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อยาอยูอยางเตา 
 

  เกสรบัวยั่วภมรวอนเวียนหา กอนโรยราพากันลิ้มชิมรสหวาน 
 กลับถ่ินไกลไปแลวมิแผวพาน ทิ้งเตาคลานควานควาไขวอยูใตกอ 
  ทั้งที่อยูคูเคียงกลับเลี่ยงหลบ ไมประสบพบคุณคานาแปลกหนอ 
 ความสวยหอมหอมเหนือหัวมัวแตรอ เฝาเคลียคลอกนบอกวางกลางเปอกตม 
  ปลอยผ้ึงภูอยูหางตางฐานถ่ิน เชยรสกลิ่นแลวบินลับหลับสุขสม 
 ดุจดั่งคนไมคนคิดจิตโงงม ออนอบรมจึงจมปรักไรหลักการ  
  โอกาสดีมีมาหาไมเห็น หลงเรื่องเลนยากเจนจบพบแกนสาร 
 เกิดจนแกแตตํ่าคานารําคาญ ตองดักดานปานพวกเตาเฝากอบัว  
 
                                                               นรชาติ 
                                                         ๕ ธันวาคม ๒๕๕๐ 
 
 การดํารงอยูอยางมีคุณคายอมเปนที่ปรารถนาของทุกชีวิต แตทําไมความสมหวังในเรื่องน้ีจึงมีไม
มากนักในหมูมนุษย มีคนเพียงสวนนอยนิดเม่ือคิดเทียบกับจํานวนประชากรโลกกวาหกพันลาน ที่รูสึก
พอใจอยางสูงสุดในความมีความเปนของตน  ซ่ึงเทากับเปนการยอมรับอยูในทีวา  ชีวิตตนยังทําให
ดีกวาน้ีได  นาวิเคราะหนะครับ 
 หากจะใหตอบกันอยางรวบยอดโดยไมตองพ่ึงพากระบวนการวิเคราะหวิจัยทางวิชาการมากนัก ก็
พอบอกไดวาเปนเพราะคนสวนใหญยังไมเขาใจจริงเกี่ยวกับคุณคาและความหมายของชีวิต ยิ่งเมื่อ
ถูกถามวา “เกิดมาทําไม” หรือ “อยูไปเพื่ออะไร” ก็ยิ่งอธิบายยากขึ้นไปอีก แตละคนมักมีทัศนะ
เฉพาะตัวแตกตางกันไป บางครั้งมันผิดแผกกันมากอยางไมนาเช่ือทีเดียว ดังน้ันการหาคําตอบที่
สมเหตุสมผลสําหรับคําถามเหลานี ้ยอมชวยใหเรามีกรอบและแนวทางในการเสริมสรางคุณคาใหแกชีวิต
ของเราเองที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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 ชีวิตตามหลักพุทธธรรมคือ “การดํารงอยูของกายและจิต” องคประกอบหลักของกาย ไดแก 
ดิน  นํ้า  ลมไฟ  ดินคือสวนที่เปนของแข็งทั้งหลาย  เชน กระดูก  เน้ือหนัง  เสนเอ็น  พังผืด  และอวัยวะ
ตาง ๆ สําหรับ น้ํา คือของเหลวของไหลที่วนเวียนเขาออกอยูในรางกายเรา ชวยหลอเล้ียงใหกายเกิด
ความชุมช่ืนและเปนรูปทรงอยูได  เชน  น้ําเลือด นํ้าลาย นํ้าเหลือง และน้ําปสสาวะ สวน ลม คืออากาศที่
เคล่ือนไหวไปมาในหลายลักษณะ แทรกซึมอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกายเรา  เชน  ลมหายใจ  ลมใน
