ในอายตนะภายใน 

(ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ) อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) การ

รับรู (วิญญาณ) การกระทบสัมผัส ความรูสึก (เวทนา) ความกำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง 

(เจตนา) ความอยากได (ตัณหา ) ความตรึก (วิตก) และความตรอง (วิจาร) เหลาใดเหลาหนึ่ง ซึ่งเปน

อาการหรือสภาวะที่นารักนาชื่นใจในโลก  ตัณหานั้น เมื่อจะเกิดยอมเกิดในสิ่งนั้น เมื่อจะเขาไปตั้งอยู 

 

๔๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖) 



๕๔ 

 

ยอมเขาไปตั้งอยูในท่ีนั้น “ภิกษุ ท้ังหลายนี้เราเรียกวา อริยสัจ คือ เหตุใหเกิดทุกข”1 1 4

๔๘....เหตุใหเกิด

ทุกข คือตัณหาอันใดนี้ ที่เปนเครื่องนำใหมีการเกิดอีก อันประกอบดวยความกำหนัดเพราะอำนาจ

ความเพลิน มักทำใหเพลิดเพลินยิ่งในอารมณนั้น ๆ ไดแก ตัณหาในกาม, ตัณหาในความมีความเปน, 

ตัณหาในความไมมีไมเปน. ภิกษุทั้งหลาย อันนี้เรากลาววา ความจริงอันประเสริฐ คือเหตุใหเกิดทุกข
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๔๙   

ตัณหาหรือความอยากซึ ่งเปนเหตุใหเกิดทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจ ไววา  

“ทุกขสมุทยอริยสัจ” คือ ตัณหา (ความอยาก) อันทำใหเกิดอีก ประกอบดวยความเพลิดเพลินและ

ความกำหนัด มีปกติใหเพลิดเพลินในอารมณนั้น ๆ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา”๕๐ ซ่ึง

พระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา ไววา 

“ตัณหา ๓ คือ ๑) กามตัณหา คือ ความกำหนัด ความกำหนัดนัก ความกำหนัดนักแหงจิต ท่ีเก่ียวดวย

กามธาตุ ๒) ภวตัณหา คือ ความกำหนัด ความกำหนัดนัก ความกำหนัดนักแหงจิต ที่เกี่ยวกับรูปธาตุ

และอรูปธาตุ ๓) วิภวตัณหา คือ ความกำหนัด ความกำหนัดนัก ความกำหนัดนักแหงจิต ที่สหรคต 

(รวม) ดวยอุจเฉททิฏฐิ”๕๑ 

จะเห็นไดวา กามตัณหา คือ ความอยากอันประกอบดวยความเพลิดเพลินและความ

กำหนัดในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่นาพอใจ และวัตถุที่นายินดีอยางใดอยางหนึ่ง ภวตัณหา 

คือ ความอยากอันประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกำหนัดในรูปภพ (ความตรึกในกาม ความ

ตรึกในพยาบาท และความตรึกในการเบียดเบียน ท่ีอยูในใจซ่ึงไมละเมิดออกไปเสพทางกายและวาจา) 

และอรูปภพ (ความตรึกที่ยังมีสวนของความลังเลสงสัยวา ความตรึกในกาม ความตรึกในพยาบาท 

และความตรึกในการเบียดเบียน นั้นเปนสิ่งนายินดีโดยเหลืออยูเพียงเบาบาง) สวนวิภวตัณหา คือ 

ความอยากอันประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกำหนัดในการออกจากกามตัณหา และ

ภวตัณหา 

เพราะฉะนั้นในขั้นแรก เราตองรูใหชัดวา นี้ทุกขสมุทยอริยสัจ คือ กามตัณหา ภวตัณหา 

วิภวตัณหา 

 

๔๘ พุทธทาส อินทปญโญ, อริยสัจจาพระโอษฐ ภาคตน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงทพมหานคร: สำนักพิมพ

ธรรมทาน, ๒๕๒๗), หนา ๑๒๙-๑๓๐.  
๔๙ พุทธทาส อินทปญโญ, อริยสัจจาพระโอษฐ ภาคตน, หนา ๑๑๓. 
๕๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 
๕๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๑๖/๕๗๓. 



๕๕ 

 

ในข้ันท่ีสอง เราตองรูใหชัดวา ทุกขสมุทยอริยสัจนี้ ควรละเสีย โดยการอาศัยวิภวตัณหา 

คือ ความอยากอันประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกำหนัดในการออกจากกามตัณหา และ

ภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้นไป ซึ่งกามตัณหา คือ ความอยากอันประกอบดวย

ความเพลิดเพลินและความกำหนัดในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่นาพอใจ และวัตถุที่นายินดี

อยางใดอยางหนึ่ง และภวตัณหา คือ ความอยากอันประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกำหนัด

ในรูปภพ และอรูปภพ ท้ังหลายไปเปนลำดับ 

ในขั้นที่สาม เราตองรู ใหชัดวา ทุกขสมุทยอริยสัจนี้ เราละไดแลว คือ เมื่อเราอาศัย

วิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้นไป ซึ่งกามตัณหา และภวตัณหา ไดแลว ก็พึงละ

วิภวตัณหานั้น ก็เปนอันจบกิจในตน ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย เนกขัมมวิตก (ความ

ตรึกในการออกจากกาม) อพยาบาทวิตก (ความตรึกในการออกจากพยาบาท) และอวิหิงสาวิตก 

(ความตรึกในการออกจากการเบียดเบียน) ยอมเกิดข้ึนแกเราผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและ

ใจอยูอยางนี้ เรานั้นยอมทราบชัดอยางนี้วา ‘เนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตกนี้ เกิดข้ึน

แกเราแลว’ แตเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตกนั้นไมเปนไปเพื่อเบียดเบียนตน ไม

เปนไปเพ่ือเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเปนไปเพ่ือเบียดเบียนท้ังตนและผูอ่ืน เปนเหตุทำปญญาใหเจริญ ไมเปน

สวนแหงความคับแคน เปนไปเพื่อนิพพาน ถาเราจะพึงตรึกตรองถึงเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก 

และอวิหิงสาวิตกนั้นอยูตลอดคืน เราก็จักมองไมเห็นภัยอันจะเกิดจากเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก 

และอวิหิงสาวิตกนั้นไดเลย หากเราจะพึงตรึกตรองถึงเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตก

นั้นอยูตลอดวัน เราก็จักมองไมเห็นภัยอันจะเกิดจากเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตก

นั้นไดเลย หากเราจะตรึกตรองถึงเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตกนั้นตลอดท้ังคืนท้ังวัน 

เราก็จักมองไมเห็นภัยอันจะเกิดจากเนกขัมมวิตก อพยาบาทวิตก และอวิหิงสาวิตกนั้นไดเลย แตเม่ือ

เราตรึกตรองนานเกินไป รางกายก็เหน็ดเหนื่อย เมื่อรางกายเหน็ดเหนื่อย จิตก็ฟุงซาน เมื่อจิตฟุงซาน 

จิตก็หางจากสมาธิ ภิกษุท้ังหลาย เรานั้นตั้งจิตไวในภายใน ทำใหสงบ ทำใหเกิดสมาธิ ประคองไวดวยดี 

ขอนั้นเพราะเหตุไร เพราะเราปรารถนาไววา ‘จิตของเรา อยาฟุงซานอีกเลย’”๕๒ 

ดังนั้น การรูใหชัดวา นี้ทุกขสมุทยอริยสัจ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา สวน

ทุกขสมุทยอริยสัจนี้ ควรละเสีย คือ การอาศัยวิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้นไป 

ซ่ึงกามตัณหา และภวตัณหา สุดทายทุกขสมุทยอริยสัจนี้ เราละไดแลว คือ เม่ือเราอาศัยวิภวตัณหา 

เพ่ือละ เพ่ือบรรเทา เพ่ือทำใหหมดสิ้นไป ซ่ึงกามตัณหา และภวตัณหา ไดแลว ก็พึงละวิภวตัณหานั้น 

ก็เปนอันจบกิจในตน 

 

๕๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐๙-๒๑๐/๒๒๐-๒๒๑. 



๕๖ 

 

๒.๕.๓ การทำใหแจงทุกขนิโรธอริยสัจ  

พระพุทธเจาตรัสความดับแหงทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจ ไววา “ทุกขนิโรธอริยสัจ 

คือ ความดับตัณหาไมเหลือดวยวิราคะ ความสละ ความสละท้ิง ความพน ความไมอาลัยในตัณหา”๕๓ 

ซึ่งพระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ วิราคะ ไววา “ศีลที่เปนกุศลมีอ

วิปปฏิสาร (ความไมเดือดเนื้อรอนใจ) เปนผล มีอวิปปฏิสารเปนอานิสงส อวิปปฏิสารมีปราโมทย 

(ความเบิกบานยินดี) เปนผล มีปราโมทยเปนอานิสงส ปราโมทยมีปติ (ความอิ่มใจ) เปนผล มีปติเปน

อานิสงส ปติมีปสสัทธิ (ความสงบระงับ) เปนผล มีปสสัทธิเปนอานิสงส ปสสัทธิมีสุข (ความสำราญ

ทางใจ) เปนผล มีสุขเปนอานิสงส สุขมีสมาธิ (ความตั้งมั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน) เปนผล มีสมาธิเปน

อานิสงส  สมาธ ิม ียถาภ ูตญาณทัสสนะ (ความร ู แจ งเห ็นจร ิงตามความเปนจร ิง) เป นผล มี

ยถาภูตญาณทัสสนะเปนอานิสงส ยถาภูตญาณทัสสนะมีนิพพิทา (ความละหนาย) และวิราคะ (ความ

คลายกำหนัด) เปนผล มีนิพพิทาและวิราคะเปนอานิสงส นิพพิทาและวิราคะมีวิมุตติญาณทัสสนะ 

(ความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพน) เปนผล มีวิมุตติญาณทัสสนะเปนอานิสงส อยางนี้ ศีลท่ีเปนกุศล 

ยอมทำอรหัตตผลใหบริบูรณโดยลำดับ อยางนี้แล”๕๔ 

จะเห็นไดวา ความดับตัณหาไมเหลือดวยวิราคะ ยอมแจงไดดวยการปฏิบัติศีลที่เปนกุศล 

ก็จะเกิดผล คือ ความไมเดือดเนื้อรอนใจ เมื่อไมเดือดเนื้อรอนใจยอมเกิดความเบิกบานยินดี เมื่อเบิก

บานยินดียอมเกิดความอิ่มใจ เมื่ออิ่มใจยอมเกิดความสงบระงับ เมื่อสงบระงับยอมเกิดความสำราญ

ทางใจ เม่ือสำราญทางใจยอมเกิดความตั้งม่ันแหงจิตท่ีไมฟุงซาน เม่ือจิตไมฟุงซานยอมเกิดความรูแจง

เห็นจริงตามความเปนจริง เม่ือรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริงยอมเกิดความละหนายและความคลาย

กำหนัด (วิราคะ) เมื่อละหนายและคลายกำหนัดยอมเกิดความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพน โดย

ลำดับ 

เพราะฉะนั้นในขั้นแรก เราตองรูใหชัดวา นี้ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ วิราคะ (ความคลาย

กำหนัด) 

ในข้ันท่ีสอง เราตองรูใหชัดวา ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ ควรทำใหแจง ดวยการปฏิบัติศีลท่ีเปน

กุศล กระทั่งเกิดผล คือ ความไมเดือดเนื้อรอนใจ เมื่อไมเดือดเนื้อรอนใจยอมเกิดความเบิกบานยินดี 

เมื่อเบิกบานยินดียอมเกิดความอิ่มใจ เมื่ออิ่มใจยอมเกิดความสงบระงับ เมื่อสงบระงับยอมเกิดความ

สำราญทางใจ เมื่อสำราญทางใจยอมเกิดความตั้งมั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน เมื่อจิตไมฟุงซานยอมเกิด

 

๕๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 
๕๔ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๓. 



๕๗ 

 

ความรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง เมื่อรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริงยอมเกิดความละหนายและ

ความคลายกำหนัด (วิราคะ) เม่ือละหนายและคลายกำหนัดยอมเกิดความรูแจงเห็นจริงในความหลุด

พน โดยลำดับ 

ในข้ันท่ีสาม เราตองรูใหชัดวา ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ เราไดทำใหแจงแลว คือ เม่ือปฏิบัติศีล

ที่เปนกุศล กระทั่งเกิดผลโดยลำดับ ยอมรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนหรือความไมอาลยัในทุกขอริย

สัจหรือทุกขเวทนาทางใจนั้นท่ีเกิดข้ึนในตนไปเปนลำดับ 

ดังนั้น การรูใหชัดวา นี้ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ วิราคะ (ความคลายกำหนัด) สวนทุกขนิ

โรธอริยสัจนี้ ควรทำใหแจง คือ การปฏิบัติศีลที่เปนกุศล กระทั่งเกิดผลโดยลำดับ จนเกิดนิพพิทา 

(ความละหนาย) และวิราคะ (ความคลายกำหนัด) สุดทายทุกขนิโรธอริยสัจนี้ เราไดทำใหแจงแลว 

คือ เมื่อปฏิบัติศีลที่เปนกุศล กระทั่งเกิดผลโดยลำดับ ยอมรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนหรือความไม

อาลัยในทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจนั้นท่ีเกิดข้ึนในตนไปเปนลำดับ  

ตามที่พระพุทธเจาไดตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย ความจริงอันประเสริฐ คือความดับไมเหลือ

ของทุกข เพราะความจางคลายดับไปไมเหลือแหงอวิชชานั้นเทียว จึงมีความดับแหงสังขาร วิญญาณ 

นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ โสกะปริเทวะทุกขะ โทมนัสสะ

อุปายาสท้ังหมาย จึงดับสิ้น ความดับลงแหงกองทุกขท้ังสิ้นนี้ ยอมมี ดวยอาการอยางนี้ เรียกวา ความ

จริงอันประเสริญ คือความดับไมเหลือของทุกข121๕๕ 

๒.๕.๔ การเจริญทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

พระพุทธเจาตรัสวิธีปฏิบัติสูความดับทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจ ไววา “ทุกขนิโรธ

คามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค ๘ 122

๕๖ ไดแก ๑) สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) ๒) สัมมาสังกัปปะ 

(ดำริชอบ) ๓) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) ๔) สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ) ๕) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพ

ชอบ) ๖) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) ๗) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สภาวะท่ีจิตมีอารมณเดียวแวดลอม

ดวยองค ๗ นี้ เราเรียกวา “สัมมาสมาธิอันเปนอริยะ ที่มีอุปนิสะ” บาง เรียกวา “สัมมาสมาธิอันเปน

อริยะ มีปริขาร” บาง โดยบรรดาองค ๗ นั้น มีสัมมาทิฐฐิเปนหัวหนา 

 

๕๕ พุทธทาส อินทปญโญ, อริยสัจจาพระโอษฐ ภาคตน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงทพมหานคร: สำนักพิมพ

ธรรมทาน, ๒๕๒๗), หนา ๘๑๕. 
๕๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 



๕๘ 

 

 เมื่อเราปฏิบัติตามจนเกิดผลกับตนเอง เราก็จะรูไดเองวา ทานผูบอกทางแกเรานั้นเปน

สัตบุรุษหรือสาวกแทของพระพุทธเจาจริงหรือไม จะไมมีความเคลือบแคลงสงสัยใด ๆ ในตัวทานอีก

เลย เราจึงสามารถเคารพทานไดอยางสุดเกลาสุดเศียรสุดกระหมอม 

 “ภิกษุนั้นยอมพยายามเพื่อละมิจฉาทิฏฐิ ยังสัมมาทิฏฐิใหถึงพรอม ความพยายามของ

ภิกษุนั้น เปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั้น มีสติละมิจฉาทิฏฐิ มีสติเขาถึงสัมมาทิฏฐิอยู สติของภิกษุนั้นเปน

สัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ (๒) สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติ ยอมหอมลอมคลอยตาม

สัมมาทิฏฐิของภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี้”ภิกษุรูชัดมิจฉาสังกัปปะวา ‘เปนมิจฉาสังกัปปะ’ รูชัด

สัมมาสังกัปปะวา ‘เปนสัมมาสังกัปปะ’ ความรูของภิกษุนั้นเปนสัมมาทิฏฐิ โดยมิจฉาสังกัปปะ คือ 

ความดำริในกาม ความดำริในความพยาบาท ความดำริในการเบียดเบียน นี้เปนมิจฉาสังกัปปะ 

สัมมาสังกัปปะ123

๕๗ คือ เรากลาวสัมมาสังกัปปะวามี ๒ ไดแก ๑) สัมมาสังกัปปะที่ยังมีอา

สวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ คือ ความดำริในการออกจากกาม ความดำริในความไมพยาบาท 

ความดำริในการไมเบียดเบียน นี้เปนสัมมาสังกัปปะที่ยังมีอาสวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ     

๒) สัมมาสังกัปปะอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค คือ ความตรึก ความ

วิตก ความดำริ ความแนวแน ความแนบแนน ความปกใจ ความปรุงแตงคำ ของภิกษุผูมีจิตไกลจาก

ขาศึก มีจิตหาอาสวะมิได เพียบพรอมดวยอริยมรรค เจริญอริยมรรคอยู นี้เปนสัมมาสังกัปปะอันเปน

อริยะ ท่ีไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค  

ภิกษุนั้นยอมพยายามเพื่อละมิจฉาสังกัปปะ ยังสัมมาสังกัปปะใหถึงพรอม ความพยายาม

ของภิกษุนั้นเปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั้นมีสติละมิจฉาสังกัปปะ มีสติเขาถึงสัมมาสังกัปปะอยู สติของ

ภิกษุนั้นเปนสัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ (๒) สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติ ยอมหอมลอม

คลอยตามสัมมาสังกัปปะของภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี ้

ภิกษุรูชัดมิจฉาวาจาวา ‘เปนมิจฉาวาจา’ รูชัดสัมมาวาจาวา ‘เปนสัมมาวาจา’ ความรูของ

ภิกษุนั้นเปนสัมมาทิฏฐ ิโดยมิจฉาวาจา คือ การพูดเท็จ การพูดสอเสียด การพูดคำหยาบ การพูดเพอ

เจอ นี้เปนมิจฉาวาจา 

สัมมาวาจา 124

๕๘ คือ เรากลาวสัมมาวาจาวามี ๒ ไดแก ๑) สัมมาวาจาที่ยังมีอาสวะ เปน

สวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ คือ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูดเท็จ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูด

สอเสียด เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูดคำหยาบ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการพูดเพอเจอ นี้เปน

 

๕๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๗/๑๗๖. 
๕๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๘/๑๗๗-๑๗๘. 



๕๙ 

 

สัมมาวาจาที่ยังมีอาสวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ ๒) สัมมาวาจาอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ 

เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค คือ การงด การเวน การเวนขาด เจตนาเปนเหตุงดเวนจากวจีทุจริต 

๔ ของภิกษุผูมีจิตไกลจากขาศึก มีจิตหาอาสวะมิได เพียบพรอมดวยอริยมรรค เจริญอริยมรรคอยู นี้

เปนสัมมาวาจาอันเปนอริยะ ท่ีไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค 

ภิกษุยอมพยายามเพ่ือละมิจฉาวาจา ยังสัมมาวาจาใหถึงพรอมอยู ความพยายามของภิกษุ

นั้นเปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั ้นมีสติ ละมิจฉาวาจามีสติเขาถึงสัมมาวาจาอยู สติของภิกษุนั้นเปน

สัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ (๒) สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติ ยอมหอมลอมคลอยตาม

สัมมาวาจาของภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี้ 

ภิกษุร ู ช ัดมิจฉากัมมันตะวา ‘เปนมิจฉากัมมันตะ’ รู ช ัดส ัมมากัมมันตะวา ‘เปน

สัมมากัมมันตะ’ ความรูของภิกษุนั้นเปนสัมมาทิฏฐิ โดยมิจฉากัมมันตะ คือ การฆาสัตว การลักทรัพย 

การประพฤติผิดในกาม นี้เปนมิจฉากัมมันตะ 
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๕๙ คือ เรากลาวสัมมากัมมันตะวามี ๒ ไดแก ๑) สัมมากัมมันตะที่ยังมีอา

สวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ คือ เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการฆาสัตว เจตนาเปนเหตุงดเวน

จากการลักทรัพย เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการประพฤติผิดในกาม นี้เปนสัมมากัมมันตะท่ียังมีอาสวะ 

เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ ๒) สัมมากัมมันตะอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองค

แหงมรรค คือ การงด การเวน การเวนขาด เจตนาเปนเหตุงดเวนจากกายทุจริต ๓ ของภิกษุผูมีจิตไกล

จากขาศึก มีจิตหาอาสวะมิได เพียบพรอมดวยอริยมรรค เจริญอริยมรรคอยู นี้เปนสัมมากัมมันตะอัน

เปนอริยะ ท่ีไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค 

ภิกษุนั้นยอมพยายามเพ่ือละมิจฉากัมมันตะ ยังสัมมากัมมันตะใหถึงพรอม ความพยายาม

ของเธอนั้นเปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั้นมีสติละมิจฉากัมมันตะ มีสติเขาถึงสัมมากัมมันตะอยู สติของ

เธอนั้นเปนสัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ (๒) สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติ ยอมหอมลอม

คลอยตามสัมมากัมมันตะของภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี้ 

ภิกษุรูชัดมิจฉาอาชีวะวา ‘เปนมิจฉาอาชีวะ’ รูชัดสัมมาอาชีวะวา ‘เปนสัมมาอาชีวะ’ 

ความรูของภิกษุนั้นเปนสัมมาทิฏฐิ โดยมิจฉาอาชีวะ คือ การพูดหลอกลวง การเลียบเคียง การหวาน

ลอม การพูดและเล็ม การใชลาภตอลาภ นี้เปนมิจฉาอาชีวะ 

 

๕๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๙/๑๗๙. 



๖๐ 
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๖๐ คือ เรากลาวสัมมาอาชีวะวามี ๒ ไดแก ๑) สัมมาอาชีวะที่ยังมีอาสวะ 

เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ยอมละมิจฉาอาชีวะ เลี้ยงชีพดวย

สัมมาอาชีวะนี้เปนสัมมาอาชีวะ ท่ียังมีอาสวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ ๒) สัมมาอาชีวะอันเปน

อริยะ ท่ีไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค คือ การงด การเวน การเวนขาด เจตนาเปนเหตุ

งดเวนจากมิจฉาอาชีวะของภิกษุผูมีจิตไกลจากขาศึก มีจิตหาอาสวะมิได เพียบพรอมดวยอริยมรรค 

เจริญอริยมรรคอยู นี้เปนสัมมาอาชีวะอันเปนอริยะ ท่ีไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค 

ภิกษุนั้นยอมพยายามเพื่อละมิจฉาอาชีวะ ยังสัมมาอาชีวะใหถึงพรอม ความพยายามของ

ภิกษุนั้นเปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั้นมีสติละมิจฉาอาชีวะ มีสติเขาถึงสัมมาอาชีวะอยู สติของภิกษุนั้น

เปนสัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ (๒) สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติยอมหอมลอมคลอยตาม

สัมมาอาชีวะของภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี้ 

ผูมีสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะก็มีพอเหมาะ ผูมีสัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจาก็มีพอเหมาะ ผู

มีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะก็มีพอเหมาะ ผู มีสัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะก็มีพอเหมาะ ผู มี

สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะก็มีพอเหมาะ ผูมีสัมมาวายามะ สัมมาสติก็มีพอเหมาะ ผูมีสัมมาสติ 

สัมมาสมาธิก็มีพอเหมาะ ผูมีสัมมาสมาธิ สัมมาญาณะก็มีพอเหมาะ ผูมีสัมมาญาณะ สัมมาวิมุตติก็มี

พอเหมาะ 

ภิกษุท้ังหลาย พระเสขะผูประกอบดวยองค ๘ จึงเปนพระอรหันตผูประกอบดวยองค ๑๐ 

(แมในบรรดาองคเหลานั้น บาปอกุศลธรรมเปนอเนกไปปราศแลว ยอมถึงความบริบูรณดวยภาวนา

โดยสัมมาญาณะ) ดวยประการฉะนี”้๖๑ 

เพราะฉะนั ้นในขั ้นแรก เราตองรู ใหช ัดวา นี ้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ 

อริยมรรคมีองค ๘ ไดแก ๑) สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) ๒) สัมมาสังกัปปะ (ดำริชอบ) ๓) สัมมาวาจา 

(เจรจาชอบ) ๔) สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ) ๕) สัมมาอาชีวะ (เลี ้ยงชีพชอบ) ๖) สัมมาวายามะ 

(พยายามชอบ) ๗) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) ๘) สัมมาสมาธ ิ(ตั้งจิตม่ันชอบ) 

ในขั้นที่สอง เราตองรูใหชัดวา ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ ควรใหเจริญ ดวยการ

ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ันตามหลักจรณะ ๑๕ ประการ คือ เปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวาร

ในอินทรียทั ้งหลาย รู จ ักประมาณในการบริโภค ประกอบความเพียรเครื ่องตื ่นอยางตอเนื ่อง 

ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ และเปนผูไดฌาน ๔ 

 

๖๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๐/๑๘๐. 
๖๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๑/๑๘๑. 



๖๑ 

 

ในขั้นที่สาม เราตองรูใหชัดวา ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ เราไดใหเจริญแลว คือ 

ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตามหลักจรณะ ๑๕ ประการแลวยอมเกิดวิชชา ๓ ประการ ซึ่งเปน

ญาณปญญาหยั่งรูจิตของตนโดยชอบ คือ ๑) ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง 

ฯลฯ เธอระลึกชาติกอนไดหลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทั่วไปและชีวประวัติอยางนี้ ๒) เห็นหมูสัตว 

ฯลฯ ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย เธอรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม ๓) ทำใหแจงเจโตวิมุตติ 

ปญญาวิมุตติอันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะสิ้นไป ดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน 

ดังนั้น การรูใหชัดวา นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค ๘ สวนทุกขนิ

โรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ ควรใหเจริญ คือ การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตามหลักจรณะ ๑๕ 

ประการ สุดทายทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ เราไดใหเจริญแลว คือ ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยาง

ตั้งม่ันตามหลักจรณะ ๑๕ ประการแลวยอมเกิดวิชชา ๓ ประการ ซ่ึงเปนญาณปญญาหยั่งรูจิตของตน

โดยชอบ 

สรุปไดวา การกำหนดรูทุกขอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขอริยสัจ คือ ทุกขเวทนา

ทางใจ สวนทุกขอริยสัจนี้ ควรกำหนดรู คือ ทุกขเวทนาทางใจนั้นจะมีไดหลากหลายอาการ ไดแก 

เครียด กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว รอนรน กระวนกระวาย โกรธ เบื่อหนาย เอือมระอา อิจฉา 

รังเกียจ เหงา เศรา ซึม หงุดหงิด หดหู เศราหมอง ขุนของหมองใจ เสียใจ ใจรอน รอนใจ ไมแชมชื่น 

นอยใจ เวาใจ แหวงใจ หมั่นไส หมั่นเขี้ยว ขบเขี้ยวเคี้ยวฟน ฝากไวกอนวันหนาจะมาเอาคืน ดูถูก 

เหยียดหยาม หมนหมอง ขัดใจ อึดอัดใจ ขัดเคืองใจ เปนตน 

สุดทายทุกขอริยสัจนี้ เราไดกำหนดรูแลว คือ เราสามารถแยกทุกขเวทนาทางใจซึ่งเปน 

ทุกขอริยสัจออกจากทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ไดอยางแมนชัด การละ

ทุกขสมุทยอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขสมุทยอริยสัจ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 

สวนทุกขสมุทยอริยสัจนี้ ควรละเสีย คือ การอาศัยวิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้น

ไป ซึ ่งกามตัณหา และภวตัณหา สุดทายทุกขสมุทยอริยสัจนี ้ เราละไดแลว คือ เมื ่อเราอาศัย

วิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้นไป ซึ่งกามตัณหา และภวตัณหา ไดแลว ก็พึงละ

วิภวตัณหานั้น ก็เปนอันจบกิจในตน การทำใหแจงทุกขนิโรธอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขนิ

โรธอริยสัจ คือ วิราคะ (ความคลายกำหนัด) สวนทุกขนิโรธอริยสัจนี้ ควรทำใหแจง คือ การปฏิบัติศีล

ท่ีเปนกุศล กระท่ังเกิดผลโดยลำดับ จนเกิดนิพพิทา (ความละหนาย) และวิราคะ (ความคลายกำหนัด) 

สุดทายทุกขนิโรธอริยสัจนี้ เราไดทำใหแจงแลว คือ เมื่อปฏิบัติศีลที่เปนกุศล กระทั่งเกิดผลโดยลำดับ 

ยอมรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนหรือความไมอาลัยในทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจนั้นท่ีเกิดข้ึน

ในตนไปเปนลำดับ การเจริญทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค ๘ สวนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี้ ควรใหเจริญ คือ การ



๖๒ 

 

ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตามหลักจรณะ ๑๕ ประการ สุดทายทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ

นี้ เราไดใหเจริญแลว คือ ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตามหลักจรณะ ๑๕ ประการแลวยอมเกิด

วิชชา ๓ ประการ ซ่ึงเปนญาณปญญาหยั่งรูจิตของตนโดยชอบ 

๒.๖ สรุปทายบท 

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิต เปนนามธรรม ดังนั้น ผูปฏิบัติ

จึงตองมีความละเอียดในการฝกสติ (สัมมาสติ หรือ สติสัมโพชฌงค) ใหรูเทาทันอาการทุกขที่เกิดข้ึน

ภายในจิตของตนเองเม่ือกระทบผัสสะทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (สิ่งท่ีมากระทบทางเหตุการณ หรือ

รางกาย หรือจิตใจ ) ขั้นตอนนี้คือการกำหนดรู “ทุกขอริยสัจ” (ทุกขกำหนดรู) ซึ่งทุกขอริยสัจเปน

ทุกขทางใจ เปนความรูสึกไมสบายใจ ไมโปรง ไมโลง เครียด หนักใจ หดหูใจ ซึมเศรา หงุดหงิด กระวน

กระวาย โกรธ โมโห กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว ฯลฯ ความรูสึกดานลบตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในจิต ซ่ึง

พระพุทธเจาไดตรัสไวใน “นขสิขสูตร”128

๖๒ “ขันธสูตร”129

๖๓ “เจลสูตร”130

๖๔ รวมความวา ทุกขทางใจแรง

เทากับดินทั้งแผนดิน สวนทุกขทางกายหรือเหตุการณแรงเทากับฝุนปลายเล็บ นอกจากนี้ความทุกข

ทางใจยังเปนทุกขที่ทำใหเกิดกองทุกขทั้งหมดทั้งมวล (ทุกขทางกายและเรื่องรายตางๆ) เกิดสืบเนื่อง

ตามมา ตามหลัก “ปฏิจจสมุปบาท”131

๖๕ 

เมื ่อกำหนดรู ทุกขอริยสัจแลว ก็ทำการวิเคราะหว ิจ ัยวาตนเหตุของทุกขคืออะไร 

(สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ หรือ ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค) ซึ่งพระพุทธเจาตรัสวา ตนเหตุของทุกข คือ 

ตัณหาหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น เมื่อมีความอยากจึงทำใหเกิดความชอบที่จะไดสิ่งนั้นหรือ

เหตุการณนั้นมาเพ่ือสนองความอยากในใจตน และเกิดความชังเม่ือไมไดสิ่งนั้นหรือเหตุการณนั้นสมใจ

ตน ซึ่งกลไกการเกิดทุกขเมื่อเกิดความอยากคือ ความอยากเปนสภาพไตรลักษณของกิเลส (ความไม

เที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน) ความอยากทำใหเกิดทุกข (เพราะกลัววาจะไมไดตามที่อยาก) เมื่อได

ตามที่อยาก ทุกขก็จะลดลงอยางเร็วแตไดผลแคชั่วคราว (คนสวนใหญจึงหลงวาเปนสุข) แตถาไมได

ตามที่อยาก ทุกขก็จะลดลงอยางชา ๆ และลดลงแคชั่วคราว แลวก็อยากอีก ทุกขอีก และไมวาจะได

สมใจอยากหรือไมไดสมใจอยาก ถาเราไมไดกำจัดเหตุอยางถูกตองถูกตรงหลักพุทธะ ความอยาก 

(กิเลส) ก็จะโตข้ึนไปเรื่อย ๆ ทวีความรุนแรงข้ึนไปเรื่อย ๆ และสรางทุกขท่ีแรงข้ึนไปเรื่อย ๆ  วนเวียน

 

๖๒ สํ. นิ. (ไทย) ๑๖ /๗๕ /๑๖๑. 
๖๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕ /๑ /๒๓. 
๖๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๔/๖๑๕. 
๖๕ วิ. ม. (ไทย) ๔/๑. 



๖๓ 

 

อยูอยางนี้ไมมีวันสิ้นสุด และกิเลสจะปรุงแตงแตกตัวไปอยากอีกหลายเรื่องมากขึ้นเรื่อย ๆ ทำใหเสีย

สุขภาพตามมาเพราะเสียพลังไปสรางทุกขใจ เสียพลังไปผลักดันทุกขใจออก ทำใหปวยไดทุกโรค เม่ือ

อยากไดมากๆ ก็ทำไมดีไดทุกเรื่อง และเหนี่ยวนำใหผูอื่นเปนตาม (สนิทานสูตร)132

๖๖ เปนวิบากรายตอ

ตนเองและผูอื่นชั่วกาลนาน จึงกลาวไดวาความอยากคือตนเหตุแหงความทุกข หรือ “ทุกขสมุทัย

อริยสัจ” (สมุทัยควรละ)  

เมื ่อเรารูกลไกการเกิดทุกขอันมีสาเหตุมาจากตัณหาความอยากอยางแจมแจงแลววา 

ตัณหาความอยาก รวมถึงการไดหรือไมไดสมใจอยาก ไมใชสุข แตเปนทุกข ไมเที่ยง ไมใชตัวตน จิตก็

จะเกิดความละหนายคลายจากตัณหา (ความอยาก) ตัณหาจึงดับ เม่ือดับตัณหาไดก็จะเขาถึงสภาพดับ

ทุกข ซึ ่งเปนสภาพใจที ่ปลอดโปรง โลง เบา สบาย ไรทุกข ไรกังวล ผองใส เบิกบาน นี้เรียกวา  

“ทุกขนิโรธอริยสัจ” (นิโรธควรทำใหแจง)  

สวนวิธีการปฏิบัติเพื่อใหจิตเขาถึงสภาพนิโรธ คือ การปฏิบัติตามเสนทางอริยมรรคมีองค 

๘ ซึ ่งพระพุทธองคตรัสวาเปนทางเอกสายเดียวสู ความพนทุกข ไดแก (๑) สัมมาทิฎฐิ (ความรู 

ความเห็น ความเขาใจ ที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข) คือ ๑. การรูจักทุกขอริยสัจอยางแจมแจง

ดังกลาวขางตน ๒. การรูจักเหตุแหงทุกขคือตัณหา (ความอยาก) และกลไกที่ตัณหาทำใหเกิดทุกข

ทั ้งหมดทั้งมวลดังกลาวขางตน จะทำใหเกิดสภาพ ละ หนาย คลาย และดับเหตุแหงทุกข (กิเลส

ตัณหา) ๓. เม่ือกิเลสตัณหาดับ จิตก็เขาสูสภาพนิโรธ คือ สภาพดับทุกขดังกลาวขางตน และ ๔. มรรค 

ก็คือการปฏิบัติทั้ง ๓ ขั้นตอนดังกลาวขางตน (การรูชัดในกลไกการเกิดทุกข เหตุแหงทุกข สภาพดับ

ทุกข เรียกวา มรรค) ซึ่งการปฏิบัติแบงเปน ๒ ลักษณะ คือ ๑. ถาการปฏิบัติมรรคหนึ่งรอบแลว

สามารถทำใหทุกขดับจนสิ้นเกลี้ยงได ก็จบกิจในการดับทุกขในเรื่องนั้น ๒. ถาทุกขในเรื่องนั้นยังไม

หมด เพียงแตลดลง ก็ใหปฏิบัติมรรคที่สามารถทำใหทุกขลดลงไดนั้นซ้ำอีกหลายรอบ จนกวาทุกขจะ

ดับไปสิ้นเกลี้ยง ทำไปตามลำดับทีละเรื่องตามผัสสะท่ีมากระทบ ณ ปจจุบันนั้นๆ ตั้งแตเรื่องท่ีมีความ

อยากในสิ ่งที ่เลวรายระดับหยาบ กลาง ละเอียด ไปจนถึงความอยากในสิ ่งดีระดับหยาบ กลาง 

ละเอียด ไปเปนลำดับ 

สวนการปฏิบัติมรรคอีก ๗ องค คือ (๒) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดที่ถูกตองถูกตรงสูความ

พนทุกข คือ คิดออกจากกาม พยาบาท เบียดเบียน)  (๓) สัมมาวาจา (การพูดที่ถูกตองถูกตรงสูความ

พนทุกข คือ ไมพูดปด ไมพูดสอเสียด ไมพูดสงเสริมกิเลสความโลภ โกรธ หลง ไมพูดเพอเจอไรสาระ) 

(๔) สัมมากัมมันตะ (การกระทำที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ ไมทำปาณาติบาต อทินนาทาน 

 

๖๖ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๖/๑๘๒-๑๘๔. 



๖๔ 

 

กาเมสุมิจฉาจาร ตั้งแตระดับหยาบไปถึงละเอียดตามลำดับ) (๕) สัมมาอาชีวะ (การงานที่ถูกตองถูก

ตรงสูความพนทุกข คือ ไมผิดศีล ๕ อยางหยาบ ไมโกง ไมหลอกลวง ไมตลบตะแลง ไมทำงานให

หนวยงานหรือบุคคลท่ีผิดศีล และไมทำงานเพ่ือแลกกิเลสตัณหามาเสพใหสมใจตน) (๖) สัมมาวายามะ 

(ความพยายามที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ พยายามลดกิเลสตัณหา) (๗) สัมมาสติ (สติท่ี

ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ การมีสติที่รู เทาทันกิเลสที่เกิดขึ้นภายในจิตและใชปญญาในการ

กำจัดกิเลสนั้น) และ (๘) สัมมาสมาธิ (สมาธิท่ีถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ การปฏิบัติมรรคท้ัง ๗ 

องคอยางตั้งม่ัน) และการปฏิบัติมรรคท้ัง ๗ องค (มรรคขอ ๒ ถึง ๘) นี้ จะตองมีสัมมาทิฏฐิ (มรรคขอ 

๑) เปนประธานในการปฏิบัติ (“มหาจัตตารีสกสูตร”)133

๖๗ นี้เรียกวา “ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ

(มรรค)”  (มรรคควรเจริญใหมาก)  

กระบวนการทั้ง ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค นี้ เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิต

ท้ังหมด ซ่ึงผูปฏิบัติสามารถวัดผลในการปฏิบัติไดทันที คือ ถาปฏิบัติไดถูกตองถูกตรง ความทุกขในจิต

จะลดลงทันที ผู ปฏิบัติตองมีปญญาที่จะมองเห็นความทุกขในจิตของตนเองที่ลดลงไปหรือสลาย

หายไปไดจริง (มีเจโตปริยญาณ) จึงจะไดสัมผัสสภาพใจที่ปลอดโปรง โลง เบา สบาย ไรทุกข ไรกังวล 

ที่เกิดจากการดับกิเลสตัณหาอุปาทานได เรียกสภาพนี้วา “วิมุติ” หรือ “นิพพาน” ซึ่งสามารถพิสูจน

ได คือความทุกขในใจลดลงไดจริง เห็นผลจริง สัมผัสไดจริงดวยตนเองอยางเปนปจจุบันขณะ ) 

 

 

๖๗ ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๑๗๔/๑๓๖. 



 

 

บทท่ี ๓ 

 

วิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสจั ๔ 
 

การดับทุกขเปนเรื่องราวท่ีสำคัญท่ีสุดโลก ในชีวิตของคนนั้น เต็มไปดวยทุกข พระพุทธเจา

ตรัสวา “การเกิดเปนทุกข” ชีวิตไดหลงเกิดมาจึงมีความทุกขสารพัดรูปแบบที่เขามาในชีวิต และสิ่ง

สูงสุดท่ีทุกชีวิตตองการนั้น ก็คือ “ความพนทุกข” ไมมีอะไรมีคายิ่งกวาความพนทุกข ตอใหชีวิตเรามี

ทุกสิ่งทุกอยางในชีวิต แตใหเราไมไดอยูอยางเดียวคือ “ความพนทุกข” จะมีใครอยากไดไหม หากขีวิต

เราไดทุกสิ่งทุกอยางในชีวิต แตวาใหเรานั้นเต็มไปดวยทุกข ทุกขสารพัดอยาง คนสวนใหญจะตอบได

เลยวาคงจะไมมีใครอยากได เพราะฉะนั้นจะเห็นวาชีวิตใดๆ ก็ไมอยากไดทุกข ชีวิตแทจริงแลวตองการ

ความพนทุกข ตองการความผาสุกที่แทจริง ในบทที่ ๓ นี้จะมีการวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตาม

หลักอริยสัจ ๔ ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 

ความหมายของการดับทุกข 

พระพุทธเจาไมทรงพยากรณเรื ่องที ่ไมประกอบดวยประโยชน ไมเปนเบื ้องตนของ

พรหมจรรย (เมตตา คือ ปรารถนาใหตนเอง ผูอื่น และสัตวอื่นพนทุกข, กรุณา คือ ลงมือกระทำตาม

ความปรารถนานั้น, มุทิตา คือ ยินดีเม่ือไดทำเต็มท่ีแลว, อุเบกขา คือ ปลอยวางใหเปนไปตามเหตุปจจัย

ท่ีจะสามารถเกิดข้ึนไดจริง) ไมเปนไปเพ่ือความหนาย เพ่ือความคลายกำหนัดในกิเลสหรือสุขสมใจอยาก 

เพื่อความดับจากทุกข เพื่อความสงบจากทุกข เพื่อความรูยิ่ง (ลึกซึ้ง เห็นตามไดยาก รูตามไดยาก สงบ 

ประณีต คาดคะเนเดาไมได ละเอียด และรูไดเฉพาะบัณฑิตหรือผูที่เขาถึงประโยชนสุขที่แทจริงแลว) 

เพื่อความตรัสรู  เพื่อนิพพาน (สงบจากกิเลสหรือกิเลสตายสิ้นเกลี้ยง) เหตุนี ้พระพุทธเจาจึงไมทรง

พยากรณในขอนั้น สรุป คือ เรื่องใดที่รูไปแลวไมพนทุกข พระพุทธเจาก็ไมทรงพยากรณในเรื่องนั้น 

สวนเรื่องท่ีพระพุทธเจาทรงพยากรณ คือความเห็นวา นี้ทุกข (ทุกขอริยสัจ) นี้เหตุใหเกิดทุกข (ทุกขสมุท

ยอริยสัจ) นี้ความดับทุกข (ทุกขนิโรธอริยสัจ) นี้ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข (ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา

อริยสัจ) แสดงใหเห็นวาสิ่งที่พระพุทธเจาทรงอธิบายทั้งหมดนั้นยอมรวมลงอริยสัจ ๔ โดยเหตุที่พระ

พุทธองคทรงพยากรณหรือชี้แจงยืนยันในอริยสัจ ๔ ก็เพราะเปนเรื่องที่ประกอบไปดวยประโยชน เปน



๖๖ 

 

เบื้องตนแหงพรหมจรรย เปนไปเพื่อความหนาย เพื่อความคลายกำหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ 

เพ่ือความรูยิ่ง เพ่ือความตรัสรู เพ่ือนิพพาน เหตุนี้พระพุทธเจาจึงทรงพยากรณในขอนั้น134

๑ 

ในทุกขสูตร135

๒ พระพุทธองคทรงอธิบายความเกิดทุกขและความดับแหงทุกข ซ่ึง บริเวณท่ี

ทุกขเกิด ตองมีองคประกอบ ๓ อยาง คือ อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ) 

อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) และ ธาตุรูที่ไปรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นจากการ กระทบของ

ผัสสะนั้น (วิญญาณ) หากเรามีสติที่จะอานอาการสุข ทุกข หรือ ไมสุขไมทุกข แลว แยกแยะไดวา ใน

ความรูสึกเหลานี้มีกิเลสตัณหาอุปาทานรวมอยูดวยหรือไม โดยอานความรูสึกทุกข ภายในจิต (ทุกขอ

ริยสัจ) เพราะความรูสึกทุกขเปนสิ่งที่บงบอกวาจิตมีกิเลสตัณหาอุปาทาน หากจะดับ ทุกขก็ตองดับ

ตรงกิเลสตัณหาอุปาทาน ดวยการใหอริยปญญา (ซ่ึงคูกันกับการปฏิบัติอริยศีล) กิเลส ตัณหาอุปาทาน

ก็จะจางคลายลงหรือดับไป ความทุกขก็จะจางคลายลงและดับไปดวย จะเห็นไดวา ผูท่ี มีกิเลสตัณหา

อุปาทาน เปนผูปวยท่ีมีความเจ็บไขไดปวยทางจิตวิญญาณอยูตลอดเวลา และสงผลเปน ความเจ็บปวย

ทางกายตามมา ดังนั้น คําวา “ภพ” ในความหมายของพระพุทธองคจึงหมายถึงภพของ กิเลส “ชาติ” 

หมายถึงการเกิดของกิเลส “ชราและมรณะ” หมายถึงการเสื่อมและการตายไปของ อาการของกิเลส 

(อาการที่กิเลสหลอกใหหลงติด เชน ติดสุขจากการเสพกามคุณ ๕ เปนตน) จะเห็นวา ความสุขจาก

การเสพตามกิเลสไมไดอยูคงทนยั่งยืน มีความเสื่อมและตายไป เมื่อเราอยากไดสุขนั้นอีก ก็ตองดิ้นรน

แสวงหาใหมอีก หากไดสมใจตามท่ีอยากก็สุขใจ (สุขชั่วคราว) แตหากไมไดสมใจก็จะเกิด อาการโสกะ 

(เศราโศก) ปริเทวะ (ครําครวญ หวงหา อาลัยอาวรณ) ทุกข (ทุกขหยาบๆ ใหญๆ) โทมนัส (ทุกข

ละเอียด ทุกขท่ีอยูในใจ) อุปายาส (ความอึดอัดคับแคนใจ) ตามมา  

ดังคําตรัสของพระพุทธองคในพระสูตรนี้ ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย ความเกิดแหงทุกข เปน 

อยางไร คือ เพราะอาศัยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ จักขุ 

วิญญาณ ฯลฯ มโนวิญญาณจึงเกิดความประจวบแหงธรรม๓ประการเปนผัสสะเพราะผัสสะ เปน

ปจจัย เวทนาจึงเกิด เพราะเวทนาเปนปจจัย ตัณหาจึงเกิด ความเกิดแหงทุกข เปนอยางนี้แล ความ

ดับแหงทุกข เปนอยางไร คือ เพราะอาศัยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ จักขุวิญญาณจึงเกิด ความประจวบแหงธรรม ๓ ประการเปนผัสสะ เพราะ ผัสสะเปน

ปจจัย เวทนาจึงเกิด เพราะเวทนาเปนปจจัย ตัณหาจึงเกิด เพราะตัณหานั้นดับไปไมเหลือ ดวยวิราคะ 

อุปาทานจึงดับ เพราะอุปาทานดับ ภพจึงดับ เพราะภพดับ ชาติจึงดับ เพราะชาติดับ ชรา มรณะ  

 

๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๘/๑๔๑. 
๒ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖ / ๔๓ / ๘๘-๘๙.  



๖๗ 

 

โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และอุปายาสจึงดับ ความดับแหงกองทุกขทั้งมวลนี้ มีไดดวย ประการ

ฉะนี้”  

ผูที่จะสามารถละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซึ่งตัณหาหรือความอยากแบบยึดมั่นถือม่ัน

อันเปนเหตุแหงกองทุกขท้ังหมดท้ังมวลในชีวิตได ตองเปนผูมีปญญาเขาใจเรื่องของกรรมและวิบาก

กรรมอยางแจมแจงไดจริงเทานั้น โดยเริ่มจากการปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีลหรือ   

จูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีลไปเปนลำดับ จนเกิดผลเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงขึ้นวา การที่เรา 

ไมปฏิบัติตามศีลหรือเสพกิเลสก็จะมีผลในการสรางทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายใหแกชีวิตมากข้ึนๆ 

อยางไมมีท่ีสิ้นสุด แตเม่ือเราปฏิบัติตามศีลหรือลด ละ เลิกการเสพกิเลสก็จะมีผลในการการลดทุกขใจ 

ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดในที่สุด ถา

ยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกาย และเรื่องรายจากวิบากรายที่เคยพลาดทำมากอนเปนธรรมดา แตก็

ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจ และวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อย ๆ เพราะผูนั้นไมทำบาป

ทั้งปวงแลว และพากเพียรทำแตดีที่สามารถทำใหเกิดขึ้นไดจริงอยูเปนนิตย จึงสั่งสมเปนวิบากดีที่ดัน

วิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลง ๆ ไปขางหนาอยางเดียว136

๓ 

แสดงใหเห็นวา พระพุทธเจาไมทรงอธิบายสิ่งที่ไมประกอบดวยประโยชน เปนโทษ เปน

ภัย ไมนำไปสูความพนทุกข ไมหมดกิเลส สวนสิ่งใดก็ตามท่ีประกอบดวยประโยชน สามารถทำใหหมด

กิเลส หมดทุกขได พระพุทธเจาทานทรงอธิบาย นั่นก็คือการดับทุกขอริยสัจหรือความทุกขทางใจดวย

การละตัณหาหรือความอยากแบบยึดม่ันถือม่ัน 

ดังนั้น ความหมายของการดับทุกขในพระพุทธศาสนา คือ การละตัณหาหรือความ

อยากแบบยึดมั่นถือมั่นอันเปนเหตุแหงทุกขอริยสัจหรือทุกขทางใจจากอุปาทานขันธ ๕ ซึ่งเปน

ความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ (ฉันทราคะ) ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลาย137

๔ 

๓.๑ หลักการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

“ชีวิตนี้เกิดมาอยางไรก็ตองเปนทุกข” อยางนอยก็ตองไดรับทุกขที่เลี่ยงไมไดทั้ง ๖ ขอ

แรก สวนทุกขท่ีเลี่ยงไดอีก ๔ ขอหลังนั้น ถายังไมไดลางกิเลสออกยังไงก็ตองทุกข แตถาลางกิเลสออก

ก็หมดทุกขท่ีเลี่ยงไดท้ัง ๔ อยางนั้น โดยทุกท่ีเลี่ยงไดท้ัง ๔ ขอหลังนั้นพระพุทธเจาตรัสวา เปนทุกขท่ีมี

ความแรงเปรียบเสมือนดินทั้งแผนดิน เมื่อเทียบกับทุกขที่เลี่ยงไมไดซึ่งมีความแรงเปรียบเสมือนฝุนท่ี

 

๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๓. 
๔ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๒๑/๒๑๔-๒๑๕. 



๖๘ 

 

ชอนขึ้นดวยปลายเล็บ กลาวคือ เมื่อเทียบกับทุกขทางรางกายหรือทางเหตุการณรายแลว ทุกขจาก

กิเลสที่ไมไดดั่งใจหมาย แมไดมาก็กลัววาจะหมดไปนั้น เปนทุกขทางใจที่แรงเทากับดินทั้งแผนดิน 

ทุกขทางรางกายหรือทางเหตุการณรายนั้นแรงเพียงแคฝุนปลายเล็บ อีกท้ังทุกขทางใจนั้น ยังเปนเหตุ

แหงทุกขท้ังหมดท้ังมวลในชีวิต และทำใหปรินิพพานไมไดดวย เพราะยังมีกิเลสท่ีอยากเกิดมาเสพสิ่งท่ี

เราตองการอยู ชีวิตจึงตองกลับมาเกิดอีก ก็จะไมสามารถพนจากทุกขท่ีเลี่ยงไมไดท้ัง ๖ ขอแรกได แต

ถาเราสามารถกำจัดกิเลสไดไปเปนลำดับ ชีวิตก็ดับทุกขทั้งแผนดินหรือดับทุกขทั้งหมดทั้งมวลไปได

เลย และเมื่อเราจะปรินิพพานก็สามารถปรินิพพานไดดวย นี่คือความเปนยอด ความสูงสุด เพราะ

ปรินพิพานแลวเราก็ไมตองมีทุกขใดๆ อีกเลย 

ทุกขใจเปนทุกขที่ทุกขที่สุดในโลก เปนเหตุแหงทุกขทั้งหมดทั้งมวล เปนทุกขอริยสัจ ทำ

ใหเกิดทุกขกายและเรื่องรายท้ังหมดท้ังมวลตลอดกาล พระพุทธเจาทานจึงทรงเนนท่ีจะดับทุกขใจเปน

หลัก ใน ‘นขสิขาสูตร’ พระพุทธเจาตรัสวา “ทุกขของพระอริยะเทากับฝุนที่ปลายเล็บเมื่อเทียบกับ

ทุกขใจท่ีหมดสิ้นไป”๕ ซ่ึงทุกขของพระอริยะท่ีเหลืออยูนั้นก็คือทุกขกายและเรื่องรายเทานั้น สวนทุกข

ท่ีใจนั้นทานไมมีแลว 

ในกลไกทางวิทยาศาสตร เวลาที่ชีวิตเปนทุกขใจมากๆ นักวิทยาศาสตร พบวา ระบบ

ประสาทซิมพาเทติกจะทำงาน สั่งใหกลามเนื้อเกร็งตัวบีบเอาทุกขออก พยายามดันเอาทุกขออก     

แตดันทุกขใจออกไมไดจึงดันรางกายพังหมด ทำใหเลือดลมไหลเวียนไมไดจึงทรุดอยางแรง ตายอยาง

เร็ว นอกจากทุกขใจจะทำใหเกิดทุกขกายอยางรายแรงแลว เขายังทำใหเกิดเรื่องรายไดดวย ดังท่ีษี

โพธิสัตวแสดงธรรมแกบริษัทวา “ไดยินมาวา คนที่ไมปรารถนาสิ่งที่ตนเห็นก็ดี ปรารถนาสิ่งที่ตน 

ไมเห็นก็ดี ขาพเจาเขาใจวา ถึงเขาจะเที่ยวแสวงหาไปนานแสนนาน ก็จะไมไดสิ่งที่ตนปรารถนาเลย 

คนยอมไมพอใจสิ่งที่ตนไดมา และดูหมิ่นสิ่งที่ตนปรารถนาไดมาแลว เพราะความปรารถนาซึ่งมี

อารมณไมมีท่ีสิ้นสุด ขาพเจาขอกระทำการนอบนอมทานผูปราศจากความปรารถนา”๖ เม่ือคนไมรูวา 

ยิ่งอยากได ยิ่งไมได จึงไมเขาใจวิบากกรรมในขอนี้ 

พลังงานทุกขใจมันจึงทำใหเกิดทุกขกายและเรื่องราย เพราะยิ่งอยากไดยิ่งไมได นี่คือ

ความลึกซึ้งที่พระพุทธเจาตรัสรู คนที่ไมไดเรียนรูสิ่งนี้ก็ยิ่งไปอยากได จนกลัว กังวล หวั่นไหววาจะ

ไมไดแลวมันก็ยิ่งไมได อธิบายวา ‘คนที่ไมปรารถนาสิ่งที่ตนเห็น’ คือ ตัวเองนั้นอยากไดแตพอไดเห็น

แลวมันก็เลิกอยากก็ไดสมใจ มันก็ดีใจแวบนึงแลวก็เบื่อๆ หมดความอยากไดในสิ่งนั้นชั่วคราว ‘สวน

 

๕ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๗๔/๑๖๑. 
๖ ขุ.ชา.ทุก. (ไทย) ๒๗/๑๘๘-๑๘๙/๑๑๖. 



๖๙ 

 

ปรารถนาสิ่งที่ตนไมเห็น’ คือ ถาไมเห็นหรือยังไมไดก็อยากไดๆ ในสภาพเหลานั้น ตอมา ‘ขาพเจา

เขาใจวา ถึงเขาจะเที่ยวแสวงหาไปนานแสนนาน’ คือ คือมันจะวนเวียนอยูในสภาพที่มีความรูสึก

เบื่อเหมือนจะไมอยากในสิ่งท่ีไดพบ ไดเห็น ไดสัมผัสแลว แตพอไมไดเห็นนานเขามันก็อยากเหมือนจะ

ไมเบื่อ มันจะกลับไปกลับมา ไมวาจะไดสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ถามันไดสัมผัสมากๆ มันจะ

เบื่อเหมือนจะไมอยาก แตถาไมไดสัมผัสนานเขามันก็จะอยากเหมือนจะไมเบื่อ กลับไปกลับมา มันจึง

วนเวียนอยูอยางนี้แหละ คือ พอเห็นมากๆ ก็เบื่อเหมือนจะไมอยาก ไมอยากพบเห็น ไมอยากสัมผัส

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จึงเบื่อ เห็นแลวก็เบื่อ พออยูดวยก็ชังไป แตพอไมไดสัมผัสนานเขาก็อยาก

เหมือนมันจะไมเบือ่ กลัวจะไมไดสิ่งนั้นมา แตพอไดมานานเขาก็กลัววามันจะไมหมดไป กลัววามันจะ

ไมออกไป รำคาญมันเหลือเกิน แตพอไมไดมานานเขามันก็อยากเหมือนจะไมเบื่ออีก สภาพเชนนี้มัน

จึงตองวนเวียนอยูในทุกขอีกนาน สุดทายอยากไดสิ่งใดก็จะไมไดสิ่งที่ตนปรารถนาเลย คือ อยากได

อะไรก็จะไมไดสิ่งนั้น จากพฤติกรรมใหมที่มีความอยากนั้น แตบางทีมันไมอยากแลว ทำไมมันได 

เพราะมันมีพฤติกรรมเกามีกุศลเกาที่มันทำใหได จากพฤติกรรมใหมนั้น มันจะไมไดหรอกเพราะมัน

เปนวิบากราย เพราะวาอยากนั้น มันเปนความกลัววาจะไมไดมา แมไดมาก็กลัววาจะหมดไป สังเกต

พอใครครอบครองอะไรไดมากๆ แตพอไมไดทำกุศลเพ่ิม ไมไดชำระกิเลส สิ่งนั้นก็จะสูญหายไปเม่ือถึง

ท่ีสุด ตัวเองก็ตองจากสิ่งนั้นไป หรือสิ่งนั้นก็ตองจากตัวเองไป มันจะรักษาสิ่งนั้นไวไมได ยิ่งอยากไดจึง

ยิ่งไมได แตยิ่งไมอยากไดกลับจะยิ่งได จึงเปนสัจจะเชนนี้ สรุปแลวอยากไดอะไรมันก็จะยิ่งไมได เลิก

อยากไดมันก็จะยิ่งไดเมื่อถึงเวลาอันควร ความอยากนี้มันรายจริงๆ อยากไดสิ่งใดเมื่อถึงที่สุดแลวก็จะ

ไมไดสิ่งนั้นเลย เพราะมันจะเปนวิบากรายใหมไปเรื่อยๆ  

คนที่จะลางความอยากได ถาไมเขาใจเรื่องวิบากกรรมจะไมมีทางลางความอยากไดหรอก 

คนที่จะลางความอยากไดจึงตองเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง เรามาดูเรื่องราวของวิบากดีรายท่ี

พระพุทธเจาตรัสไวใน ‘จูฬกัมมวิภังคสูตร’ วา กัมมัสโกมหิ กัมมทายาโท กัมมโยนิ กัมมพันธุ 

กัมมปฏิสรโณ ซ่ึง กัมมัสโกมหิ คือ คนเราเม่ือคิด พูด ทำอะไรก็แลวแตเปนสิ่งดีหรือสิ่งราย ก็จะสั่งสม

เปนวิบากดีหรือรายของตน คิด พูด ทำดีก็เปนวิบากดี คิด พูด ทำไมดีก็เปนวิบากไมดีของตน       

กัมมทายาโท คือ เราเปนผูรับมรดกเปนทายาทรับผลจากการกระทำของเรา กัมมโยน ิคือ เรามีกรรม

เปนกำเนิด กัมมพันธุ คือ เรามีกรรมเปนเผาพันธุ กัมมปฏิสรโณ คือ เรามีกรรมเปนที่พึ่งอาศัยหรือผู

ใหผล ซึ่งเรากระทำพฤติกรรมใดก็ตาม เราจะไดรับผลจากการกระทำนั้นในภพชาติที่ทำนั้นสวนหนึ่ง 

ภพตอไปสวนหนึ่ง ภพตอๆ ไปอีกสวนหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสวา “เราไมกลาวความที่กรรมอันเปนไป

ดวยสัญเจตนา ที่บุคคลทำแลว สะสมแลวจะสิ้นสุดไปเพราะไมไดสวยผล”๗ แสดงใหเห็นวา สิ่งที่ชีวิต

 

๗ อภิ.ก. (ไทย) ๓๗/๗๘๒/๘๑๙. 



๗๐ 

 

ไดรับอยูในปจจุบันคือ ผลจากการกระทำในปจจุบันสวนหนึ่งและอดีตสวนหนึ่งสังเคราะหกัน อดีต

สวนหนึ่งและปจจุบันสวนหนึ่งสังเคราะหรวมกันจะเปนผลท่ีไดรับในปจจุบัน แลวอดีตกับปจจุบันก็จะ

สังเคราะหรวมกันอีก พอไดรับผลแลวก็หมดไป แลวอดีตกับปจจุบันก็จะสังเคราะหรวมกันอีก พอ

ไดรับผลแลวก็หมดไปอยูอยางนี้ ดังนั้นพฤติกรรมใหมจึงเปนสิ่งที่สำคัญที่สุด ฉะนั้นทำพฤติกรรมใหม

ใหดีใหถูกตรง ถึงจะเปนประโยชนที่สุดตอชีวิตของตนเองเปนหลัก อีกทั้งผูอื่นยังไดรับประโยชนไป

ดวย นี่คือสิ่งที่พระพุทธเจาไดตรัสรูอยางนี้ และใน ‘สนิทานสูตร’๘ พระพุทธเจาไดตรัสถึงใครคิด พูด 

ทำถูกศีล เปนไปในทางลดกิเลส ก็จะไดรับแตสิ่งดี สวนใครคิด พูด ทำผิดศีล เปนไปในทางเสพกิเลส

จะไดรับแตสิ่งรายในปจจุบันนั้น และชวงเวลาตอไป 

พระพุทธเจาตรัสวา “ใจหรือจิตวิญญาณเปนประธานของสิ่งทั ้งปวง ใจเปนใหญ ใจ

ประเสริฐที่สุด ทุกสิ่งสำเร็จไดดวยใจ”๙ แลวทานก็ตรัสวา ถาคิด พูด ทำทุจริตผิดศีล วิบากรายก็จะ

ออกผลรายใหกับชีวิต ถาคิด พูด ทำสุจริตถูกศีล วิบากดีก็จะออกผลดีใหกับชีวิต เม่ือเรามาดูพลังงาน

ที่มีอยูในโลก นักวิทยาศาสตรพบวา ในโลกใบนี้มีแตวัตถุและพลังงานเทานั้น วัตถุแตกสลายจะ

กลายเปนพลังงาน พลังงานมารวมกันจะกลายเปนวัตถุ กลับไปกลับมาเชนนี้ เพราะฉะนั้นทุกอยางใน

มหาจักรวาลจึงคือพลังงานคลื่นแมเหล็กทั้งหมด อยางไฮโดรเจน ๒ ตัวรวมกับออกซิเจน ๑ ตัวก็จะ

กลายเปนน้ำ แตพอมันแยกออกจากกันก็จะกลายเปนไอน้ำที่เรามองไมเห็น แตพอมารวมกันอีกก็

กลายเปนน้ำ พอแยกออกจากกันอีกก็กลายเปนไอน้ำกลับไปกลับมา สิ ่งอื ่นก็คลายๆ กันมีการ

สังเคราะหสังขารกันรวมกันก็เปนสิ่งนั ้นสิ่งนี ้ ทีนี ้คลื่นแมเหล็กเขาก็จะมีความสามารถพิเศษ เรา

สามารถทำใหวัตถุเคลื่อนไปมาตรงนั้นตรงนี้ได คลื่นแมเหล็กไฟฟานี้เขาทำใหประตูเปดประตูปดได ทำ

ใหโดรนเหาะไปตรงนั้นตรงนี้ก็ได ทำใหเปดน้ำปดน้ำหรือเปดไฟปดไฟก็ได สั่งเปนโปรแกรมได รวมถึง

สรางความรอนความเย็นไดดวย สรางภาพแสงสีเสียงก็ได คลื่นวิทยุ คลื่นโทรทัศน คลื่นโทรศัพท โทร

คุยกันขามประเทศก็ได อยางนี้เปนตน คลื่นแมเหล็กเขาทำไดหมด 

นัยเดียวกันคลื่นแมเหล็กแหงความดีหรือชั่วก็เหมือนกัน จิตวิญญาณเราเวลาคิดพูดทำดี

หรือไมดี แลวใครไดรับผลดีหรือไมดี ชีวิตก็จะบันทึกเปนวิบากดีรายของผูที่คิดพูดทำนั้น แลวจะเปน

พลังสรางผลใหกับผูนั้น ผูนั้นจึงตองเปนทายาทรับมรดกจากการกระทำนั้น ในภพชาติที่ทำนั้นสวน

หนึ่ง ภพชาติตอไปสวนหนึ่ง ภพชาติตอๆ ไปอีกสวนหนึ่ง ทีนี ้พอบันทึกเปนพลังงานวิบากดีราย

พลังงานอันนี้ก็โอโห! ไปไดไกลเลย ซ่ึงใน ‘อธัมมิกสูตร’๑๐ พระพุทธเจาตรัสวา คลื่นแมเหล็กแหงความ

 

๘ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๖/๑๘๒-๑๘๔. 
๙ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑-๒/๒๓-๒๔. 
๑๐ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๗๐/๑๑๔-๑๑๖. 



๗๑ 

 

ดีหรือชั่วสามารถไปไดไกลทะลุดวงจันทร ดวงอาทิตย ดวงดาวเลย ถาผูนำผูตามคิดพูดทำดี ก็จะทำให

พลังงานจากดวงอาทิตย ดวงจันทร ดวงดาวเคลื่อนมายังโลกดี สมดุล พอเหมาะ ฤดูกาลก็ดี ขาวกลา

เจริญงอกงามดี ผูคนท่ีกินก็แข็งแรงอายุยืนไดสิ่งดีในแงนั้นเชิงนี้ แตถาผูนำผูตามทำไมดีก็จะเปนวิบาก

ราย ทำใหดวงอาทิตย ดวงจันทร ดวงดาวโคจรผิดปกติ จึงสงพลังงานมาผิดปกติ ทำใหฤดูกาลผิดปกติ 

ขาวกลาก็เสียหาย คนกินก็เจ็บปวย อายุสั้น ไมมีเรี่ยวไมมีแรงแลวก็มีวิบากรายเลนงานเยอะแยะไป

หมด เพราะฉะนั้นคลื่นแมเหล็กแหงวิบากดีก็จะดูดดึงสิ่งดีๆ เขามาในชีวิตและดันสิ่งรายๆ ออกไปจาก

ชีวิต สวนคลื่นแมเหล็กแหงวิบากรายก็จะดูดดึงสิ่งรายๆ เขามาในชีวิตและดันสิ่งดีๆ ออกไปจากชีวิต 

ในสนิทานสูตร ๑๑ พระพุทธเจาตรัสวา “ความดำริในกาม พยาบาท และเบียดเบียนนั้น 

มันมีเหตุบังเกดขึ้น มิใชไมมีเหตุบังเกิดขึ้น ภิกษุทั้งหลาย ความหมายรูในกามบังเกิดขึ้นเพราะอาศัย

กามธาตุ (กามธาตุคือสภาพของกามในจิต มันจะเหนี่ยวนำและทำใหคนอื่นหมายรูตาม พอหมายรูก็

ดำริคิดจะเสพกามหรือสุขสมใจอยากนั้นตาม) ความดำริในกามบังเกิดขึ้นเพราะอาศัยความหมายรูใน

กาม ความพอใจในกามบังเกิดขึ้นเพราะอาศัยความดำริในกาม ความเรารอนเพราะกามบังเกิดข้ึน

เพราะอาศัยความพอใจในกาม การแสวงหากามเกิดบังเกิดขึ้นเพราะอาศัยความเรารอนเพราะกาม 

ปุถุชนผูไมไดสดับเมื่อแสวงหากามยอมปฏิบัติผิดโดยฐานะ ๓ คือ กาย วาจา ใจ สวนในพยาบาทและ

เบียดเบียนนั้น ก็มีนัยเชนเดียวกัน ภิกษุทั้งหลาย บุรุษวางคบหญาที่ติดไฟแลวในปาหญาแหง ถาหาก

เขาไมรีบดับดวยมือและเทาไซร ก็เมื่อเปนเชนนี้ สัตวมีชีวิตทั้งหลายบรรดาที่อาศัยหญาและไมอยู พึง

ถึงความพินาศฉิบหายแมฉันใด ภิกษุทั้งหลาย สมณะหรือพราหมณคนใดคนหนึ่ง ก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

ไมรีบละ ไมรีบบรรเทา ไมรีบทำใหสิ้นสุด ไมรีบทำใหไมมี ซึ่งอกุศลสัญญาที่กอกวนอันบังเกิดขึ้นแลว 

สมณะหรือพราหมณนั้น ยอมอยูเปนทุกข มีความอึดอัด คับแคน เรารอนในปจจุบัน เบื้องหนาแต

มรณะเพราะกายแตกพึงหวังทุคติได” 

เพราะวาตัวเองก็กลัววาจะไมไดเสพสิ่งนั้น กลัววาจะไมไดมา แมไดมาก็กลัววาจะหมดไป 

เกิดเปนทุกขใจและทุกขกาย แลวมันจะเกิดเรื่องรายเพราะตัวเองก็จะทำสิ่งดีไดนอย ทำสิ่งชั่วไดมาก 

แลวมันจะมีพลังเหนี่ยวนำใหคนอ่ืนเปนตาม ซ่ึงไปสังเกตไดเลยถาผูใดมีกาม อยากไดสิ่งนั้นสิ่งนี้หรือใน

รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสไมวาชั่วหรือวาดีท่ีมีความคิดวาถาไดจะสุขใจชอบใจถาไมไดจะทุกขใจไมชอบ

ใจ กลัววาจะไมไดมา ไดมาก็กลัววาจะหมดไป สวนสิ่งที่ชังหรือพยาบาทก็กลัววามันจะเขามา พอมัน

เขามาก็กลัววาจะไมหมดไป มันจะมีความกลัว มีความหวั่นไหว มีความทุกข มีความเบียดเบียนแมมัน

เล็กๆ อยูในใจ ไมแสดงออกทางกายหรือวาจา แมอยูในใจ มันก็จะมีความหวั่นไหวอยู มีความทุกขใจ

ทุกขกายอยู แลวมันจะมีเรื่องไมดีเกิดข้ึน แตพอเราคลายความอยากนั้นได ทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่อง

 

๑๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๖/๑๘๒-๑๘๔. 



๗๒ 

 

รายนั้นมันก็หายไป มันเพราะอะไร เพราะมันไปเหนี่ยวนำใหคนอื่นเปนตามดวย ยิ่งถาทำใหเห็นยิ่ง

เปนตามไดมาก เชน เราไปกินอะไรอรอยๆ แลวคนอื่นอยากกินตาม หรือวาเราไปชังใครสักคน พอไป

เลาใหคนอื่นฟงแลวเขาก็ชังคนๆ นั้นไปกับเราดวย ยิ่งทำใหเห็นมันยิ่งเหนี่ยวนำกัน แมไมไดทำใหเห็น

เพียงแตอยูในใจมันก็ยังเหนี่ยวนำกันได 

สวน “ความดำริในการออกจากกาม (เนกขัมมวิตก) ออกจากพยาบาท (อพยาบาทวิตก) 

และออกจากเบียดเบียน (อวิหิงสาวิตก) นั้น มันก็มีเหตุบังเกดข้ึน มิใชไมมีเหตุบังเกิดข้ึน ภิกษุท้ังหลาย 

ความหมายรูในเนกขัมมะบังเกิดขึ้นเพราะอาศัยเนกขัมมธาตุ (เนกขัมมธาตุคือสภาพยินดีในการออก

จากกามหรือเห็นประโยชนในการออกจากกาม เชน เรามากินอาหารรสไมจัด เราก็พิจารณาวากินเอา

ประโยชนก็มีความสุขดี คนอ่ืนก็จะหมายรูตามวานาไดเพราะกินแลวใจก็สบายดวย กายก็แข็งแรงดวย 

อยางนี้เปนตน) ความดำริในเนกขัมมะบังเกิดขึ้นเพราะอาศัยความหมายรูในเนกขัมมะ ความพอใจใน

เนกขัมมะบังเกิดข้ึนเพราะอาศัยความดำริในเนกขัมมะ ความเรารอนเพราะเนกขัมมะบังเกิดข้ึนเพราะ

อาศัยความพอใจในเนกขัมมะ อริยสาวกผูไดสดับ เม่ือแสวงหาเนกขัมมะ ยอมปฏิบัติชอบโดยฐานะ ๓ 

คือ กาย วาจา ใจ สวนในอพยาบาทและอวิหิงสานั้นก็มีนัยเชนเดียวกนั ภิกษุทั้งหลาย บุรุษพึ่งวางคบ

หญาที่ติดไฟแลวในปาหญาแหง เขาจึงรีบดับคบนั้นเสียดวยมือและเทา ก็เมื่อเปนเชนนี้สัตวมีชีวิต

ท้ังหลายบรรดาท่ีอาศัยหญาและไมอยู ไมพึงถึงความพินาศฉิบหายแมฉันใด ภิกษุท้ังหลาย สมณะหรือ

พราหมณคนใดคนหนึ่งก็ฉันนั้นเหมือนกัน รีบละ รีบบรรเทา รีบทำใหหมด รีบทำใหไมมีซึ ่งอกุศล

สัญญาท่ีกอกวนอันบังเกิดข้ึนแลว เขายอมอยูเปนสุข ไมมีความอึดอัด ความคับแคน ความเรารอน ใน

ปจจุบัน เบื้องหนาแตมรณะเพราะกายแตกพ่ึงหวังสุคติได” 

เพราะเม่ือเรารีบ ลด ละ เลิก กาม พยาบาท และเบียดเบียนท่ีเกิดข้ึนแลว โดยมีปญญาใน

การกำจัดดวยการพิจารณาไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข และความไมมีตัวตนของกิเลส 

จนกิเลสมันสลายไปได มันก็เหนี่ยวนำใหคนอื่นเปนตามๆ ตัวเองก็พนทุกขและเปนพลังเหนี่ยวนำให

คนอ่ืนเปนตามดวย ผูนั้นจึงอยูเปนสุข ไมมีความอึดอัด ความคับแคน ความเรารอน ในปจจุบัน เพราะ

ไมไดมีความอยากหรือความชอบความชัง ความสุขหรือความทุกขจากความอยากแบบยึดมั่นถือม่ัน 

อะไรจะเกิดจะดับก็ไมทุกขแลว ไมมีความทุกขใจในปจจุบันนั้น ก็จะเปนพลังวิบากดีเหนี่ยวนำคนอ่ืน

ใหเปนตาม ตัวเองก็มีพลังเต็มๆ และทำสิ่งที่ดีงามได เหนี่ยวนำใหคนอื่นเปนตามดวย ก็เลยกลายเปน

วิบากดีเหนี่ยวนำกันตอ ผูนั้นจึงมีแตสิ่งดีๆ เขามาในชีวิต ฉะนั้นเม่ือเราละกาม พยาบาท เบียดเบียนไป

เปนลำดับ ก็จะเห็นสิ่งดีๆ เขามาในชีวิตอยางนามหัศจรรย สวนใจเราก็ไรทุกขในปจจุบัน สวนผูใดท่ี

เสพกามพยาบาทและเบียดเบียน เสพสุขสมใจอยาก เมื่อไมไดสุขสมใจอยาก ก็โกรธ ไมชอบใจ ไม

พอใจ ชิงชัง รังเกียจ สิ่งนั้นสิ่งนี้ เบียดเบียนตนเอง คนอื่น และสัตวอื่น ตั้งแตหยาบคือแสดงออกทาง

กายหรือวาจา หรือแมแตละเอียดท่ีอยูในใจ ก็จะเห็นเลยวาใจมันเปนทุกข มันจะกลัววาจะไมไดตามท่ี
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อยากในแงเชิงตางๆ แลวมันจะมีเรื่องรายๆ เขามา ทั้งทางรางกายและเหตุการณ แตพอกำจัดความ

อยากได ทั้งทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายนั้นมันก็จะทุเลาเบาบางลงหรือหายไป แมเพียงคิดไมดีอยู

ในใจก็จะเกิดทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายขึ้น เมื่อเราเห็นเชนนี้ก็จะทำใหเราเขาใจชัดวา พลัง

เหนี่ยวนำที่เปนคลื่นแมเหล็กแหงวิบากดีรายนั้นมีอยูจริง เมื่อเราพิสูจนกลับไปกลับมา ก็จะยิ่งชัดเจน

ในทุกปจจุบันเทียว ซึ่งเปนสิ่งที่เดาเอาไมไดแตตองตั้งศีลขึ้นมาปฏิบัติลด ละ เลิกกิเลสไปทีละเรื่อง

ตามลำดับ โดยเรียนจากผูรูและพากเพียรปฏิบัติพิสูจนเอาดวยตนเอง 

สรุปไดวาหลักการดับทุกขใจดวยหลักอริยสัจ ใหได โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้น

ไปซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นอันเปนเหตุแหงกองทุกขทั้งหมดทั้งมวลในชีวิต ดวยความเขาใจ

เรื่องของกรรมและวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง จากการปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุล

ศีลหรือจูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีล ไปเปนลำดับ จนเกิดผลเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงขึ้นวา 

การท่ีเราไมปฏิบัติตามศีล หรือเสพกิเสสก็จะมีผลในการสรางทุกขใจ ทุกขกายและเรื่องรายใหแกชีวิต

มากข้ึน ๆ อยางไมมีท่ีสิ้นสุด แตเม่ือเราปฏิบัติตามศีลหรือลด ละ เลิกการเสพกิเลสก็จะมีผลในการลด

ทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับ ๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดใน

ที่สุด หากยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกายและเรื ่องรายจากวิบากรายที่เคยพลาดทำมากอนเปน

ธรรมดา แตก็ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจและวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อย ๆ เพราะผู

นั้นไมทำบาปท้ังปวงแลว และพากเพียรทำแตดี ท่ีสามารถทำใหเกิดข้ึนไดจริงอยูเปนนิตย จึงสั่งสมเปน

วิบากดีท่ีดันวิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลง ๆ ไปขางหนาอยางเดียว 

๓.๒ กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

ทุกขอริยสัจจริง ๆ คือทุกขใจ ที่มีตอสภาพเกิดแกเจ็บตาย หรือสภาพตาง ๆ เปนทุกขท่ี

ทุกขสุดในโลกแรงที่สุดในโลกเปนเหตุแหงทุกขทั้งหมดทั้งมวลเกิดแกเจ็บตายมีความทุกขทั้งนั้น  กลัว

จะไมไดตามที่อยากในแงเชิงตาง ๆ ความประจวบกับสิ่งที่ไมเปนที่รักก็เปนทุกข ความพลัดพรากจาก

สิ่งท่ีเปนท่ีรักก็เปนทุกข ปราถนาสิ่งใด ไมไดสิ่งนั้นก็เปนทุกข 

จะเห็นไดวาชีวิตประสบกับสิ่งไมเปนที่รักก็จะไปเจอกับสิ่งที่ชังก็จะเปนทุกข ความพลัด

พรากจากสิ่งที่เปนที่รักก็เปนทุกข รักอะไรชอบอะไรก็เปนทุกข ปราถนาไมไดสิ่งใดไมไดสิ่งนั้นก็เปน

ทุกข อยากไดแลวไมไดเพราะฉะนั้นเวลาเปนทุกขก็ตรวจงายๆ อยากไดอะไรแลวมันไมไดนั่นแหละ

เปนทุกข มันกลัววาจะไมได 

โดยยนยออุปทานขันธ ๕ เปนทุกข นี่แหละอุปทานความยึดมั่นถือมั่นไวในใจ วาไดตามท่ี

อยากจะสุขใจชอบใจ ไมไดตามท่ีอยากจะ ทุกข ใจไมชอบใจ คืออาการของกิเลสที่ฝงไวในจิต กิเลสท่ี

มันอยากไดไดแลวเปนสุขไมไดและเปนทุกข กลัวจะไมได ไดแลวกลัวจะหมดไป นี่แหละมันสั่งไวในใจ
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ของเราในขันธ ๕ ในรูปเวทนาสัญญา สังขาร วิญญาณเปนทุกข พระพุทธเจาเนนย้ำอยู ตรงนี้ 

ทุกขอริยสัจก็คือทุกขใจ ท่ีเกิดจากสภาพตางๆ นั้นเอง มันมีความทุกขใจอะไรอยู มันเปนทุกขอริยสัจ 

เปนทุกขที่ทุกขที่สุดในโลก และเปนผูที่ทำใหเกิดทุกขทั้งหมดทั้งมวลตอไปดูกรภิกษุทั้งหลายขอนี้แล

เปนทุกขสมุทัยอริยสัจคือตัณหาอันทำใหเกิดอีก เปนเหตุแหงทุกขที่แทจริง คือตัณหาความอยาก ทำ

ใหเกิด มีชีวิตแบบทุกข ๆ อีกประกอบดวยความกำหนัดดวยอำนาจความเพลิดเพลิน ในอารมณนั้น ๆ 

กำหนัดมีความเพลิดเพลินคือความอยากเสพอารมณสุขท่ีไดสมใจอยากในเรื่องนั้นคือถาได

สุขสมใจอยากก็จะเปนสุขยอดเยี่ยมยิ่งใหญไมมีสิ่งใดเทียมเทาความรูสึกของคนในโลก 

กามตัณหา คือความอยากในชั่วและอยากในดี ที่ตองละเมิดทางกาย ทางวาจาผิดศีล 

เบียดเบียนตนเองคนอ่ืนสัตวอ่ืน 

ภวตัณหาไมละเมิดทางกายทางวาจาแตยังอยูในใจ ถาจับไดชัดเรียกวารูปภพ จับไดไมชัด

เรียกวาอรูปภพ 

วิภวตัณหา ตัณหาอุดมการณ อยากใหเกิดดี อยากหมดกิเลสมีแบบทุกขกับแบบไมทุกข

แบบทุกขยึดม่ันถือม่ัน ถา ไดดั่งใจหมาย จะสุขใจชอบใจ ถาไมไดจะทุกขใจไมชอบใจ  

เหตุแหงทุกขเปนความหลงในวิปลาส หลงในตัณหาความอยาก 

วิปลาส คือ ความรูคลาดเคลื่อน ความรูท่ีผันแปรผิดพลาดจากความจริง หมายถึง ความรู

คลาดเคลื่อนขั้นพื้นฐาน ที่นำไปสูความเขาใจผิด หลงผิด การลวงตัวเอง วางใจ วางทาที ประพฤติ 

ปฏิบัติไมถูกตอง ตอโลก ตอชีวิต ตอสิ่งทั้งหลายทั้งปวง และเปนเครื่องกีดกั้นขัดขวางบังตา ไมให

มองเห็นสัจภาวะ วิปลาสมี ๓ อยาง คือ 

๑. สัญญาวิปลาส สัญญาคลาดเคลื่อน หมายถึงรูผิดพลาดจากความเปนจริง  

๒. จิตตวิปลาส จิตคลาดเคลื่อน ความคิดผิดพลาดจากความเปนจริง 

๓. ทิฏฐิวิปลาส ทิฏฐิความเคลื่อน ความเห็นผิดพลาดจากความเปนจริง 

วิปลาสอยางละเอียดถึงข้ันพ้ืนฐาน หมายถึงความรูคลาดเคลื่อนชนิดท่ีมิใชมีเฉพาะในบาง

คนบางกลุมเทานั้น แตมีในคนทั่วไปแทบทั้งหมดอยางไมรูตัว คนทั้งหลายตกอยูในอิทธิพลครอบงำ

ของมัน และวิปลาสทั้ง ๓ ชนิดนั้นจะสอดคลองประสานกันเปนชุดเดียว วิปลาสชั้นละเอียดหรือข้ัน

พ้ืนฐานนั้น พึงเห็นตามบาลีดังนี้  

“ภิกษุท้ังหลาย สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส มี ๔ อยางดังนี้: กลาวคือ 

๑. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งไมเท่ียง วาเท่ียง 
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๒. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งท่ีเปนทุกข วาเปนสุข 

๓. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งมิใชตัวตน วาตัวตน 

๔. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งท่ีไมงาม วางาม145

๑๒ 

๑. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งไมเที่ยง วาเที่ยง (อนิจเจ นิจจัง) สุขท่ี

ไดสมใจอยาก มันสุขชั่วครูเดียวมันก็หมดไป มันไมเท่ียงก็เห็นวาเท่ียง สุขท่ีไดสมใจอยาก ขอใหไดเสพ

เปนสุขตลอดกาล ตายเปนตาย  แตพอไดมาจริง ๆ มันไมไดสุขตลอดกาลวันสุขชั่วครูเดียวก็หมด แต

กิเลสมันออกอาการหลอกเราถาไดสุขสมใจอยากมันจะเที่ยงยอดเยี่ยมยิ่งใหญ แตเอาเขาจริงมไมได

เปนเชนนั้นไมไดเท่ียง ไมไดยอดเยี่ยมยิ่งใหญอะไรเลย ไดอะไรก็สุขแปบเดียวก็หมดไป 

๒. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งที่เปนทุกข วาเปนสุข ในสภาพเปน

ทุกขวาเปนสุข (ทุกเข สุขัง) ในสภาพท่ีเปนทุกขก็หลงวาเปนสุข สภาพท่ีมันทุกเขแท ๆ เลยแตมันบอก

วาสุขัง สภาพที่เปนทุกขมันก็หลงวาเปนสุข ทุกขแท ๆ เลยนะสุขสมใจอยากมันไมใชสุขมันเปนทุกข 

ตั้งแตอยากก็เปนทุกขแลวใชไหม อยากลัวจะไมไดมา ไดมากลัวจะหมดไป 

๓. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งมิใชตัวตน ความหมาย วาตัวตนใน

สภาพไมใชอัตตา วาเปนอัตตา (อนัตตานิ อัตตา) สภาพที่ไมใชตัวตน เขาก็หลงไมใชตัวตนวามีตัวตน 

มันไมใชตัวตนเลย สุข ท่ีสมใจอยาก เขาหลงนะเขาคิดวาเปนสุข ท่ีไดสมใจอยาก เขา นึกวาตัวเขาเปน

สุข พอไมไดสมใจอยาก เขาก็คิดวาเขาทุกข แทท่ีจริงมันไมมีตัวตนเลย 

๔. สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิปลาส ในสิ่งที่ไมงาม วางาม (อสุเภ สุภัง) มันไมใช

สิ่งท่ีดีงาม ไมนาไดนาเปนนามี ก็หลงวานาไดนาเปนนามี มันจะนาไดตรงไหน สุขสมใจอยาก มีแตทุกข 

สุขไมมี ไมนาได ไมนาเปน นามี แตคนก็หลงวานาได นาเปน นามี เคยหลงไหม? แลวเปนทุกข แลวไป

ทำทำไมละ? มันไมรู ความไมรูมีจริง เรียกวาอวิชชา ความไมรู ไมรูจริง ๆ หลงจริง ๆ  ไมไดแกลงหลง 

ไมไดแกลงทุกข  หลงจริง ๆ  ทุกขจริง ๆ โงจริง ๆ 

นี่แหละท่ีพระพุทธเจาตรัสวา ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทัยเหตุแหงทุกข คือตัณหาอันทำให

เกิดอีกเกิดทุกขคือ ความหลง ในความอยาก มันหลงสุขสุขสมใจอยากทำใหเกิดอีกใหเกิดมีชีวิตแบบ

ทุกขอีกตลอดกาลนาน ประกอบดวยความกำหนัดดวยอำนาจความเพลินมีปกติเพลิดเพลินในอารมณ

นั้นๆ คือกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา แบบทุกข ในเรื่องนั้นเรื่องนี้มันทำใหชีวิตทุกขทรมาน เดี๋ยว

 

๑๒ พระพรหมค ุณาภรณ  (ป.อ.  ปย ุต ฺ โต) , พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย , พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๙ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๕๐.  