ทางเดินอาหาร และลมปราณ   นับเปนขุมพลังที่สําคัญของชีวิต เชน ชวยขับเลือดใหไหลเวียนไปทั่วราง 
และทําใหกลามเน้ือรวมทั้งเสนเอ็นทั้งหลายเกิดการยืดหดตัวเราจึงเคลื่อนไหวไปมาได อีกสวนหน่ึงของ
กายคือ ไฟ หรือความอบอุนของรางกาย อุณหภูมิที่เปนปกติของคนเราอยูที่ประมาณ ๓๗ องศาเซลเซียส 
แตกตางจากน้ีไปแมเพียง ๑ หรือ ๒ องศา ก็เริ่มมีอาการผิดปกติทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยขึ้นได     
อาจกลาวอยางรวมๆ ไดวา “กายคือสวนที่เปนสสารหรือฮารดแวรของชีวิต” 
 สําหรับจิตก็คือสวนที่เปนพลังงานหรือซอฟตแวรนั่นเอง ไมมีตัวตนใหจับตองหรือสัมผัสดวยกาย
เนื้อได  แตกลับมีบทบาทในการควบคุมความเปนไปตางๆ ในรางกายและในชีวิตโดยรวมของเรา 
ประกอบดวย ๔ สวนสําคัญ  ไดแก  ความจํา (สัญญา)   ความคิด (สังขาร)   ความรูสึก(เวทนา) และ 
ธาตุรู (วิญญาณ)  
 สัญญา หรือความจําไดหมายรูนั้น อาจเทียบเคียงไดกับขอมูลที่ติดมากับหนวยความจําหลัก    
(Main Memory) ของคอมพิวเตอร เกิดจากการบันทึกของจิตในเรื่องที่แตละคน คิด พูด ทํา และประสบ
มาแลวทั้งหมดในทุกภพทุกชาติไมวาเจาตัวจะตั้งใจจําหรือไมก็ตาม ขอมูลสวนน้ีเองที่เปนเง่ือนไขสําหรับ
การทํางานของจิตตอไป เชนเปนพ้ืนฐานในการเทียบเคียงกับขอมูลที่รับเขามาใหม  จะเปนทางตา  หู  
จมูก  ล้ิน  หรือทางกาย เพ่ือการตีความวาสิ่งนั้น  ส่ิงน้ี คืออะไรกันแน และเปนตนเหตุของวิบากกรรมที่
รอวันแสดงผลเม่ือปจจัยแวดลอมเกื้อกูล สัญญาจะเกิดขึ้นไดเม่ือมีการระลึกรูหรือคนพบขอมูลที่อยูในจิต 
 สังขาร คือการปรุงแตงทางความคิด อันเปนธรรมชาติของจิตที่ไมเคยหยุดน่ิง คิดอานอารมณ
ตาง ๆ อยางรวดเร็วจนจับสภาวะไมทัน พลังงานแสงที่ไอนสไตนเคยเช่ือวาเปนอนุภาคที่มีความเร็วสูงสุด
แลวในจักรวาลน้ี ยังเทียบไมไดเลยกับอัตราการปรุงแตงและเกิดดับของจิต จากความคิดหน่ึงไปสูอีก
ความคิดหน่ึง ถูกคั่นหรือเชื่อมโยงอยางไมขาดสายดวยความคิดตาง ๆ นับไมถวน  มีการสงตอ
ขอมูลใหจิตดวงใหมโดยอัตโนมัติ กอนที่ดวงเกาจะดับไป สังขารอาจเทียบไดกับโปรแกรมของ
คอมพิวเตอร เปนสวนที่สําเร็จรูปอยูในฮารดดิสกแลว จะเรียกวาเปนวิธีคิดหรือนิสัยเฉพาะตัวของแตละ
คนก็ได เมื่อมีขอมูลใหมปอนเขามา (Input) ก็ใหผลลัพธ (Output) โดยทันท ี