๗๖ 

 

เกิดเปนคนเดี๋ยวเกิดเปนสัตว เดี๋ยวเกิดเปนคนก็ทำชั่วไดมากๆ ทำชั่วไดทุกเรื่อง เดี๋ยวเกิดเปนสัตวก็

ทุกขทรมานวนไปวนมาอยูอยางนี้ ชั่วกัปชั่วกัลป เราไปหลงอยูไดยังไง ทำไมไปหลงรื่นรมยอยูในนั้นตั้ง

นาน ไมตองเอามากหรอกเอาชาตินี้ วาหลงอยูก่ี  ใหกลับไปหลงอีกเหมือนเดิม หลายชาติที่ผานมาถา

จะใหลงกลับไปเอาอีกจะเอาไหม ได สุขเยอะดีหรือวาทุกขเยอะดีนะ  ถาจะกลับไปอีกเอาไหม 

อาจารยก็รูสึกสยอง สุขก็ไมมีมีแตทุกข ทรมานทุกขกายทุกขใจเรื่องรายโหมกระหน่ำตลอดกาลละ

นานเลย อยากไดมากๆก็ทำชั่วไดทุกเรื่อง  ถาไมลดกิเลส ตองกลับไปเกิดเปน สัตวเดรัจฉาน  สัตวนรก 

ความสัมพันธกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ กับปฏิจสมุปบาท 

จากการศึกษากระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ จะเห็นไดวา  กระบวนการดับทุกข

ตามหลักอริยสัจ ๔ เริ่มที่ทุกขกอน  ทุกขเปนธรรม ผลเปนสภาพที่เห็นไดงาย และมีปรากฏอยูเปน

ประจำและเปนจริงในชีวิต เม่ือมีทุกขก็ตองมีสาเหตุท่ีทำใหเกิดทุกข ซ่ึงสาเหตุท่ีทำใหเกิดทุกข คือ ตัว

ตัณหาอุปทานขันธ ๕ ความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น จึงเปนเหตุเกิดความคิดหาอุบาย คิด พูด ทำ 

เพ่ือใหไดสมใจอยากตอบสนองตัณหา ความอยาก แมกระท่ังไดสมใจอยากแลว ก็ยังทุกขอีก ก็ตองคิด

หาอุบายมาตอบสนองไมรูจบ หากไมดับเหตุแหงทุกข ทุกขก็ไมดับ เมื่อรูเห็นทุกข พรอมทั้งสาเหตุ

ตามที่เปนจริงแลวยอมจะเบื่อหนายคลายกำหนัด คลายความตองการในสิ่งที่เปนทุกขหรือกอใหเกิด

ทุกขและคิดหาหนทางที่จะพนไปจากทุกข โดยกำหนดวาเมื่อมีทุกขอุบายที่จะแกทุกขดับทุกขก็ตองมี

เชนกัน จึงไดตั้งเปาหมายที่จะทำตนใหพนจากความทุกขเรียกวา ทุกขนิโรธไวกำหนดเปาหมายเอาไว

แลว ก็จำเปนตองมีวิธีการดำเนินการเรียกวามรรค เพ่ือจะใหบรรลุไปถึงเปาหมายท่ีกำหนดไวนั้น 

แนวทางของเหตุและผลทางอริยสัจ ๔ นั้น มีลักษณะที่เปนเหตุและผล สอดคลองซึ่งกัน

และกัน หรือเปนกระบวนการเกิดขึ ้นและกระบวนดับไปของทุกข เปนธรรมชาติของชีวิตที ่มี

ความสัมพันธกันตามเหตุและผลในเรื ่องทุกขรวมทั้งสาเหตุที ่เกิดนี้ พระพุทธเจาทรงแสดงวาเปน

สภาวธรรมท่ีตองอาศัยกันและกันเกิดข้ึน เรียกชื่อวา “ปฏิจจสมุปบาท”  

โดยสรุปมัชเณนธรรมเทศนา แสดงกระบวนธรรม ๒ สาย คือ  

๑. สมุทัย =ปฏิจจสมุปบาท สมุทัยวาร:อวิชชาเกิด -> สังขารเกิด -> วิญญาณเกิด ฯลฯ -

> ชาติเกิด -> ชรามรณะ โสกะ ฯลฯ อุปายาสเกิด = เกิดทุกข 

๒. นิโรธ  =ปฏิจจสมุปบาท นิโรธวาร:อวิชชาดับ -> สังขารดับ -> วิญญาณดับ ฯลฯ -> 

ชาติดับ -> ชรามรณะ โสกะ ฯลฯ อุปายาสดับ = ดับทุกข 

ขอ ๑ คือ ปฏิจจสมุปบาทสมุทยวาร แสดง กระบวนการเกิดทุกข เทากับรวมอริยสัจขอ ๑ 

(ทุกข) และ ๒ (สมุทัย) ไวในขอเดียวกัน แตในอริยสัจ แยกเปน ๒ ขอ เพราะแยกเอาทอนทาย (ชาติ 

ชรา มรณะ โสกะ ฯลฯ) ที่เปนผลปรากฏ ออกไปตั้งตางหาก เปนอริยสัจขอแรก ในฐานะเปนปญหาท่ี



๗๗ 

 

ประสบ ซ่ึงจะตองแกไข แลวจึงยอนกลับมาหาทอนท่ีเปนกระบวนการท้ังหมด ตั้งเปนขอท่ี ๒ ในฐานะ

เปนการสืบสาวหาตอนเหตุของปญหา 

ขอ ๒ คือปฏิจจสมุปบาทนิโรธวาร แสดงกระบวนการดับทุกข เทากับอริยสัจขอที่ ๓ 

(นิโรธ) แสดงใหเห็นวา เม่ือแกปญหาถูกตองตรงสาเหตุแลว ปญหานั้นจะดับไปไดอยางไรตามแนวทาง

ของเหตุปจจัย ขอท่ี ๔ ไดดวย เพราะกระบวนการดับสลายตัวของปญหา ยอมบงชี้แนวทางดำเนินการ 

หรือวิธีการทั่วไป ที่จะตองลงมือปฏิบัติ ในการจัดการแกปญหานั้นไปดวยในตัว กลาวคือชี้ใหเห็นวา

จะตองทำอะไรบาง ณ จุดใด ๆ146

๑๓ 

จะเห็นไดวากระบวนการของปฏิจจสมุปบาทสายเกิดคือทุกขสมุทัย คือสาเหตุของการเกิด

ทุกข สวนการจะดับทุกข หรือตัดวงจรของกระบวนการของปฏิจจสมุปบาทนั้น เราดับท่ีทุกขนิโรธ ใน

อริยสัจ ๔ ซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงตรัสไววา   

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แล เปนทุกขนิโรธอริยสัจ คือตัณหานั้นแลดับโดยไมเหลือ”เปน

สภาพดับทุกข คือดับตัณหาดับความอยากดับใหเกลี้ยงไมใหเหลืออยากในเรื่องไหนก็ชาง อันดับ

แรกดับอยากในชั่วกอนดับใหเกลี้ยงกอนแลวคอยไปดับอยากในดี หลังจากนั้นดีไหนเกิดไมไดไม

ตองไปอยาก มันไมมีสุขมีแตทุกข ก็ไมตองมีทุกขอะไรแมแตรายเกิดก็ไมตองไปอยากใหมันดับ ก็

 

๑๓ พระพรหมค ุณาภรณ  (ป.อ.  ปย ุต ฺ โต) , พุทธธรรม ฉบ ับปร ับขยาย , พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๓๙ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๑๕๒-๑๗๐. 

ภาพท่ี ๓. ๑ กระบวนการของปฏิจจสมุปบาทสายเกิด สายดับ 



๗๘ 

 

กลารับกลาใหหมดไปแตจริงๆมันก็ดับนั่นแหละ ถามันไมดับก็กลาใหมันไมดับเลย ก็ไมตองไป

อยาก สวนใหญ รายมาใหไมมา ก็อยากใหหมดไปแลวเราก็ตองกลาใหมาเลยกลาใหหมดไปให

มันไมหมดไป กลาขนาดนั้นมารตายหมดตัณหานั้นแลดับโดยไมเหลือ อานดูซิมันยังเหลือความ

อยากอะไรในชีวิต อาน และพิจารณาไตรลักษณกำจัดออก พิจารณาความไมเที่ยงความไมมี

ตัวตนความเปนทุกข เรียกวาไตรลักษณของสุขสมใจอยากมันไมเที่ยง มันไมมีจริง ความไมมี

ตัวตนเปนทุกข เลิกอยากไดเลย เพราะทุกขกับสุขมันไปดวยกัน เราไมอยากไดทุกขก็ไมตอง

อยากได สุข ที่ไมมีอันนั้นก็จะไปอยากไดทำไม สุขที่ไมมีตัณหานั้นแลดับโดยไมเหลือ ดวยมรรค

คือวิราคะ สละ สละคืน ปลอยไป ไมพัวพัน สละอะไร สละสุขสมใจอยาก สุขไมเที่ยงสุขไมมี มี

แตทุกข ก็เลิกอยากได ทุกขนั้นเลิกอยากไดสุขท่ีไมมีนั้น ก็ยินดีในความไมชอบไมชังไมสุขไมทุกข

ไมอยาก ไมยึดมั่นถือมั่น กลาที่จะไมชอบไมชังไมสุขไมทุกขไมอยาก มันก็หมดทุกขแลว คลาย

กำหนัดวิราคะสุขสมใจอยากนั้นไป มันไมเที่ยงมันไมมีจริงมันมีแตทุกขทั้งหมดทั้งมวล ตลอด

กาล คลายออก ทุกขไมมีสลายออกไปหมดเลย เราก็กลายินดี ไมสุขไมทุกขไมอยากยึดม่ันถือม่ัน

ไมพัวพัน ไมยึดม่ันถือม่ัน หายทุกขเลยอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิดอะไรจะดับก็ใหมันดับ สุขสบายใจ

ไรกังวลตลอดกาล จะปรินิพพานก็สูญไปเลย ถาไมปรินิพพานก็ทำดีตอชั่วไมทำ  รับเทาไหรหมด

เทานั้นก็สุขสบายใจไรกังวล  นี่แหละดวยมรรคคือวิราคะ สละคืน ปลอยไป ไมพัวพัน“ดูกรภิกษุ

ท้ังหลาย ขอนี้แลเปนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจการปฏิบัติเพ่ือดับทุกข”  

ภาพท่ี ๓. ๒ กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เกี่ยวสัมพันธกับปฏิจสมุปบาท 



๗๙ 

 

วิธีปฏิบัติเพื่อดับทุกขคืออริยมรรคมีองค ๘ มีปญญาเห็นชอบ  จริง ๆ พระพุทธเจาก็ตรัส

แลวละมรรคคือวิราคะคืน ปลอยไปไมพัวพัน เขาใจตัวนี้ได พอเขาใจตัวแลว มีปญญาเห็นชอบก็รูแลว

วาจะปฏิบัติอยางไร ใหพนทุกข ก็ตองหมดอยากพิจารณา ความไมเท่ียง ความไมมีตัวตน ของสุขสมใจ

อยากใหได พอเขาแลววาตองพิจารณาอยางนี้ ๆ ทีละเรื่องจนครบทุกเรื่องและก็ละบาปบำเพ็ญกุศล 

ทำจิตใจใหผองใสไป เมื่อเขาใจถูกแลว มีปญญาเห็นชอบ มีปญญา เปนประธานเปนหัวหนา เปน

ปญญาท่ีเขาใจถูกตองถูกตรง จากนั้นก็สัมมาสังกับปะ คิดใหถูก ตามคิดใหถูกตรง ตอไปสัมมาวาจาพูด

ใหถูก สัมมากัมมันตะ ทำใหถูก สัมมาอาชีวะ ประกอบอาชีพใหถูก  สัมมาวาจามะ  เพียรใหถูกความ

ระลึกรูตัวท่ัวพรอม สัมมาสมาธิ ปฏิบัติแบบตั้งม่ัน มรรคท้ัง ๗ องค เปนมรรค กำจัดกิเลสได ก็เปนผล 

พนทุกขไป นี่แหละมรรคมีองค ๘ ทางเอกสายเดียวสูการพนทุกข   

พระพุทธองคตรัสวา “เมื่อพระอาทิตยจะขึ้น สิ่งที่ขึ้นกอน สิ่งที่เปนนิมิตมากอน คือ แสง

เงินแสงทอง สิ่งที่เปนเบื้องตนเปนนิมิตมากอน เพื่อความบังเกิดแหงอริยมรรคอันประกอบดวยองค 

๘ คือ ๑. ความเปนผูมีมิตรดี ๒. ความถึงพรอมแหงศีล ๓. ความถึงพรอมแหงฉันทะ ๔. ความถึงพรอม

แหงตน (รูกิเลสของตน) ๕. ความถึงพรอมแหงทิฏฐิ ๖. ความถึงพรอมแหงความไมประมาท ๗. ความ

ถึงพรอมแหงการกระทำไวในใจโดยแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ฉันนั้นเหมือนกัน ผูมีมิตรดี.... ฯลฯ ....

ภาพท่ี ๓. ๓ ความสัมพันธในกระบวนการดับทุกขดวยหลักอริยสัจ ๔ 



๘๐ 

 

มีการกระทำไวในใจโดยแยบคาย (โยนิโสมนสิการ)  พึงหวังขอนี ้ไดวา จักเจริญอริยมรรคอัน

ประกอบดวยองค ๘ จักทำใหมากซ่ึงอริยมรรคอันประกอบดวยองค ๘”๑๔  

จะเห็นไดวา การจะปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ ที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกขได อันดับ

แรกคือจะตองมีมิตรดีสหายดี (กัลยาณมิตตตา)  

ซึ่งตรงกับ ‘สัมมาทิฏฐิขอที่ ๑๐’๑๕ ที่จะตองมีปญญาที่รูวาครูบาอาจารยทานใดเปน

สัตบุรุษแทท่ีจะบอกทางพนทุกขได  

ตรงกับ ‘อนุตตริยสูตร’๑๖ ที่วา “สิ่งที่ดีเลิศยอดที่สุดในชีวิตคือการที่มีปญญารูวาทานใด

คือสัตบุรุษ สัตบุรุษก็คือพระพุทธเจาและสาวกแทของพระพุทธเจา (พระอริยสาวก) การไดพบเห็น

ทาน ไดฟง ไดศรัทธา ไดปฏิบัติตาม ไดบำรุง และไดระลึกถึง นี้คือสิ่งท่ีดีเลิศยอดท่ีสุดในชีวิต”  

ตรงกับ ‘อวิชชาสูตร’๑๗ ที่วา “การไมคบสัปบุรุษที่บริบูรณยอมยังการไมฟงสัทธรรมให

บริบูรณ ... ฯลฯ ... ยอมยังอวิชชาใหบริบูรณ สวนการคบสัปบุรุษที่บริบูรณยอมยังการฟงสัทธรรมให

บริบูรณ ... ฯลฯ ... ยอมยังวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ”  

และตรงกับ ‘อุปฑฒสูตร’๑๘ ที่ว า “ความเปนผู มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื ่อนดี นี ้เปน

พรหมจรรยทั้งสิ้นทีเดียว..... เพราะอาศัยเราผูเปนกัลยาณมิตร.....ยอมเจริญอริยมรรคประกอบดวย

องค ๘ ยอมกระทำใหมากซึ่งอริยมรรคประกอบดวยองค ๘.....เหลาสัตวผูมีชาติเปนธรรมดา ยอมพน

ไปจากชาติ ผูมีชราเปนธรรมดา ยอมพนไปจากชรา ผูมีมรณะเปนธรรมดา ยอมพนไปจากมรณะ ผูมีโส

กะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และอุปายาส เปนธรรมดา ยอมพนไปจากโสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และ

อุปายาส  

สอดคลองกับ พอครูสมณะโพธิ์ กลาวไววา คนผูมี “ปญญา” จึงจะเปนผูพน “อวิชชา” 

คือ มี “วิชชา” หรือที่รูจักรูแจงรูจริงใน “ปฏิจจสมุปบาท” วา ทุกสรรพสิ่งที่เกิดมาเปน “ภพ” เปน 

“ชาติ” นั้นเกิดจาก “ความยึดม่ันถือม่ัน” อันคือ “อุปทานขันธ ๕” ท่ีคนยัง “อวิชชา” กันอยู กอนจะ

ลงมือปฏิบัติ “มรรคองค ๘” เพ่ือเขาถึงการบรรลุนิพพานท่ีเปน “ความสงบ (ปสสัทธิ)” อยางเท่ียงแท 

ยั่งยืน ตลอดกาล ไมมีอะไรมาหักลางได ไมกลับฟนขึ้นมาอีก สำเร็จสัมบูรณไดนั้น ตองมีตนธาตุ-ตน

 

๑๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๙-๕๕/๔๓-๔๔. 
๑๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖. 
๑๖ อง.ฉก.ก. (ไทย) ๒๒/๘/๔๑๙-๔๒๐. 

    ๑๗ องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๑๖/๖๑/๑๐๓. 
๑๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒/๒-๔. 



๘๑ 

 

ธรรม ขององค ๗ ที่พระพุทธเจาทรงเปรียบเหมือน “แสงอรุณ ๗” ที่มากอน “ดวงอาทิตย” ซึ่งขอ

ปฏิบัติ เพื ่อดับกิเลสใหเกิด “ความสงบ” ที ่เที ่ยงแทคือ “มรรคอันมีองค ๘” พระพุทธเจาทรง

เปรียบเทียบ “มรรค ๘” วาเหมือนดวงพระอาทิตยและการที่จะเห็นดวงอาทิตยไดนั้น ก็ตองเห็น  

แสงอรุณกอน 152

๑๙ หรือยิ่งมี “ปญญา” รูจักรูแจงรูจริงวา “อัตตา” นั้นไมมีจริง ทุกสรรพสิ่งลวนเปน 

“อนัตตา” และทำจิตของเราสำเร็จ ความเปนเราหรือเปนตัวตนก็ไมมีแลว ที่สำคัญคือ “อุปทาน” ท่ี

เปน “ความยึดม่ันถือม่ัน”วาเปน “เรา”นี่เอง เราตองมี “การทำใจในใจ (มนสิการ) ของเราเปนจริง ๆ 

ไมใชสักแตวา “รู” หรือ “เขาใจดียิ่ง” เทานั้น153

๒๐  

กระบวนการดับทุกขดวยหลักอริยสัจ ๔ คือการปฏิบัติ มรรคมีองค ๘ (อธิศีล อธิจิต อธิ

ปญญา)ซึ่งพระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้ง

มั่น ไวใน ‘เสขปฏิปทา (การปฏิบัติของผูที่ยังตองศึกษาอยู)’ วา “พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ 

เปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย รูจักประมาณในการบริโภค ประกอบความ

เพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ เปนผูไดฌาน ๔ อันเปนธรรมอาศัยจิต

อันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไมลำบาก โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

๑) พระอริยสาวกเปนผู สมบูรณดวยศีล คือ พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ มีศีล 

สำรวมดวยการสังวรในปาติโมกข เพียบพรอมดวยอาจาระและโคจรอยู มีปกติเห็นภัยในโทษแม

เล็กนอย สมาทานศึกษาอยูในสิกขาบทท้ังหลาย 

๒) พระอริยสาวกเปนผูคุมครองทวารในอินทรียท้ังหลาย คือ พระอริยสาวกในพระธรรม

วินัยนี้ เห็นรูปทางตา ยินเสียงทางหู ดมกลิ่นทางจมูก ลิ้มรสทางลิ้น ถูกตองโผฏฐัพพะทางกาย รู

ธรรมารมณทางใจ แลวไมรวบถือ ไมแยกถือ ยอมปฏิบัติเพื่อสำรวมจักขุนทรีย โสตินทรีย ฆานินทรีย 

ชิวหินทรีย กายินทรีย มนินทรีย ซึ่งเมื่อไมสำรวมแลวจะเปนเหตุใหบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและ

โทมนัสครอบงำได จึงรักษาจักขุนทรีย โสตินทรีย ฆานินทรีย ชิวหินทรีย กายินทรีย มนินทรีย ถึงความ

สำรวมในจักขุนทรีย โสตินทรีย ฆานินทรีย ชิวหินทรีย กายินทรีย มนินทรีย 

 

๑๙ สมณะโพธิ์รักษ, ปญญา ๘ เลม ๑, พิมพครั ้งที ่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพกลั ่นแกน, 

๒๕๖๕), หนา ๕๙-๖๐. 
๒๐ สมณะโพธิ์รักษ, ปญญา ๘ เลม ๒, พิมพครั ้งที ่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพกลั ่นแกน, 

๒๕๖๖), หนา ๑๖๑-๑๖๒. 



๘๒ 

 

๓) พระอริยสาวกเปนผูรูจักประมาณในการบริโภค คือ พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ 

พิจารณาโดยแยบคายแลวจึงกลืนกินอาหาร ไมใชเพ่ือเลน ไมใชเพ่ือมัวเมา ไมใชเพ่ือประดับ ไมใชเพ่ือ

ตกแตง แตกลืนกินอาหารเพียงเพ่ือความดำรงอยูไดแหงกายนี้ เพ่ือใหกายนี้เปนไปได เพ่ือกำจัดความ

เบียดเบียน เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย ดวยคิดเห็นวา ‘เราจักกำจัดเวทนาเกาและจักไมใหเวทนาใหม

เกิดข้ึน ความดำเนินไปแหงกาย ความไมมีโทษ และการอยูผาสุก จักมีแกเรา’ 

๔) พระอริยสาวกเปนผูประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง คือ พระอริยสาวกใน

พระธรรมวินัยนี้ ชำระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม ดวยการนั่ง ตลอด

วัน ชำระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม ดวยการนั่ง ตลอดปฐมยามแหง

ราตรี นอนดุจราชสีหโดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ กำหนดใจพรอมจะลุกข้ึน

ตลอดมัชฌิมยามแหงราตรี ลุกขึ้นชำระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม 

ดวยการนั่ง ตลอดปจฉิมยามแหงราตรี 

๕) สัทธรรม ๗ ประการ พระอริยสาวกเปนผูประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ คือ พระ

อริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ (๑) เปนผูมีศรัทธา คือ เชื่อการตรัสรูของพระตถาคตวา ‘แมเพราะเหตุนี้ 

พระผูมีพระภาคพระองคนั้น เปนพระอรหันต ตรัสรูดวยพระองคเองโดยชอบ เพียบพรอมดวยวิชชา

และจรณะ เสด็จไปดี รูแจงโลก เปนสารถีฝกผูที่ควรฝกไดอยางยอดเยี่ยม เปนศาสดาของเทวดาและ

มนุษยท้ังหลาย เปนพระพุทธเจา เปนพระผูมีพระภาค’ (๒) เปนผูมีหิริ คือ ละอายกายทุจริต วจีทุจริต 

มโนทุจริต ละอายการประกอบบาปอกุศลธรรม (๓) เปนผูมีโอตตัปปะ คือ สะดุงกลัวกายทุจริต วจี

ทุจริต มโนทุจริต สะดุงกลัวการประกอบบาปอกุศลธรรม (๔) เปนพหูสูต ทรงสุตะ สั่งสมสุตะ เปนผู

ไดฟงมากซึ่งธรรมเหลานี ้ที่มีความงามในเบื้องตน มีความงามในทามกลาง มีความงามในที่สุด พรอม

ทั้งอรรถและพยัญชนะ ประกาศพรหมจรรยบริสุทธิ์ บริบูรณ ครบถวน ทรงจำไวไดคลองปาก ขึ้นใจ 

แทงตลอดดีดวยทิฏฐิ (๕) เปนผูปรารภความเพียร เพื่อละอกุศลธรรม เพื่อความถึงพรอมแหงกุศล

ธรรม เปนผูมีกำลัง มีความบากบั่นมั่นคง ไมทอดทิ้งธุระในกุศลธรรมทั้งหลาย (๖) เปนผูมีสติ คือ 

ประกอบดวยสติและปญญาที่ยิ่ง จำได ระลึกไดอยางแมนยำถึงสิ่งที่ทำและคำที่พูดไวแมนานมาแลว 

(๗) เปนผูมีปญญา คือ ประกอบดวยปญญาท่ีเห็นความเกิดและความดับอันประเสริฐ ทำลายกิเลสให

ถึงความสิ้นสุดแหงทุกขโดยชอบ 

๖) พระอริยสาวกเปนผูไดฌาน ๔ อันเปนธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข

ในปจจุบันตามความปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไมลำบาก คือ พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ 

สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติ และสุขอันเกิดจากวิเวก

อยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความผองใสในภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดข้ึน 

ไมมีว ิตก ไมมีว ิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา มี



๘๓ 

 

สติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌานท่ีพระอริยะท้ังหลายสรรเสริญวา ‘ผูมีอุเบกขา มี

สติ อยูเปนสุข’ เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน บรรลุจตุตถฌานที่ไมมี

ทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู 

ฟองไขของแมไก ๘ ฟอง ๑๐ ฟอง หรือ ๑๒ ฟองท่ีแมไกนอนกกไวอยางดี ใหความอบอุน

อยางสม่ำเสมอ ฟกแลวอยางดี แมวาแมไกนั้นจะไมเกิดความปรารถนาอยางนี้วา ‘ทำอยางไรหนอ ขอ

ลูกไกเหลานี้พึงใชปลายเล็บหรือจะงอยปากเจาะทำลายเปลือกไขออกมาไดโดยสวัสดิภาพ’ ก็ตาม ถึง

อยางนั้น ลูกไกเหลานั้นก็ตองเจาะทำลายเปลือกไขดวยปลายเล็บหรือจะงอยปากออกมาโดยสวัสดิ

ภาพได แมฉันใด พระอริยสาวกก็ฉันนั้นเหมือนกัน เพราะเปนผูสมบูรณดวยศีลอยางนี้ เปนผูคุมครอง

ทวารในอินทรียทั้งหลายอยางนี้ เปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอยางนี้ เปนผูประกอบความเพียร

เครื่องตื่นอยางตอเนื่องอยางนี้ เปนผูประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการอยางนี้ เปนผูไดฌาน ๔ อันเปน

ธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไม

ลำบากอยางนี1้54๒๑ 

พระอริยสาวกนี้บัณฑิตสรรเสริญวา เปนผูมีเสขปฏิปทา เปนผูถึงพรอมดวยคุณธรรมซ่ึง

เปนดุจฟองไขไกท่ีไมเนา เปนผูควรแกการทำลายกิเลสดวยญาณ เปนผูควรแกการตรัสรูและควรแก

การบรรลุธรรมอันเปนแดนเกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยม 

พระอริยสาวกนั้นอาศัยจตุตถฌาน มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาท่ียอดเยี่ยมนี้เทานั้น ระลึก

ชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง ฯลฯ ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ พรอมท้ังลักษณะ

ทั่วไปและชีวประวัติอยางนี้ นี้เปนการทำลายกิเลสดวยญาณขอที่ ๑ ของพระอริยสาวกนั้น เปรียบ

เหมือนลูกไกออกจากเปลือกไขได ฉะนั้น 

พระอริยสาวกนั้นอาศัยจตุตถฌาน มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาที่ยอดเยี่ยมนี้เทานั้น เห็น

หมูสัตว ฯลฯ ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย เธอรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม นี้เปนการ

ทำลายกิเลสดวยญาณขอท่ี ๒ ของพระอริยสาวกนั้น เปรียบเหมือนลูกไกออกจากเปลือกไขได ฉะนั้น 

พระอริยสาวกนั้นอาศัยจตุตถฌาน มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาที่ยอดเยี่ยมนี้เทานั้น ยอม

ทำใหแจงเจโตวิมุตต ิปญญาวิมุตติอันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะสิ้นไป ดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยู

ในปจจุบัน นี้เปนการทำลายกิเลสดวยญาณขอที่ ๓ ของพระอริยสาวกนั้น เปรียบเหมือนลูกไกออก

จากเปลือกไขได ฉะนั้น 

 

๒๑  สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๒๖๑/๑๔๓-๑๔๕. 



๘๔ 

 

การท่ีพระอริยสาวกเปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวารในอินทรียท้ังหลาย รูจักประมาณ

ในการบริโภค ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ ไดฌาน 

๔ อันเปนธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบันตามความปรารถนาไดโดยไมยาก 

ไดโดยไมลำบาก นี้เปนจรณะของพระอริยสาวก 

การที่พระอริยสาวกระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง ฯลฯ เธอ

ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทั่วไปและชีวประวัติอยางนี้ เห็นหมูสัตว ฯลฯ ดวยตา

ทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย เธอรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม ทำใหแจงเจโตวิมุตติ ปญญาวิมุตติ

อันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะสิ้นไป ดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน นี้เปนวิชชาของพระอริย

สาวก 

พระอริยสาวกนี้บัณฑิตสรรเสริญวา เปนผูเพียบพรอมดวยวิชชาแมเพราะเหตุนี้ เปนผู

เพียบพรอมดวยจรณะแมเพราะเหตุนี้ เปนผูเพียบพรอมดวยวิชชาและจรณะแมเพราะเหตุนี้”๒๒ 

แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ เปนการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ัน

ตามหลักจรณะ ๑๕ ประการ คือ เปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวารในอินทรียทั ้งหลาย รูจัก

ประมาณในการบริโภค ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ 

และเปนผูไดฌาน ๔ จนเกิดวิชชา ๓ ประการ ซึ่งเปนญาณปญญาหยั่งรูจิตของตนโดยชอบ คือ ๑) 

ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง ฯลฯ เธอระลึกชาติกอนไดหลายชาติ พรอมท้ัง

ลักษณะท่ัวไปและชีวประวัติอยางนี้ ๒) เห็นหมูสัตว ฯลฯ ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย เธอรูชัด

ถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม ๓) ทำใหแจงเจโตวิมุตติ ปญญาวิมุตติอันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะสิ้นไป 

ดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน 

พระพุทธเจาทานทรงจัดความสัมพันธของอริยมรรคมีองค ๘ เขาในขันธ ๓ ประการ ได

ดังนี้ “พระผูมีพระภาคไมทรงจัดขันธ ๓ ประการ เขาในอริยมรรคมีองค ๘ แตทรงจัดอริยมรรคมีองค 

๘ เขาในขันธ ๓ ประการ คือ ๑) สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ทรงจัดเขาในสีลขันธ 

๒) สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ทรงจัดเขาในสมาธิขันธ ๓) สัมมาทิฏฐิ และสัมมา

สังกัปปะ ทรงจัดเขาในปญญาขันธ”๒๓ 

แสดงใหเห็นวา วิธีปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ ประการ สอดคลองกับวิธีปฏิบัติตามหลัก

ไตรสิกขา คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา และอธิปญญาสิกขา โดยสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ

 

๒๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๙/๒๖-๓๓. 
๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖๒/๕๐๓. 



๘๕ 

 

สัมมาอาชีวะ สัมพันธกับอธิสีลสิกขา สวนสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ สัมพันธกับอธิ

จิตสิกขา สุดทายสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ สัมพันธกับอธิปญญาสิกขา 

ซึ่งพระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ วิธีปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ไว

วา “ความบริสุทธิ์ดวยความสำรวมแหงศีลดังกลาวนี้ ชื่อวา อธิศีล จิตที่ตั้งอยูในความบริสุทธิ์ดวย

ความสำรวม ยอมไมฟุงซาน ความบริสุทธิ์แหงจิตท่ีไมฟุงซาน ชื่อวา อธิจิต พระโยคาวจรเห็นความ

บริสุทธิ์ดวยความสำรวมโดยชอบ เห็นความบริสุทธิ์แหงจิตท่ีไมฟุงซานโดยชอบ ความบริสุทธิ์แหง

ความเห็น (ทั้งสองประการนี้) ชื่อวา อธิปญญา บรรดาความสำรวม ความไมฟุงซาน และความเห็น

นั้น ความสำรวม ชื่อวาอธิศีลสิกขา ความไมฟุงซาน ชื่อวาอธิจิตตสิกขา ความเห็นชอบ ชื่อวาอธิ

ปญญาสิกขา”๒๔  

ความตั้งมั่นในการปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ (อธิจิต) 158

๒๕ หรือการปฏิบัติสัมมาสมาธินั้น

สามารถทำใหเราเขาถึงเนื้อความ หรือเนื้อหาสาระของธรรม คุณความดี ความจริง หรือความถูกตอง

ถูกตรง สูความพนทุกขในแงเชิงตางๆ เปนเรื่องๆ นั่นก็เพราะผูท่ีหม่ันปฏิบัติสัมมาสมาธิอยูเสมอๆ จิต

ของผู น ั ้นยอมยังสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ดำริชอบ) ส ัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 

สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ 

(ระลึกชอบ) ใหบริสุทธิ์บริบูรณจนพนจากกิเลสท้ังปวงไปเปนลำดับ จึงทราบชัดเนื้อความ หรือเนื้อหา

สาระของธรรม คุณความดี ความจริง หรือความถูกตองถูกตรง สูความพนทุกขในแงเชิงตางๆ เปน

เรื่องๆ ที่เกิดขึ้นแลวในตนไปเปนลำดับเชนกัน ดังที่พระพุทธเจาตรัสไวใน “มหาจัตตารีสกสูตร”1 5 9

๒๖ 

วา “สัมมาสมาธิ (ตั้งจิตมั่นชอบ) อันเปนอริยะ ที่มีอุปนิสะ มีปริขาร คือ สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 

สัมมาสังกัปปะ (ดำริชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยง

ชีพชอบ) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สภาวะที่จิตมีอารมณเดียว แวดลอม

ดวยองค ๗ นี้ เราเรียกวา ‘สัมมาสมาธิอันเปนอริยะ ท่ีมีอุปนิสะ’ บาง เรียกวา ‘สัมมาสมาธิอันเปน

อริยะ มีปริขาร’ บาง โดยบรรดาองค ๗ นั้น มีสัมมาทิฏฐิเปนหัวหนา คือ  

ภิกษุรูชัดมิจฉาทิฏฐิวา ‘เปนมิจฉาทิฏฐิ’ รูชัดสัมมาทิฏฐิวา ‘เปนสัมมาทิฏฐิ’ ความรูของ

ภิกษุนั้นเปนสัมมาทิฏฐิ โดยมิจฉาทิฏฐิ คือ ความเห็นวา ‘ทานที่ใหแลวไมมีผล ยัญที่บูชาแลวไมมีผล 

การเซนสรวงที่เซนสรวงแลวไมมีผล ผลวิบากแหงกรรมที่ทำดีและทำชั่วไมมี โลกนี้ไมมี โลกหนาไมมี 

 

๒๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๒/๖๔. 
๒๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๒๕/๓๙๒. 
๒๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๔-๑๗๘. 



๘๖ 

 

มารดาไมมีคุณ บิดาไมมีคุณ สัตวที่เปนโอปปาติกะก็ไมมี สมณพราหมณผูประพฤติปฏิบัติชอบทำให

แจงโลกนี้และโลกหนาดวยปญญาอันยิ่งเองแลวสอนผูอ่ืนใหรูแจง ก็ไมมีในโลก’ นี้เปนมิจฉาทิฏฐิ 

สัมมาทิฏฐิ160

๒๗ คือ เรากลาวสัมมาทิฏฐิวามี ๒ ไดแก ๑) สัมมาทิฏฐิที่ยังมีอาสวะ เปนสวน

แหงบุญ ใหผลคืออุปธิ คือ ความเห็นวา ‘ทานที่ใหแลวมีผล ยัญที่บูชาแลวมีผล การเซนสรวงที่เซน

สรวงแลวมีผล ผลวิบากแหงกรรมท่ีทำดีและทำชั่วมี โลกนี้มี โลกหนามี มารดามีคุณ บิดามีคุณ สัตวท่ี

เปนโอปปาติกะมี สมณพราหมณผูประพฤติปฏิบัติชอบทำใหแจงโลกนี้และโลกหนาดวยปญญาอันยิ่ง

เองแลวสอนผูอื่นใหรูแจงก็มีอยูในโลก’ นี้เปนสัมมาทิฏฐิที่ยังมีอาสวะ เปนสวนแหงบุญ ใหผลคืออุปธิ 

๒) สัมมาทิฏฐิอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค คือ ปญญา ปญญินทรีย 

ปญญาพละ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค สัมมาทิฏฐิ องคแหงมรรคของภิกษุผูมีจิตไกลจากขาศึก มีจิตหาอา

สวะมิได เพียบพรอมดวยอริยมรรค เจริญอริยมรรคอยู นี้เปนสัมมาทิฏฐิอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ 

เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค คือ 

๑) การทำความคิดเห็น ความรู ความเขาใจ ใหถูกตรงสูความพนทุกข (สัมมาทิฏฐิ 

๑๐) ไดแก 

(๑.๑) มีความรูความเขาใจเรื ่องทานที่ถูกตรง (อัตถิ ทินนัง) คือการใหหรือการ

แบงปนดวยใจท่ีบริสุทธิ์โดยไมหวังสิ่งใดตอบแทน 

(๑.๒) มีความรูความเขาใจเรื่องวิธีปฏิบัติที่ถูกตรงสูความพนทุกข (อัตถิ ยิฏฐัง) คือ

การปฏิบัติ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา (ไตรสิกขา) ซ่ึงเปนการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ันจนพนทุกข

จากกิเลสไปเปนลำดับ  

อธิศีล คือ การตั้งศีลลดกิเลสหยาบทีละเรื่อง ปฏิบัติดวยปญญาที่อานอาการกิเลส 

แลวพิจารณาไตรลักษณของกิเลส (ความไมเที่ยง ความเปนทุกข ความไมใชตัวตน) จนสามารถกำจัด

วิปลาส ๔ ไดเปนลำดับ (วิปลาส ๔ คือ เห็นความไมเที่ยงวาเที่ยง เห็นทุกขวาเปนสุข เห็นความไมมี

ตัวตนวามีตัวตน เห็นสิ่งที่ไมดีไมงามวาดีงาม) จนพนทุกขจากกิเลสไปเปนลำดับ การปฏิบัติศีลดวย

ปญญาอยางตั้งมั่นจนเริ่มลดทุกขจากกิเลสได ในเบื้องตนเรียกวาอธิศีล เมื่อปฏิบัติศีลดวยปญญา

อยางตั้งม่ันตอเนื่องจนลดความทุกขจากกิเลสไดมากข้ึน เปนสภาพจิตท่ีตั้งม่ันในความพนทุกขไดมาก

ขึ้น เรียกสภาพจิตแบบนี้วาอธิจิตหรือสมาธิ เมื่อปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตอเนื่องจนความ

ทุกขจากกิเลสหมดสิ้นเกลี้ยง และมีปญญารูวากิเลสหมดสิ้นเกลี้ยงแลว ไมมีอาการอวิชชาลังเลสงสัย 

 

๒๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๗/๑๗๖. 



๘๗ 

 

แตมีปญญาชัดเจนวาการมีกิเลสจะเพิ่มทุกข สวนการไมมีกิเลสจะพนทุกข มีปญญาที่สามารถกำจัด

กิเลสเรื่องนั้นไดจนสิ้นเกลี้ยง และมีปญญาท่ีรูวากิเลสตัวนั้นสิ้นเกลี้ยงแลว เรียกวาอธิปญญา 

(๑.๓) มีความรูความเขาใจในผลของการปฏิบัติและไดสัมผัสกับผลของการปฏิบัติ

จริงดวยตนเอง (อัตถิ หุตัง) คือใจท่ีไรทุกข ไรกังวล ไรความระแวง ไรความหวั่นไหวในเรื่องนั้นๆ ท่ีตน

ปฏิบัติไดแลว เห็นความลดลง เห็นความจางคลายของกิเลส ไปจนถึงเห็นกิเลสหมดสิ้นเกลี้ยงไดใน

ท่ีสุด  

(๑.๔) เขาใจชัดเรื่องกรรมและผลของกรรม (วิบาก) อยางแจมแจง (อัตถิ สุกตทุก

กฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก) รูชัดวาการกระทำทางกาย วาจา ใจ ที่สุจริตเปนกุศล จะสงผลเปน

วิบากดีเทานั้น จะใหผลเปนวิบากรายนั้นเปนไปไมได สวนการกระทำทางกาย วาจา ใจ ที่ทุจริตเปน

อกุศล จะสงผลเปนวิบากรายเทานั้น จะใหผลเปนวิบากดีนั้นเปนไปไมได และการสงผลของกรรมนั้น

จะใหผลในปจจุบันสวนหนึ่ง ในภพตอไปสวนหนึ่ง และในภพอ่ืนๆ สืบไปอีกสวนหนึ่ง 

(๑.๕) รูวาโลกนี้ (อัตถิ อยัง โลโก) หรือโลกโลกียะ คือ โลกของคนไมมีศีลหรือคนท่ี

ไมลดกิเลส จะเต็มไปดวยปญหา เต็มไปดวยความทุกขเดือดเนื้อรอนใจ เต็มไปดวยความวุนวาย เต็ม

ไปดวยการแกงแยงชิงดีชิงเดน ไมมีความปลอดภัย และไมมีความสงบสุขของชีวิต 

(๑.๖)  รูวาโลกหนา (อัตถิ ปโร โลโก) หรือโลกโลกุตระ คือ โลกของคนมีศีล เปนโลก

ของคนที่ลดกิเลสไดไปตามลำดับจนถึงกิเลสหมดสิ้นเกลี้ยง จึงเปนโลกแหงความสงบสุข ไรทุกข ไร

กังวล ไมขัดของ ไมวุนวาย เต็มไปดวยการแบงปนเสียสละ มีความซ่ือสัตยและมีน้ำใจตอกันและกัน 

(๑.๗) มีความรูความเขาใจวา แมท่ีแทจริงทางจิตวิญญาณของเราก็คือ อริยศีล (อัตถิ 

มาตา) ซ่ึงเปนศีลท่ีนำไปสูจิตวิญญาณท่ีบริสุทธิ์จากกิเลสได นำไปสูนิพพานได 

(๑.๘) มีความรูความเขาใจวา พอที่แทจริงทางจิตวิญญาณของเราก็คือ ปญญาที่ถูก

ตรงสูความพนทุกข (อัตถิ ปตา) ซึ่งก็คือปญญาที่สามารถชำระกิเลส ความโลภ โกรธ หลง ในจิต

วิญญาณใหเบาบางลงไปจนถึงหมดกิเลสไดในท่ีสุด ไดแก  

 - ปญญาท่ีรูโทษของกิเลส คือ เปนกองทุกขท้ังมวล เปนวิบากราย  

 - ปญญาที่รูประโยชนของการไมมีกิเลส คือ ใจที่ผาสุก เบิกบาน แจมใส ไรทุกข ไร

กังวล ไรความระแวง ไรความหวั่นไหว (วูปสโมสุข) ซึ่งเปนความสุขอันละเอียดประณีต เปนสุขที่ไมมี

ทุกขเจือปน ตางจากความสุขที่ไดจากการเสพกิเลส ซึ่งเปนสุขที่เจือปนไปดวยความทุกข ความเปน

โทษเปนภัยตามมา 



๘๘ 

 

 - ปญญาท่ีเห็นไตรลักษณของกิเลส (กิเลสหรืออุปาทานขันธ ๕) วาเปนความไมเท่ียง 

(อนิจจัง) เปนทุกข (ทุกขัง) และไมมีตัวตนท่ีแทจริง (อนัตตา)  

 - ปญญาที่เห็นและเขาใจในเรื ่องของกรรมและวิบากอยางแจมแจง ก็คือเขาใจ

ในปฏิจจสมุปบาท (การอาศัยกันและกันเกิดขึ้น เปนไปตามลำดับ) รู วาทำเหตุอยางไรจะเกิดผล

อยางไร (ทำเหตุที่เปนกุศลจะเกิดวิบากดี ทำเหตุที่เปนอกุศลจะเกิดวิบากราย) สามารถเชื่อมโยงจาก

เหตุไปหาผลหรือจากผลไปหาเหตุได 

 - ปญญาที่เห็นและเขาใจในเรื่องของแรงเหนี่ยวนำ (สนิทานสูตร) คือ หากเราลด

กิเลสความโลภ โกรธ หลง ได ก็จะเกิดพลังเหนี่ยวนำใหผูอื่นลดกิเลสลงตามได และเหตุการณตางๆ 

รอบตัวจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี แตหากเราเพิ่มกิเลสความโลภ โกรธ หลง ก็จะเกิดพลัง

เหนี่ยวนำใหผูอ่ืนเพ่ิมกิเลสตาม และเหตุการณตางๆ รอบตัวก็จะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีแยลง 

(๑.๙) มีความรูความเขาใจเรื่องการเกิดของสัตวโอปปาติกะ (อัตถิ สัตตา โอปปาติ

กา) คือการผุดเกิดของจิตวิญญาณใหมในรางเดิม ซึ่งก็คือจิตวิญญาณของพุทธะ มาแทนจิตวิญญาณ

เดิมท่ีเปนจิตวิญญาณของกิเลส โดยท่ีรางกายหยาบก็ยังคงเปนรางเดิม ยังไมไดตายสูญสิ้นไป  

(๑.๑๐) มีความรู ความเขาใจที ่ถ ูกตรงวาผู ใดเปน "สยัง อภิญญา" (อัตถิ โลเก 

สมณพราหมณา สัมมัคคตา สัมมาปฏิปนนา เย อิมัญจ โลกัง ปรัญจ โลกัง สยัง อภิญญา สัจฉิกัตวา 

ปเวเทนตีติ) ซึ่งก็คือ ผูรูทางพนทุกข เปนสาวกแทของพระพุทธเจา ดำเนินถูกตอง ปฏิบัติถูกตรง ซ่ึง

ประกาศโลกนี้โลกหนาใหแจมแจง เพราะรูยิ่งดวยตนเอง แลวสอนผูอ่ืนใหรูตาม มีอยูในโลก ทานผูนั้น

ก็คือสัตบุรุษที่เราจะถือเปนครูบาอาจารยได ซึ่งหากชีวิตเราหาสัตบุรุษไมพบ เราก็จะยังปฏิบัติไปตาม

วิถีทางท่ีผิด ผลก็คือไปไมถึงซ่ึงความพนทุกข ชีวิตก็จะยังจมอยูในความทุกขอยู  

ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสไวตั้งแตครั้งพุทธกาลวา ในยุคอนาคตเบื้องหนา ผูที่กลาวอางวา

ตนเองเปนสาวกของพระพุทธองคนั้น จะมีเกิดข้ึนมากมายหลายสำนัก ซ่ึงอาจจะปฏิบัติถูกบางผิดบาง 

การท่ีเราจะสามารถพิสูจนไดวาสำนักใดปฏิบัติไดถูกตรงแทตามท่ีพระพุทธเจาสอนก็คือใหปฏิบัติตาม

หลัก "กาลามสูตร"161

๒๘ คือทดลองฝกปฏิบัติดวยตนเอง แลวดูผลท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ถาผลท่ีไดคือความ

พนทุกขแสดงวาสำนักนั้น ๆ ปฏิบัติถูก แตถาผลที่ไดคือไมพนทุกขแสดงวาสำนักนั้น ๆ ปฏิบัติไมถูก 

เพราะธรรมะของพระพุทธเจานั้นมีความลึกซึ้ง ละเอียดซับซอน ดนเดาเอาไมได แตละสำนักก็จะ

ตีความไปตามความเขาใจของตน ซึ่งอาจจะถูกตองหรือไมถูกตองก็ได แตทานที่รูจริงเปนสัตบุรุษ จะ

 

๒๘ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๒/๖๖/๒๕๕-๒๕๘. 



๘๙ 

 

สามารถอธิบายไดอยางชัดเจนแจมแจงทุกเหลี่ยมทุกมุม จนทำใหเราหมดขอสงสัยได เหมือนหงายของ

ท่ีคว่ำ เปดของท่ีปด บอกทางแกคนหลงทาง สองประทีปในท่ีมืด  

 

พระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ วิธีปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ไววา 

“ความบริสุทธิ์ดวยความสำรวมแหงศีลดังกลาวนี้ ชื่อวา “อธิศีลสิกขา” จิตท่ีตั้งอยูในความบริสุทธิ์ดวย

ความสำรวม ยอมไมฟุงซาน ความบริสุทธิ์แหงจิตท่ีไมฟุงซาน ชื่อวา “อธิจิตสิกขา” พระโยคาวจรเห็น

ความบริสุทธิ์ดวยความสำรวมโดยชอบ เห็นความบริสุทธิ์แหงจิตที่ไมฟุงซานโดยชอบ ความบริสุทธิ์

แหงความเห็น (ทั้งสองประการนี้) ชื ่อวา อธิปญญา บรรดาความสำรวม ความไมฟุ งซาน และ

ความเห็นนั้น ความสำรวม ชื่อวาอธิสีลสิกขา ความไมฟุงซาน ชื่อวาอธิจิตตสิกขา ความเห็นชอบ ชื่อ

วา “อธิปญญาสิกขา”๒๙ 

แสดงใหเห็นวา อธิศีล คือ ความสำรวมแหงศีลโดยมีเจตนาเพื่อใหจิตบริสุทธิ์จากบาป

อกุศลธรรมท้ังหลาย สวนอธิจิต คือ ความไมฟุงซานของจิตเพราะความสำรวมแหงศีลนั้น สุดทายอธิ

ปญญา คือ ความเห็นโดยชอบวา ‘ความสำรวมแหงศีลยอมยังจิตใหบริสุทธิ์จากความฟุงซานของกิเลส

 

๒๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๒/๖๔. 

ภาพท่ี ๓. ๔ วิธีดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ : กระบวนการพัฒนาพุทธจริยธรรม 



๙๐ 

 

ทั้งหลายไดไปเปนลำดับ’ เพราะฉะนั้นการปฏิบัติไตรสิกขาจึงเปนการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้ง

ม่ันไปเปนลำดับ 

กระบวนการความดับทุกข โดยใชปญญาพิจารณา (อธิปญญา) ไดแก  

๑. การพิจารณาโทษของกิเลส ซ่ึงก็คือความทุกขใจ ทุกขกาย และวิบากรายท้ังปวงท่ีจะ

เขามาในชีวิต เชน กลุมตัวอยางทานนี้ ทานเห็นชัดภายในจิตของตนเองวา แคคิดอยากกิน ใจก็เปน

ทุกขแลว ใจไมสามารถที่จะสงบนิ่งอยูไดเลย ไดเห็นโทษของใจที่มีกิเลส เห็นความวุนวายท่ีจะตองดิ้น

รนแสวงหาเพ่ือมาตอบสนองความอยากของกิเลส ตองเสียเงิน เสียเวลา เสียแรงงาน เสียกำลังสมองท่ี

ตองมาคิดในการตอบสนองกิเลส เมื่อมีความติดรสชาติ ก็มักจะกินเกินความพอดีจนเบียดเบียน

รางกายตัวเอง เกิดความไมสบายกายหรือความเจ็บปวยตามมาและเม่ือผิดศีลท่ีตั้งไวก็มักจะมีเรื่องราย

เกิดข้ึน เปนตน 

๒. การพิจารณาประโยชนของการที่ลางกิเลสได ก็คือใจที่ไรทุกข ไรความกลัว ไรความ

กังวล ไรความระแวง ไรความหวั่นไหวตอเหตุการณใดๆ ในชีวิต เชน กลุมตัวอยางทานนี้ ไดเห็น

ประโยชนจากการเลิกกินเนื้อสัตว คือ ใจเย็นลง โกรธนอยลง หงุดหงิดนอยลง มีความสบายใจมากข้ึน 

รางกายแข็งแรงข้ึน โรคท่ีเปนอยูคือโรคกรดไหลยอนและริดสีดวงทวารหายเปนปลิดท้ิง ท้ังท่ีกอนหนา

นี้รักษามาหลายปก็ไมหาย นอกจากนี้ทานยังสังเกตวาการงานมีปญหานอยลง  มีความราบรื่นมากข้ึน 

คนในครอบครัวเขาใจกันและกันมากข้ึน เปนตน   

๓. ความเขาใจชัดเรื่องกรรมอยางแจมแจง วาการกระทำทางกาย วาจา ใจที่มีกิเลส 

เปนอกุศลกรรม จะไดรับผลคือวิบากราย สวนการกระทำที่ไมมีกิเลส เปนกุศลกรรม จะไดรับผลคือ

วิบากดี เชน กลุมตัวอยางทานนี้ เม่ือลูกชวนไปกินหมูกระทะแลวตัวเองอดใจไมไหว จึงคิดวาจะขอกิน

แคนิดเดียวคงไมเปนไร ขณะที่ขับรถจะออกไปกินหมูกระทะท่ีราน ปรากฏวาถอยรถชนประตูจนไฟ

ทายรถแตก ทานจึงไดเห็นวิบากกรรมที่คิดเบียดเบียนชีวิตสัตวชัดเจน จึงสำนึกผิด และกลับใจไม

ออกไปกินหมูกระทะแลว จากนั้นจึงตั้งใจสำรวมสังวรศีลตอไป 

๔. การพิจารณาเรื่องไตรลักษณ เห็นไตรลักษณของกิเลสภายในจิตอยางชัดเจน คือ 

เห็นความไมเท่ียงของอาการท่ีกิเลสสรางข้ึน ไดแกอาการสุขลวง ซ่ึงกิเลสจะสรางอาการหรือความรูสึก

เปนสุขเพื่อมาลอใหเราติดกับดักและตกเปนทาสของกิเลส เมื่อไดเสพตามที่กิเลสตองการก็จะเกิด

ความรูสึกเปนสุข (สุขัลลิกะ) แตเม่ือเราไมไดเสพตามท่ีกิเลสตองการก็จะเกิดความรูสึกทุกขใจ (ทุกขอ

ริยสัจ) กิเลสจะสรางอาการทุกขทรมานใจเพื่อมากดดันใหเราทำตามที่กิเลสตองการ เมื่อเราไม

อยากจะไดรับสภาพความทุกขทรมานนั้นๆ เราจึงยอมท่ีจะทำตามกิเลสและตกเปนทาสของกิเลส  



๙๑ 

 

แตเมื่อเราไดพบสัตบุรุษ เราก็ไดรูความจริงตามความเปนจริงวา ทั้งอาการสุขปลอมและ

อาการทุกขทรมานใจนี้มันไมใชความจริง แตเปนมายากลลวงของกิเลส เปนอาการท่ีกิเลสสรางข้ึน คือ

เอาสุขปลอมมาลอ เอาทุกขมาขู เมื่อไดตามที่อยาก ทุกขก็จะลดลงอยางเร็วแตไดผลแคชั่วคราว (คน

สวนใหญจึงหลงวาเปนสุข) แตถาไมไดตามที่อยาก ทุกขก็จะลดลงอยางชาๆ และลดลงแคชั่วคราว 

แลวก็อยากอีก ทุกขอีก และไมวาจะไดสมใจอยากหรือไมไดสมใจอยาก ถาเราไมไดกำจัดเหตุอยาง

ถูกตองถูกตรงหลักพุทธะ ความอยาก (กิเลส) ก็จะโตขึ้นไปเรื่อยๆ ทวีความรุนแรงขึ้นไปเรื่อยๆ และ

สรางทุกขท่ีแรงข้ึนไปเรื่อย ๆ วนเวียนอยูอยางนี้ไมมีวันสิ้นสุด และกิเลสจะปรุงแตงแตกตัวไปอยากอีก

หลายเรื่องมากขึ้นเรื่อยๆ ทำใหเสียสุขภาพตามมาเพราะเสียพลังไปสรางทุกขใจ เสียพลังไปผลักดัน

ทุกขใจออก ทำใหปวยไดทุกโรค เม่ืออยากไดมากๆ ก็ทำไมดีไดทุกเรื่อง 

หากเรานั่งดูจิตของเราไปเรื่อย ๆ เราก็จะเห็นวาท้ังสุขปลอมและทุกขจริง จะเกิดข้ึนในจิต

เราอยูเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่ง จากนั้นก็ดับไป แสดงถึงความไมเท่ียง (อนิจจัง) ซ่ึงพระพุทธองคตรัสวา 

สิ่งใดไมเที่ยงสิ่งนั้นเปนทุกข สิ่งใดเปนทุกขสิ่งนั้นไมใชตัวเราของเรา ดังนั้นกิเลสจึงไมใชตัวเราของเรา 

หากเราไปยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเราของเรา ใจเราก็จะทุกข (ทุกขัง) หากเราสามารถปลอยวางความ

ยึดมั่นถือมั่นนั้นได ใจเราก็จะไมทุกข เราก็จะไดเห็นความจริงวาแทจริงแลวกิเลสก็ไมมีตัวตน หากเรา

เห็นความจริงตามความเปนจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) กิเลสก็จะสูญสลายไป (อนัตตา)  

ดังเชน กลุมตัวอยางทานนี้ไดพิจารณาความรูสึกของตนเองเมื่อครั้งที่เคยกินหมูกระทะ ก็

พบวาความสุขท่ีไดจากการกินหมูกระทะทุกครั้งนั้นคงอยูแคแปบเดียว แคชวงท่ีกินไมก่ีนาที จากนั้นก็

ภาพท่ี ๓. ๕ ข้ันตอนการปฏิบัตอิธิศีล อธิจิต อธิปญญา 



๙๒ 

 

ไมสุขแลว (สุขปลอมนั้นไมเที่ยง : อนิจจัง) และยังมีทุกขตามมา คือ ทุกขกายที่แนนทอง อาการกรด

ไหลยอนกำเริบ ถายยาก ริดสีดวงทวารเปนมากขึ้น เจ็บมากขึ้น บางครั้งก็มีเลือดออก และเมื่ออยาก

กินใหม ใจก็ตองทุกขเพราะความอยากอีก ตองดิ้นรนแสวงหาเพื่อตอบสนองความตองการใหมอีก 

เปนทุกขท่ีแรงข้ึนไปเรื่อยๆ เพราะไมไดลางความอยากท่ีเพ่ิมข้ึนในแตละครั้ง (ทุกขัง) เม่ือไดเห็นความ

จริงตามความเปนจริงดังนี้แลว (ยถาภูตญาณทัสสนะ) ความอยากกินก็จางคลายลงจนหายไปในที่สุด 

(อนัตตา) 

๕. เรียนรูพลังแรงเหนี่ยวนำตาม "สนิทานสูตร" คือ หากเราสังเกตดีๆจะเห็นวา เม่ือเรา

มีกิเลสความโลภ โกรธ หลงมากข้ึนจะเหนี่ยวนำใหคนรอบขางมีกิเลสความโลภ โกรธ หลงมากข้ึนตาม 

และเหตุการณตางๆ รอบตัวมักจะแยลง แตเม่ือเราลดกิเลสความโลภ โกรธ หลง ก็จะเหนี่ยวนำใหคน

รอบขางลดกิเลสความโลภ โกรธ หลงตามได และเหตุการณตางๆ รอบตัวมักจะดีขึ ้น เชน กลุม

ตัวอยางทานนี้เมื่อตัวเองเลิกกินหมูกระทะไดแลว ก็เปนแรงเหนี่ยวนำใหลูกลดการกินหมูกระทะและ

อาหารท่ีทำจากเนื้อสัตวอ่ืนๆ ลงตาม  

สอดคลองกับใจเพชร กลาจน กลาวถึงเรื่อง พลังเหนี่ยวนําชีวิตอ่ืนใหเปนตาม ในหนังสือ 
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๓๐ สรุปประเด็นสําคัญไดวา จิตวิญญาณคือคลื่นแมเหล็กแหงชีวิต โดย 

ธรรมชาติของแมเหล็กจะเหนี่ยวนําใหเหล็กปรับสภาพคลื่นในเหล็กนั้นใหมีคุณสมบัติเปนแมเหล็กตาม 

นัยยะเดียวกันจิตวิญญาณซ่ึงคือคลื่นแมเหล็กแหงชีวิตท่ีทูรังคมัง (ไปไดไกล) อนันตัง (ไมมีท่ีสุด) ก็จะมี 

พลังเหนี่ยวนําใหชีวิตอื่นๆ ปรับคลื่นใหมีคุณสมบัติเชนเดียวกัน ตัวอยางเชน อยูใกลคนดีก็จะมีแรง 

เหนี่ยวนําใหทําดี อยูใกลคนชั่วก็จะมีแรงเหนี่ยวนําใหทําชั่ว ยิ่งอยูในหมูกลุมคนดีก็จะยิ่งมีแรง 

เหนี่ยวนําใหทําดีไดมาก (แมคนชั่วท่ีแฝงเขามาทําชั่วอยูในกลุมคนดี บางคนจะเปลี่ยนใจไมทําชั่ว บาง 

คนหยุดชั่วแลวหันมาทําดี แมบางคนจะทําชั่วอยูแตถาไมมีพลังดีของคนดีนั้นคนชั่วก็จะทําชั่วหนักกวา 

นั้นอีก แตโดยสัจจะแลวการทําชั่วในกลุมคนดีจะบาปแรงกวาการทําชั่วในกลุมคนชั่ว) ถาอยูในหมูกลุม 

คนชั่วก็จะยิ่งมีแรงเหนี่ยวนําใหทําชั่วไดมาก (ยกเวนผูที่หลุดพนจากกิเลสในเรื่องนั้นๆ แลวเทานั้น ท่ี 

ความชั่วจากกิเลสตัวนั้นๆ จะเหนี่ยวนําใหทําความชั่วชนิดนั้นไมได)  

จะเห็นไดวาวิธีการพิจารณาแบบนี้ก็คือ การคิดที่ถูกตรงสูความพนทุกข (สัมมาสังกัปปะ) 

ผลที่เกิดขึ้นก็คือจิตจะเริ่มเกิดความละหนายคลายในความยึดมั่นถือมั่นนั้นลง จนถึงสามารถวางไดใน

ที่สุด ซึ่งก็คือสภาพที่กิเลสดับ (นิโรธ) ผลที่เราสัมผัสไดในปจจุบันขณะโดยทันทีก็คือ ความทุกขหมด

สิ้นไปจากจิต เกิดสภาพใจไรทุกข ไรกังวล ไรความระแวง ไรความหวั่นไหว เปนความรูสึกเบาวางโลง 

 

๓๐ ใจเพชร กลาจน, ไขรหัสลับสุดขอบฟา ๑, พิมพครั้งท่ี ๑, (สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี, ๒๕๕๗).  



๙๓ 

 

เปนความราเริง เบิกบาน ยินดี เปนความผาสุกของจิตวิญญาณ เปนความสุขอันละเอียดท่ีเกิดจากการ

ลางกิเลสได (วูปสโมสุข) ซึ่งจะตางจากสุขลวงที่ไดจากการเสพกิเลส ซึ่งเปนความสุขขั้นหยาบ เปน

ความสุขจากการไดเสพสมใจ เปนความสุขจากการเสพรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่งมันไมเที่ยงแท ไม

ยั่งยืน และกอใหเกิดความทุกขและวิบากรายตามมาได  

เมื่อเราไดรับผลดวยตนเองก็จะสามารถแยกแยะไดชัดระหวางความสุขแบบโลกียะและ

ความสุขแบบโลกุตระ เขาใจชัดในคำวาโลกนี้ (โลกโลกียะ) โลกหนา (โลกโลกุตระ) เขาใจโลกของคน

ไมมีศีลและโลกของคนมีศีล ทำใหม่ันใจในวิธีการปฏิบัติวา เราไดปฏิบัติอยางถูกตองถูกตรงจริง (อัตถิ 

ยิฏฐัง) เพราะไดรับผลนั้นจริงดวยตนเองแลว (อัตถิ หุตัง) และสามารถปฏิบัติไดในทุกปจจุบันขณะ 

(ทิฏฐธรรม) ปฏิบัติไดตลอดเวลาที่มีชีวิตอยู สามารถวัดผลความเจริญทางจิตวิญญาณของตนเองได

ดวยตนเอง จึงมีความมั่นใจในวิธีปฏิบัติ เกิดญาณขอที่ ๓ ของพระโสดาบัน คือรูชัดวาไมมีวิธีการ

ปฏิบัติแบบอ่ืนท่ีจะสามารถเขาถึงผลแบบนี้ได ทำใหเกิดกำลังใจท่ีจะลางกิเลสตอไปดวยจิตตั้งม่ัน (อธิ

จิต)  
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๓๑ อธิบายวา พระพุทธเจาพบความจริงของจิตวิญญาณ

มนุษยวา เม่ือยินดีพอใจ (ฉันทะ) ในการพิจารณาโทษของสิ่งใด ซ้ำ ๆๆ จะทำใหสลายหรือตัดความติด

ยึดในสิ่งนั้นไดดวยความพอใจ สุขใจ เมื่อยินดีพอใจ (ฉันทะ) ในการพิจารณาประโยชนของสิ่งใดซ้ำ ๆ 

ๆ จะทำใหเขาถึงสิ่งนั้นไดดวยความพอใจสุขใจ  

ในสมัยพุทธกาล บอยครั้งท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมตามกาละตางๆ แกพระอริยสาวก 

เม่ือจบการแสดงธรรมนั้นแลว ทานไดตรัสคาถาประพันธเพ่ือสรุปใจความสำคัญ ซ่ึงเปนภาษาท่ีเขาใจ

งาย หรือเปนอุปมาเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นสภาวะอันเปนนามธรรมไดชัดเจนอยางเปนรูปธรรมยิ่งข้ึน 

โดยมีเนื้อหามุงเนนใหผูท่ีปฏิบัติอยางถูกตองถูกตรงใน ‘ศีลท่ีเปนกุศล’ ตั้งแตศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไป

จนถึงจุลศีลหรือจูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีลไปเปนลำดับ เกิดปญญาเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง

ขึ้นวา การที่เราไมปฏิบัติตามศีลหรือเสพสมใจอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในสภาพตางๆ ก็จะมีผลในการ

สรางทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายใหแกชีวิตมากขึ้นๆ อยางไมมีที่สิ้นสุด แตเมื่อเราปฏิบัติตามศีล

หรือลด ละ เลิกการเสพสมใจอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในสภาพตางๆ ก็จะมีผลในการการลดทุกขใจ 

ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดในที่สุด ถา

ยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกาย และเรื่องรายจากวิบากรายที่เคยพลาดทำมากอนเปนธรรมดา แตก็

ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจ และวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อยๆ เพราะผูนั้นไมทำบาป

 

๓๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๒-๓๖. 



๙๔ 

 

ทั้งปวงแลว และพากเพียรทำแตดีที่สามารถทำใหเกิดขึ้นไดจริงอยูเปนนิตย จึงสั่งสมเปนวิบากดีที่ดัน

วิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลงๆ ไปขางหนาอยางเดียว 

แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติศีลดวยดวยปญญาอยางตั้งมั่น (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) เพ่ือ 

‘การดับทุกขใจ’(ดับทุกขอริยสัจ) อันเกิดจากความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นนั้น ทำใหเกิดปญญาอยาง

ตั้งมั ่น คือ ๑) ปญญาเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง ๒) ปญญาปลอยวางความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งมี

รายละเอียดดังนี้ 

๑.ปญญาเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง 

ปญญาเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง เกิดจากการไดเห็นวา เม่ือเราคิด พูด หรือทำผิดศีล 

ไดแก การเขนฆาเบียดเบียนทำรายชีวิตตนเอง ผูอื่น หรือสัตวอื่น (ปาณาติบาต) การถือเอาสิ่งของท่ี

ไมใชของตน (อทินนาทาน) การเสพรูป เสียง กลิ ่น รส สัมผัสที ่เปนโทศภัยเกินความจำเปน 

(กาเมสุมิจฉาจาร) การพูดโกหก (มุสาวาท) การพูดสอเสียด (ปสุณาวาจา) การพูดคำหยาบ (ผรสุวาจา) 

การพูดเพอเจอ (สัมผัปปลาปะ) ความเพงเล็งอยากไดของที่ไมใชของตน (อภิชฌา) ความคิดราย ขุน

เคืองใจ ไมพอใจ (พยาบาท) ความเห็นผิดหรือไมรูชัดในอริยสัจ ๔ (มิจฉาทิฏฐิ) ก็จะมีผลในการสราง

ทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายใหแกชีวิตมากขึ้น ๆ แตเม่ือเราคิด พูด หรือทำถูกศีล ก็จะมีผลในการ

การลดทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับ ๆ โดยพิจารณาอยางแยบคายลงไปให

เห็นเหตุเกิด (โยนิโสมนสิการ) ของการผิดศีลนั้น วามันเกิดจากความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นที่เราไป

หลง เปนไปตามความโลภ โกรธ เปนความหลงของคนสวนใหญในโลก แตเม่ือเราสามารถละ บรรเทา 

ทำใหหมดสิ ้นไปในความอยากแบบยึดมั ่นถือมั ่นนั ้นได เปนลำดับ ก็จะเห็นว าเราจะไม  พูด  

หรือทำ หรือแมแคคิดผิดศีลนั้นอีก โดยทำไดอยางเปนปกติธรรมดา เพราะเราไดละเหตุแหงชั่วหรือผิด

ศีลตัวนั้นหมดไปจากจิตใจของเราแลวดวยปญญาเห็นโทษของการผิดศีลและประโยชนของถูกศีลอยาง

แจมแจง เราจึงหยุดชั่ว ทำแตดีที ่ทำได ดวยใจที่ผาสุกอยางไมติดทั้งดีและชั่วไดอยางยั่งยืน ดังท่ี

พระพุทธเจาตรัสคาถาประพันธเก่ียวกับ ‘การพิจารณาเรื่องกรรมและวิบากกรรม (ผล)’ ไวดังนี้ 

วาดวยผูมีราตรีเดียวเจริญ “บุคคลไมควรคำนึงถึงสิ่งที่ลวงไปแลว ไมควรหวังสิ่งที่ยังไม

มาถึง สิ่งใดลวงไปแลว สิ่งนั้นก็เปนอันละไปแลว และสิ่งใดท่ียังไมมาถึง สิ่งนั้นก็เปนอันยังไมมาถึง สวน

บุคคลใดเห็นแจงธรรมที่เปนปจจุบัน ไมงอนแงน ไมคลอนแคลนในธรรมนั้นๆ บุคคลนั้นควรเจริญ

ธรรมนั้นใหแจมแจง บุคคลควรทำความเพียรตั้งแตวันนี้ทีเดียว ใครเลาจะรูวา ความตายจักมีในวัน

พรุงนี้ เพราะวาความผิดเพ้ียนกับมัจจุราชผูมีเสนามากนั้น ยอมไมมีแกเราท้ังหลาย พระมุนีผูสงบเรียก



๙๕ 

 

บุคคลผูมีความเพียร ไมเกียจครานทั้งกลางวันและกลางคืน ซึ่งมีปกติอยูอยางนี้นั้นแลวา ‘ผูมีราตรี

เดียวเจริญ’”๓๒ 

วาดวยการจำแนกทักษิณาทาน “ผูใดมีศีล ไดของมาโดยธรรม มีจิตเลื่อมใสดี เชื่อกรรม

และผลแหงกรรมอันโอฬาร ใหทานในชนผูทุศีล ทักษิณาของผูนั้นชื่อวาบริสุทธิ์ฝายทายก ผูใดทุศีล ได

ของมาโดยไมเปนธรรม มีจิตไมเลื่อมใส ไมเชื่อกรรมและผลของกรรมอันโอฬาร ใหทานในชนผูมีศีล 

ทักษิณาของผูนั้นชื่อวาบริสุทธิ์ฝายปฏิคาหก ผูใดทุศีล ไดของมาโดยไมเปนธรรม มีจิตไมเลื่อมใส ไม

เชื่อกรรมและผลของกรรมอันโอฬาร ใหทานในชนผูทุศีล เราไมกลาวทานของผูนั้นวามีผลไพบูลย ผูใด

มีศีล ไดของมาโดยธรรม มีจิตเลื่อมใสดี เชื่อกรรมและผลของกรรมอันโอฬาร ใหทานในชนผูมีศีล 

เรากลาวทานของผูนั้นวามีผลไพบูลย ผูใดปราศจากราคะแลว ไดของมาโดยธรรม มีจิตเลื่อมใสดี เชื่อ

กรรมและผลของกรรมอันโอฬาร จึงใหทานในทานผูปราศจากราคะ เรากลาวทานของผูนั้นนั่นแลวา 

‘เลิศกวาอามิสทานท้ังหลาย’”๓๓ 

วาดวยธรรมท่ีไมเกิดประโยชนแกบุรุษ “โลภะ โทสะ และโมหะเกิดข้ึนภายในตน ยอมทำ

รายบุรุษผูมีจิตเลวทราม เหมือนขุยไผกำจัดตนไผ ฉะนั้น”๓๔ 

วาดวยผูรักตน “ถาบุคคลรูวารักตน ก็ไมพึงชักนำตนไปในทางชั่ว เพราะความสุขนั้น

บุคคลผูมักทำช่ัวจะไมไดโดยงาย เม่ือบุคคลถูกความตายครอบงำ ก็จะตองละท้ิงภพมนุษยไป ก็อะไร

เลาเปนสมบัติของเขา และเขาจะนำอะไรไปได อนึ่ง อะไรเลาจะติดตามเขาไป ดุจเงาติดตามตัวไป 

ฉะนั้น สัตวผูจะตองตายในโลกนี้ ทำกรรมอันใด คือบุญและบาปทั้ง ๒ ประการ บุญและบาปนั้นแล

เปนสมบัติของเขา ทั้งเขาจะนำเอาบุญและบาปนั้นไปได อนึ่ง บุญและบาปนั้นยอมติดตามเขาไป ดุจ

เงาติดตามตัวไป ฉะนั้น เพราะฉะนั้น บุคคลควรทำกรรมด ีสะสมไวเปนสมบัติในโลกหนา เพราะบุญ

เปนท่ีพ่ึงของสัตวท้ังหลายในโลกหนา”๓๕ 

วาดวยการกระทำสิ่งที่เปนประโยชน “สัตวทั้งหลายเปนผูกำหนัดกลาในโภคะที่นาใคร 

มักมาก หมกมุนในกาม ไมรูสึกตัววาละเมิด เหมือนฝูงปลาไมรูสึกตัววามีเครื่องดักท่ีเขาดักไว ฉะนั้น 

ผลเผ็ดรอนยอมมีแกสัตวพวกนั้นในภายหลัง เพราะกรรมนั้นมีวิบากเลวทราม”๓๖ 

 

๓๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๓/๓๒๐. 
๓๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๘๒/๔๓๑-๔๓๒. 
๓๔ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๑๓/๑๓๐. 
๓๕ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๑๕/๑๓๓. 
๓๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๑๘/๑๓๖. 
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วาดวยทรัพยที่ไมมีบุตร “ขาวเปลือก ทรัพย เงินทอง สิ่งของที่หวงแหนอยางใดอยาง

หนึ่ง หรือทาส กรรมกร คนรับใช และผูอาศัยท่ีมีอยู ทั้งหมดนั้นเขานำไปไมได จำตองละทิ้งไว

ท้ังหมด อนึ่ง บุคคลทำกรรมใดทางกาย ทางวาจา หรือทางใจ กรรมนั้นแลเปนสมบัติของเขา ท้ังเขา

จะนำกรรมนั้นไปได อนึ่งกรรมนั้นยอมติดตามเขาไป ดุจเงาติดตามตัวไป ฉะนั้น เพราะฉะนั้น บุคคล

ควรทำกรรมดี สะสมไวเปนสมบัติในโลกหนา เพราะบุญเปนท่ีพ่ึงของสัตวท้ังหลายในโลกหนา”๓๗ 

วาดวยพระอัยยิกาของพระเจาปเสนทิโกศล “สัตวทั้งปวงจักตาย เพราะชีวิตมีความตาย

เปนท่ีสุด สัตวทั้งหลายจักไปตามกรรม เขาถึงผลบุญและบาป คือ ผูทำบาปจักไปนรก สวนผูทำบุญ

จักไปสวรรค เพราะฉะนั้น บุคคลควรทำกรรมด ีสะสมไวเปนสมบัติในโลกหนา เพราะบุญเปนท่ีพ่ึงของ

สัตวท้ังหลายในโลกหนา”๓๘ 

วาดวยผูเกาะชายผาสังฆาฏิ “บุคคลผูมักมาก มีความคับแคน ตกอยูในอำนาจตัณหา ยัง

ดับความเรารอนไมได ถึงจะติดตามพระสัมมาสัมพุทธเจา ผูหมดตัณหาท่ีทำใหหวั่นไหว ผูทรงดับความ

เรารอนได ผูนั้นชื่อวามีความกำหนัดยินดี เห็นพระสัมมาสัมพุทธเจาผูปราศจากความกำหนัดยินดี 

เปนผูอยูหางไกล สวนบุคคลผูเปนบัณฑิต พิจารณารูธรรม ดวยปญญาอันยิ่งแลว ตอมาจึงกำหนดรู

ธรรมนั้น เปนผูหมดกิเลสท่ีทำใหหว่ันไหว สงบระงับกิเลสไดเด็ดขาด ดุจหวงน้ำสงบเรียบยามสงัดลม 

ฉะนั้น ผูนั้นไมหวั่นไหว ดับความเรารอนไดแลว ชื่อวาหมดความกำหนัดยินดี เห็นพระสัมมาสัมพุทธ

เจาผูไมทรงมีความหวั่นไหว ทรงดับความเรารอนได ทรงปราศจากความกำหนัดยินดี เปนผูอยูใกล

ทีเดียว”๓๙ 

วาดวยการพิจารณาเห็นธรรมเปนคู “ทุกขหลายรูปแบบอะไรก็ตามในโลก ลวนเกิดมา

จากอุปธิ (กิเลส) เปนตนเหตุ ผูใดแล ไมมีปญญา กออุปธิ ผูนั้นจัดวาเปนคนเขลา ยอมเขาถึงทุกข

บอยๆ เพราะฉะนั้น บุคคลรูอยูเปนผูมีปกติพิจารณาเห็นทุกขวา มีชาติเปนแดนเกิด ไมควรกออุปธ”ิ๔๐ 

และ “อวิชชานั่นแลเปนคติของสัตวทั ้งหลาย ผูเขาถึงชาติ มรณะ และสังสารวัฏ ซึ่งมี

สภาวะอยางนี้และสภาวะอยางอื่นอยูบอยๆ อวิชชาคือความหลงมัวเมาอยางใหญหลวงนี้ เปนเหตุ

ใหสัตวทั้งหลายจมปลักอยูสิ้นกาลนาน สัตวเหลาใดทำลายอวิชชาดวยวิชชาแลว สัตวเหลานั้นยอม

ไมเขาถึงภพใหมอีก”๔๑ 

 

๓๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๑/๑๖๐-๑๖๑. 
๓๘ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๓/๑๖๖. 
๓๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๓/๔๖๕-๔๖๖. 
๔๐ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๗๓๔/๖๗๔. 
๔๑ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๗๓๕-๗๓๘/๖๗๕. 
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๒. ปญญาปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน 

ปญญาปลอยวางความยึดมั่นถือมั่น เกิดจากการปฏิบัติอยางถูกตองถูกตรงใน ‘ศีลที่เปน

กุศล’ ตั้งแตศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีลหรือจูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีลไปเปนลำดับ 

กระทั่งเกิดปญญาเขาใจเรื ่องกรรมอยางแจมแจง จึงเกิดความละหนาย (นิพพิทา) คลายกำหนัด 

(วิราคะ) จากความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นนั้นๆ ไปเปนลำดับ โดยพระพุทธเจาตรัสวา “ศีลที่เปนกุศล

มีอวิปปฏิสาร (ความไมเดือดเนื้อรอนใจ) เปนผล มีอวิปปฏิสารเปนอานิสงส อวิปปฏิสารมีปราโมทย 

(ความเบิกบานยินดี) เปนผล มีปราโมทยเปนอานิสงส ปราโมทยมีปติ (ความอิ่มใจ) เปนผล มีปติเปน

อานิสงส ปติมีปสสัทธิ (ความสงบระงับ) เปนผล มีปสสัทธิเปนอานิสงส ปสสัทธิมีสุข (ความสำราญ

ทางใจ) เปนผล มีสุขเปนอานิสงส สุขมีสมาธิ (ความตั้งมั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน) เปนผล มีสมาธิเปน

อานิสงส  สมาธ ิม ียถาภ ูตญาณทัสสนะ (ความร ู แจ งเห ็นจร ิงตามความเปนจร ิง) เป นผล มี

ยถาภูตญาณทัสสนะเปนอานิสงส ยถาภูตญาณทัสสนะมีนิพพิทา (ความละหนาย) และวิราคะ (ความ

คลายกำหนัด) เปนผล มีนิพพิทาและวิราคะเปนอานิสงส นิพพิทาและวิราคะมีวิมุตติญาณทัสสนะ 

(ความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพน) เปนผล มีวิมุตติญาณทัสสนะเปนอานิสงส อยางนี้ ศีลท่ีเปนกุศล 

ยอมทำอรหัตตผลใหบริบูรณโดยลำดับ อยางนี้แล”๔๒ ดังที่พระพุทธเจาตรัสคาถาประพันธเกี่ยวกับ 

‘การพิจารณาเพ่ือปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน’ ไวดังนี้ 

วาดวยพระเจาจักรพรรดิพระนามวามหาสุทัสสนะ “สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ มีความ

เกิดขึ้นและความเสื่อมไปเปนธรรมดา เกิดขึ้นแลวยอมดับไป ความสงบแหงสังขารเหลานั้นเปน

ความสุข”๔๓ 

วาดวยเทวทูต “มาณพเหลาใดอันเทวทูตตักเตือนแลว ยังประมาทอยู มาณพเหลานั้น

เขาถึงหมูที ่เลว ยอมเศราโศกตลอดกาลนาน สวนสัตบุรุษเหลาใดเปนผูสงบในโลกนี้ อันเทวทูต

ตักเตือนแลว ไมประมาทในอริยธรรมในกาลใดๆ เห็นภัยในความยึดมั่นถือมั่น ที่เปนบอเกิดแหง

ความเกิดและความตาย เพราะไมยึดมั่นถือมั่น จึงหลุดพนในธรรมเปนที่สิ้นความเกิดและความตาย 

สัตบุรุษเหลานั้นจึงถึงความเกษม มีความสุข ดับสนิทในปจจุบัน ลวงพนเวรและภัยทุกอยาง ขาม

พนทุกขท้ังสิ้นไดแลว”๔๔ 

 

๔๒ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๓. 
๔๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๒/๒๐๔. 
๔๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๑/๓๑๗-๓๑๘. 



๙๘ 

 

วาดวยผูรักษาตน “การสำรวมกายเปนการดี การสำรวมวาจาเปนการดี การสำรวมใจเปน

การดี การสำรวมในที่ทั้งปวงเปนการดี บุคคลสำรวมในที่ทั้งปวงแลวมีความละอายตอบาป เรากลาว

วารักษาตน”๔๕ 

วาดวยสงคราม “ผูชนะยอมกอเวร ผูพายแพยอมนอนเปนทุกข ผูละทั้งความชนะและ

ความพายแพไดแลว มีใจสงบ ยอมนอนเปนสขุ”๔๖ 

วาดวยความไมประมาท “บุคคลเมื่อปรารถนาอายุ ความไมมีโรค วรรณะ สวรรค ความ

เกิดในตระกูลสูง และความยินดีอยางโอฬารตอๆ ไป พึงทำความไมประมาท บัณฑิตทั้งหลายยอม

สรรเสริญความไมประมาทในการทำบุญ บัณฑิตผูไมประมาทยอมบรรลุประโยชนทั้งสอง ธีรชนทาน

เรียกวา บัณฑิต เพราะยึดประโยชนทั้งสองไวได คือ ประโยชนในปจจุบัน และประโยชนในภาย

หนา”๔๗ 

วาดวยชราและมรณะเปนประดุจภูเขา “ภูเขาใหญลวนแลวดวยศิลา สูงจดทองฟา กลิ้ง

บดสัตวมาโดยรอบทั้ง ๔ ทิศ แมฉันใด ชราและมรณะก็ฉันนั้น ยอมครอบงำสัตวทั้งหลาย คือ พวก

กษัตริย พราหมณ แพศย ศูทร คนจัณฑาล และคนเทขยะ ไมเวนใครๆ ไวเลย ยอมย่ำยีเหลาสัตว

ทั้งสิ้น ณ ที่นั้น ไมมียุทธภูมิสำหรับพลชาง (พลมา) พลรถ พลเดินเทา และไมอาจจะเอาชนะแมดวย

มนตรหรือดวยทรัพย เพราะฉะนั้น บุคคลผูเปนบัณฑิต มีปญญา เม่ือเห็นประโยชนตน พึงตั้งศรัทธาไว

ในพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ ผูใดมีปกติประพฤติธรรมทางกาย ทางวาจา ทางใจ บัณฑิต

ท้ังหลายยอมสรรเสริญผูนั้นในโลกนี้โดยแท ผูนั้นละโลกนี้ไปแลว ยอมบันเทิงในสวรรค”๔๘ 

วาดวยธรรมเทศนาที่มีคาถา “ปาคือกิเลส เกิดเพราะการคลุกคลีกัน ยอมขาดไป เพราะ

การไมคลุกคลีกัน บุคคลเกาะทอนไมเล็กพึงจมลงในหวงน้ำใหญฉันใด แมสาธุชนอาศัยคนเกียจคราน

ก็ยอมจมลงฉันนั้น เพราะฉะนั้น พึงเวนคนเกียจคราน ผูมีความเพียรยอหยอนนั้นเสีย พึงอยูรวมกับ

บัณฑิตผูสงัด เปนอริยะ มีใจเด็ดเดี่ยว เพงพินิจ ปรารภความเพียรเปนนิจ”๔๙ 

วาดวยเวทนา “ภิกษุใดเห็นสุขเวทนาโดยความเปนทุกข เห็นทุกขเวทนาโดยความเปน

ดุจลูกศร เห็นอทุกขมสุขเวทนาที่มีอยูโดยความไมเที่ยง ภิกษุนั้นแล เปนผูมีความเห็นชอบ เพราะ

 

๔๕ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๑๗/๑๓๕. 
๔๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๖/๑๔๘. 
๔๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๙/๑๕๒-๑๕๓. 
๔๘ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๖/๑๗๓-๑๗๔. 
๔๙ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๐๑/๑๙๑. 



๙๙ 

 

เหตุที่หลุดพนไดเด็ดขาดในเวทนานั้น จึงชื่อวาสำเร็จอภิญญา ๖ ประการ เปนผูสงบ ลวงพนโยคะได

แลว เปนมุนีแทจริง”๕๐ 

วาดวยตัณหา “ชนทั้งหลายผูเกี่ยวของดวยโยคะคือตัณหา มีจิตยินดีในภพนอยและภพ

ใหญ เปนผูติดของดวยโยคะคือบวงมาร ไมมีความเกษมจากโยคะ สัตวเหลานั้นยอมทองเที่ยวไปใน

สังสารวัฏ เขาถึงชาติและมรณะ สวนชนเหลาใดละตัณหาได ปราศจากตัณหาในภพนอยและภพใหญ 

บรรลุธรรมเปนท่ีสิ้นอาสวะแลว ชนเหลานั้นชื่อวา ไปถึงฝงในโลก”๕๑ 

วาดวยธรรมที่เปนเหตุใหลวงพนบวงมาร “ภิกษุผูเจริญศีล สมาธิ และปญญาเหลานี้ไวดี

แลว จึงลวงพนบวงมาร รุงเรืองดุจดวงอาทิตย ฉะนั้น”๕๒ 

วาดวยบุญกิริยาวัตถุ “ผูหวังประโยชนสุข ควรฝกฝนบำเพ็ญบุญนี้เทานั้น ที่ใหผลเลิศ

ติดตอกันไป มีสุขเปนกำไร คือควรบำเพ็ญทาน ควรประพฤติธรรมสม่ำเสมอ และควรเจริญเมตตา

ภาวนา บัณฑิต ครั้นเจริญธรรม ๓ ประการ ที่เปนเหตุใหเกิดสุขดังกลาวมานี้แลว ยอมเขาถึงโลกที่มี

สุข ปราศจากการเบียดเบียนกัน”๕๓ 

วาดวยความสะอาด “ผูมีกายสะอาด มีวาจาสะอาด มีใจสะอาด ไมมีอาสวะ เปนผู

สะอาด ถึงพรอมดวยความสะอาด บัณฑิตท้ังหลายเรียกวา เปนผูลางบาปได”๕๔ 

วาดวยการละราคะ “พระอริยะทั้งหลายมีพระพุทธเจาเปนตน เรียกบุคคลผูละราคะ 

โทสะ และอวิชชาไดแลววา เปนคนหนึ่งในบรรดาทานผูอบรมตนแลว เปนผูประเสริฐ เปนผูไปแลว

อยางนั้น เปนผูตรัสรู เปนผูลวงเวรและภัย เปนผูละกิเลสท้ังปวงได”๕๕ 

วาดวยผูถูกสักการะครอบงำจิต “สมาธขิองภิกษุใด ผูมีปกติอยูดวยความไมประมาท ยอม

หวั่นไหวดวยเหตุ ๒ ประการ คือ (๑) ดวยมีผูสักการะ (๒) ดวยไมมีผูสักการะ ภิกษุนั้นผูเขาฌาน มี

ความเพียรตอเนื ่อง พิจารณาเห็นดวยปญญาที่สุขุม ยินดีในธรรมเปนที ่สิ ้นไปแหงอุปาทาน 

นักปราชญท้ังหลายเรียกวา สัตบุรุษ”๕๖ 

 

๕๐ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๕๔/๔๐๖-๔๐๗. 
๕๑ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๕๙/๔๑๒-๔๑๓. 
๕๒ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๕๙/๔๑๔. 
๕๓ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๑/๔๑๕-๔๑๖. 
๕๔ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๖/๔๒๒. 
๕๕ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๖๘/๔๒๔. 
๕๖ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๒/๔๔๕. 



๑๐๐ 

 

วาดวยวิตกทั้งที่ทำใหมืดมนและไมมืดมน “ภิกษุผูบำเพ็ญเพียร ควรตรึกถึงกุศลวิตก ๓ 

ประการ และควรขจัดอกศุลวิตก ๓ ประการออก ภิกษุนั้นยอมทำมิจฉาวิตกและมิจฉาวิจารใหสงบ

ลงไดพลัน เหมือนฝนตกทำฝุนธุลีที่ฟุงขึ้นใหสงบหายได ฉะนั้น ภิกษุผูบำเพ็ญเพียรนั้น มีใจสงบจาก

อกุศลวิตกท้ังหมด ยอมบรรลุสันติบท ไดในอัตภาพนี้แนนอน”๕๗ 

วาดวยไฟกิเลส “ไฟคือราคะ ยอมเผาผลาญนรชนผูกำหนัด หมกมุนอยูในกามทั้งหลาย 

ไฟคือโทสะ ยอมเผาผลาญนรชนผูมีจิตพยาบาท ชอบฆาสัตว ไฟคือโมหะ ยอมเผาผลาญนรชนผูลุม

หลง ไมฉลาดในธรรมของพระอริยะ หมูสัตว เมื่อไมรูจักไฟทั้ง ๓ กองนี้ จึงยินดียิ่งในสักกายะ ไมพน

จากบวงแหงมาร สั่งสมเพ่ือเกิดในนรก กำเนิดสัตวดิรัจฉาน อสุรกาย และแดนเปรต สวนชนทั้งหลาย

ผูหมั่นอบรมตนในศาสนธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจา ทั้งกลางวันและกลางคืน หมั่นเจริญอสุภ

สัญญาเปนนิตย ยอมทำไฟคือราคะใหดับลงได ชนท้ังหลายท่ีมีคุณธรรมสูง ยอมดับไฟคือโทสะลงได

ดวยเมตตา และยอมดับไฟคือโมหะดวยปญญา อันเปนเครื่องทำลายกิเลสไดเด็ดขาด ชนผูมีปญญา

รักษาตนเหลานั้น ไมเกียจครานท้ังกลางวันและกลางคืน ดับไฟท้ัง ๓ กองนั้นไดแลว ชื่อวาดับกิเลสได

สิ้นเชิง ลวงพนทุกขไดทั้งสิ้น บัณฑิตทั้งหลายผูเห็นแจงอริยสัจ จบเวท รูสิ่งทั้งปวงโดยชอบ ยอมไม

กลับมาเวียนวายตายเกิดอีก เพราะรูยิ่งถึงภาวะท่ีสิ้นสุดการเกิด”๕๘ 

วาดวยผูมีศีลงาม ธรรมงาม และปญญางาม “พระสัมมาสัมพุทธเจาทุกพระองค ตรัสเรียก

ภิกษุผูไมมีความชั่วทางกาย วาจา ใจ มีหิริครองใจนั้นวา เปนผูมีศีลงาม ตรัสเรียกภิกษุผูบำเพ็ญ

โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ มาแลวเปนอยางดี ไมมีกิเลสเปนเครื่องฟูใจนั้นวา เปนผูมีธรรมงาม ตรัส

เรียกภิกษุผูรู แจงความสิ้นทุกขของตนในอัตภาพนี้เทานั้น ผูหาอาสวะมิไดนั้นวา เปนผูมีปญญางาม 

ตรัสเรียกภิกษุผูสมบูรณดวยธรรมมีศีลเปนตนนั้น ผูไมมีทุกข ตัดความสงสัยไดแลว ไมอาศัยโลกท้ัง

ปวง ละกิเลสทุกอยางในโลกไดหมดสิ้น (วาเปนผูมีปญญางาม)”๕๙ 

วาดวยปจจัยท่ีหาไดงาย “จิตของภิกษุผูสันโดษดวยปจจัย ท่ีมีคานอย หาไดงาย และไม

มีโทษ ยอมไมมีความคับแคน ไมติดขัดท่ัวทิศ เพราะปรารภจีวร โภชนะ เสนาสนะ (และยารักษาโรค) 

และธรรมท่ีเหมาะแกความเปนสมณะท่ีภิกษุนั้นกลาวแลว อันภิกษุผูสันโดษ ไมประมาท บรรลุแลว”๖๐ 

 

๕๗ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๗/๔๕๕. 
๕๘ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๔/๔๖๗-๔๖๘. 
๕๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๗/๔๗๒. 
๖๐ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๒/๔๗๙. 



๑๐๑ 

 

วาดวยความสิ้นอาสวะ “ญาณในความสิ้นกิเลสยอมเกิดขึ้นแกพระเสขะ ผูกำลังศึกษา

และปฏิบัติตามทางสายตรงกอน ลำดับตอจากนั้นอัญญินทรียจึงเกิดข้ึน ตอจากอัญญินทรียนั้น วิมุตติ

ญาณอันสูงสุด และญาณในความสิ้นกิเลส ยอมเกิดขึ้นแกทานผูหลุดพนดวยอรหัตตผลวา ‘สังโยชน

ทั้งหลายสิ้นไปแลว’ คนพาลผูเกียจคราน ไมรูแจง ไมควรบรรลุนิพพาน เปนที่ปลดเปลื้องกิเลส

เครื่องรอยรัดท้ังปวงนี้เลย”๖๑ 

วาดวยสมณะหรือพราหมณ “สมณะหรือพราหมณเหลาใดไมรู จักทุกข เหตุเกิดทุกข 

ธรรมชาติเปนที่ดับทุกขลงไดสิ้นเชิง และไมรูจักทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกข สมณะหรือพราหมณ

เหลานั้น เปนผูเสื่อมจากเจโตวิมุตติและปญญาวิมุตติ เปนผูไมควรเพื่อจะทำที่สุดแหงทุกขได เปนผู

เขาถึงชาติและชราแท สวนสมณะหรือพราหมณเหลาใดรูจักทุกข เหตุเกิดทุกข ธรรมชาติเปนที่ดับ

ทุกขลงไดสิ้นเชิง และรูจักทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกข สมณะหรือพราหมณเหลานั้น เปนผูถึง

พรอมดวยเจโตวิมุตติและปญญาวิมุตติ เปนผูควรเพื่อจะทำที่สุดทุกขได และเปนผูไมเขาถึงชาติและ

ชรา”๖๒ 

วาดวยที่เกิดตัณหา “บุคคลผูมีตัณหาเปนเพื่อน ทองเที่ยวไปตลอดกาลยาวนาน ยอมไม

ลวงพนสังสารวัฏที่มีสภาวะอยางนี้และสภาวะอยางอื่น ภิกษุรูโทษนี้ รูตัณหาอันเปนเหตุใหเกิดทุกข 

พึงเปนผูไมมีตัณหา ไมมีความถือม่ัน มีสติสัมปชัญญะอยู”๖๓ 

วาดวยผูมีอุปการะมาก “คฤหัสถผูอยูครองเรือนและบรรพชิตผูไมอยูครองเรือน ทั้ง ๒ 

ฝาย ตางอาศัยกันและกัน จึงบรรลุสัทธรรมอันเปนแดนเกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยมได ฝายบรรพชิต

ผูไมอยูครองเรือนยอมตองการปจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานปจจัยเภสัช อันเปน

เครื่องบรรเทาอันตรายจากฝายคฤหัสถ ฝายคฤหัสถผูอยูครองเรือน อาศัยพระอริยะผูปฏิบัติดีแลว 

เชื่อมั่นคำสั่งสอนและการปฏิบัติดีของพระอรหันต เปนผูเพงพินิจอยูดวยอริยปญญา ประพฤติธรรม

อันเปนทางนำไปสูสุคติโลกสวรรคในอัตภาพนี ้มีความเพลิดเพลิน เสวยกามสุข รื่นเริงบันเทิงใจอยูใน

เทวโลก”๖๔ 

วาดวยกิเลสเปรียบดวยกระแสน้ำ “ภิกษุพึงละกามทั้งหลายใหได แมจะดวยความ

ยากลำบาก เม่ือปรารถนาความเกษมจากโยคะตอไป ควรเปนผูมีสัมปชัญญะ มีจิตหลุดพนจากกิเลส

 

๖๑ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๒/๔๘๐. 
๖๒ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๔/๔๘๑-๔๘๒. 
๖๓ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๕/๔๘๔. 
๖๔ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๗/๔๘๗. 



๑๐๒ 

 

ได ในเวลาที่บรรลุมรรคผลนั้นๆ ก็จะสัมผัสวิมุตติได ภิกษุนั้นเปนผูจบเวท อยูจบพรหมจรรยแลว ถึง

ท่ีสุดของโลกเราเรียกวา เปนผูถึงฝงแหงภพ”๖๕ 

วาดวยการพิจารณาเห็นธรรมเปนคู “ผูพนจากอำนาจตัณหา ทิฏฐิ และมานะ ยอมไม

ดิ้นรน สวนผูท่ีตกอยูในอำนาจตัณหาเปนตน ถือม่ันอยู ยอมไมลวงพนสังสารวัฏท่ีมีสภาวะอยางนี้และ

สภาวะอยางอ่ืนไปได ภิกษุรูโทษนี้วา ตัณหาเปนภัยใหญ พนจากตัณหาเปนตนนั้นไดแลว ไมมีความถือ

ม่ัน มีสติ สัมปชัญญะอยู”๖๖ 

วาดวยการพิจารณาเห็นธรรมเปนคู “รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ลวน

นาปรารถนา นาใคร นาพอใจ ที่กลาวกันวามีอยูประมาณเทาใด รูปเปนตนเหลานั้นแลเปนสิ่งท่ี

ชาวโลก พรอมท้ังเทวโลกสมมติวา เปนสุข ถารูปเปนตนเหลานั้นดับในท่ีใด ท่ีนั้น เทวดาและมนุษย

เหลานั้นก็สมมติกันวา เปนทุกข สวนอริยบุคคลท้ังหลายเห็นการดับสักกายะวา เปนสุข การเห็นของ

อริยบุคคลทั้งหลายผูเห็นอยูนี้ ยอมขัดแยงกับชาวโลกทั้งปวง บุคคลเหลาอื่นกลาวสิ่งใดวา เปนสุข 

อริยบุคคลท้ังหลายกลาวสิ่งนั้นวา เปนทุกข บุคคลเหลาอื่นกลาวสิ่งใดวา เปนทุกข อริยบุคคล

ทั้งหลายรูแจงสิ่งนั้นวา เปนสุข เธอจงเห็นธรรมที่รูไดยาก คนพาลผูหลง ไมรูแจงในนิพพานนี ้ความ

มืดปรากฏแกบุคคลผูถูกนิวรณคือกิเลสหุมหอไว (เหมือน) ความมืดปรากฏแกบุคคลผูไมเห็น ฉะนั้น 

แตนิพพานยอมปรากฏแจมแจงแกสัตบุรุษ เหมือนแสงสวางปรากฏแกบุคคลผู เห็นอยู  ฉะนั้น         

ชนท้ังหลายผูแสวงหาทาง ไมฉลาดในธรรม ยอมไมรูแจง (นิพพาน) ท่ีอยูใกล บุคคลผูถูกความกำหนัด

ในภพครอบงำ แลนไปตามกระแส (ตัณหา) ในภพ ถูกบวงมารคลองไว จะไมรู ธรรมนี้ไดงาย เวน

อริยบุคคลทั้งหลายแลว ใครเลาควรจะตรัสรูบทที่อริยบุคคลทั้งหลายตรัสรูชอบแลว ไมมีอาสวะ 

ปรินิพพาน”๖๗ 

วาดวยธรรม ๓ ประการ เปนมลทินภายใน “โลภะกอใหเกิดสิ่งที่ไมเปนประโยชน โลภะ

ทำใหจิตกำเริบ โลภะเปนภัยที่เกิดภายใน คน (สวนมาก) ไมรูจักภัยนั้น คนโลภไมรูจักผล คนโลภไม

รู จักเหตุ ความโลภครอบงำนรชนเมื่อใด ความมืดบอดยอมมีเมื่อนั้น โทสะกอใหเกิดสิ่งที่ไมเปน

ประโยชน โทสะทำใหจิตกำเริบ โทสะเปนภัยที่เกิดภายใน คน (สวนมาก) ไมรูจักภัยนั้น คนโกรธไม

รู จักผล คนโกรธไมรู จักเหตุ ความโกรธครอบงำนรชนเมื่อใด ความมืดบอดยอมมีเมื ่อนั ้น โมหะ

กอใหเกิดส่ิงท่ีไมเปนประโยชน โมหะทำใหจิตกำเริบ โมหะเปนภัยท่ีเกิดภายใน คน (สวนมาก) ไมรูจัก

 

๖๕ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๑๐/๔๙๐. 
๖๖ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๗๕๘–๗๖๑/๖๘๒. 
๖๗ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๗๖๙–๗๗๒/๖๘๔-๖๘๕. 



๑๐๓ 

 

ภัยนั้น คนหลงไมรูจักผล คนหลงไมรูจักเหตุ ความหลงครอบงำนรชนเมื่อใด ความมืดบอดยอมมีเม่ือ

นั้น”๖๘ 

การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ัน จะเกิดอานิสงคของการปฏิบัติศีลท่ีเปนกุศลไปเปน

ลำดับ ไดแก ความไมเดือดเนื้อรอนใจ ความเบิกบานยินดี ความอิ่มใจ ความสงบระงับ ความสำราญ

ทางใจ ความตั้งมั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน ความรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง ในขั้นนี้จะทำใหเรามี

ปญญาเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจง จึงเกิดความละหนาย ความคลายกำหนัด ตามมา จะทำให

เรามีปญญาปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ เมื่อเราทำใหมากในการปฏิบัติเชนนี้ ยอมถึง

ความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนจากความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันของกิเลสท้ังปวงไดในท่ีสุด 

สอดคลองกับงานวิจัยของ สันทนา ประวงค202๖๙ ไดอธิบายเรื่องการปฏิบัติศีลดวยปญญา

อยางตั้งม่ัน ของ “ใจเพชร กลาจน”วา “การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ันเม่ือเกิดความทุกข เปน

การสัมผัสดวยปญญา และหลุดพนดวยจิตตั้งมั่นในนิมิตหรือสมาธินิมิต ก็คือ การปฏิบัติอริยมรรคมี

องค ๘ อยางตั้งม่ัน ซ่ึงสมาธิ คือ ความตั้งม่ันของจิต นิมิต แปลวา เครื่องหมาย เครื่องหมายนั้น สภาพ

นั้น สมาธิในมหาจัตตารีสกสูตร สมาธิของพุทธแท ที่เปนสัมมาสมาธิที่เกิดจากการปฏิบัติมรรคทั้ง ๗ 

องค อยางตั้งมั่น จนเกิดผลกำจัดกิเลสได จนพนทุกข จึงเรียกวา สมาธินิมิตในมรรคมีองค ๘ นั้นเอง 

ในขณะที่ปฏิบัติมรรค ๗ องค อยางตั้งมั่นก็เปนมรรค กำจัดกิเลสไดจริงก็เปนผล ผลพนทุกข มีความ

ผาสุกไปเปนลำดับ 

การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นเม่ือเกิดความทุกข จะทำใหเกิดปญญา (ความรูชัด 

เห็นแจง เห็นจริง เกิดความรูสึกนั้นจริง เปนความจริงท่ีเกิดข้ึนดวยตนเอง) ไดเห็นความจริงตามความ

เปนจริงในจิตชัดเจน เปนภาวนามยปญญา (ปญญาสำเร็จดวยการกระทำจนเกิดผลในตนเอง) ใน

ปญญา ๓ คือ ๑) จินตามยปญญา (ปญญาสำเร็จดวยการคิดพิจารณาตาม) ๒) สุตมยปญญา (ปญญา

สำเร็จดวยการฟง การทองจำมา) ๓) ภาวนามยปญญา (ปญญาสำเร็จดวยการกระทำจนเกิดผลใน

ตนเอง) ซึ่งการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นเมื่อเกิดความทุกขนั้น คือ ภาวนามยปญญา กระทำ

ดวยอิทธิ ความยินดี เต็มใจ พอใจ ในอิทธิบาท ๔ คือ ๑) ฉันทสมาธิ จิตตั ้งมั ่นในความพอใจ            

๒) วิริยสมาธิ จิตตั้งมั่นในความเพียร ๓) จิตตสมาธิ จิตตั้งมั่นในความมีใจโถมไปใหเต็ม ๔) วิมังสา

สมาธิ จิตตั้งมั่นในการพิจารณาทบทวน เปนธรรมอันเปนที่ตั้งแหงความสำเร็จ โดยนำเนื้อหาในบท

 

๖๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๒๐. 
๖๙ สันทนา ประวงค , “พุทธว ิธ ีการด ับทุกขด วยบททบทวนธรรมของ ดร .ใจเพชร กล าจน”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,๒๕๖๕), หนา ๑๒๐. 



๑๐๔ 

 

ทบทวนธรรมมาเรียนรูฝกฝนปฏิบัติตามไปเปนลำดับของผูปฏิบัติเอง เริ่มจากศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐     

จุลศีล มัชฌิมศีล มหาศีล หรือการตั้งจิตหรือตั้งศีลที่จะลด ละ เลิกพฤติกรรมที่ไมดีของตนเองอยาง

เจาะจงไปเปนเรื่องๆ ทำใหดียิ่งข้ึนๆ เพ่ิมอธิศีล อธิ แปลวา ยิ่งข้ึนๆ เจริญข้ึนๆ ในการปฏิบัติไตรสิกขา 

(อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปญญาสิกขา) จึงรูชัดวาเปนความเห็นที่ถูกตองถูกตรง (สัมมาทิฏฐิ) 

กอใหเกิดสัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และ

สัมมาสมาธิ ตามมาดวยการฟงธรรม แสดงธรรมหรือสนทนาธรรม สาธยายธรรมหรือทบทวนธรรม 

ตรึกตรองใครครวญตามดวยใจซึ่งธรรม และสมาธินิมิต (ความตั้งมั่นในการปฏิบัติอริยมรรคมีองค    

๘) จึงเปนการปฏิบัติเหตุแหงวิมุตติ ๕ อยางสมบูรณ ผลจากการปฏิบัติตามบททบทวนธรรม คือ 

สามารถ ‘ดับทุกขใจ’ ไดอยางเปนปจจุบันขณะ ใชคิดไดทั้งแบบสมถะและวิปสสนา ใชบททบทวน

ธรรมคิดแบบสมถะ กดขมทุกขไวเฉยๆ ไมเขาใจแจมแจง ก็เปนสมถะดับทุกขชั่วคราว ใชบททบทวน

ธรรมแบบวิปสสนาดวยปญญา ในการปฏิบัติอริยสัจ ๔ เห็นความจริงตามความเปนจริง ก็พนทุกข

ยั่งยืน สามารถตรวจสอบไดดวยตนเอง คิดอยางไรใหพนทุกข หายทุกข” 

สรุปไดวา กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ดวยความตั ้งมั ่นในการปฏิบัติ

อริยมรรคมีองค ๘ ดวยการตั้งศีลมาปฏิบัติดวยปญญาอยางตั้งม่ัน (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา)  พรอมท้ัง

มีการเสพ เจริญ ทำใหมากในการละกิเลสระดับหยาบ กลาง ละเอียด หรือในข้ันกามภพ รูปภพ อรูป

ภพ ไปเปนลำดับไดอยางม่ันคงควบคูกันไป จากการศึกษากระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ใน

พระพุทธศาสนา พบวา การดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เหตุแหงทุกข คือ ความหลงในความอยาก

ตัณหาอุปทานแบบยึดม่ันถือม่ัน การจะสลายความยึดม่ันถือม่ันนั้น จะทำไดดวยการปฏิบัติเดินมรรคมี

องค ๘ (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) จับอาการทุกขภายในจิต  และใชสติตรวจสอบอาการทุกขที่เกิดข้ึน

ภายใน(สัมมาสติ) ตั้งศีล ลด ละ เลิก กิเลส (อธิศีล) ตั้งจิตมาปฏิบัติในการขัดเกลากิเลสตนเอง (อธิจิต) 

ดับทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ โดยการกำหนดรูอาการทุกขในใจ (ทุกขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข 

(สมุทัย) กำหนดหมายสภาพที่กิเลสดับ และปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ (อธิปญญา) ดวยการ ๑. 

พิจารณาโทษของกิเลส ๒. พิจารณาประโยชนของการลางกิเลสได ๓. เขาใจชัดเรื่องกรรมอยางแจม

แจง ๔. พิจารณาไตรลักษณ ความเปนทุกข ความไมเท่ียง ความไมมีตัวตน จนลดทุกขจากกิเลสไดมาก

ข้ึน เปนสภาพจิตท่ีตั้งม่ันในความพนทุกขไดมากข้ึน (อธิจิต) ทำซ้ำ ๆๆ ทำใหมาก เพียรใหมาก จนจิต

เกิดความตั้งมั่น จนทุกขดับ ทำใหจิตของเราไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูทำใหมีสติ

รูตัว มีปญญาที่สามารถจำกัดกิเลสเรื่องนั้นไดสิ้นเกลี้ยง มีปญญาที่รูวากิเลสตัวนั้นสิ้นเกลี้ยงแลว (อธิ

ปญญา) 



๑๐๕ 

 

๓.๓ ผลของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔  

ดังที่พระพุทธเจาตรัส ‘ผลของการละความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในกิเลสเหตุแหงทุกข

ทั้งหมดทั้งมวล’ ไววา “ยอมเปนผูไดความเบาใจ ๔ ประการในปจจุบัน” หรือ “ยอมเปนผูไดธรรม

เครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน” ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

๓.๓.๑ ความเบาใจ ๔ ประการในปจจุบัน 

พระพุทธเจาตรัสแกพวกกาลามะชาวเกสปุตตนิคมวา “อยาปลงใจเชื่อดวยการฟงตามกัน

มา อยาปลงใจเชื่อดวยการถือสืบๆ กันมา อยาปลงใจเชื่อดวยการเลาลือ อยาปลงใจเชื่อดวยการอาง

ตำราหรือคัมภีร อยาปลงใจเชื่อเพราะตรรกะ อยาปลงใจเชื่อเพราะการอนุมาน อยาปลงใจเชื่อดวย

การคิดตรองตามแนวเหตุผล อยาปลงใจเชื่อเพราะเขาไดกับทฤษฎีท่ีพินิจไวแลว อยาปลงใจเชื่อเพราะ

มองเห็นรูปลักษณะนาจะเปนไปได อยาปลงใจเชื่อเพราะนับถือวา ‘ทานสมณะนี้เปนครูของเรา’     

กาลามะท้ังหลาย เม่ือใด ทานท้ังหลายพึงรูดวยตนเองเทานั้นวา ‘ธรรมเหลานี้เปนอกุศล ธรรมเหลานี้

มีโทษ ธรรมเหลานี้ผูรูติเตียน ธรรมเหลานี้ท่ีบุคคลถือปฏิบัติบริบูรณแลวยอมเปนไปเพ่ือไมเก้ือกูล เพ่ือ

ทุกข’ เมื่อนั้น ทานทั้งหลายควรละธรรมเหลานั้นเสีย ฯลฯ แตเมื่อใด ทานทั้งหลายพึงรูดวยตนเอง

เทานั้นวา ‘ธรรมเหลานี้เปนกุศล ธรรมเหลานี้ไมมีโทษ ธรรมเหลานี้ผูรูสรรเสริญ ธรรมเหลานี้ท่ีบุคคล

ถือปฏิบัติบริบูรณแลวยอมเปนไปเพื่อเกื้อกูล เพื่อสุข’ เมื่อนั้น ทานทั้งหลายควรเขาถึงธรรมเหลานั้น

อยู ฯลฯ”๗๐ 

พระพุทธองคตรัสผลของการละความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันในกิเลสอันเปนเหตุแหงทุกข

ท้ังหมดท้ังมวลวา “อริยสาวกนั้นปราศจากอภิชฌา ปราศจากพยาบาท ไมลุมหลง มีสัมปชัญญะ มีสติ

ม่ันคง มีเมตตาจิตแผไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี ๓ ทิศท่ี ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องลาง ทิศเฉียง แผ

ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมูเหลาในท่ีทุกสถานดวยเมตตาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร 

ไมมีความเบียดเบียนอยู มีกรุณาจิต ฯลฯ มีมุทิตาจิต ฯลฯ มีอุเบกขาจิตแผไปตลอดทิศที่ ๑ ทิศที่ ๒ 

ทิศที่ ๓ ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องลาง ทิศเฉียง แผไปตลอดโลกทั่วทุกหมูเหลาในที่ทุกสถานดวย

อุเบกขาจิตอันไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีขอบเขต ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู 

อริยสาวกนั้นมีจิตไมมีเวรอยางนี้ มีจิตไมพยาบาทอยางนี้ มีจิตไมเศราหมองอยางนี้ มีจิต

บริสุทธิ์อยางนี้ เธอบรรลุความเบาใจ ๔ ประการในปจจุบัน คือ 

 

๗๐ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๖๖/๒๕๕-๒๖๒. 



๑๐๖ 

 

๑) ถาโลกหนามี ผลวิบากแหงกรรมที่ทำดีและทำชั่วมี เปนไปไดที่เรื่อง นั้นจะเปนเหตุให

เราหลังจากตายแลวไปเกิดในสุคติโลกสวรรค นี้คือ ความเบาใจประการท่ี ๑ ท่ีอริยสาวกนั้นบรรลุแลว 

๒) ถาโลกหนาไมมี ผลวิบากแหงกรรมท่ีทำดีและทำชั่วไมมี เราก็รักษา ตนไมใหมีเวร ไมมี

ความเบียดเบียน ไมใหมีทุกข ใหมีสุขในปจจุบันในโลกนี้ได นี้คือความเบาใจประการท่ี ๒ ท่ีอริยสาวก

นั้นบรรลุแลว 

๓) ถาบุคคลเมื่อทำบาปก็ชื่อวาทำบาป เราไมเจาะจงบาปไวเพื่อใครๆ เลย เมื่อเราไมทำ

บาปเลย ความทุกขจะถูกตองเราไดอยางไร นี้คือความเบาใจประการท่ี ๓ ท่ีอริยสาวกนั้นบรรลุแลว 

๔) ถาบุคคลเม่ือทำบาปก็ชื่อวาไมทำบาป เราก็พิจารณาเห็นตนบริสุทธิ์ท้ัง ๒ สวนในโลกนี้ 

นี้คือความเบาใจประการท่ี ๔ ท่ีอริยสาวกนั้นบรรลุแลว”๗๑ 

แสดงใหเห็นวา ผลของการละความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในกิเลสอันเปนเหตุแหงทุกข

ทั้งหมดทั้งมวล คือ การเขาถึงความเบาใจในปจจุบันนั้นเทียว เพราะเราสามารถหยุดชั่วดวยการละ 

บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในปจจุบันไดเปนลำดับ เมื่อเราไมทำชั่วตาม

กิเลสในปจจุบัน เราก็เลือกที่จะทำแตดีที่ทำได และทำดีนั้นดวยใจที่มีปญญารูชัดในโทษภัยของกิเลส

จึงไมยึดมั่นถือมั่นในดีนั้นดวยใจที่เปนสุข โดยพรอมทำดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นสามารถ

เกิดขึ้นไดจริง และพรอมวางดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นฝดฝนเกิน ทรมานเกิน หรือแตกราว

เกิน จึงเปนการทำดีที่มีทั้งความเบาใจและปญญาในการสรางองคประกอบดีๆ ทางดานรางกาย 

และเหตุการณอยางพอเหมาะพอดีในปจจุบัน 

๓.๓.๒ ธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน 

พระพุทธเจาทานทรงอธิบายขยายความในเนื้อหาของ การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้ง

มั่น ไวใน ‘เสขปฏิปทา (การปฏิบัติของผูที่ยังตองศึกษาอยู)’ วา “พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ 

เปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย รูจักประมาณในการบริโภค ประกอบความ

เพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ เปนผูไดฌาน ๔ อันเปนธรรมอาศัย

จิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไมลำบาก 

ฯลฯ 

ฟองไขของแมไก ๘ ฟอง ๑๐ ฟอง หรือ ๑๒ ฟองท่ีแมไกนอนกกไวอยางดี ใหความอบอุน

อยางสม่ำเสมอ ฟกแลวอยางดี แมวาแมไกนั้นจะไมเกิดความปรารถนาอยางนี้วา ‘ทำอยางไรหนอ ขอ

 

๗๑ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๖๖/๒๖๒-๒๖๓. 



๑๐๗ 

 

ลูกไกเหลานี้พึงใชปลายเล็บหรือจะงอยปากเจาะทำลายเปลือกไขออกมาไดโดยสวัสดิภาพ’ ก็ตาม ถึง

อยางนั้น ลูกไกเหลานั้นก็ตองเจาะทำลายเปลือกไขดวยปลายเล็บหรือจะงอยปากออกมาโดยสวัสดิ

ภาพได แมฉันใด พระอริยสาวกก็ฉันนั้นเหมือนกัน เพราะเปนผูสมบูรณดวยศีลอยางนี้ เปนผูคุมครอง

ทวารในอินทรียทั้งหลายอยางนี้ เปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอยางนี้ เปนผูประกอบความเพียร

เครื่องตื่นอยางตอเนื่องอยางนี้ เปนผูประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการอยางนี้ เปนผูไดฌาน ๔ อันเปน

ธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไม

ลำบากอยางนี้ คือ พระอริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุ

ปฐมฌานท่ีมีวิตก วิจาร ปติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมี

ความผองใสในภายใน มีภาวะท่ีจิตเปนหนึ่งผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากวิเวก

อยู เพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระ

อริยะทั้งหลายสรรเสริญวา ‘ผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข’ เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและ

โทมนัสดับไปกอน บรรลุจตุตถฌานท่ีไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู”๗๒ 

แสดงใหเห็นวา ผลของการละความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในกิเลสอันเปนเหตุแหงทุกข

ทั้งหมดทั้งมวล คือ การเขาถึงธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบันนั้นเทียว เพราะเราสามารถหยุดชั่ว

ดวยการละนิวรณ คือ ความยินดีในกาม ความคิดราย ความหดหูเศราหมอง ความฟุงซานรำคาญ และ

ความลังเลสงสัย ไมใหละเมิดออกมาทางกาย วาจา แลวจัดการกับอาการเหลานั้นภายในใจดวยกุศล

วิตก และกุศลวิจาร (การตริตรึกไตรตรองในกุศลหรือประโยชนของการออกจากกิเลส) เมื่อพิจารณา

จนสามารถละกามและอกุศลธรรมไดไปเปนลำดับแลว ยอมมีความผองใสในภายใน (ปติ) เม่ือปติระงับ

ไปก็รูสึกสุขสงบ ยินดี พอใจ เต็มใจ พรอมทำแตดี เม่ือองคประกอบในการทำดีนั้นสามารถเกิดขึ้นได

จริง และพรอมวางดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นฝดฝนเกิน ทรมานเกิน หรือแตกราวเกิน จึงเปน

การทำดีท่ีมีท้ังความเบาใจและปญญาในการสรางองคประกอบดี ๆ ทางดานรางกาย และเหตุการณ

อยางพอเหมาะพอดีในปจจุบัน ซึ่งเปนสภาพของ ‘เนกขัมมสิตตอุเบกขาเวทนา’ คือ บริสุทธิ์ผุดผอง 

ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง แววไว เหมาะควรแกการงาน ตั้งม่ัน ไมหวั่นไหวอยู 

สรุปไดวา ผลการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ คือ เขาถึงความเบาใจในปจจุบัน และ

เขาถึงธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน เพราะเราสามารถหยุดชั่วดวยการละนิวรณซ่ึงเปนอาการของ

กิเลส คือ ความยินดีในกาม ความคิดราย ความหดหูเศราหมอง ความฟุงซานรำคาญ และความลังเล

สงสัย ไมใหละเมิดออกมาทางกาย วาจา แลวจัดการกับอาการเหลานั้นภายในใจดวยกุศลวิตก และ

กุศลวิจาร (การตริตรึกไตรตรองในกุศลหรือประโยชนของการออกจากกิเลส) เม่ือพิจารณาจนสามารถ

 

๗๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๙/๒๖-๓๓. 



๑๐๘ 

 

ละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในกามและอกุศลธรรมไดไปเปนลำดับใน

ปจจุบันแลว ยอมมีความผองใสในภายใน (ปติ) เมื ่อปติระงับไปก็รู สึกสุขสงบ ยินดี พอใจ เต็มใจ     

พอเราไมทำชั่วตามกิเลสในปจจุบัน เราก็เลือกที่จะทำแตดีที่ทำได และทำดีนั้นดวยใจที่มีปญญารูชัด

ในโทษภัยของกิเลสจึงไมยึดมั่นถือมั่นในดีนั้นดวยใจที่เปนสุข โดยพรอมทำดีเมื่อองคประกอบในการ

ทำดีนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจริง และพรอมวางดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นฝดฝนเกิน ทรมานเกิน 

หรือแตกราวเกิน จึงเปนการทำดีที่มีทั ้งความเบาใจและปญญาในการสรางองคประกอบดี ๆ 

ทางดานรางกาย และเหตุการณอยางพอเหมาะพอดีในปจจุบัน 

ตัวอยางของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

๑. เรื่องไมชอบถูกบังคับ206

๗๓ 

ทุกข ไมชอบถูกบังคับ  

สมุทัย ชอบท่ีไมตองถูกบังคับ ชังท่ีถูกบังคับ  

นิโรธ ไมวาจะถูกบังคับ หรือไมถูกบังคับ ก็ไมทุกขใจ  

มรรค พิจารณาเรื่องกรรมวิบาก ตั้งศีล สำนึกผิด ขออหสิกรรม ทำดีเรื่อยไป ผัสสะที่สามี

มาบังคับใหทำ และไมใหทำโนนทำนี่ เห็นอาการในใจวาเราทุกข ถูกบังคับ ไมชอบ ถาไมมีใครบังคับ

จะชอบใจ จะสุขใจ พิจารณาวางใจคลายจากทุกขได ก็เม่ือเขาใจวา ไมวาจะถูกบังคับหรือไมถูกบังคับ

จะไมทุกขใจ เพราะเคยทำแบบนี้กับคนอ่ืนมา สิ่งท่ีเราไดรับ คือสิ่งท่ีเราทำมา ไมมีสิ่งใดท่ีเราไดรับ โดย

ท่ีเราไมเคยทำมา เม่ือตั้งจิต  สำนึกผิด ขอโทษ ขออโหสิกรรมและทำความเขาใจกับสามีท่ีมาบังคับนั้น

วา พี่เขารักเรา หวังดีกับเรา เขาเปนผูมาเตือนใหเราไดลางกิเลสตัวติดยึด ยึดมั่นถือมั่นของเรา ใน

กิเลสตัวนี้รายมาก เมื่อเราเขาใจความจริง ทำใหเราเขาใจผูอื่นมากขึ้น ตั้งศีลไมไปบังคับใจใครอีก ให

อภัยพี่เขา ที่เขาพูดหรือกระทำเชนนั้นกับเรา เพราะความเคยชิน รับแลวก็หมดไป ยอมรับในวิบาก

กรรมนั้น อยางเต็มใจ ยินดี เมื่อเราพิจารณาเชนนี้นแลว ความทุกขใจจากระดับ ๑๐๐ % ก็ลดลง 

เหลือ ๒๐ % เม่ือตั้งศีลมาปฏิบัติอยางตั้งม่ัน ไดฟงธรรมมะ จนเกิดปญญาชัดในเรื่องของกรรม  

๒. เรื่องการกินม้ือเดียวอีกครั้ง นางบี (นามสมมุติ)207

๗๔ 

 

๗๓ สันทนา ประวงศ, “พุทธวิธีการดับทุกขดวยบททวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๕), หนา ๑๔๒. 
๗๔ ฝายงานสื่อสารแพทยวิถีธรรม, การบานพุทธะชนะทุกข คุณ บี (นามสมมุติ), [เทปบันทึกเสียง], 

(เชียงใหม): มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย, ๒๕๖๕). 



๑๐๙ 

 

ชวงที่มาเปนนักเรียนวิชชาราม ประมาณ ป ๕๔ชวงนั้นฝกการกินมื้อเดียวใหม ๆ แรก ๆ 

กำลังดีไมมีตก (อึด ๆ กินไดไมยากไมลำบากเกิน) เปนการกินแบบกดขม (ปญญาสมถะ) กินตามหมู

มวลวาดี ก็กิน พอเวลาผานไป เริ่มกินไมไดเลยเปนระยะเวลายาว จนเลิกกินไปประมาณป จนหันมา

ตอสูกับการกินม้ือเดียวใหม ตั้งศีลกินม้ือเดียวตลอด ๗ วัน  พยายามพิจารณาประโยชนของการกินม้ือ

เดียวในเวลานั้นวามีประโยชนอยางไร (จิตตั้งมั่นบวกตัณหา) มีอยูคายหนึ่ง หันมาตั้งสูกับการกินม้ือ

เดียวอีกครั้ง ในครั้งนั้นเห็นมารโผลมากวนตั้งแตตั้งสู เปนการสูที่รูสึกยากมากในเวลานั้น มารจะมา

กระซิบตลอด วาหิวแลว หิวแลว กินเถอะ ตั้งแตตี ๔ ตอนนั้นก็ไดแคใชสมถะสูไป(ยึดดี) ใกลเท่ียงก็มา

กระซิบอีก จนรูสึกโมโหตัวเอง เลยหันไปเจรจากับกิเลสตัวเอง ถางอแงมากวันนี้ พรุงนี้จะเปลี่ยนเปน

อดอาหารทั้งวันแทนการกินมื้อเดียว แตถาเธอไมงอแง พรุงนี้ตอนเย็นเพิ่มผลไมใหเธอ ๑ วัน เออ!!!! 

กิเลสมันยอม ยอมสงบนิ่ง (กิเลสไมโวยวาย) ไมกวนใจเลยตลอดทั้งวัน ตอนนั้นก็ยังพิจารณาอะไรไม

เปน ก็ไดแตเออดีมันหายไป วันรุงข้ึนก็กินตามสัญญาท่ีใหกับกิเลสไว และวันเวลาท่ีเหลืออยูก็สามารถ

กินม้ือเดียวครบไดตามกำหนดท่ีตั้งไว วันนี้มานั่งทบทวนเรื่องราวเดิม ๆ ในครั้งนั้น เกิดจากความยึดดี

ของตัวเอง (ไมไดหิวจริง ๆ) แตกิเลสเลยตีกลับแรง ๆ กิเลส(อัตตา)มันโดนตีกรอบบังคับดวยการตั้งศีล 

กิเลสก็ดิ้นทันที เพราะเรามีตัวอยากใหเกิดดีมาก ๆ แลวก็ยึดในความที่จะทำใหได พอยอมวางความ

ยึดม่ันถือม่ันลง กิเลสก็สลาย สงบ 

ทุกข จากความยึดดี ท่ีจะกินม้ือเดียวใหได 

สมุทัย อยากกินม้ือเดียวใหครบตามท่ีกำหนด 

นิโรธ คลายความยึดมั่นถือมั่นลง วาจะตองกินมื้อเดียวใหไดครบ ๗วัน ไมกินอาหารม้ือ

หลัก แตปรับเปนกินผลไมแทน (กิเลสไมเตะแรง) 

มรรค เม่ือตั้งศีลมาปฏิบัติ ฝกการกินม้ือเดียว แตมีความอยากความยึดดีท่ีแฝงอยูในการท่ี

จะกินม้ือเดียวใหสำเร็จ การมีจิตตั้งมั่นนั้นดี แตยึดมั่นถือมั่นวาจะตองทำใหไดตามที่ใจหมายนั้นไมดี 

เปนความหลงดียึดดี ผิดสัจจะ (สิ่งใดท่ีเขาไปยึดม่ันถือม่ันก็เปนทุกข) เม่ือเราพรอมท่ีจะปลอยความยึด

มั่นถือมั่นลง ยอมวางความยึดดี ยอมใหพรอง ลดอัตตาที่ตั้งไวถาไมไหวจริง ๆ ก็ยอมที่จะกินตามเหตุ

ปจจัย เมื่อเราปรับความคิด ไมตองกินมื้อเดียวครบตลอด ๗ วันก็ได เปนการพากเพียรที่เต็มบริสุทธิ์

กวา  วิบากรายก็กลายเปนวิบากดี กิเลสก็ยอมสลายจากไป  

๓. ผัดผักบุงของโปรดของฉัน นางซี (นามสมมุติ)208

๗๕ 

 

๗๕ ฝายงานสื่อสารแพทยวิถีธรรม, การบานพุทธะชนะทุกข คุณ ซี (นามสมมุติ), [เทปบันทึกเสียง], 

(เชียงใหม): มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย, ๒๕๖๕). 



๑๑๐ 

 

ผักบุงมีประโยชน ผัดผักบุงก็มีประโยชน แตการติดความอรอยในผักบุงเปนโทษ เปนกิเลส 

ชวงนี้ไดนำเรื่องราวในอดีตกลับมาทบทวนเพื่อเขียนการบานสง เลยนึกถึงเรื่องไดอยูเรื่อง

หนึ่ง เปนเรื่องขำ ๆ ของตนเองเม่ือมาระลึกถึง ประมาณป ๕๓ ชวงท่ีมาคายใหม ๆ ยังไมไดฝกตั้งอะไร 

แตชวงนั้นเปนชวงท่ีตองมาดูแลสุขภาพตนเอง ดวยเปนคนท่ีสายโตง (สุด) ไมมีกลาง ซายสุดกับขวาสุด 

พอรูวารางกายรอนเกินก็จะไมกินอาหารท่ีเปนฤทธิ์รอนทุกชนิดในชวงเวลานั้น แตตองทำกับขาวใหลูก 

กิน ก็ไดทำผัดผักบุง (ของโปรดมากในอดีต) ลูกกินเหลือ วางอยูครัวหลังบาน กิเลสก็เริ่มทำงาน เดิน

วนไป วนมากับจานผักบุงอยู หลายรอบมาก มีอาการเสียดายของ อยากกินมาก รูป รส กลิ่น จากตาท่ี

เห็น สัญญาเดิม อุปทานเดิม ทำงานทันที ไมรูจะทำอยางไร เวลานั้น เลยตัดสินใจอยางเร็ว (อัตตายึด

ดี) หยิบจานผักบุงคว่ำลงถังขยะ กิเลสอึ้งไปแปป แลวมันก็หายไปเลย ใจก็ถามกิเลสวา อยากกินไมใช

หรือ กินซิ ผักบุงของโปรดของเธอไง กิเลสมันอึ้ง ๆ ไป จะกินยังไงมันอยูในถังขยะแลวอะ เรื่องที่ผาน

มาทำใหมาพิจารณายอนหลัง ความอวิชชาเวลานั้น  

สังขาร (ผักบุงใสน้ำมันกระเทียมเจียวหอม ๆ) 

วิญญาณ ความอยากกิน(กาม รส กลิ่น) 

นามรูป จากสฬายตนะ ท่ีทำใหเกิดนามรูป ภาวะของทางตา จมูก  ใจ 

ผัสสะ จากตา จมูก ใจ ท่ีกระทบกับจานผักบุง 

เวทนา ความรูสึกถาไดกินจะเปนสุข ไมไดกินจะเปนทุกข 

ตัณหา  ความอยากกิน (กาม) 

อุปทาน ความอรอยของผักบุงใสกระเทียมเจียวหอม ๆ  

การเกิด(ชาติ) จึงเกิด จากความอยากกินผักบุง ไมไดกินก็คร่ำครวญ ดิ้นรน(ทุกข) ไมยอม

ไปจากจานผักบุง 

ทุกข ความอยากกินผักบุง (กามตัณหา) 

สมุทัย ไมไดกินผักบุงแลวเปนทุกข ไดกินแลวเปนสุข (กามภพ) 

นิโรธ ดับความอยากดวยการสลายภพและอุปทาน  

 

 



๑๑๑ 

 

 มาในชวงหลัง ๆ ตั ้งศีลมาปฏิบัติการกินอาหารตามธาตุที ่ร างกายตองการ กินเอา

ประโยชน รักษากายขันธ มาฝกกินอาหารแยกชนิดไมปรุงแตง ฝกเค้ียวอาหารใหละเอียด ไดรสอาหาร

ตามความเปนจริงมากขึ้น เมื่อมากินแยก ผักบุงสด หรือลวก กินกระเทียม สด หรือ แยกเปนกิน

กระเทียมเจียวแทน รางกายมีความสดชื่นจากการกินแยกมากกวา ทำใหอุปทานความอรอยในผักบุง

สลายหายไป หายไปตอนไหนไมรูเหมือนกัน ปจจุบันไมรูสึกชอบชังในการท่ีจะตองกินผัดผักบุงอยางท่ี

เคยกินอีก เห็นผัดผักบุง จะกินก็ได ไมกินก็ได 

๔. เรื่องการเขาอบรมหลักสูตร สัมมาอริยมรรค(คอรสมหัศจรรย) ของนางเอมอร แซลิ้ม
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๗๖ 

ตั้งแตวันท่ี ๒๐-๒๒ พฤษภาคม ๒๕๕๘ 

๑) ทำใหเขาใจการปฏิบัติธรรมอยางสัมมาทิฐฐิมากข้ึน 

๒) ชัดเจนในการพิจารณาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเม่ือมีขอกำหนดของศีลเขามา 

๓) การสังวรศีล ทำใหมีสติ และทำใหเกิดการสำรวม กาย วาจา ใจ 

๔) เม่ือเราเขาใจในตนเองมากข้ึน เราก็จะจะเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน 

๕) การจะชวยเพ่ือนหรือใครนั้นสิ่งท่ีทำคือ ทำท่ีตน อยาไดคิดจะแกไขใครใหแกไขท่ีตนเอง 

๖) ทุกคนลวนมีขอดีและขอบกพรอง ใหหมั่นตรวจสอบขอบกพรองของตนเอง มองมุมดี

และมุมบวกและมุมประทับใจของเพ่ือนจะลดการถือสา 

๗) การหมั่นพูดคุยกัน สนทนากัน ทำความเขาใจกัน พรอมใหโอกาส และไมถือสากันจะ

เกิดความผาสุกและความสามัคคีในหมูกลุม 

๘) การเพงโทษของเราเกิดจากความไมชอบใจ ไมสมใจเราตามความคิดของเรา คือ 

“อัตตาของเราเอง” 

๙) ไมควรยินดี ยินรายในกิเลส แตใหยินดีในธรรม 

๑๐) เหรียญมี ๒ ดานเสมอ ฉะนั้นอยามองคนแคมุมเดียว 

๑๑) สิ่งที่เห็น อาจจะไมใชสิ่งที่เปน หากไมชัดเจนในสิ่งที่เห็น ใหถามทำความเขาใจ ให

โอกาสตนเองและเพ่ือนเพ่ือไมกอวิบากใหมีเพ่ิม  

 

๗๖ เอมอร แซล ิ ้ม, “การสื ่อสารเพื ่อมวลมนุษยชาติ”, สารนิพนธศิลปศาสตรบัณฑิต สาขา

ผูประกอบการสังคม, (ปริญญาบัณฑิต: สถาบันอาศรมศิลป, ๒๕๖๑), หนา ๗๘-๘๐.  



๑๑๒ 

 

๑๒) สิ่งเดียวที่เราควรทำคือ ลด ละ กิเลส อัตตาตนเอง ไมใชจะจัดการ ลด ละ กิเลส 

อัตตาของผูอ่ืน 

๑๓) การหม่ันพิจารณาความดีของผูอ่ืนจะเปนพลังบวกทำใหเกิดความศรัทธาเพ่ิม 

๑๔) หม่ันพิจารณาขอบกพรองของตนเอง จะทำใหเขาใจใหโอกาสเห็นใจผูอ่ืนมากข้ึน 

๑๕) การฝกนอมรับฟงผูอ่ืน จะไดเห็นมุมมองอะไร หลากหลาย 

๑๖) อยาตัดรอบอะไรเร็วเกินไป การตัดรอบเร็วโดยไมใหโอกาสเพื่ออธิบายเปนการดวน

สรุปตามความคิดตนเอง 

สภาวะในชวง ๑ ปท่ี ๒๕๕๙ ผานมา  

สิ่งท่ีกระทบใหเห็น 

๑. ความหวั่นไหว กับสิ่งท่ีมากระทบ กับสิ่งท่ีชอบท่ีชัง 

๒. ความยึดม่ันถือม่ัน  ยึดกับสิ่งท่ีชอบ จนเกิดชัง (เริ่มเขาไปยึด) 

๓. อาลัยอาวรณ จนเกิดความกลัว ความกังวล ท่ีจะไมไดเสพในสิ่งท่ีชอบ จนเกิดความชัง 

สิ่งท่ีเจอ  

เรื่มเห็นทุกขจากการไดเสพ แลวพบสุขที่ไมยั่งยืน (ไมเที่ยง) ทุกขจากความกลัว กังวลวา

มันจะหมดไป หายไป ทุกขจากความยึดม่ันวาตองเปนไปดั่งใจเราหมาย ทุกขจากความผิดท่ีเรารูวาสิ่ง

ท่ีเราเสพไมดี แตเราก็ยังไปเสพ  

ผลของความชั่วท่ีตัวกระทำ  

คือ ความเจ็บปวยทางกาย จากความไมโปรงไมโลง  ทุกขใจ ไมโปรง ไมโลง เศรา หมอง 

ในจิต และวิบากท่ีเราทำและไดรับผลของกรรมท่ีกระทำ 

สาเหตุท่ีทำใหเกิดเหตุแหงทุกข 

๑. มานะ (ถือดี) คิดวารู ฟงมาก็เยอะ จนอวิชชา 

๒. ปมาทะ ประมาทในการปฏิบัติธรรม เลน ๆ หัว ๆ ไมเอาจริงเอาจังในการปฏิบัติ 

ตามใจกิเลส จนกิเลสโตจะงับหัว 

๓. หัวดื้อ (ถัมภะ) ถือดี อวดดี ทำใหประมาท และดื้อที่จะวาจะสามารถควบคุมกิเลสได 

(คิดวาจัดการกิเลสได) จึงทำให 

๔. ไมสังวรศีล (ไมเอาจริงเอาจังกับการปฏิบัติศีล) 



๑๑๓ 

 

๕. ไมสำรวมอินทรีย กาย วาจา ใจ 

๖. จนนำสูไปถึงการผิดศีล  

๗. แลวก็ มทะ (มัวเมา หลงระเริง) กับความชั่วท่ีตัวทำ  

สิ่งท่ีปฏิบัติ 

๑.พิจารณาถึงความไมเท่ียงของสุขท่ีเกิดจากการเสพกามตามความตองการของกิเลส สิ่งท่ี

ตามมาคือทุกขจากความสุขนั้นหายไป มันไมเที่ยงชวงที่พิจารณาตัด(ตอสูกับกิเลสตัวเอง) เห็นตัว

อาลัยอาวรณ ความกลัว ความกังวล ไมอยากทำ คืออาการกลัวตายของกิเลส เม่ือเริ่มไมใหอาหาร โดย

ใชศีลเปนตัวครอบ ไมใหออกจากกรอบของศีลที่เรากำหนด ไดพิจารณาใหเห็นความจริง และยอมรับ

ความจริงอะไรก็ไดท่ีจะเกิด โดยพิจารณาสิ่งท่ีควรหรือ ไมควรทำ  

๒. พิจารณาใหเห็นวาความยึดมั่น มันทุกขยังไง เหมือนปลอยวางทำใจที่ไมยึดได ความ

ทุกขท่ียึดไวก็คลายและหายไป 

๓.เม่ือตัดความอาลัยอาวรณ ความกลัว ความไมกังวล ยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนอะไรก็ได 

สิ่งท่ีตามมาคือ ความสบายใจ โปรง โลง ไมทุกข 

บทสรุปจากบทเรียนท่ีผานมา... 

ความยึดทำใหทุกข เลิกยึดก็เลิกทุกข เหมือนลิงหวงถ่ัว ก็คงคลายๆกัน ตางคนตางยึด ตาง

คนตางมีเง่ือนไขท่ีไมอาจจะหนีความจริงไปได ฟาคงสงโจทยนี้มาใหไดเรียนรู และไดลางตัวชอบตัวชัง

ที่ติดอยู ความรูสึกแบบนี้ก็ไมเกิดขึ้นเพราะเราจะตัดมันกอนทุกครั้งที่เริ่มรูสึกหวั่นไหว ครั้งนี้เปนครั้ง

แรก ท่ีปลอยใจใหไหลตามความรูสึก พยายามจะตัดหลายครั้งท่ีรูสึกวาเริ่มทุกข ทุกขจากความรูสึกผิด

ชอบชั่วดี แตก็ไมเคยตัดได จนมันเริ่มติดกับดักกิเลส จากความปราถนาดี ก็เริ่มยึด เริ่มหวง เริ่มริษยา 

ไมตองการแบงความรูสึกนี้ใหผูอื่น ใจมันก็ยังไมยอมตัด มันถึงตองมาเจอสุขที่สุดแลวก็ทุกขที่สุดทุก

ครั้ง จนเกินที่ใจจะทน จนตองยอมหาทางออกจากทุกข เรียกวาโงถึงที่สุด ก็ไดแตสมน้ำหนาตัวเอง 

ความโงครอบง่ำ ไมสนใจท่ีเรียนมาทำเปนไมเห็นไมรับรู ปดการฟงธรรม หลบหนาครูอาจารย (ละอาย

แกใจ แลวก็รูสึกผิดมากข้ึนท่ีเห็นหนาอาจารย) มันเปนสภาวะท่ีทุกขมากแตก็ยังอยากเสพ เสพในกาม

คุณ ๕ (รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส) จิตก็เริ่มปรุง ยิ่งปรุงก็ยิ่งทุกข ก็สุข ๆ ทุกขอยูเชนนี้  เหมือนคนติด

ยา เมา หลง.... ตองพิจารณาหาทางออกจากทุกข หาเหลี่ยม หามุม มองท่ีกิเลสไมชอบ เพ่ือมาจัดการ

ตัด เอาอัตตามาลางกาม แลวมาพิจารณาเรื่องราวที่ผานมา ถอดบทเรียนจากสิ่งที่เจอ เห็นความไม

เที่ยงจริง ๆ สุข ๆ ทุกข ๆ ไมเห็นจะดีเลย แลวจะเก็บไวทำไม ไมยึดไดมั้ย ไมกลัวที่จะไมไดเสพม้ัย 

ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นไดมั้ย เริ่มมองเห็นความจริงที่ปรากฏ มองเห็นถึงความเสื่อมถายังหลงเสพ 

มองเห็นความเห็นแกตัว เห็นความเอาแตใจ ความดื้อ ความเมา  



๑๑๔ 

 

พิจารณาเรื่องของวิบากกรรม กรรมที่เราเคยทำเชนนี้ เราจึงตองเจอเชนนี้ พิจารณาสิ่งท่ี

เรากระทำวาทำใหใครทุกขกับการกระทำของตัวเองบาง พิจารณาผลกรรมที่ไดรับทั้งทางกาย ใจ 

พิจารณาใหเห็นในความชั่วของตัวเอง ความดื้อ ความไมสังวรศีล ไมสำรวมกาย วาจา ใจ ท่ีใหเกิดเหตุ

แหงทุกขนี้ พิจารณาซ้ำ ๆๆๆๆ จน ใจมันยอม ยอมรับความชั่ว ยอมรับผลชั่ว จริง ๆ ไดธรรมะจาก 

ครูบาอาจารยมาเลี้ยงใจอีกครั้ง ตั้งจิตสำนึกผิด ขอขมาผูที ่มีผลกระทบจากการกระทำของตัวเอง  

นำตัวเองเขาในกรอบของสาย ศีล ที่จะคุมครองไมใหไปทำชั่วตามใจอีก ไดกลับมาฝกการไมเอาแตใจ 

ฝกการกินมื้อเดียวเคี้ยวอาหารละเอียด ฝกทุกอยางที่จะไมตามใจกิเลสตามความคิดตัวเอง ชวงที่ฝก

แรกๆ มันก็กินแรงสูกับกิเลสตัวเอง สูจนหมดแรงทุกวัน หักดิบ เขาโรงเรียนดัดสันดานกิเลส(๕๕๕)  

จนมันออนกำลัง แลวก็ยอม ก็ไดเห็นอีกมุมมอง ที่ไมเคยมอง พลังหมูมิตรดี ความเมตตาของเพื่อน ๆ 

ท่ีจะชวยกันขัดเกลากิเลส มันมีความจริงใจ ออนโยน เริ่มคลายทุกข จนหายไปเปลีย่นเปนโลงใจ ยินดี 

อะไรก็ได ท่ีจะเกิด เริ่มเห็นประโยชนของการตั้งศีล เพ่ิมอธิศีล ท้ังในการกินอาหารม้ือเดียว และเค้ียว

อาหารละเอียด ใจเริ่มผาสุก กับการไมตองไปเสพ ไมตองคอย ไมตองกลัววาสุขนั้นจะหายไป ไมตอง

มาปรุงวาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอะไร ไมกังวลกับอะไร มันก็คือความไมทุกข ไมเดือดเนื้อรอนใจ ได

เรียนรูเรื่องกรรมและวิบากกรรม มันชางสอดคลองกับคำท่ีพระพุทธเจาตรัสไว…เหมือนเรามาเรียน แต

เรายังไมไดลงสนาม เพ่ือตรวจเช็ควาเราเขาใจในสิ่งท่ีเรียนและผานโจทยเหลานี้ไดหรือไม ถาลังเลก็จะ

ไดหายลังเล ถายังไมชัด ก็มาเจอใหชัด ถายังทุกขไมพอ ก็ตองมาเจอทุกขใหมากพอจนใจไมอยากทุกข 

กราบขอบพระคุณครูบาอาจารย หมูมิตรดีสหายดี รวมทั้งผัสสะทุก ๆ ผัสสะที่มากระทบทำใหไดขุย

กิเลสออกมาเพื่อไดมาลางกิเลส ขออนิสงส ในครั้งนี้ สงผลดีกลับไปยังทุกทานไดเจริญในธรรมดวย

เทอด … 

ธรรมะจากอาจารยหมอเขียว: 

๑. อยาทำทุกขทับถมตน อยาเอาความผิดพลาดมาทับถมตน จงเอาความผิดพลาดมา

สรางความเจริญใหตน เอาเปนบทเรียนใหกับชีวิตเรา มาเปนพลังในการตั้งจิตในการทำความดีใหเปน

ทวีคูณ เราจะไดประโยชนเปนทวีคูณ เราจะไดความสุขเปนทวีคูณ ทุกชีวิตลวนเคยผิดพลาดดวยกัน

ท้ังนั้น 

๒. คนที่ไมเคยผิดพลาด และไมเคยใหอภัยคนที่ผิดพลาดจะเปนคนที่ผิดพลาดสุด ๆ 

พระพุทธเจาตรัสวา โลกนี้พรองอยูเปนนิจ 

๓. เกงแคไหนก็โง ถามีอัตตาไมฟงใคร เจริญอะไรก็ไมได ยิ่งเกงยิ่งโง ใครทักก็ตองสะดุด 

เพ่ือนทักแลวไมสะดุดเปนอัตตา เปนตัวหลอกใจบริสุทธิ์ ทำไปเถอะเพ่ือมวลชน ตัวอัตตาเห็นวาดี 



๑๑๕ 

 

๔. ตัวเราคือคนที่เรารักที่สุด แตเราก็สามารถทำรายคนที่เรารักได กลาวไปไยในการทำ

รายผูอ่ืนใหตัวเองไดเสพสมใจ คนมีกิเลสทำรายคุณไดทุกเม่ือจำไว 

๕. ในโลกนี้มีสิ่งเดียวเทานั้นท่ียั่งยืน ซ่ึงเปนความยั่งยืนท่ีทรงคุณคาและผาสุก สูงสุดตลอด

กาลนาน คือโอวาทปาติโมกข หมายถึง การหยุดชั่ว ทำดีและทำจิตใจใหบริสุทธิ์ผาสุกผองใส ผูที่ลด

กิเลสไดเปนลำดับ ๆ ก็จะทำสิ่งดังกลาวไดอยางยั่งยืนเปนลำดับ ๆ 

๖. กิเลสมันเปนจิตโง ท่ีสุดฉลาด ท่ีหลอกคนใหโงตาม มันสรางทุกขใหกับตัวเองและผูอ่ืน 

๗. เหตุผลท่ัวไปไมใชเหตุผลท่ีแทจริง เหตุผลท่ีแทจริงคือ วิบากกรรม 

วิบากรายเกา คือ กิเลสเกา 

วิบากรายใหม คือ กิเลสใหม  

กิเลสคือ วิบากราย ไมมีกิเลส คือ วิบากดี  

การตั้งศีล เราจะเห็นชั่วเร็วดีเร็ว ถาเราไมตั้งศีล เราก็จะชั่วชา มาเรียนรู ความจริงตาม

ความเปนจริง ผิดศีลมันทุกข ถูกศีลมันสุข ปญหาทั้งหมดในโลกแกดวยการเพิ่มศีล เพิ่มศีลเปน

ประโยชนตน และประโยชนคนอ่ืน  

ธรรมะจากพอครู สมณะโพธิรักษ : 

๑. ความเสื่อมเกิดจากความโง และการทะเลาะกัน แกไดดวยการฟงธรรมจากสัตบุรุษ 

การทะเลาะกัน แกไดดวยการยอมใหถึงที่สุด เมื่อประสบธรรมจงรีบทำความเพียร อัสสาทะของโลก 

หรือรสอรอยของโลกีย พาเธอจมปลัก ซ้ำแลวซ้ำอีก เหลียวมองกลับไปดูซิ มีอะไรนอกจากความวาง

เปลา เธอรูไหม วาไดหลงมาแลวกี่ชาติ… อยาเอาชีวิตมาผลาญพรา อยาเอาชีวิตมาประมาท เพราะ

เหตุวาเธอจะมีโอกาสชาตินี้เพียงชาติเดียวเทานั้น 

๒. ขยะในพฤติกรรมมนุษย คือตัวโง คือกิเลส พูดมากไป ก็เกิน เพอเจอ ขยะคือกิเลสใน

จิตวิญญาณ ไมรูจักสัจจะความจริง ไมรูจักประโยชน ใหเราแกท่ีจิตใจใหเรียนรูประโยชนสูงสุด 

๓. มี “เจตนา” แตอยา “อยาก” จง “พากเพียร” ใหเต็ม “บริสุทธิ์”ความบริสุทธิ์เทานั้น

ท่ีจะชนะทุกสิ่ง ท้ังโลก…ในท่ีสุด 

จะเห็นไดวา ผลจากการใชวิธีการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ จะเปนผูอานเวทนา สุขทุกข

ท่ีเกิดข้ึนในใจ จากการตั้งศีลมาปฏิบัติขัดเกลาตนเอง เม่ือมีผัสสะมากระทบ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น กาย 

ใจ (อายตนะ) สามารถกำหนดรูอาการทุกขในใจ (ทุกขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข (สมุทัย) กำหนด

สภาพที่กิเลสดับ (นิโรธ) และทำการดับทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ (เดินมรรคองค ๘) ทำใหเกิด



๑๑๖ 

 

ปญญาพิจารณาจัดการอาการทุกขภายในใจ (กิเลส) ไดเห็นเหลี่ยมมุมของอาการกิเลสที่หลอกลอให

เราหลงทุกขใจอยูในขณะนั้น เม่ือเราชัดดวยปญญา (อธิปญญา) ทำใหเราเห็นความจริงตามความเปน

จริงท่ีปรากฏ เราก็สามารถดับทุกขใจไดในปจจุบันขณะ ทำใหเกิดปญญาท่ีเบื่อหนายคลายกำหนัดจาก

กิเลานั้น ๆ ไปเปนลำดับ พรอมทั้งเกิดผลดีดานรางกาย จิตใจ สังคม และเกิดปญญาในการแกไข

ปญหาของคนเองและผูอ่ืน 

ผลดานรางกาย สามารถดับทุกขทางรางกายได สบาย เบากาย มีกำลัง ทำใหเกิดความ

มั่นใจตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองไดในขณะที่เจ็บปวย จึงลดการพึ่งพาผูอื่น ลดปริมาณการใชยา ลด

คาใชจายท้ังของตนเอง และประเทศ  

ผลดานจิตใจ ความทุกขใจลดลง ตามลำดับ ๆ จนดับทุกขใจในเรื่องนั้น ๆ ได ทำใหเกิด

ความผาสุกในชีวิตท้ังตอตนเองและผูอ่ืน มีความเบิกบาน สบายใจ และสงบจากกิเลสท่ีรุมเรา มีความ

เขาใจในวิธีการคิดพิจารณาจัดการความกลัว กังวล หวั่นไหว ไดอยางยั่งยืน  

ผลดานสังคม สามารถพ่ึงพาตนเองไดเปนหลัก และยังสามารถเอ้ือเฟอ แบงปน ชวยเหลือ

และแนะนำวิธีการแกไขปญหาสำหรับผูท่ีสนใจได ทำใหเกิดสังคมหมูมิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดลอม

ท่ีดีมากข้ึน 

ผลดานปญญา ทำใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันทั้งตอตนเอง

และผูอื่น มีความเขาใจชัดและเชื่อมั่นในเรื่องของกรรมและผลของกรรม(วิบาก) ดำรงชีวิตดวยการ

ปฏิบัติ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา ยิ่งขึ้นเปนลำดับ ทำใหมุงสรางแตความดี มีเมตตาจิต เขาใจทั้งตนเอง 

ผูอื่นมากขึ้น สงผลใหสามารถใหอภัยตนเองและผูอื่น ไดอยางเบิกบาน และมุงพัฒนาจิตวิญญาณของ

ตนเองอยางเต็มท่ี เพ่ือเปนแรงเหนี่ยวนำท่ีดีสำหรับผูอ่ืนตอไป 

๓.๔ สรุปผลการวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

สรุปผลการวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ตามรายละเอียดดังตอไปนี้ 

๓.๔.๑ หลักการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔  

คือ ‘การดับทุกขใจ’ หรือ ‘ดับทุกขอริยสัจ’ โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึง

ความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันอันเปนเหตุแหงกองทุกขท้ังหมดท้ังมวลในชีวิต ดวยความเขาใจเรื่องของ

กรรมและวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง จากการปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีลหรือ

จูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีลไปเปนลำดับ จนเกิดผลเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงข้ึนวา การท่ีเราไม

ปฏิบัติตามศีลหรือเสพกิเลสก็จะมีผลในการสรางทุกขใจ ทุกขกาย และเรื่องรายใหแกชีวิตมากขึ้น ๆ 

อยางไมมีท่ีสิ้นสุด แตเม่ือเราปฏิบัติตามศีลหรือลด ละ เลิกการเสพกิเลสก็จะมีผลในการการลดทุกขใจ 



๑๑๗ 

 

ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับ ๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดในท่ีสุด ถา

ยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกาย และเรื่องรายจากวิบากรายที่เคยพลาดทำมากอนเปนธรรมดา แตก็

ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจ และวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อย ๆ เพราะผูนั้นไมทำบาป

ทั้งปวงแลว และพากเพียรทำแตดีที่สามารถทำใหเกิดขึ้นไดจริงอยูเปนนิตย จึงสั่งสมเปนวิบากดีที่ดัน

วิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลง ๆ ไปขางหนาอยางเดียว 

การปฏิบัติ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา ไปใชในการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซึ่งกิเลสหรือ

ความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันอันเปนเหตุแหงทุกข ดวยการปฏิบัติสั่งสมเหตุใหจิตของเราไมประมาท มี

ความเพียร อุทิศกายและใจอยู ไดแก การฟงธรรม การแสดงธรรมหรือสนทนาธรรม การสาธยาย

ธรรมหรือทบทวนธรรม การตรึกตรองใครครวญตามดวยใจซึ่งธรรม และสมาธินิมิต (ความตั้งมั ่นใน

การปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘) พรอมทั้งมีการเสพ เจริญ ทำใหมากในการละกิเลสไปเปนลำดับอยาง

ม่ันคงควบคูกันไปตั้งแตกิเลสระดับหยาบ กลาง ละเอียด หรือกิเลสในข้ันกามภพ รูปภพ อรูปภพ โดย

เริ่มจากละดวยการกดขมกิเลสเอาไว ละดวยการทำใหกิเลสลดไดเปนครั้ง ๆ คราว ๆ ละดวยการทำให

กิเลสลดไดอยางแคลวคลองวองไวเปนอัตโนมัติ ละดวยการทำใหกิเลสลดไดอยางแคลวคลองวองไว

โดยทำทวนไปทวนมาจนจิตตั้งมั่นในความสงบจากกิเลสนั้น จนในที่สุดก็ละดวยการทำใหกิเลสสิ้นไป

ไดสำเร็จ หรือบรรลุธรรมสำเร็จ เปนเอง สลัดออกซึ่งกิเลสไดโดยมันเปนเอง จึงจบกิจในการดับทุกข

จากกิเลสเรื่องหนึ่ง ๆ ดวยกรทบทวนธรรม พิจารณาใครครวญธรรม โดยทำไปทีละเรื่อง ๆ เปนลำดับ

ตามฐานะของตนอยางสมควรแกธรรม อานิสงสของการปฏิบัติศีล ที่เปนกุศลไปเปนลำดับ ไดแก

ความไมเดือดเนื้อรอนใจ ความเบิกบานยินดี ความอ่ิมใจ ความสงบระงับ ความสำราญทางใจ ความตั้ง

มั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน ความรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง ในขั้นนี้จะทำใหเรามีปญญาเขาใจ

เรื่องกรรมอยางแจมแจง จึงเกิดความละหนาย ความคลายกำหนัด ตามมา ในขั้นนี้จะทำใหเรามี

ปญญาปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ เมื่อเราเสพ เจริญ ทำใหมากในการปฏิบัติเชนนี้ 

ยอมถึงความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนจากความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นของกิเลสทั้งปวงไดใน

ท่ีสุด 

สรุป หลักการดับทุกขใจดวยหลักอริยสัจ ๔ ใหได โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไป

ซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นอันเปนเหตุแหงกองทุกขทั้งหมดทั้งมวลในชีวิต ดวยความเขาใจเรื่อง

ของกรรมและวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง จากการปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีล

หรือจูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีล ไปเปนลำดับ จนเกิดผลเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงข้ึนวา การท่ี

เราไมปฏิบัติตามศีล หรือเสพกิเสสก็จะมีผลในการสรางทุกขใจ ทุกขกายและเรื่องรายใหแกชีวิตมาก

ข้ึน ๆ อยางไมมีท่ีสิ้นสุด แตเม่ือเราปฏิบัติตามศีลหรือลด ละ เลิกการเสพกิเลสก็จะมีผลในการลดทุกข

ใจ ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับ ๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดในที่สุด 



๑๑๘ 

 

หากยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกายและเรื่องรายจากวิบากรายท่ีเคยพลาดทำมากอนเปนธรรมดา แต

ก็ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจและวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อย ๆ เพราะผูนั้นไมทำ

บาปทั้งปวงแลว และพากเพียรทำแตดี ที่สามารถทำใหเกิดขึ้นไดจริงอยูเปนนิตย จึงสั่งสมเปนวิบากดี

ท่ีดันวิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลง ๆ ไปขางหนาอยางเดียว รวมถึงนำไปปรับใชในการแกไข

ปญหาทุกปญหาในชีวิตไดอยางย่ังยืน ม่ันคง แทจริง ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

๓.๔.๒ กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

คือ การทำเหตุแหงการหลุดพนจากทุกข ดวยการปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ (อธิศีล อธิจิต 

อธิปญญา) ปฏิบัติสัมมาสมาธินั้น สามารถทำใหเราเขาถึงเนื้อความ หรือเนื้อหาสาระของธรรม คุณ

ความดี ความจริง หรือความถูกตองถูกตรง สูความพนทุกขในแงเชิงตาง ๆ เปนเรื่อง ๆ นั้น โดยการ 

๑.พิจารณาโทษของกิเลส ๒.การพิจารณาประโยชนของการท่ีลางกิเลสได ๓.ความเขาใจชัดเรื่องกรรม

อยางแจมแจง ๔.การพิจารณาเรื่องไตรลักษณ ๕.เรียนรูพลังแรงเหนี่ยวนำตาม “สนิทานสูตร” ไปใช

ในการลด ละ เลิกกิเลสหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นอันเปนเหตุแหงทุกข ดวยการฟงธรรม การ

สนทนาธรรม การพิจารณาใครครวญธรรม และการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น พรอมทั้งสั่งสม

เหตุแหงการหลุดพนจากทุกขนั้นใหดียิ่งขึ้น ๆ คลองแคลวยิ่งขึ้น ๆ ดวยการทำซ้ำ ๆ พิจารณาธรรม

จากการฟงธรรม สนทนาธรรม ใครครวญธรรม อยางเขาใจชัดดวยปญญา อยางรูเพียรรูพัก ชัดเจนกับ

ทุกกรรมกิริยาอาการทางกายวาจาใจและผลสืบเนื่อง เพื่อสลายความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไปเปน

ลำดับ โดยทำไปทีละเรื่อง ๆ 

 

ภาพท่ี ๓. ๖ กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ : เดินอริยมรรคมีองค ๘ 

 



๑๑๙ 

 

แสดงใหเห็นวา กระบวนดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เนนไปที่การดับทุกขใจเปนสำคัญ 

โดยเริ่มจาก ‘การฟงธรรม’ คือ การไดฟงเนื้อหาและคำอธิบายในธรรมะแท ๆ จากสัตบุรุษ จากหมู

มิตรดี ท่ีรูสัจจะแท ท่ีปฏิบัติไดจริง เพราะเม่ือทานเหลานั้นเขาถึงสภาวะแหงความพนทุกขไดจริงในตน

ไปเปนลำดับแลว ทานก็จะสามารถบอกแนวทางปฏิบัติที่ถูกตองถูกตรงสูการพนทุกขแกเราไปเปน

ลำดับได อยางมีความงดงามในเบื้องตน (ลางกิเลสขั้นกามภพ) ทามกลาง (ลางกิเลสข้ันรูปภพ) และ

ที่สุด (ลางกิเลสขั้นอรูปภพ) รวมถึงชวยแนะนำตักเตือนเมื่อเราปฏิบัติผิดหรือเกียจครานยอหยอนได 

จึงทำใหเราเกิดความเชื่อถือ เชื่อฟงและกลาปฏิบัติตามอยางแกลวกลาอาจหาญ 

ขอที่สองเปน ‘การสนทนาธรรม’ คือ การที่เราไดยินไดฟงธรรมะแท ๆ จากสัตบุรุษ จาก

หมูมิตรดี แลวนำไปปฏิบัติจนเกิดผลตามไปเปนลำดับ ก็จะมีบอยครั้งท่ีเราปฏิบัติไปแลวติดขัดหรือเกิด

ขอลังเลสงสัย หรืออาจหลงคิดวาเราปฏิบัติไดดีแลวหรือสมบูรณแลวในธรรมนั้น แตเมื่อเราไดมีการ

สนทนา พูดคุย แลกเปลี่ยน หรือเลาสูกันฟงในเนื้อหาสาระของบทธรรมนั้น ๆ แกหมูมิตรดีที่ปฏิบัติ

รวมกัน เราก็จะไดยินไดฟงการพิจารณาธรรมะในเหลี่ยมมุมตาง ๆ ที่เพื่อนทำได โดยที่เรายังติดขัด

หรือมีขอลังเลสงสัยอยู เราก็จะไดคลายความสงสัยในเหลี่ยมมุมนั้น ๆ หรือมีเพื่อนที่เขาปฏิบัติไดสูง

กวาเมื่อเขาไดฟงเราแลวเห็นวาเรายังมีสวนที่ยังหลงผิดอยูหรือยังไมสมบูรณอยู เขาก็จะไดชี้แนะหรือ

ตักเตือนบอกกลาวใหเรารูตัวเพ่ือปรับปรุงแกไขสวนผิดนั้น ฉะนั้นการปฏิบัติธรรมแลวหม่ันมาสนทนา

ธรรมกันเปนประจำสม่ำเสมอ จึงเปนองคประกอบสำคัญที่ทำใหเราคลายความลังเลสงสัยไดเร็ว และ

ปลอดภัยจากความหลงตัวหลงตนวาหลุดพนจากทุกขแลวไดอยางดีเยี่ยม 

ขอที่สามเปน ‘การพิจารณาใครครวญธรรม’ คือ การหยิบยกเอาธรรมขอหนึ่ง ๆ ที่เรา

ตองการนำไปใชดับทุกขข้ึนมาพิจารณาใครครวญตามในเนื้อหา โดยใครครวญรายละเอียด ตรวจสอบ

สาระสำคัญ ความมุ งหมาย และวิธีการปฏิบัติตามเนื ้อหานั ้น เมื ่อนำไปปฏิบัติตามก็มีการเก็บ

รายละเอียดที่เราไดพบไดเห็น ไดสัมผัส และพิสูจนยืนยันผลวาเปนจริงตามนั้นหรือไม ทำตามแลว

เกิดผลดีอยางไร หรือเกิดผลเสียอยางไร เพื่อทำการเปรียบเทียบ ยืนยัน หรือปรับปรุงแกไขในสวนท่ี

เรายังตีความไมถูกตอง หรือพัฒนาในสวนท่ีเราตีความถูกแลวเพียงแตยังปฏิบัติไมสมบูรณใหดียิ่งข้ึน ๆ 

ไปเปนลำดับ จึงไมไดเปนเพียงการเชื่อเพราะวาทานผูสอนนั้นเปนครูอาจารยเรา หรือคิดตามหลักการ

เหตุผล หรือคาดคะเนเอาตามประสบการณเดิมของตน แตเปนความเชื่อที่เกิดจากการฟงและนำมา

คิดใครครวญตาม แลวพิสูจนดวยการทดลองปฏิบัติตามพรอมกับหม่ันตรวจสอบใครครวญผลท่ีเกิดข้ึน

ในตนอยูเสมอ ๆ เม่ือเห็นวาเปนโทษจึงละเวน ถาเปนประโยชนจึงเขาถึง 

ขอสุดทายเปน ‘การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น’ คือ การนำเอาเนื้อหาในการฟง

ธรรม ศึกษาธรรมหรือที่เราไดยินไดฟงมาจากผูรู แลวนำไปตั้งเจตนาที่จะปฏิบัติตามเนื้อหานั้น ใน

ระหวางปฏิบัติไปเมื่อติดขัดหรือมีขอลังเลสงสัย หรือไมแนใจวาตนเองทำถูกตองแลวหรือยัง ก็มีการ



๑๒๐ 

 

หมั่นสนทนา พูดคุย แลกเปลี่ยนประสบการณกับหมูมิตรดีมีศีล กระทั่งไดคำตอบที่คลายขอสงสัยใน

เหลี่ยมมุมนั้น ๆ แลวนำมาปรับประยุกตใชกับตน ในระหวางนั้นก็หม่ันพิจารณาใครครวญธรรม ทำให

เม่ือเกิดผัสสะแลวเห็นอาการดิ้นรนและเหตุผลของกิเลส ก็สามารถระลึกเนื้อหาของธรรมท่ีเหมาะควร

กับโจทยนั้นขึ้นมาพิจารณาตอรองหรือตอกรกับกิเลสไดอยางรวดเร็วคลองแคลวทันทวงที มีการ

พิจารณาใครครวญทำใจตามในเนื้อหา จุดมุงหมาย ผล และวิธีปฏิบัติตามธรรมขอนั้น ๆ จึงสามารถ

นำมาตั้งเปนศีลหรือเจตนาอันเปนกุศลใหแกตนเองไดอยางเหมาะสมกับฐานจิตของตน เมื่อตั้งศีลได

เหมาะสมกับฐานะของตนแลวก็มุงมั ่น ตั้งใจมั่นในการปฏิบัติตามเพื่อทำใหศีลนั้นบริสุทธิ์ยิ่งขึ ้น ๆ 

(อธิศีล) ไปเปนลำดับ ในขณะท่ีปฏิบัติก็มีจิตตั้งม่ันดำรงตนอยางมีสติ เพ่ือจับอาการของกิเลสในขณะท่ี

กำลังกระทบสัมผัสทางทวารท้ัง ๖ แลวหยิบยกเอาอาการและเหตุผลของกิเลสนั้นข้ึนมาพิจารณาตาม

กระบวนการ ‘อริยสัจ ๔’ 

การพิจารณาตามกระบวนการ ‘อริยสัจ ๔’ คือ เห็นอาการดิ้นรนแสหาอยากไดสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งมาเสพสมใจหมายวา นี้เปน ‘ทุกขที่แทจริง’ รูเหตุผลของกิเลสที่มันอยากไดสิ่งนั้น ๆ มาสมใจ

หมายหรืออยากแบบยึดม่ันถือม่ันวาตองไดสมใจหมายวา นี้เปน ‘เหตุแหงทุกข’ ไดยินไดฟงมาจากผูรู

หรือไดรูไดเห็นดวยการใครครวญตามวาถาเราไมมีความความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นหรือไมมีความ

อยากไดสิ่งนั้นมาเสพสมใจหมายวา นี้เปน ‘สภาพดับทุกข’ และรูวิธีปฏิบัติเพื่อใหตนหมดความอยาก

แบบยึดมั่นถือมั่น โดยตั้งใจมั่นแนวแนในการปฏิบัติตามศีลที่เราตั้งไวเพื่อลด ละ เลิกการเสพสุขสมใจ

ไปเปนลำดับ ดวยการพิจารณาโทษของการคิดพูดทำตามกิเลส พิจารณาประโยชนของการคิดพูดทำท่ี

ขัดเกลากิเลสหรือไมไปตามกิเลส พิจารณาเรื่องกรรมและวิบากกรรม (ผล) หรือคิดพูดทำอยางไรแลว

เกิดผลอยางไร พิจารณาเห็นความไมเท่ียงของอาการกิเลส ไมเท่ียงท่ีมันโตข้ึนเพราะเราทำตามมัน ไม

เท่ียงท่ีมันลดลงเพราะเราขัดใจมัน เห็นความเปนทุกขใจท่ีเพ่ิมข้ึนจากความอยากไดสมใจท่ีมันโตข้ึน ๆ 

เห็นความเปนทุกขใจที ่ลดลงจากความอยากไดสมใจที่มันลดลง ๆ เมื่อเราปฏิบัติศีลดวยปญญา

พิจารณาเห็นความไมเที่ยง ความเปนทุกขของกิเลสมาตามลำดับเชนนี้อยางตั้งมั่น จึงเกิดความละ

หนายคลายกำหนัดจากความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ ทำใหเราไดพิจารณาเห็นสวนของ

กิเลสที่ลดลงไปหรือหมดไปวากิเลสมันไมใชตัวตนแทของเรา (อนัตตา) มันลดลงไดหรือหมดไปได อีก

ทั้งยังพิจารณาเห็นวาตอนที่เราคิดพูดทำตามกิเลสก็จะทำใหตัวเองอยากคิดพูดทำชั่วหรือทำผิดศีลไป

ไดทุกเรื่อง ทั้งยังเหนี่ยวนำใหคนที่ไดเห็นไดยินหรือไดรูสึกเกิดความอยากทำสิ่งไมดีเหลานั้นตามไป

ดวย แตถาเราคิดพูดทำขัดใจกับกิเลสโดยที่เรามีความยินดีเบิกบานก็จะทำใหตัวเองอยากคิดพูดทำด

หรือทำถูกศีลในเรื่องอื่น ๆ ใหบริสุทธิ์สมบูรณยิ่งขึ้น ๆ ไป ทั้งยังมีแรงเหนี่ยวนำใหคนที่ไดเห็นไดยิน

หรือไดรูสึกเกิดความอยากทำสิ่งดีเหลานั้นตามไปดวย 



๑๒๑ 

 

การละตัณหาหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นอันเปนเหตุแหงทุกขอริยสัจหรือทุกขทาง

ใจจากอุปาทานขันธ ๕ ซึ่งเปนความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ (ฉันทราคะ) ในรูป เวทนา สัญญา 

สังขาร วิญญาณ ทั้งหลาย ดวยการพิจารณาขอธรรมที่มีเนื้อหาสาระในแงเชิงตาง ๆ ซึ่งเปนเรื่องท่ี

ประกอบไปดวยประโยชน เปนเบื้องตนแหงพรหมจรรย โดยใชการพิจารณาใหรูเห็นตามความเปนจริง

อยางซ้ำ ๆ เพื่อความหนาย เพื่อความคลายกำหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพ่ือ

ความตรัสรู เพ่ือนิพพาน ไปเปนลำดับได 

องคประกอบของการฟงธรรม การสนทนาธรรม การพิจารณาใครครวญธรรม และการ

ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) เปนองคประกอบที่ปฏิบัติไปพรอม ๆ กัน

อยางเปนองครวม ทำหนาที่เกื้อหนุน เสริมหนุนกันอยางมิอาจแยกจากกันไดเด็ดขาด ในขณะที่เรา

ทำซ้ำ ๆ ใน ๕ ขั้นตอนดังกลาวนี้ จะทำใหเราเกิดปญญาในการพิจารณาอยางเขาใจเพราะเขาถึงโทษ

ของการมีกิเลส ประโยชนของการไมมีกิเลส กรรมและผลของกรรม ไตรลักษณของกิเลส และแรง

เหนี่ยวนำของจิตวิญญาณ ไดอยางลึกซึ้งยิ่งขึ้น ๆ จึงสั่งสมเปนพลังงานของจิตที่รูแจงเห็นจริงตาม

ความเปนจริง (วิชชา) ไปเปนลำดับ พลังงานนี ้จะเขาไปสลายความหลงอยากแบบยึดมั่นถือม่ัน 

(อวิชชา) ใหลดลงไปเรื่อย ๆ จนถึงข้ันหมดสิ้นไปได 

พลังงานสลายความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น เริ่มจากการกดขมหรือการพรากหางออกมา

จากสิ่งนั้น ๆ ที่เราชอบหรือชัง โดยลด ละ เลิกความอยากเสพสุขสมใจในสิ่งที่เปนโทษมากไปหาสิ่งท่ี

เปนโทษนอย และสิ่งที่เปนประโยชนนอยไปหาสิ่งที่เปนประโยชนมากไปตามลำดับ การที่เราตองลด 

ละ เลิกสิ่งท่ีเปนโทษมากกอนนั่นก็เพราะ ถาเรารูสึกวาสิ่งใดเปนโทษมากจิตวิญญาณของเราก็จะติดสิ่ง

นั้นนอย แตถาเรารูสึกวาสิ่งใดเปนโทษนอยจิตวิญญาณของเราก็จะติดสิ่งนั้นมาก ฉะนั้นสิ่งที่เราติด

นอยเราก็จะสามารถเลิกไดกอน ก็จะทำใหมีกำลังใจในการเลิกสิ่งท่ีติดมากข้ึน ๆ ไปเปนลำดับ เม่ือเรา

พรากหางออกมาจากสิ่งท่ีชอบหรือชังตามฐานะท่ีพอเหมาะกับเราแลว กิเลสท่ีมันเคยไดเสพสมใจก็จะ

ออกอาการและเหตุผลไมพอใจที่ไมไดเสพสมใจอยาก ทำใหเราไดเห็นใจที่มันแสหาดิ้นรน อึดอัดขัด

เคืองใจ ไมยินดีพอใจ หรือกลัว กังวล ระแวง หวั่นไหววาจะไมไดสิ่งนั้น ๆ มาเสพสมใจ เราไดเห็น

อาการเหลานี้วามันไมเที่ยง ไดสมใจก็สุขแวบเดียวหมดไป เดี๋ยวก็อยากใหมที่แรงกวาเดิม แมไดเสพ

สมใจนานเขา ๆ เดี๋ยวก็เบื่อ แตพอไมไดเสพสมใจนานเขา ๆ เดี๋ยวก็อยาก พออยากใหมก็เปนทุกขใจท่ี

กลัววาจะไมไดมาเสพสมใจอีก แถมยังสะสมความอยากมากข้ึนในทุก ๆ ครั้งท่ีเราไดเสพสมใจหมายจึง

ทำใหทุกขใจมากข้ึน อยากหลายเรื่องข้ึนก็ทุกขใจหลายเรื่องข้ึน การท่ีเราเห็นความไมเท่ียง ความเปน

ทุกขของกิเลสอยูอยางนี้ซ้ำ ๆ ก็จะสามารถละกิเลสหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไดเปนครั้ง ๆ 

คราว ๆ แลวเราก็มีหนาที่ทำซ้ำ ๆ พิจารณาซ้ำ ๆ แบบนี้ ภายในองคประกอบของการฟงธรรม การ

สนทนาธรรม การพิจารณาใครครวญธรรม และการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น เราก็จะละกิเลส



๑๒๒ 

 

หรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไดคลองแคลวเปนปกติมากยิ่งขึ้น ๆ อาการอยากของกิเลสที่จะไป

ละเมิดผิดศีลก็จะลดลง ๆ จนควบคุมกายวาจาไดดี แตยังมีอาการละเมิดอยูในใจ จนบางทีอดไมไหว

ตองไปเสพทางกายวาจาบาง แตก็จะรีบสำนึกผิดหรือสารภาพผิดตอหมูมิตรดีแลวถึงการสำรวมในศีล

ตอไป ยิ่งเราทำไดเกงขึ้น ๆ คลองแคลวขึ้น ๆ โดยทำทวนซ้ำ ๆ ก็จะยิ่งละกิเลสหรือความอยากแบบ

ยึดม่ันถือม่ันไดอยางคลองแคลวตั้งม่ัน เม่ือเราทำแบบนี้ไปเรื่อย ๆ ซ้ำ ๆ โดยทำไปทีละเรื่อง ๆ จนเห็น

ความละหนายจางคลายจากความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันในเรื่องหนึ่ง ๆ ไปเปนลำดับ ในท่ีสุดเราก็จะ

สามารถหมดกิเลสหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในเรื่องนั้น ๆ อยางสนิทสิ้นเกลี้ยงไปได ถาทำได

จริงกิเลสในเรื่องนั้นก็จะไมกลับกำเริบข้ึนมาอีกแมจะถูกกระแทกกระท้ันอยูดวยผัสสะ ไมวาในขณะท่ี

รูตัว หรือทีเผลอก็ตาม 

จากการศึกษากระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนา พบวา การดับ

ทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ นั้นเริ่มตนจากการเขาใจเรียนรูในกระบวนการปฏิจจสมุปบาทท่ีสัมพันธกับ

อริยสัจ ๔ ท่ีเปนสายเกิดทุกข ท่ีเกิดตัณหาอุปทานแบบยึดม่ันถือม่ัน (วิปลาส ๔) การจะสลายความยึด

มั่นถือมั่นนั้น จะทำไดดวยการปฏิบัติเดินมรรคมีองค ๘ (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) จับอาการทุกข

ภายในจิต  และใชสติตรวจสอบอาการทุกขท่ีเกิดข้ึนภายใน(สัมมาสติ) ตั้งศีลหรือตั้งจิตมาปฏิบัติในการ

ขัดเกลากิเลสตนเอง (อธิศีล) ดับทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ โดยการกำหนดรูอาการทุกขในใจ (ทุก

ขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข (สมุทัย) กำหนดหมายสภาพที่กิเลสดับ และปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ 

(อธิปญญา) ดวยการ ๑. พิจารณาโทษของกิเลส ๒. พิจารณาประโยชนของการลางกิเลสได ๓. เขาใจ

ชัดเรื่องกรรมอยางแจมแจง ๔. พิจารณาไตรลักษณ ความเปนทุกข ความไมเท่ียง ความไมมีตัวตน จน

ลดทุกขจากกิเลสไดมากขึ้น เปนสภาพจิตที่ตั้งมั่นในความพนทุกขไดมากขึ้น (อธิจิต) ทำซ้ำ ๆๆ ทำให

มาก เพียรใหมาก จนจิตเกิดความตั้งมั่น จนทุกขดับ ทำใหจิตของเราไมประมาท มีความเพียร อุทิศ

กายและใจอยูทำใหมีสติรูตัว มีปญญาท่ีสามารถจำกัดกิเลสเรื่องนั้นไดสิ้นเกลี้ยง มีปญญาท่ีรูวากิเลสตัว

นั้นสิ้นเกลี้ยงแลว (อธิปญญา) 

 

ภาพท่ี ๓. ๗ อธิปญญา: รูแจงโทษช่ัวของกิเลส 
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จนเกิดปญญารูชัดวา “ทุกขท่ีทุกขทรมานท่ีสุดในโลก” ซ่ึงทำรายท้ังจิตใจและรางกายของ

เราไดมากที่สุดในโลก ทั้งยังสามารถบีบบังคับกดดันใหเราทำสิ่งที่ไมดีไดทุกเรื่องนั้น ก็คือ “ทุกขใจ” 

โดยมีปญญารูชัดไปอีกวาทุกขใจนั้นเกิดขึ้นเพราะเรามี “ความอยากแบบยึดม่ันถือมั่น” ในสภาพใด

สภาพหนึ่ง เมื่อเราเกิดความอยากได อยากมี อยากเปนในสิ่งใดสิ่งหนึ่งแบบยึดมั่นถือมั่นขึ้นมา ก็จะมี

อาการกลัวจะไมไดสิ่งนั้นมา หากไมไดก็ทุกขใจ กังวล ระแวง หวั่นไหว ไมพอใจ ไมชอบใจ แมไดมา

แลว ก็มีความสุขชั่วคราว แลวก็ก็อยากไดความสุขนั้นมาเสพอีก กลัวความสุขนั้นจะหมดไป จนเกิด

ความกังวล ระแวง หวั่นไหว วนเวียนเปนสุขใจ ทุกขใจอยูอยางนี้ไมจบไมสิ้น   

สุดทายมีปญญารูชัดวา การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น โดยการพากเพียร ลด ละ 

เลิก ความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือหลายเรื่องไปเปนลำดับ  ทุกขใจในชีวิตของ

เราก็จะดับไปเปนลำดับเชนกัน ทำใหจิตใจเรามีความเบิกบาน ผาสุก เบาสบายใจ ไรกังวล ทำให

รางกายเกิดความแข็งแรง สบาย เบากาย มีกำลัง จึงเชื่อวา “การดับทุกขใจดวยการละ บรรเทา ทำให

หมดสิ้นไปซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ” เปนสิ่งที่ทรงคุณคาและสรางความผาสุก

อยางแทจริงในชีวิต 

 

กระบวนดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ทำใหจิตเราเกิดปญญาในการพิจารณาอยางเขาใจ

เพราะเขาถึงโทษของการมีกิเลส ประโยชนของการไมมีกิเลส กรรมและผลของกรรม ไตรลักษณของ

กิเลส และแรงเหนี่ยวนำของจิตวิญญาณ ไดอยางลึกซึ้งยิ่งขึ้น ๆ จึงสั่งสมเปนพลังงานของจิตที่รูแจง

เห็นจริงตามความเปนจริง (วิชชา) ไปเปนลำดับ พลังงานนี้จะเขาไปสลายความหลงอยากแบบยึดม่ัน

ถือม่ัน (อวิชชา) ใหลดลงไปเรื่อย ๆ จนถึงข้ันหมดสิ้นไปได สอดคลองกับท่ีพระพุทธเจาตรัสไววา “เหตุ

แหงวิมุตติ ๕ ประการนี้ ซ่ึงเปนเหตุใหจิตของภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู ท่ียัง

ไมหลดุพน ยอมหลุดพน อาสวะท่ียังไมสิ้นไป ยอมถึงความสิ้นไป หรือเธอยอมบรรลุธรรมอันเปนแดน

เกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยมที่ยังไมไดบรรลุ คือ ๑) การฟงธรรม ๒) การแสดงธรรมหรือสนทนาธรรม 

ภาพท่ี ๓. ๘ อธิปญญา: รูแจงในความเบ่ือหนายกิเลส 
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๓) การสาธยายธรรมหรือทบทวนธรรม ๔) การตรึกตรองใครครวญตามดวยใจซึ่งธรรม ๕) สมาธินิมิต 

(ความตั้งม่ันในการปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘)”๗๗ และ “ปหาน ๕ ไดแก ๑) วิกขัมภนปหานะ (การละ

ดวยการขมไว) ๒) ตทังคปหานะ (การละดวยองคนั้น ๆ ) ๓) สมุจเฉทปหานะ (การละดวยการตัดขาด) 

๔) ปฏิปสสัทธิปหานะ (การละดวยสงบระงับ) ๕) นิสสรณปหานะ (การละดวยสลัดออกได) การละ

นิวรณดวยการขมไวยอมมีแกบุคคลผูเจริญปฐมฌาน การละทิฏฐิสังโยชนดวยองคนั้น ๆ (ตทังคปหา

นะ) ยอมมีแกบุคคลผูเจริญสมาธิ (สัมมาสมาธิ) ซึ่งเปนสวนแหงการชำแรกกิเลส สมุจเฉทปหานะซ่ึง

เปนโลกุตตรมรรค ปฏิปสสัทธิปหานะซ่ึงเปนโลกุตตรผล ในขณะแหงผล ยอมมีแกบุคคลผูเจริญมรรค

ท่ีใหถึงความสิ้นไป และนิสสรณปหานะ เปนนิโรธ คือ พระนิพพาน”๗๘ 

๓.๔.๓ ผลของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔  

ทำใหเขาถึงความเบาใจในปจจุบัน และเขาถึงธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน เพราะเรา

สามารถหยุดชั่วดวยการละนิวรณซ่ึงเปนอาการของกิเลส คือ ความยินดีในกาม ความคิดราย ความหด

หูเศราหมอง ความฟุงซานรำคาญ และความลังเลสงสัย ไมใหละเมิดออกมาทางกาย วาจา แลวจัดการ

กับอาการเหลานั้นภายในใจดวยกุศลวิตก และกุศลวิจาร (การตริตรึกไตรตรองในกุศลหรือประโยชน

ของการออกจากกิเลส) เม่ือพิจารณาสะสมจนสามารถละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึงความอยากแบบ

ยึดมั่นถือมั่นในกามและอกุศลธรรมไดไปเปนลำดับในปจจุบันแลว ยอมมีความผองใสในภายใน (ปติ) 

เม่ือปติระงับไปก็รูสึกสุขสงบ ยินดี พอใจ เต็มใจ พอเราไมทำชั่วตามกิเลสในปจจุบัน เราก็เลือกท่ีจะทำ

แตดีที่ทำได และทำดีนั้นดวยใจที่มีปญญารูชัดในโทษภัยของกิเลสจึงไมยึดมั่นถือมั่นในดีนั้นดวยใจท่ี

เปนสุข โดยพรอมทำดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจริง และพรอมวางดีเม่ือ

องคประกอบในการทำดีนั้นฝดฝนเกิน ทรมานเกิน หรือแตกราวเกิน จึงเปนการทำดีที่มีทั้งความเบา

ใจและปญญาในการสรางองคประกอบดี ๆ ทางดานรางกาย และเหตุการณอยางพอเหมาะพอดีใน

ปจจุบัน ซ่ึงเปนการสั่งสมสภาพของ ‘เนกขัมมสิตตอุเบกขาเวทนา’ คือ บริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลสเพียง

ดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง แววไว เหมาะควรแกการงาน ตั้งม่ัน ไมหวั่นไหวอยู ในปจจุบันขณะ

ไปเปนลำดับ ๆ จนบริบูรณถึงท่ีสุดได 

ผลของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ จะเปนผูอานเวทนา สุขทุกขท่ีเกิดข้ึนใน

ใจ จากการตั ้งศีลมาปฏิบัติขัดเกลาตนเอง เมื ่อมีผัสสะมากระทบ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ 

(อายตนะ) สามารถกำหนดรูอาการทุกขในใจ (ทุกขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข (สมุทัย) กำหนดสภาพ

 

๗๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๖/๓๒-๓๕. 
๗๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๔/๓๔. 



๑๒๕ 

 

ที่กิเลสดับ (นิโรธ) และทำการดับทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ (เดินมรรคองค ๘) ทำใหเกิดปญญา

พิจารณาจัดการอาการทุกขภายในใจ (กิเลส) ไดเห็นเหลี่ยมมุมของอาการกิเลสที่หลอกลอใหเราหลง

ทุกขใจอยูในขณะนั้น เมื่อเราชัดดวยปญญา (อธิปญญา) ทำใหเราเห็นความจริงตามความเปนจริงท่ี

ปรากฏ เราก็สามารถดับทุกขใจไดในปจจุบันขณะ ทำใหเกิดปญญาท่ีเบื่อหนายคลายกำหนัดจากกิเลส

นั้น ๆ ไปเปนลำดับ  

ผลของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ จะเปนผูไมเดือดเนื้อรอนใจ มีความเบิก

บานยินดี ความอิ่มใจ ความสงบระงับ ความสำราญทางใจ ความตั้งมั่นแหงจิตที่ไมฟุงซาน มีความรู

แจงเห็นจริงตามความเปนจริง มีปญญาเขาใจในเรื่องของกรรมอยางแจมแจง จึงเกิดความละหนาย 

คลายกำหนัด  ตามมา ทำใหมีปญญาปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ เมื่อเราเสพ เจริญ ทำ

ใหมากในการปฏิบัติเชนนี้ ยอมถึงความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพน จากความอยากแบบยึดมั่นถือ

ม่ันของกิเลสท้ังปวงไดในท่ีสุด ทำใหมีความมุทุ แววไวตอกิจการการงาน  

สอดคลองกับที่พระพุทธเจาตรัสไววา “อริยสาวกนั้นมีจิตไมมีเวรอยางนี้ มีจิตไมพยาบาท

อยางนี้ มีจิตไมเศราหมองอยางนี้ มีจิตบริสุทธิ์อยางนี้ เธอบรรลุความเบาใจ ๔ ประการ ในปจจุบัน  

คือ ๑) ถาโลกหนามี ผลวิบากแหงกรรมที่ทำดีและทำชั่วมี เปนไปไดที ่เรื ่องนั้นจะเปนเหตุใหเรา

หลังจากตายแลวไปเกิดในสุคติโลกสวรรค นี้คือ ความเบาใจประการที่ ๑ ที่อริยสาวกนั้นบรรลุแลว  

๒) ถาโลกหนาไมมี ผลวิบากแหงกรรมที่ทำดีและทำชั่วไมมี เราก็รักษา คนไมใหมีเวร ไมมีความ

เบียดเบียน ไมใหมีทุกข ใหมีสุขในปจจุบันในโลกนี้ได นี้ความความเบาใจประการท่ี ๒ ท่ีอริยสาวกนั้น

บรรลุแลว ๓) ถาบุคคลเมื่อทำบาปก็ชื่อวาทำบาป เราไมเจาะจงบาปไวเพื่อใคร ๆ เลย เมื่อเราไมทำ

บาปเลย ความทุกขจะถูกตองเราไดอยางไร นี้คือความเบาใจประการที่ ๓ ที่อริยสาวกนั้นบรรลุแลว 

๔) ถาบุคคลเมื่อทำบาปก็ชื่อวาไมทำบาป เราก็พิจารณาเห็นตนบริสุทธิ์ทั้ง ๒ สวนในโลกนี้นี้คือความ

เบาใจประการที่ ๔ ที่อริยสาวกนั้นบรรลุแลว 212

๗๙ และเมื่อเราไดเห็นคุณคาประโยชนจากการลด ละ 

เลิก ความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ เราก็จะเกิดความยินดีที่จะทำมันอยางพากเพียรตั้งม่ัน

จนสามารถรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง จึง ละหนายคลายกำหนัดจากความอยากแบบยึดมั่นถือ

ม่ันไปเหลานั้นไปเปนลำดับ จนทำใหสิ้นเกลี้ยงไปเปนเรื่อง ๆ ไดในท่ีสุด สอดคลองกับพระพุทธเจาตรัส

ไววา “พระอาริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้ เปนผูสมบูรณดวยศีล คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย 

รูจักประมาณในการบริโภค ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่องประกอบดวยสัทธรรม ๗ 

 

๗๙ อง.ติก. (ไทย) ๒๐/๖๖/๒๖๒-๒๖๓. 



๑๒๖ 

 

ประการ เปนผูได ณาน ๔ อันเปนธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความ

ปรารถนาไดโดยไมยาก ไดโดยไมลำบาก213

๘๐  

พรอมทั้งเกิดผลดีดานรางกาย จิตใจ สังคม และเกิดปญญาในการแกไขปญหาของตนเอง

และผูอ่ืน 

ผลดานรางกาย สามารถดับทุกขทางรางกายได สบาย เบากาย มีกำลัง ทำใหเกิดความ

มั่นใจตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองไดในขณะที่เจ็บปวย จึงลดการพึ่งพาผูอื่น ลดปริมาณการใชยา ลด

คาใชจายท้ังของตนเอง และประเทศ  

ผลดานจิตใจ ความทุกขใจลดลง ตามลำดับ ๆ จนดับทุกขใจในเรื่องนั้น ๆ ได ทำใหเกิด

ความผาสุกในชีวิตท้ังตอตนเองและผูอ่ืน มีความเบิกบาน สบายใจ และสงบจากกิเลสท่ีรุมเรา มีความ

เขาใจในวิธีการคิดพิจารณาจัดการความกลัว กังวล หวั่นไหว ไดอยางยั่งยืน  

ผลดานสังคม สามารถพ่ึงพาตนเองไดเปนหลัก และยังสามารถเอ้ือเฟอ แบงปน ชวยเหลือ

และแนะนำวิธีการแกไขปญหาสำหรับผูท่ีสนใจได ทำใหเกิดสังคมหมูมิตรดี สหายดี สังคมสิ่งแวดลอม

ท่ีดีมากข้ึน 

ผลดานปญญา ทำใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันท้ังตอตนเอง

และผูอื่น มีความเขาใจชัดและเชื่อมั่นในเรื่องของกรรมและผลของกรรม(วิบาก) ดำรงชีวิตดวยการ

ปฏิบัติ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา ยิ่งขึ้นเปนลำดับ ทำใหมุงสรางแตความดี มีเมตตาจิต เขาใจทั้งตนเอง 

ผูอื่นมากขึ้น สงผลใหสามารถใหอภัยตนเองและผูอื่น ไดอยางเบิกบาน และมุงพัฒนาจิตวิญญาณของ

ตนเองอยางเต็มท่ี เพ่ือเปนแรงเหนี่ยวนำท่ีดีสำหรับผูอ่ืนตอไป 

๓.๕ สรุปทายบท 

หลักการดับทุกขใจดวยหลักอริยสัจ ๔ ใหได โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึง

ความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันอันเปนเหตุแหงกองทุกขท้ังหมดท้ังมวลในชีวิต ความเขาใจเรื่องของกรรม

และวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง จากการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่น (อธิศีล อธิจิต อธิ

ปญญา) รวมถึงนำไปปรับใชในการแกไขปญหาทุกปญหาในชีวิตไดอยางยั่งยืน มั่นคง แทจริง ท้ัง

ทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

 

๘๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๙/๒๖-๓๓. 



๑๒๗ 

 

กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ คือ การละตัณหาหรือความอยากแบบยึดม่ันถือ

มั่นอันเปนเหตุแหงทุกขอริยสัจหรือทุกขทางใจจากอุปาทานขันธ ๕ ซึ่งเปนความกำหนัดดวยอำนาจ

ความพอใจ (ฉันทราคะ) ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติไตรสิกขา 

(อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) ดวยการจับอาการทุกขภายในจิต  และใชสติตรวจสอบอาการทุกขที่เกิดข้ึน

ภายใน(สัมมาสติ) ตั้งศีลหรือตั้งจิตมาปฏิบัติในการขัดเกลากิเลสตนเอง ละเวนกาย วาจา ใจท่ีเสพหรือ

ปฏิบัติสิ่งที่เปนโทษภัยหรือเกินความจำเปน ลดกิเลสตัวหยาบ กลาง ละเอียด (อธิศีล) ดับทุกขดวย

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ โดยการกำหนดรูอาการทุกขในใจ (ทุกขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข (สมุทัย) 

กำหนดหมายสภาพที่กิเลสดับ และปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘ (อธิปญญา) ดวยการ ๑. พิจารณาโทษ

ของกิเลส ๒. พิจารณาประโยชนของการลางกิเลสได ๓. เขาใจชัดเรื ่องกรรมอยางแจมแจง ๔. 

พิจารณาไตรลักษณ ความเปนทุกข ความไมเที่ยง ความไมมีตัวตน พิจารณาขอธรรมที่มีเนื้อหาสาระ

ในแงเชิงตางๆ (ฟงธรรม สนทนาธรรม ใครครวญ) จนลดทุกขจากกิเลสไดมากขึ้น เปนสภาพจิตที่ตั้ง

มั่นในความพนทุกขไดมากขึ้น (อธิจิต) ทำซ้ำ ๆๆ ทำใหมาก เพียรใหมาก จนจิตเกิดความตั้งมั่น จน

ทุกขดับ ทำใหจิตของเราไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูทำใหมีสติรู ตัว มีปญญาท่ี

สามารถจำกัดกิเลสเรื่องนั้นไดสิ้นเกลี้ยง มีปญญาที่รูวากิเลสตัวนั้นสิ้นเกลี้ยงแลว (อธิปญญา) ทุกขใจ

ในชีวิตของเราก็จะดับไปเปนลำดับเชนกัน ทำใหจิตใจเรามีความเบิกบาน ผาสุก เบาสบายใจ ไรกังวล 

ทำใหรางกายเกิดความแข็งแรง สบาย เบากาย มีกำลัง จึงเชื่อวา “การดับทุกขใจดวยการละ บรรเทา 

ทำใหหมดสิ้นไปซึ่งความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ” เปนสิ่งที่ทรงคุณคาและสรางความ

ผาสุกอยางแทจริงในชีวิต 

ผลจากการใชกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ทำใหเกิดความเบาใจ และเขาถึง

ธรรม อยูเปนสุขในปจจุบัน จะเปนผูอานเวทนา สุขทุกขที่เกิดขึ้นในใจ  จากการตั้งศีลมาปฏิบัติขัด

เกลาตนเอง เมื่อมีผัสสะมากระทบทาง หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ (อายตนะ) สามารถกำหนดรูทุกข หา

เหตุแหงทุกข (สมุทัย) กำหนดการดับทุกข (นิโรธ)  และทำการดับทุกขดวยการปฏิบัติอริยสัจ ๔ (เดิน

มรรคองค ๘) ทำใหเกิดปญญาเห็นทุกข โทษภัยของกิเลส จนรูแจงชัดในโทษภัย จนละหนายคลาย

กำหนัดในตัณหาอุปทาน (ความอยากอยางยึดมั่นถือมั่น) จนสลายความอยากอยางยึดมั่นถือมั่นเปน

ลำดับ เปนผูไมเดือดเนื้อรอนใจ มีความเบิกบานยินดี อิ่มใจ สงบ สำราญใจ จิตตั้งมั่นไมฟุงซาน มุทุ 

แววไวตอกิจการการงาน พรอมทั้งเกิดผลดีดานรางกาย จิตใจ สังคม และเกิดปญญาในการแกไข

ปญหาของตนเองและผูอ่ืน



 

 

บทท่ี ๔ 

 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สารนิพนธเรื่อง “ศึกษาวิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔” มีวัตถุประสงค 

๒ ประการ คือ ๑) เพื่อศึกษาหลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพื่อศึกษาวิเคราะห

กระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ เปนงานวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) เปน

การศึกษาขอมูลเอกสารชั้นปฐมภูมิ คือ พระไตรปฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๓๙ และอรรถกถา ฏีกา อนุฏีกา และชั้นทุติยภูมิ จากวิทยานิพนธ งานวิจัย หรือ 

เอกสารทางวิชาการอ่ืน ๆ ทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวของ หลังจากนั้น ผูวิจัยไดทำการรวบรวมขอมูล 

เรียบเรียง วิเคราะหขอมูล  เพื่อนำมาเขียนวิจัยตรงตามวัตถุประสงคที ่ไดตั ้งไว นำผลงานวิจัยให

อาจารยที่ปรึกษาตรวจแก ปรับปรุงแกไข ตามคำแนะนำของคณะกรรมการเพื่อใหงานวิจัยสมบูรณ

แบบยิ่งข้ึน สรุปผลการวิจัย และนำเสนอผลการวิจัย โดยมีผลสรุปดังนี้ 

๔.๑ สรุปผลการวิจยั 

๔.๑.๑ หลักอริยสัจ ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

หลักอริยสัจ ๔ เปนหลักแหงการเห็นกระบวนการเกิดทุกข และการดับทุกข ตาม

หลักปฏิจจสมุปบาท แสดงความเก่ียวของสัมพันธกันท่ีวา “เม่ือสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึง

เกิดขึ้น เมื่อสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้ก็ไมมี เพราะสิ่งนี้ดับไป สิ่งนี้ก็ดับ” เปนลักษณะเปนเหตุผลสอดคลองกัน 

เปนกฎธรรมชาติท่ีอาศัยซ่ึงกันและกัน เปนความจริงอันประเสริฐ ซ่ึงยังปุถุชนผูปฏิบัติตามมรรค ๘ ให

เปนอริยะมี ๔ ประการ ไดแก ๑. ทุกขอริยสัจ ๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ ๓.ทุกขนิโรธอริยสัจ ๔. ทุกขนิโรธ

คามินีปฏิปทาอริยสัจ  โดยยอ 

๑. ทุกขอริยสัจนั้น ก็คือ อุปทานขันธ ๕ หรือความยึดมั่นในขันธทั ้ง ๕ อันไดแก รูป 

(อาการมหาภูตรูป ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ และธาตุลม รวมกับอาการที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ นั้น 

เวทนา (ความรูสึก) สัญญา (ความจำไดหมายรู) สังขาร (ความปรุงแตงของจิต)  และวิญญาณ (ธาตุรู

ภายในจิต) ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ความยึดมั่นถือมั่นในขันธ ๕ ก็คือ ความกำหนัดดวยอำนาจ

ความพอใจ (ฉันทราคะ) ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลาย ดังนั้น ทุกขอริยสัจ หมายถึง 

อาการไมสุขสมใจ ในอารมณอันเนื่องดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 



๑๒๙ 

 

๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ พระพุทธเจาทรงอธิบายวา ทุกขสมุยอริยสัจนั้น โดยยอ คือ การ

เกิดและการตั้งของความอยากท่ีรวมดวยความกำหนัด ยินดี และเพลิดเพลินในอายตนะภายใน (ตา หู 

จมูก ลิ้น กายและใจ )อาตนะภายนอก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏรัพพะ และธรรมมารมณ) การรับรู

วิญญาณ การกระทบสัมผัส ความรูสึก (เวทนา ความกำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง (เจตนา) 

ความอยากได (ตัณหา) ความตรึก (วิตก ) และความตรอง (วิจาร) ซ่ึงเปนอาการหรือสภาวะท่ีนารักนา

ชื่นใจในโลก ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสวา “ความพอใจ ความอาลัย ความยินดี หมกหมุนฝงใจ ในอุปาทาน

ขันธ ๕ ประการนี้ ชื่อวา ทุกขสมุทยอริยสัจ” ดังนั้น ทุกขสมุทยอริยสัจ จึงหมายถึง ความอยากท่ีรวม

ดวยความกำหนัด ยินดี และเพลิดเพลินในอามรณอันเนื่องดวยรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน  

๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ ความดับกิเลสไมเหลือดวยวิราคะ ความปลอยวาง ความสละคืน 

ความพน ความไมติดก็ตัณหานี้เมื่อละ ละที่ไหน เมื่อดับ ดับที่ไหน คือ ปยรูปสาตรูป (อาการหรือ

สภาวะที่นารักนาชื่นใจ) ใดมีอยูในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่ ปยรูปสาตรูปนี้ เมื่อดับ  ก็ดับที่ปยรูป

สาตรูปนี้ ดังนี้ ทุกขนิโรธอริยสัจ จึงหมายถึง การละและการกำจัดความอยากท่ีรวมดวยความกำหนัด 

ยินดี และเพลิดเพลิน ในอายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ) อายตนะภายนอก (รูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) การรับรู (วิญญาณ) การกระทบสัมผัส ความรูสึก (เวทนา) ความ

กำหนดหมายรู (สัญญา) ความจำนง (เจตนา) ความอยากได (ตัณหา ) ความตรึก (วิตก) และความ

ตรอง (วิจาร) เหลาใดเหลาหนึ่ง ซ่ึงเปนอาการหรือสภาวะท่ีนารักนาชื่นใจในโลก ดังท่ีพระพุทธเจาตรัส

วา “การกำจัดความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ การละความกำหนัดดวยอำนาจความพอใจ ใน

อุปทานขันธ ๕ ประการนี้ ชื่อวา ทุกขนิโรธอริยสัจ ดังนั้น ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การละ และการกำจัด

ความอยากที่รวมดวยความกำหนัด ยินดี และเพลิดเพลิน ในอารมณอันเนื่องดวย รูป เวทนา สัญญา 

สังขาร วิญญาณ ท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 

๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนั้น โดยยอแลวก็คือ การปฏิบัติศีล (เจตนาที่ เปน

กุศลธรรมหรืออริยสีลขันธ) ดวยปญญา (ความรูชัดในอริยสัจ ๔)อยางตั้งมั่น (อริยอินทรียสังวร อริ

ยสติสัมปชัญญะ และอริยสันโดษ) เพ่ือเพียรละนิวรณท้ัง ๕ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ (ความ

หดหูและเซ่ืองซึม) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรําคาญใจ) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ท่ี กําลัง

เกิดขึ้น  ดังนั้น ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ จึงหมายถึง การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ัน 

เพ่ือเพียรละนิวรณท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในตน 

การจบกิจแหงอริยสัจ 

การจะดับกิเลสได ถึงความเปนพระอริยบุคคล ตองเปนเรื ่องของปญญาอยางแทจริง 

ดังนั้น การรูความจริงในอริยสัจ ๔ ก็เปนปญญาเชนกัน การดับกิเลสได ก็ตองเปนปญญา เขาใจ



๑๓๐ 

 

อริยสัจ ๔ อยางถูกตอง แจมแจง ซึ่งปญญา ในการรูอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง มี ๓ ซึ่งมีแสดงไว

ในพระไตรปฎก คือ สัจจญาณ กิจญาณ และ กตญาณ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข หรือมรรคทาง

ปฏิบัติใหถึงความดับทุกขได เรียกกันวาอริยสัจ อริยสัจทั้ง ๔ ดังกลาว โดยมีวนรอบ ๓ มีอาการ ๑๒ 

เรียกวา “ญาณทั้งสาม” ไดแก ๑. สัจญาณ (หยั่งรูสัจจะ) หยั่งรูความจริง ๔ ประการวา ๑) นี่คือ

ทุกข ๒) นี่คือเหตุแหงทุกข ๓) นี่คือความดับทุกข  ๔) นี่คือทางแหงความดับทุกข ๒. กิจญาณ (หย่ังรู

กิจ) คือ หยั่งรูหนาที่ตออริยสัจวา ๑) ทุกขควรรู ๒) เหตุแหงทุกขควรละ ๓) ความดับทุกขควรทำให

ประจักษแจง ๔) ทางแหงความดับทุกขควรฝกหัดใหเจริญข้ึน ๓. กตญาณ (หย่ังรูการอันทำแลว) คือ 

หยั่งรูวาไดทำกิจท่ีควรทำไดเสร็จสิ้นแลว ไดแก ๑) ทุกขไดกำหนดรูแลว ๒) เหตุแหงทุกขไดละแลว ๓) 

ความดับทุกขไดประจักษแจงแลว  ๔) ทางแหงความดับทุกขไดปฏิบัติแลว พระพุทธเจาไดตรัสวา การ

ปฏิบัติการดับทุกขดวยหลักอริยสัจ ๔ หากเต็มรอบ ๓ มีอาการ ๑๒ ปฏิบัติไปถึงกตญาณ จะเกิด

สภาวะนิพพาน เปนสภาวะจิตท่ีกิเลสท้ังปวงสิ้นเกลี้ยงแลว คือ ๑.ไมมีอะไรเปรียบได (นัตถิ อุปมา) ๒.

ไมมีอะไรหักลางได (อสังหิรัง) ๓.ไมกำเริบ (อสังกุปปง) ๔.เที่ยง (นิจจัง) ๕. ยั่งยืน (ธุวัง) ๖.ตลอดกาล 

(สัสสตัง) ๗. ไมแปรปรวนเปนธรรมดา (อวิปริณามธัมมัง) พระพุทธเจาตรัสเรียกความรูนั ้นวา 

ญาณทัสสนะ อีกเชนกัน. 

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ เปนกระบวนการที่เกิดข้ึนภายในจิต เปนนามธรรม ดังนั้น ผูปฏิบัติ

จึงตองมีความละเอียดในการฝกสติ (สัมมาสติ หรือ สติสัมโพชฌงค) ใหรูเทาทันอาการทุกขที่เกิดข้ึน

ภายในจิตของตนเองเม่ือกระทบผัสสะทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (สิ่งท่ีมากระทบทางเหตุการณ หรือ

รางกาย หรือจิตใจ ) ขั้นตอนนี้คือการกำหนดรู “ทุกขอริยสัจ” (ทุกขกำหนดรู) ซึ่งทุกขอริยสัจเปน

ทุกขทางใจ เปนความรูสึกไมสบายใจ ไมโปรง ไมโลง เครียด หนักใจ หดหูใจ ซึมเศรา หงุดหงิด กระวน

กระวาย โกรธ โมโห กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว ฯลฯ ความรูสึกดานลบตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในจิต ซ่ึง

พระพุทธเจาไดตรัสไวใน “นขสิขสูตร” 214

๑ “ขันธสูตร” 215

๒ “เจลสูตร” 216

๓ รวมความวา ทุกขทางใจแรง

เทากับดินทั้งแผนดิน สวนทุกขทางกายหรือเหตุการณแรงเทากับฝุนปลายเล็บ นอกจากนี้ความทุกข

ทางใจยังเปนทุกขที่ทำใหเกิดกองทุกขทั้งหมดทั้งมวล (ทุกขทางกายและเรื่องรายตางๆ) เกิดสืบเนื่อง

ตามมา ตามหลัก “ปฏิจจสมุปบาท”217

๔ 

 

๑ สํ. นิ. (ไทย) ๑๖ /๗๕ /๑๖๑ 
๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕ /๑ /๒๓. 
๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๔/๖๑๕. 
๔ วิ. ม. (ไทย) ๔/๑. 



๑๓๑ 

 

เมื ่อกำหนดรู ทุกขอริยสัจแลว ก็ทำการวิเคราะหว ิจ ัยวาตนเหตุของทุกขคืออะไร 

(สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ หรือ ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค) ซึ่งพระพุทธเจาตรัสวา ตนเหตุของทุกข คือ 

ตัณหาหรือความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น ซึ่งกลไกการเกิดทุกขเมื่อเกิดความอยากคือ ความอยากเปน

สภาพไตรลักษณของกิเลส (ความไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน) ความอยากทำใหเกิดทุกข (เพราะ

กลัววาจะไมไดตามที่อยาก) เมื่อไดตามที่อยาก ทุกขก็จะลดลงอยางเร็วแตไดผลแคชั่วคราว (คนสวน

ใหญจึงหลงวาเปนสุข) ถาเราไมไดกำจัดเหตุอยางถูกตองถูกตรงหลักพุทธะ ความอยาก (กิเลส) ก็จะโต

ข้ึนไปเรื่อยๆ ทวีความรุนแรงข้ึนไปเรื่อยๆ และสรางทุกขท่ีแรงข้ึนไปเรื่อยๆ  วนเวียนอยูอยางนี้ไมมีวัน

สิ้นสุด จึงกลาวไดวาความอยากคือตนเหตุแหงความทุกข หรือ “ทุกขสมุทัยอริยสัจ” (สมุทัยควรละ)  

เมื ่อเรารูกลไกการเกิดทุกขอันมีสาเหตุมาจากตัณหาความอยากอยางแจมแจงแลววา 

ตัณหาความอยาก รวมถึงการไดหรือไมไดสมใจอยาก ไมใชสุข แตเปนทุกข ไมเที่ยง ไมใชตัวตน จิตก็

จะเกิดความละหนายคลายจากตัณหา (ความอยาก) ตัณหาจึงดับ เม่ือดับตัณหาไดก็จะเขาถึงสภาพดับ

ทุกข ซึ ่งเปนสภาพใจที ่ปลอดโปรง โลง เบา สบาย ไรทุกข ไรกังวล ผองใส เบิกบาน นี้เรียกวา  

“ทุกขนิโรธอริยสัจ” (นิโรธควรทำใหแจง)  

สวนวิธีการปฏิบัติเพื่อใหจิตเขาถึงสภาพนิโรธ คือ การปฏิบัติตามเสนทางอริยมรรคมีองค 

๘ ซึ ่งพระพุทธองคตรัสวาเปนทางเอกสายเดียวสู ความพนทุกข ไดแก (๑) สัมมาทิฎฐิ (ความรู 

ความเห็น ความเขาใจ ที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข) คือ ๑. การรูจักทุกขอริยสัจอยางแจมแจง

ดังกลาวขางตน ๒. การรูจักเหตุแหงทุกขคือตัณหา (ความอยาก) และกลไกที่ตัณหาทำใหเกิดทุกข

ทั ้งหมดทั้งมวลดังกลาวขางตน จะทำใหเกิดสภาพ ละ หนาย คลาย และดับเหตุแหงทุกข (กิเลส

ตัณหา) ๓. เม่ือกิเลสตัณหาดับ จิตก็เขาสูสภาพนิโรธ คือ สภาพดับทุกขดังกลาวขางตน และ ๔. มรรค 

ก็คือการปฏิบัติทั้ง ๓ ขั้นตอนดังกลาวขางตน (การรูชัดในกลไกการเกิดทุกข เหตุแหงทุกข สภาพดับ

ทุกข เรียกวา มรรค) ซึ่งการปฏิบัติแบงเปน ๒ ลักษณะ คือ ๑. ถาการปฏิบัติมรรคหนึ่งรอบแลว

สามารถทำใหทุกขดับจนสิ้นเกลี้ยงได ก็จบกิจในการดับทุกขในเรื่องนั้น ๒. ถาทุกขในเรื่องนั้นยังไม

หมด เพียงแตลดลง ก็ใหปฏิบัติมรรคที่สามารถทำใหทุกขลดลงไดนั้นซ้ำอีกหลายรอบ จนกวาทุกขจะ

ดับไปสิ้นเกลี้ยง ทำไปตามลำดับทีละเรื่องตามผัสสะท่ีมากระทบ ณ ปจจุบันนั้นๆ ตั้งแตเรื่องท่ีมีความ

อยากในสิ ่งที ่เลวรายระดับหยาบ กลาง ละเอียด ไปจนถึงความอยากในสิ ่งดีระดับหยาบ กลาง 

ละเอียด ไปเปนลำดับ 

สวนการปฏิบัติมรรคอีก ๗ องค คือ (๒) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดที่ถูกตองถูกตรงสูความ

พนทุกข คือ คิดออกจากกาม พยาบาท เบียดเบียน)  (๓) สัมมาวาจา (การพูดที่ถูกตองถูกตรงสูความ

พนทุกข คือ ไมพูดปด ไมพูดสอเสียด ไมพูดสงเสริมกิเลสความโลภ โกรธ หลง ไมพูดเพอเจอไรสาระ) 

(๔) สัมมากัมมันตะ (การกระทำที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ ไมทำปาณาติบาต อทินนาทาน 



๑๓๒ 

 

กาเมสุมิจฉาจาร ตั้งแตระดับหยาบไปถึงละเอียดตามลำดับ) (๕) สัมมาอาชีวะ (การงานที่ถูกตองถูก

ตรงสูความพนทุกข คือ ไมผิดศีล ๕ อยางหยาบ ไมโกง ไมหลอกลวง ไมตลบตะแลง ไมทำงานให

หนวยงานหรือบุคคลท่ีผิดศีล และไมทำงานเพ่ือแลกกิเลสตัณหามาเสพใหสมใจตน) (๖) สัมมาวายามะ 

(ความพยายามที่ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ พยายามลดกิเลสตัณหา) (๗) สัมมาสติ (สติท่ี

ถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ การมีสติที่รู เทาทันกิเลสที่เกิดขึ้นภายในจิตและใชปญญาในการ

กำจัดกิเลสนั้น) และ (๘) สัมมาสมาธิ (สมาธิท่ีถูกตองถูกตรงสูความพนทุกข คือ การปฏิบัติมรรคท้ัง ๗ 

องคอยางตั้งม่ัน) และการปฏิบัติมรรคท้ัง ๗ องค (มรรคขอ ๒ ถึง ๘) นี้ จะตองมีสัมมาทิฏฐิ (มรรคขอ 

๑) เปนประธานในการปฏิบัติ (“มหาจัตตารีสกสูตร”)218

๕ นี้เรียกวา “ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ

(มรรค)”  (มรรคควรเจริญใหมาก)  

ทุกขอริยสัจนี ้ เราไดกำหนดรูแลว คือ เราสามารถแยกทุกขเวทนาทางใจซึ ่งเปน 

ทุกขอริยสัจออกจากทุกขเวทนาทางเหตุการณภายนอกหรือทางรางกาย ไดอยางแมนชัด การละ

ทุกขสมุทยอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขสมุทยอริยสัจ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 

สวนทุกขสมุทยอริยสัจนี้ ควรละเสีย คือ การอาศัยวิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมด

สิ้นไป ซึ่งกามตัณหา และภวตัณหา สุดทายทุกขสมุทยอริยสัจนี้ เราละไดแลว คือ เมื่อเราอาศัย

วิภวตัณหา เพื่อละ เพื่อบรรเทา เพื่อทำใหหมดสิ้นไป ซึ่งกามตัณหา และภวตัณหา ไดแลว ก็พึงละ

วิภวตัณหานั้น ก็เปนอันจบกิจในตน การทำใหแจงทุกขนิโรธอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้ทุกขนิ

โรธอริยสัจ คือ วิราคะ (ความคลายกำหนัด) สวนทุกขนิโรธอริยสัจนี้ ควรทำใหแจง คือ การปฏิบัติ

ศีลที่เปนกุศล กระทั่งเกิดผลโดยลำดับ จนเกิดนิพพิทา (ความละหนาย) และวิราคะ (ความคลาย

กำหนัด) สุดทายทุกขนิโรธอริยสัจนี้ เราไดทำใหแจงแลว คือ เม่ือปฏิบัติศีลท่ีเปนกุศล กระท่ังเกิดผล

โดยลำดับ ยอมรูแจงเห็นจริงในความหลุดพนหรือความไมอาลัยในทุกขอริยสัจหรือทุกขเวทนาทางใจ

นั้นที่เกิดขึ้นในตนไปเปนลำดับ การเจริญทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทำไดโดยการรูใหชัดวา นี้

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค ๘ สวนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจนี ้ควร

ใหเจริญ คือ การปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ัน(อธิศีล อธิปญญา) สุดทายทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา

อริยสัจนี้ เราไดใหเจริญแลว คือ ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตามหลักจรณะ ๑๕ ประการแลว

ยอมเกิดวิชชา ๓ ประการ ซ่ึงเปนญาณปญญาหยั่งรูจิตของตนโดยชอบ 

กระบวนการทั้ง ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค นี้ เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิต

ท้ังหมด ซ่ึงผูปฏิบัติสามารถวัดผลในการปฏิบัติไดทันที คือ ถาปฏิบัติไดถูกตองถูกตรง ความทุกขในจิต

จะลดลงทันที ผู ปฏิบัติตองมีปญญาที่จะมองเห็นความทุกขในจิตของตนเองที่ลดลงไปหรือสลาย

 

๕ ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๑๗๔/๑๓๖. 



๑๓๓ 

 

หายไปไดจริง (มีเจโตปริยญาณ) จึงจะไดสัมผัสสภาพใจที่ปลอดโปรง โลง เบา สบาย ไรทุกข ไรกังวล 

ที่เกิดจากการดับกิเลสตัณหาอุปาทานได เรียกสภาพนี้วา “วิมุติ” หรือ “นิพพาน” ซึ่งสามารถพิสูจน

ได คือความทุกขในใจลดลงไดจริง เห็นผลจริง สัมผัสไดจริงดวยตนเองอยางเปนปจจุบันขณะ  

๔.๑.๒ วิเคราะหกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ 

๑. หลักการดับทุกขใจดวยหลักอริยสัจ ๔ ใหได โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึง

ความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันอันเปนเหตุแหงกองทุกขท้ังหมดท้ังมวลในชีวิต ดวยความเขาใจเรื่องของ

กรรมและวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง จากการปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีลหรือ

จูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีล ไปเปนลำดับ จนเกิดผลเขาใจเรื่องกรรมอยางแจมแจงขึ้นวา การที่เรา

ไมปฏิบัติตามศีล หรือเสพกิเสสก็จะมีผลในการสรางทุกขใจ ทุกขกายและเรื่องรายใหแกชีวิตมากข้ึน ๆ 

อยางไมมีที่สิ้นสุด แตเมื่อเราปฏิบัติตามศีลหรือลด ละ เลิกการเสพกิเลสก็จะมีผลในการลดทุกขใจ 

ทุกขกาย และเรื่องรายในชีวิตลงไปเปนลำดับ ๆ จนสุดทายก็จะสามารถพนจากทุกขใจไดในที่สุด 

หากยังมีชีวิตอยูก็ตองไดรับทุกขกายและเรื่องรายจากวิบากรายท่ีเคยพลาดทำมากอนเปนธรรมดา แต

ก็ยินดีเต็มใจรับไดอยางไมทุกขใจและวิบากรายเหลานั้นก็จะเบาบางลงไปเรื่อย ๆ เพราะผูนั้นไมทำ

บาปทั้งปวงแลว และพากเพียรทำแตดี ที่สามารถทำใหเกิดขึ้นไดจริงอยูเปนนติย จึงสั่งสมเปนวิบากดี

ท่ีดันวิบากรายเอาไวทำใหออกฤทธิ์นอยลง ๆ ไปขางหนาอยางเดียว รวมถึงนำไปปรับใชในการแกไข

ปญหาทุกปญหาในชีวิตไดอยางย่ังยืน ม่ันคง แทจริง ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

๒. กระบวนการดับทุกขดวยหลักอริยสัจ ๔ 

 ๑) รูความจริงตามความเปนจริงวา ท้ังอาการสุขปลอมและอาการทุกขทรมานใจนี้

มันไมใชความจริง แตเปนมายากลลวงของกิเลส ไดฟงสัทธรรม ที ่อยู หมูมิตรดี สหายดี สังคม

สิ่งแวดลอมดี  เปนผูสามารถกำหนดรูในอริยสัจ ๔ เหตุแหงทุกขวา เปนความหลงผิด (วิปลาส) 

หลงในตัณหาอุปทาน ความอยากแบบยึดมั่นถือมั่น วาเปนอวิชชา ที่กอใหเกิดภพ เปนชาติ ใน 

“ปฏิจจสมุปบาท” นั้นเกิดจาก “ความยึดม่ันถือม่ัน” อันคือ “อุปทานขันธ ๕” ตั้งม่ัน ดับทุกขใจ หรือ 

ดับทุกขอริยสัจ ใหได โดยการละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึงอยากแบบยึดม่ันถือม่ันเปนเปนเหตุแหง

กองทุกขท้ังมวลในชีวิตดวยการเขาใจเรื่องของกรรม และวิบากกรรม (ผล) อยางแจมแจง  

 ๒) ตั้งศีลมาปฏิบัติดวยปญญาอยางตั ้งมั่น (อธิศีล อธิจิต อธิปญญา) เปนผู

สมบูรณดวยศีล เปนผูคุมครองทวารในอินทรียทั ้งหลาย เปนผูรูจักประมาณในการบริโภค เปนผู

ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง ประกอบดวยสัทธรรม ๗ ประการ เปนผูไดฌาน ๔ อัน

เปนธรรมอาศัยจิตอันยิ่ง เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน ตามความปรารถนาได ดวยการความ

สำรวมแหงศีลโดยมีเจตนาเพื่อใหจิตบริสุทธิ์จากบาปอกุศลธรรมทั้งหลาย (อธิศีล) ไมเกิดความ



๑๓๔ 

 

ฟุงซานของจิตเพราะความสำรวมแหงศีลนั้น(อธิจิต)  สุดทายอธิปญญา คือ ความเห็นโดยชอบวา 

‘ความสำรวมแหงศีลยอมยังจิตใหบริสุทธิ ์จากความฟุงซานของกิเลสทั ้งหลายไดไปเปนลำดับ’ 

เพราะฉะนั้นการปฏิบัติไตรสิกขาจึงเปนการปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งม่ันไปเปนลำดับ จากการ 

ปฏิบัติศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ไปจนถึงจุลศีล หรือจูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีลไปเปนลำดับ ตั้งศีลลด

กิเลสหยาบ กลาง ละเอียด ทีละเรื่อง (อธิศีล) ปฏิบัติดวยปญญาท่ีอานอาการกิเลส แลวพิจารณาไตร

ลักษณของกิเลส (ความไมเที่ยง ความเปนทุกข ความไมใชตัวตน) จนสามารถกำจัดวิปลาส ๔ ไดเปน

ลำดับ (วิปลาส ๔ คือ เห็นความไมเที่ยงวาเที่ยง เห็นทุกขวาเปนสุข เห็นความไมมีตัวตนวามีตัวตน 

เห็นสิ่งที่ไมดีไมงามวาดีงาม) จนพนทุกขจากกิเลสไปเปนลำดับ ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นโดย

การพากเพียร ลด ละ เลิกความอยากแบบยึดมั่นถือมั่นในเรื่องใด เรื่องหนึ่ง หรือ หลายเรื่องไปเปน

ลำดับ ทุกขใจในชีวิตของเราก็จะดับไปเปนลำดับเชนกัน จนเริ่มลดทุกขจากกิเลสได เปนสภาพจิตท่ีตั้ง

มั่นในความพนทุกขไดมากขึ้น (อธิจิต หรือ สมาธิ) ปฏิบัติศีลดวยปญญาอยางตั้งมั่นตอเนื่อง ทำให

จิตเราเกิดปญญาในการพิจารณาอยางเขาใจเพราะเขาถึงโทษของการมีกิเลส ประโยชนของการไมมี

กิเลส กรรมและผลของกรรม ไตรลักษณของกิเลส และแรงเหนี่ยวนำของจิตวิญญาณ ไดอยางลึกซ่ึง

ยิ่งข้ึน ๆ จึงสั่งสมเปนพลังงานของจิตท่ีรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง (วิชชา) ไปเปนลำดับ พลังงาน

นี้จะเขาไปสลายความหลงอยากแบบยึดม่ันถือม่ัน (อวิชชา) ใหลดลงไปเรื่อย ๆ จนถึงข้ันหมดสิ้นไปได 

จนความทุกขจากกิเลสหมดสิ้นเกลี้ยง (อธิปญญา) และมีปญญารูวากิเลสหมดสิ้นเกลี้ยงแลว ไมมี

อาการอวิชชาลังเลสงสัย แตมีปญญาชัดเจนวาการมีกิเลสจะเพ่ิมทุกข สวนการไมมีกิเลสจะพนทุกข มี

ปญญาท่ีสามารถกำจัดกิเลสเรื่องนั้นไดจนสิ้นเกลี้ยง และมีปญญาท่ีรูวากิเลสตัวนั้นสิ้นเกลี้ยงแลว  

 ๓) ผูปฏิบัติสามารถวัดผลในการปฏิบัติไดทันที คือ ถาปฏิบัติไดถูกตองถูกตรง 

ความทุกขในจิตจะลดลงทันที เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตทั้งหมด ผูปฏิบัติตองมีปญญาที่จะ

มองเห็นความทุกขในจิตของตนเองท่ีลดลงไปหรือสลายหายไปไดจริง (มีเจโตปริยญาณ) จึงจะไดสัมผัส

สภาพใจที่ปลอดโปรง โลง เบา สลาย ไรทุกข ไรกังวล ที่เกิดจากการดับกิเลสตัณหาอุปทานได เรียก

สภาพนี้วา “วิมุติ” หรือ “นิพพาน” (ปญญาวิมุตติ) ซึ่งสามารถพิสูจนได คือ ความทุกขในใจลดลงได

จริง เห็นผลจริง สัมผัสไดจริงดวยตนเองอยางเปนปจจุบันขณะ สอดคลองกับที่พระพุทธเจาตรัสไววา 

“เหตุแหงวิมุตติ ๕ ประการนี้ ซึ่งเปนเหตุใหจิตของภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจ

อยู ที่ยังไมหลุดพน ยอมหลุดพน อาสวะที่ยังไมสิ้นไป ยอมถึงความสิ้นไป หรือเธอยอมบรรลุธรรมอัน

เปนแดนเกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยมที่ยังไมไดบรรลุ คือ ๑) การฟงธรรม ๒) การแสดงธรรมหรือ

สนทนาธรรม ๓) การสาธยายธรรมหรือทบทวนธรรม ๔) การตรึกตรองใครครวญตามดวยใจซึ่งธรรม 



๑๓๕ 

 

๕) สมาธินิมิต (ความตั้งมั่นในการปฏิบัติอริยมรรคมีองค ๘)”๖ และ “ปหาน ๕ ไดแก ๑) วิกขัมภนป

หานะ (การละดวยการขมไว) ๒) ตทังคปหานะ (การละดวยองคนั้น ๆ ) ๓) สมุจเฉทปหานะ (การละ

ดวยการตัดขาด) ๔) ปฏิปสสัทธิปหานะ (การละดวยสงบระงับ) ๕) นิสสรณปหานะ (การละดวยสลัด

ออกได) การละนิวรณดวยการขมไวยอมมีแกบุคคลผูเจริญปฐมฌาน การละทิฏฐิสังโยชนดวยองค

นั้น ๆ (ตทังคปหานะ) ยอมมีแกบุคคลผูเจริญสมาธิ (สัมมาสมาธิ) ซึ่งเปนสวนแหงการชำแรกกิเลส 

สมุจเฉทปหานะซ่ึงเปนโลกุตตรมรรค ปฏิปสสัทธิปหานะซ่ึงเปนโลกุตตรผล ในขณะแหงผล ยอมมีแก

บุคคลผูเจริญมรรคท่ีใหถึงความสิ้นไป และนิสสรณปหานะ เปนนิโรธ คือ พระนิพพาน”๗ 

๓. ผลของกระบวนการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔  

 ๑) เขาถึงความเบาใจในปจจุบัน และเขาถึงธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน 

เพราะเราสามารถหยุดชั่วดวยการละนิวรณซ่ึงเปนอาการของกิเลส คือ ความยินดีในกาม ความคิดราย 

ความหดหูเศราหมอง ความฟุงซานรำคาญ และความลังเลสงสัย ไมใหละเมิดออกมาทางกาย วาจา 

แลวจัดการกับอาการเหลานั้นภายในใจดวยกุศลวิตก และกุศลวิจาร (การตริตรึกไตรตรองในกุศลหรือ

ประโยชนของการออกจากกิเลส) เม่ือพิจารณาสะสมจนสามารถละ บรรเทา ทำใหหมดสิ้นไปซ่ึงความ

อยากแบบยึดมั่นถือมั่นในกามและอกุศลธรรมไดไปเปนลำดับในปจจุบันแลว ยอมมีความผองใสใน

ภายใน (ปติ) เม่ือปติระงับไปก็รูสึกสุขสงบ ยินดี พอใจ เต็มใจ พอเราไมทำชั่วตามกิเลสในปจจุบัน เรา

ก็เลือกท่ีจะทำแตดีท่ีทำได และทำดีนั้นดวยใจท่ีมีปญญารูชัดในโทษภัยของกิเลสจึงไมยึดม่ันถือม่ันในดี

นั้นดวยใจที่เปนสุข โดยพรอมทำดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจริง และพรอม

วางดีเมื่อองคประกอบในการทำดีนั้นฝดฝนเกิน ทรมานเกิน หรือแตกราวเกิน จึงเปนการทำดีที่มีท้ัง

ความเบาใจและปญญาในการสรางองคประกอบดี ๆ ทางดานรางกาย และเหตุการณอยาง

พอเหมาะพอดีในปจจุบัน ซึ่งเปนการสั่งสมสภาพของ ‘เนกขัมมสิตตอุเบกขาเวทนา’ คือ บริสุทธิ์ผุด

ผอง ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง แววไว เหมาะควรแกการงาน ตั้งมั ่น ไม

หวั่นไหวอยู ในปจจุบันขณะไปเปนลำดับ ๆ จนบริบูรณถึงท่ีสุดได 

 ๒) จะเปนผูอานเวทนา สุขทุกขที่เกิดขึ้นในใจ จากการตั้งศีลมาปฏิบัติขัดเกลา

ตนเอง เม่ือมีผัสสะมากระทบ ทาง หู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ (อายตนะ) สามารถกำหนดรูอาการทุกขใน

ใจ (ทุกขอริยสัจ) หาสาเหตุของทุกข (สมุทัย) กำหนดสภาพท่ีกิเลสดับ (นิโรธ) และทำการดับทุกขดวย

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ (เดินมรรคองค ๘) ทำใหเกิดปญญาพิจารณาจัดการอาการทุกขภายในใจ (กิเลส) 

 

๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๖/๓๒-๓๕. 
๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๔/๓๔. 



๑๓๖ 

 

ไดเห็นเหลี่ยมมุมของอาการกิเลสที่หลอกลอใหเราหลงทุกขใจอยูในขณะนั้น เมื่อเราชัดดวยปญญา 

(อธิปญญา) ทำใหเราเห็นความจริงตามความเปนจริงที่ปรากฏ เราก็สามารถดับทุกขใจไดในปจจุบัน

ขณะ ทำใหเกิดปญญาท่ีเบื่อหนายคลายกำหนัดจากกิเลสนั้น ๆ ไปเปนลำดับ  

 ๓) จะเปนผูไมเดือดเนื้อรอนใจ มีความเบิกบานยินดี ความอิ่มใจ ความสงบระงับ 

ความสำราญทางใจ ความตั้งม่ันแหงจิตท่ีไมฟุงซาน มีความรูแจงเห็นจริงตามความเปนจริง มีปญญา

เขาใจในเรื่องของกรรมอยางแจมแจง จึงเกิดความละหนาย คลายกำหนัด  ตามมา ทำใหมีปญญา

ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นไปเปนลำดับ เมื่อเราเสพ เจริญ ทำใหมากในการปฏิบัติเชนนี้ ยอมถึง

ความรูแจงเห็นจริงในความหลุดพน จากความอยากแบบยึดม่ันถือม่ันของกิเลสท้ังปวงไดในท่ีสุด ทำให

มีความมุทุ แววไวตอกิจการการงาน พรอมท้ังเกิดผลดีดานรางกาย จิตใจ สังคม และเกิดปญญาในการ

แกไขปญหาของตนเองและผูอ่ืน 

 ผลดานรางกาย สามารถดับทุกขทางรางกายได สบาย เบากาย มีกำลัง ทำใหเกิด

ความม่ันใจตนเอง สามารถพ่ึงพาตนเองไดในขณะท่ีเจ็บปวย จึงลดการพ่ึงพาผูอ่ืน ลดปริมาณการใชยา 

ลดคาใชจายท้ังของตนเอง และประเทศ  

 ผลดานจิตใจ ความทุกขใจลดลง ตามลำดับ ๆ จนดับทุกขใจในเรื่องนั้น ๆ ได ทำให

เกิดความผาสุกในชีวิตทั้งตอตนเองและผูอื่น มีความเบิกบาน สบายใจ และสงบจากกิเลสที่รุมเรา มี

ความเขาใจในวิธีการคิดพิจารณาจัดการความกลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว ไดอยางยั่งยืน  

 ผลดานสังคม สามารถพึ่งพาตนเองไดเปนหลัก และยังสามารถเอื้อเฟอ แบงปน 

ชวยเหลือและแนะนำวิธีการแกไขปญหาสำหรับผูที่สนใจได ทำใหเกิดสังคมหมูมิตรดี สหายดี สังคม

สิ่งแวดลอมท่ีดีมากข้ึน 

 ผลดานปญญา ทำใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันทั้งตอ

ตนเองและผูอ่ืน ดำรงตนอยูในศีล รูเทาทันและสามารถลดความโลภ โกรธ หลงของตนไดดีข้ึน มีความ

เขาใจชัดและเชื่อมั่นในเรื่องของกรรมและผลของกรรม(วิบาก) ยิ่งขึ้น โดยเชื่อมั่นวา การกระทำและ

ผลจากการกระทำของเราเทานั้นที่สงผลตอตนเองตลอดเวลา สามารถปฏิบัติ อธิศีล อธิจิต อธิปญญา 

ยิ่งขึ้นเปนลำดับ จึงมุงสรางแตความดี มีเมตตาจิต เขาใจทั้งตนเอง ผูอื่นมากขึ้น สงผลใหสามารถให

อภัยตนเองและผูอื่น ไดอยางเบิกบาน และมุงพัฒนาจิตวิญญาณของตนเองอยางเต็มที่ เพื่อเปนแรง

เหนี่ยวนำท่ีดีสำหรับผูอ่ืนตอไป 



๑๓๗ 

 

๔.๒ ขอเสนอแนะ 

๔.๒.๑ ขอเสนอแนะในการนำไปประยุกตใช 

๑) ระดับบุคคล สามารถนำไปประยุกตไปใชกับการแกไขปญหาในชีวิตประจำวัน และ

สามรถนำไปชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน เชน คนในครอบครัว ชุมชน สังคม เทาท่ีจะทำได 

๒) ระดับองคกรหรือหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชน สามารถนำไปประยุกตกับการแกไข

ปญหาในการดับทุกขของคนในหนวยงาน และใชเปนนโยบายสงเสริมเกื้อกูลผูอื่นตามบทบาทหนาท่ี

ขององคกรหรือหนวยงานนั้นๆ 

๓) ระดับประเทศชาติ สามารถนำไปประยุกตใชในการดับทุกขของคนในประเทศ ใชเปน

นโยบายสงเสริมเรียนรู การพึ ่งตน และชวยคนใหพนทุกข ตามบทบาทหนาที ่ขององคกร หรือ

หนวยงานทุกภาคสวน 

๔.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัย 

การวิจ ัยครั ้งต อไป ควรประยุกตใช หลักพุทธธรรมเพื ่อทำการวิจ ัยแบบเจาะลึก 

องคประกอบในเนื้อหา ทีละประเด็นอยางเปนองครวมในองคประกอบเหตุปจจัยท่ีแตกตางกัน  



๑๓๘ 

 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจ ุฬาลงกรณราชว ิทยาล ัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบ ับมหาจ ุฬาเตป ฏก ํ  ๒๕๐๐ . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับสฺยามรเตปฏกํ ๒๕๒๕. กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 

________. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ปกรณวิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๙. 

________. อรรถกถาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาอกถา. กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กองตําราคณะธรรมทานแปลและรอยกรอง. อริยสัจจากพระโอษฐ. พิมพครั้งที่ ๒. ไชยยา:ธรรม 

ทานมูลนิธิ, ๒๕๒๗. 

จำลอง ดิษยวณิช. จิตวิทยาของความดับทุกข. เชียงใหม: บริษัท กลางเวียงการพิมพ จำกัด, 

๒๕๔๔. 

ใจเพชร กลาจน (หมอเขียว). ลางพิษรอน ถอนพิษเย็น ปรับสมดุลกายใจ. พิมพครั ้งที ่ ๒. 

กรุงเทพมหานคร: แสงแดด, ๒๕๕๖. 

________. ไขรหัสลับสุดขอบฟา ๑ การผาตัดกิเลส เหตุแหงโรคทุกขทั้งปวง. พิมพครั้งที่ ๑. 

กรุงเทพมหานคร: ธีระการพิมพ, ๒๕๕๗. 



๑๓๙ 

 

________. ไขรหัสลับสุดขอบฟา ๒ ผาตัดโรคภัยโดยใชสมดุลรอนเย็น. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพ

ดี จำกัด, ๒๕๕๗. 

________. ความผาสุกท่ีแทจริง. กรุงเทพมหานคร: พิมพด,ี ๒๕๖๔. 

________. เทคนิคการทำใจใหหายโรคเร็ว. พิมพครั้งที่ ๒. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, 

๒๕๖๒. 

________. บททบทวนธรรม. พิมพครั้งท่ี ๒. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด., ๒๕๖๔. 

________. มติหมูมิตรดีพาใหเจริญ. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๕๙. 

________. หนังสือบทสวดมนต บททบทวนธรรม และบทเพลงธรรม คายสุขภาพแพทยวิถี

ธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๒. 

________. อริยศีลรักษาโรค. สมุทรสาคร: บริษัท พิมพดี จำกัด, ๒๕๖๑. 

ณวมพุทธ. พระพุทธเจากับมังสวิรัติ. กรุงเทพมหานคร: อุษาการพิมพ, ๒๕๕๖. 

________. กวาจะถึงอรหันต ๑ สุดยอด ๕๔ อรหันต. กรุงเทพมหานคร: อุษาการพิมพ, ๒๕๕๗. 

ดังตฤณ. ๗ เดือนบรรลุธรรม. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๗. 

พุทธทาส อินทปญโญ. อริยสัจจาพระโอษฐ ภาคตน. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงทพมหานคร: สำนักพิมพ

ธรรมทาน, ๒๕๒๗.  

พระครูใบฎีกาอำนาจ โอภาโส. ความสุขที่ไมควรสูญเสีย. พิมพครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สำนักพิมพสุภา จำกัด, ๒๕๕๒. 

พระครูวิมลธรรมรังสี. คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน. พระธรรมธีรราชมหามุนีโชดก(ญาณสิทธิ).

กรุงเทพฯ:บริษัทประยูรวงศพริ้นติ้งจํากัด, ๒๕๕๐. 

พระธรรมศาจารย ปญญานันทะ. ความจริงอันประเสริฐของมนุษย. ธรรมสภา, ม.ป.ป. 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ). แกนพุทธศาสน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา สถาบันบันลือ

ธรรมจัดพิมพ, ม.ป.ป. 

________. คูมือมนุษย. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาจัดพิมพ, ม.ป.ป. 

________. พระพุทธเจาสอนอะไร. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา สถาบันบันลือธรรม ศูนยหนังสือ

พระพุทธศาสนา, ม.ป.ป. 

________. พุทธวิธีชนะความทุกข. พิมพครั ้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพสุขภาพใจ, 

๒๕๕๖. 

พระพรหมค ุณาภรณ  (ป.อ.ปย ุต ฺ โต) . แก นแท ของพระพ ุทธศาสนา. พิมพ คร ั ้ งท ี ่  ๑๗ 

กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธกิาร, ๒๕๕๕. 

________. ความจริงแหงชีวิต. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพสวย จำกัด, ๒๕๔๗. 



๑๔๐ 

 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

________. พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพครั้งที่ ๓๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

________.พุทธธรรม พิมพครั้งที่ ๓๙ กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๗. 

พระมหาณรงคจิตฺตโสภโณและคนอื่นๆ. ญาณติโลกความจริงอันประเสริฐ. (The Word of The 

Buddha). แปลโดย พระมหาณรงคจิตฺตโสภโณและคนอื่นๆ. พิมพครั้งที่๑๔. แคนดี

ศรีลังกาสมาคมพิมพตําราพุทธศาสนา, ๒๕๑๓. 

ราชบัณฑิตยสถาน . พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕. พิมพคร ั ้งท ี ่  ๒. 

กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๒๕. 

________. พจนานุกรมศัพทศาสนาอังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. 

กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๔๒. 

________.พจนานุกรมบาลี-ไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔. พิมพคร ั ้ง ท่ี ๑. 

กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๔. 

สถานีวิทยุ อ.ส. พระราชวังดุสิต และธนาคารออมสิน. ในหลวงกับประชาชน ๔๕ ป สถานีวิทยุ 

อ.ส. พระราชวังดุสิต. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชชิ่ง จำกัด 

(มหาชน), ๒๕๔๒.  

สมณะโพธิรักษ. กลไกของมนุษย. หนังสือโครงการห่ิงหอย อันดับท่ี ๑๔. กรุงเทพมหานคร: บรษัิท 

ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๔๗. 

________. EQ อีคิวโลกุตระ เรียนรูอารมณอันวิเศษของพุทธ. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๒๕. พิมพ

ครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๔๙. 

________. คนค ืออะไรทำไมสำค ัญน ัก. กลุ มส ุดฝ  งฝ น อ ันด ับที ่  ๒๔. พิมพคร ั ้ง ท่ี ๑๔ . 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๖๐. 

________. คั้นออกมาจากศีล. กลุมสุดฝงฝน อันดับท่ี ๔๐ พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๗. 

________. เดินตรงเขาสูการเปนพระอริยะ. พิมพครั้งที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย 

จำกัด, ๒๕๕๕. 

________. ทุจริตของคนดี. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐. 

________. ทฤษฎีของพระพุทธเจา. หนังสือโครงการหิ่งหอย อันดับที ่ ๓. พิมพครั ้งที ่ ๓. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐. 



๑๔๑ 

 

________. ทางสายกลางพิสดาร. หนังสือโครงการห่ิงหอย อันดับท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๔๗. 

________. ทางเอก ภาค ๑. จำนวน ๓ เลม. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหองภาพ

สุวรรณ, ๒๕๒๑. 

________. ปฏิบัติธรรมคืออะไร. หนังสือโครงการห่ิงหอย อันดับที ่ ๑๓. พิมพครั ้งที ่ ๓. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐. 

________. ปญญา ๘ เลม ๑. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพกลั่นแกน, ๒๕๖๕.  

________. ปญญา ๘ เลม ๒. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพกลั่นแกน, ๒๕๖๖ 

. 

________.  พุทธเป นอเทวน ิยมอย างน ี ้ .  กล ุ มส ุดฝ   งฝ น อ ันด ับท ี ่  ๔๘ พ ิมพ คร ั ้ ง ท่ี ๒ . 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๔๘. 

________. พุทธเปลือกเปลือก, พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด. ม.ป.ป. 

________. ยอดนิยายของโลกที่ไขความเปนมนุษย. พิมพครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟา

อภัย จำกัด, ๒๕๕๘. 

________. วิถีพุทธ. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๔๔. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย 

จำกัด, ๒๕๕๓. 

________. สมาธิพุทธ. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๑๙ พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟา

อภัย จำกัด, ๒๕๕๑. 

________. โสดาบันเปนคนเชนไร. กลุมสุดฝงฝน อันดับที่ ๒๖. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๘. 

________. หลักปฏิบัติสำคัญเพื่อหลุดพน. หนังสือโครงการห่ิงหอย อันดับที่ ๘. พิมพครั้งที่ ๒. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟาอภัย จำกัด, ๒๕๕๐. 

สมเด ็จพระพุทธโฆษาจารย   (ป. อ. ปย ุต ฺ โต) . กายหายไข  ใจหายทุกข . พิมพคร ั ้ งท ี ่  ๑ 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท สำนักพิมพเพ็ทแอนดโฮม จำกัด, ๒๕๖๓. 

________. ธรรมะ ฉบับเรียนลัด. พิมพครั้งท่ี ๔๑.  กรุงเทพมหานคร: บริษัท สำนักพิมพ เพ็ท

แอนดโฮม, ๒๕๖๒. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งที่ ๑ นครปฐม: บริษัท สำนัก

พิมพเพ็ทแอนดโฮม จำกัด, ๒๕๕๖. 

________.ปรัชญาการศึกษาไทย ภาคพุทธธรรมะ แกนนำการศึกษา. พิมพครั้งที่ ๑ นครปฐม: 

บริษัท สำนักพิมพเพ็ทแอนดโฮม จำกัด, ๒๕๕๖. 



๑๔๒ 

 

สมเด ็จพระญาณสังวร สมเด ็จพระส ังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก . ใจความสำคัญแหง

พระพุทธศาสนา (จำนวน ๑๐,๐๐๐ เลม). กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน จำกัด โรง

พิมพชวนพิมพ, ๒๕๓๓. 

เสถียรพงษ วรรณปก. พุทธวิธีแกทุกข. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพพุทธบูชา, ๒๕๔๖. 

แสง จันทรงาม. ศาสนศาสตร. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร:ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๓๔. 

หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช. อริยสัจเพื่อความพนทุกข. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท

แปลนพริ้นติ้ง จำกัด, ๒๕๕๖. 

W Rohula. What The Buddha Teach. แปลโดย พระราชวรมุนีและคนอื่นๆ. แผนกวิชาการ

คณะกรรมการนิสิตมหาวิทยาลัยมหจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๒๒. 

(๒) บทความ: 

แกนเกื ้อ นาวาบุญนิยม, ปริศนา อิรนพไพบูลย, แกนศีล กลาจน. “การศึกษาผลจากการเลิก 

รับประทานเนื้อสัตวของกลุมมังสวิรัติเครือขายชาวอโศก”. วิชาการวิชชาราม. ปที่ ๑ 

ฉบับท่ี ๔ (มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒): ๒๑-๔๓. 

ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว, จงกช สุทธิโอสถ. “การศึกษาปจจัยท่ีทำใหเกิดความลมเหลว

ในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”. วิชาการวิชชาราม. 

ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๔ (มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒): ๔-๒๐. 

นรชัย ณ วิเชียร และคณะ. “อริยสัจ ๔ กับการพัฒนาองคการ”. Journal of Humanities and 

Social Sciences Thonburi University.  Vol ๑๓ NO ๑ (January-April ๒๐๑๙) : 

๑๗๖. 

พรทิพย เปงคำตา. “ปจจัยในการเลิกทานเนื้อสัตวของฉัน”. วิชาการวิชชาราม. ปที่ ๑ ฉบับที่ ๔ 

(มกราคม ถึง เมษายน ๒๕๖๒): ๔๔-๕๑. 

พระครูสารกิจประยุต. “การประยุกตใชอริยสัจ ๔ ในการแกปญหาชีวิต”. ธรรมทัศน. ปท่ี ๑๗ ฉบับ

ท่ี ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๐): ๒๕๘-๒๖๗. 

พระปลัดวีระชนม เขมวีโรและคณะ. “การเสริมสรางความผาสุกทางจิตวิญญาณ ของผูสูงอายุตาม

หลักพระพุทธศาสนา”. วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-

เมษายน ๒๕๖๐): ๗๘. 

พระมหาวิเชียร สุธีโร. “ความสุขในทัศนะของพระพุทธศาสนา”. วารสารพุทธมัคค. ศูนยวิจัยธรรม

ศึกษา สำนักเรียนวัดอาวุธวิกสิตาราม. ปที่ ๔ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๒): 

๔๙. 



๑๔๓ 

 

พระมหาอภิสิทธิ์ วิริโย (จอดนอก) และคณะ. “ความผาสุกทางจิตวิญญาณผานกระบวนการบุญ

กิริยาวัตถุของผูสูงอายุ ที่มาถือศีลอุโบสถในวัดของพระพุทธศาสนาจังหวัดบุรีรัมย.”. 

วารสาร มจร อุบลปริทรรศน. ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๓): ๕๔๙. 

พระอนันตชัย อภินนฺโท (ขันโพธิ์นอย). “ความทุกขในอริยสัจ ๔”. วารสารพุทธจิตวิทยา. ปที่ ๒ 

ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๐): ๔๕.  

เพ็ญพิชญ จันทรานภาภรณ และคณะ. “ความสัมพันธในครอบครัว ความพึงพอใจในชีวิต และความ

ผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุท่ีศูนยบริการสาธารณสุข ๖๔ คลอง

สามวา”. วารสารวิชาการ สถาบันวิทยาการจัดการแหงแปซิฟค. พฤศจกิายน ๒๕๖๒. 

แพรลายไม กลาจน, ดินแสงธรรม กลาจน, ลักขณา แซโซว. “การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและผล

ของการทำผิดศีลประเด็นความชิงชังรังเกียจในบุคคลอื่นของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม”. 

วิชาการวิชชาราม. ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๑): ๓๙-๖๕ 

เอมอร แซลิ้ม, ผองไพรธรรม กลาจน, ภูเพียรธรรม กลาจน. “การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและ 

การทำผิดศีลในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทยว ิถีธรรม”. 

วิชาการวิชชาราม. ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน ถึง ธันวาคม ๒๕๖๑): ๑๗-๓๘. 

 (๓) ดุษฏีนิพนธ/วิทยานิพนธ/สารนิพนธ: 

กองพัน จิตแสง. “ผลการปฏิบัติงานของจิตอาสาแพทยวิถีธรรม จังหวัดขอนแกน”. วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

 ใจเพชร กลาจน.“ความเจ็บปวยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักแพทยทางเลือก

วิถีพุทธ ของศูนยเรียนรูสุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนปานาบุญ อำเภอ

ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพัฒน

บูรณาการศาสตร. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๓. 

________. “จิตอาสาแพทยว ิถีพุทธเพื ่อมวลมนุษยชาติ”.ดุษฏีนิพนธปรัชญาดุษฏีบัณฑิต 

สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค สาธารณสุขชุมชน. คณะกรรมการ

บัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๕๘. 

เดโชพล เหมนาไลย. “สัมมาอาชีวะในพระไตรปฎก”. สารนิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๕. 

นพรัตน สมสวาสดิ์. “การศึกษาวิเคราะหอริยมรรคมีองค ๘ เพื่อการหลุดพนจากกรรม”. พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๔. 



๑๔๔ 

 

นิตยาภรณ สุระสาย. “รูปแบบการบูรณาการวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพดวยการแพทยวิถีธรรม”. 

วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนาภูมิภาค . 

คณะกรรมการบัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธาน,ี ๒๕๖๓. 

บุญมี แกวตา. “ศึกษาความสัมพันธระหวางหลักไตรลักษณกับ หลักความผาสุกทางจิตวิญญาณ”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

พระครูปลัดบุญยังทุ ลฺลโภ (สุนทรวิภาต). “การบริหารงานวิชาการตามหลักอริยสัจ ๔ ของบุคลากร

ทางการศึกษาโรงเรียนประถมศึกษา อำเภอเมิองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (การบริหารจัดการคณะสงฆ). บัณฑิตวิทยาลัย:

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระเจริญพงษธมฺมทีโป(วิชัย). “การบริหารแบบมีสวนรวมตามหลักอริยสัจ๔ ของคณะกรรมการ

สถานศึกษาข้ันพ้ืนฐานในโรงเรียนประถมศึกษาอําเภอพนมจังหวัดสุราษฎรธานี”. พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๖. 

ยุพา ทองสุข. “ปจจัย ที ่มีอิทธิพลตอความผาสุกทางใจของผู สูงอายุ”. วิทยานิพนธหลักสูต

พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชากาพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช. คณะ

พยาบาลศาสตร: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๙. 

ลักขณา วรพงศพัฒน. “ผลของโปรแกรมสวดมนตและทบทวนธรรมตามหลักการแพทยวิถีธรรมตอ

ระดับความเครียดของผู ต องขังหญิง เรือนจำกลางนครพนม จังหวัดนครพนม”. 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร. คณะกรรมการ

บัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๑. 

สันทนา ประวงศ. “พุทธวิธีการดับทุกขดวยบททวนธรรมของ ดร.ใจเพชร กลาจน”. วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕. 

แสวง แสนบุตร. “การอธิบายอริยสัจ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา”. สารนิพนธพุทธศาสตรดุษฏี

บัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๖.   

หมายขวัญพุทธ กลาจน. “รูปแบบการบริหารงานเชิงระบบโครงการสรางศักยภาพพึ่งตนจิตอาสา

แพทยวิถีธรรม”. วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชายุทธศาสตรการพัฒนา

ภูมิภาค. คณะกรรมการบัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธาน,ี ๒๕๖๓. 



๑๔๕ 

 

เอมอร แซล ิ ้ม. “การสื ่อสารเพื ่อมวลมนุษยชาติ”. สารนิพนธศ ิลปศาสตรบัณฑิต สาขา

ผูประกอบการสังคม. ปริญญาบัณฑิต: สถาบันอาศรมศิลป, ๒๕๖๑. 

เอมอร แซลิ้ม. “ผลของการเสริมพลังตอพฤติกรรมลด ละ เลิกการบริโภคเนื้อสัตว และภาวะสุขภาพ

ของผูเขาอบรมแพทยวิถีธรรม”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

สาธารณสุขชุมชน. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร, ๒๕๖๐. 

(๔) เอกสารท่ีไมไดตีพิมพเผยแพรและเอกสารอ่ืน ๆ  

ภูเพียรธรรม กลาจน, ผุสดี เจริญไวยเจตน, เอม จันทรเสน, วรางคณา ไตรยสุทธิ์, ดินแสงธรรม กลา

จน และลักขณา แซโซว. “การวิเคราะหองคประกอบของความเปนพระโสดาบันของจิต

อาสาแพทยวิถีธรรม”. รายงานวิจัย. (บัณฑิตวิชชาลัย: สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๓). (อัด

สำเนา). 

ลักขณา แซโซว, ดินแสงธรรม กลาจน, เสริมศรี ชวานิสากุล และหมายขวัญพุทธ กลาจน. “ผลของ

การปฏิบัติอริยสัจ ๔ ตอการดับทุกขในชีวิตประจำวันของนักศึกษาปญญาตรี”. สถาบัน

วิชชาราม สังกัดมูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร”. 

รายงานวิจัย. (บัณฑิตวิชชาลัย: สถาบันวิชชาราม, ๒๕๖๒). (อัดสำเนา). 

เอมอร แซลิ ้ม, “สภาวธรรมนักศึกษาวิชชาราม” เอกสารประกอบการเรียนวิชาระบายพิษ, 

ประกาศนียบัตรหลักสูตร ๑ ป สาขาการดูแลสุขภาพวิถีธรรมวิทยาลัยชุมชนตามแนว 

เศรษฐกิจพอเพียง: วิทยาลัยชุมชนมุกดาหาร, ๒๕๖๕, (อัดสำเนา). 

(๔) สัมภาษณ: 

สัมภาษณ พอครูสมณะโพธิรักษ,ผูนำชาวอโศก,๒๗ พฤศจิกายน  ๒๕๖๓.  

ฝายงานสื่อสารแพทยวิถีธรรม. การบานพุทธะชนะทุกข คุณ บี (นามสมมุติ). [เทปบันทึกเสียง]. 

(เชียงใหม):มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย. ๒๕๖๕. 

________. การบานพุทธะชนะทุกข คุณ เอ (นามสมมุติ). [เทปบันทึกเสียง]. (เชียงใหม): 

มูลนิธิแพทยวิถีธรรมแหงประเทศไทย. ๒๕๖๕. 



๑๔๖ 

 

ประวัติผูวิจัย 

 

ชื่อ ฉายา/นามสกุล : นางเอมอร แซลิ้ม 

วัน เดือน ปเกิด : ๑๐  มีนาคม  ๒๕๑๒ 

ภูมิลำเนาท่ีเกิด : กรุงเทพมหานคร 

การศึกษา : พ.ศ. ๒๕๑๖ มัธยมตน โรงเรียนกรุงเทพวิทยา 

พ.ศ. ๒๕๒๘ ประกาศนียบัตรวิชาชีพ สาขาการบัญชีโรงเรียน

กรุงเทพการบัญชีวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๓๓ ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั ้นสูง สาขาการบัญชี

โรงเรียนกรุงเทพการบัญชีวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๓๖ ศิลปศาสตรบัณฑิต สาขา การจ ัดการทั ่วไป 

( คอมพ ิ ว เ ตอร  )  ว ิ ทย าล ั ยคร ู ส วนส ุ น ั นท า 

กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. ๒๕๖๑ ศิลปศาสตรบัณฑิต สาขา ผู ประกอบการสังคม 

สถาบันอาศรมศิลป 

พ.ศ.๒๕๖๑ วิทยาศาสตรมหาบัญฑิต สาขาสาธารณสุขศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. ๒๕๖๒ ปญญาตรี หลักสูตรจิตอาสาวิถีธรรมบัณฑิต สถาบัน

วิชชาราม 

ประสบการณการทำงาน : พ.ศ. ๒๕๒๙ พนักงานบัญชี บ.วิศวสหพันธ จก. 

พ.ศ. ๒๕๓๓ พนักงานบัญชี บ.น้ำตาลราชบุรี จก. 

พ.ศ. ๒๕๓๖ ผูชวยผูจัดการบัญชี บ. ทรานสปอรต แอนดเฟรตโฟ

เวิรดดิ้ง อินเตอรเนชั่นแนล จก. 

พ.ศ. ๒๕๔๔ ผูจัดการฝายบัญชี บ. โกลบอลคอนเทนเนอรไลน 

จก. 

พ.ศ. ๒๕๔๕ เจาของธุรกิจเสื้อผา 



๑๔๗ 

 

พ.ศ. ๒๕๕๓ จิตอาสาแพทยวิถีธรรม - ปจจุบัน ศูนยเรียนรู

สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนปานา

บุญ อำเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 

พ.ศ. ๒๕๖๖ นายทะเบียนสมาชิกสาขาพรรคสัมมาธิปไตย 

จังหวัดอุบลราชธาน ี

ผลงานทางวิชาการ : ๑. งานวิจัยเรื่อง  “การศึกษาผลของการปฏิบัติศีลและการทำผิด

ศีลในการรับประทานอาหารปรับสมดุลของจิตอาสาแพทยวิถี

ธรรม”,วรสารวิชาการวิชชาราม,ปที ่ ๑ ฉบับที ่ ๓ (กันยายน-

ธันวาคม): ๑๗-๓๘. 

๒ . บทความว ิชาการเร ื ่อง “การร ับประทานเน ื ้อส ัตว  กับ

โรคมะเร ็ง”, วารสารว ิชาการวิชชาราม , ปท ี ่  ๑ ฉบับที ่  ๒ 

(พฤษภาคม-สิงหาคม): ๕๑=๕๘.  

ตำแหนงทางวิชาการ (ถามี) : อาจารยพิเศษ วิทยาลัยชุมชนมุกดาหาร 

อาจารย ศูนยการเรียนสถาบันวิชชาราม  

วิทยากร แพทยวิถีธรรม กรมการเลือกแพทยทางเลือก กระทราง

สาธารณสุข 

ปท่ีเขาศึกษา : ปการศึกษา ๒๕๖๔ 

ปท่ีสำเร็จการศึกษา : ปการศึกษา ๒๕๖๖ 

ท่ีอยูปจจุบัน : บานเลขที่ ๑๒๒ หมูที ่ ๑๐ ตำบลบุงไหม อำเภอวารินชำราบ 

จังหวัดอุบลราชธานี ๓๔๑๙๐  
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