 เวทนา  หรือความรูสึก แบงออกไดเปน ๓ พวก  คือ  พอใจ (สุขเวทนา)  ไมพอใจ (ทุกข
เวทนา) และเฉย ๆ  (อุเบกขาเวทนาหรืออทุกขมสุขเวทนา) เปนผลลัพธที่เกิดจากการปรุงแตงของ
จิต เมื่อตาเห็นรูป หูไดยินเสยีง  จมูกดมกลิ่น  ล้ินรับรส  และกายสัมผัสกับส่ิงที่มากระทบ หรือแมแตใจที ่
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มักคิดคํานึงไปถึงอดีต ถึงอนาคต  จิตก็เก็บทั้งขอมูลใหมและขอมูลเกามาผสมผสาน คิดตอไปเร่ือย ๆ 
จนเกิดความชอบ   ไมชอบ   หรือเฉย ๆ ขึ้น   ถารูสึกชอบก็เปนสุข  อยากมีอยากเปนตอไปอีก  นํามา
ซึ่งความโลภ หากไมชอบก็จะรูสึกทุกข  เกิดโทสะอยากผลักไสใหสภาวะน้ันพนจากชีวิตจิตใจไปเสีย      
บางกรณีจะวาชอบก็ไมใช  ไมชอบก็ไมเชิง  งงๆ ไมรูจะเอาอยางไรด ี ก็เทากับเกิดความหลงขึ้นน่ันเอง 
  วิญญาณ  คือ ธาตุรู มีหนาที่ไปรับอารมณหรือส่ิงกระทบทางทวารตาง ๆ เชน รับรูปทางตา      
รับเสียงทางหู รับกล่ินทางจมูก แลวสงตอไปใหจิตปรุงแตงเพ่ือตีความอารมณที่รับมาน้ัน ตาเห็นรูปเอง
ไมไดถา “จักขุวิญญาณ” ไมเกิดที่ตา หูก็เปนเพียงทางผานของแรงสั่นสะเทือนที่มากระทบ การไดยิน
เกิดขึ้นไดก็เพราะ “โสตวิญญาณ” เกิดขึ้นที่ห ูจมูกรูกลิ่นไดก็ดวย “ฆานวิญญาณ” เกิดขึ้นที่จมูก การที่
ลิ้นรูรส เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม และกายรูส่ิงที่มาสัมผัสวา เย็น รอน ออน แข็ง ก็ดวยตรรกะทํานอง
เดียวกัน  แมแตใจซ่ึงเปนอีกประตูหน่ึงที่คนเราใชส่ือสารกับภายนอกได ดวยการจินตนาการหรือ         
คิดคํานึงไปตาง ๆ ก็อาศัยมโนวิญญาณเปนเครื่องรับรูที่ใจ ทวารทั้ง ๖  คือ ตา  หู จมูก  ลิ้น  กาย  และใจ      
นี้มีช่ือเฉพาะเปนคํารวมวา “อายตนะภายใน” ในขณะที่คูของมันที่อยูภายนอกตัวเรา  ไดแก  รูป  เสียง  
กล่ิน  รส  สัมผัส  และธรรมารมณ (ความคิดคํานึง) ก็มีชื่อรวมเชนกันคือ “อายตนะภายนอก” ตราบใด
ที่ชีวิตยังคงอยู  อายตนะทั้งสองฝายน้ีก็ทํางานรวมกันตอไป 
 ชีวิตเราก็เทาน้ี มีเพียงกายกับจิต หรือ รูปกับนาม รวมกันแลวเรียกวา “ขันธ ๕“ 
ประกอบดวย รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร และวิญญาณ ซ่ึงมีการปรุงแตงกันไปมาอยูทุกขณะ หรือจะ
มองวาเปนการทํางานรวมกันอยางเปนระบบก็ได สวนแรกคือกายน้ันจัดวาเปนฝายรูปธรรมจับตองได 
หรือเปนพวกสสาร อีกสี่สวนที่เหลือเปนสภาพนามธรรม รวมเรียกวาจิต มีลักษณะเปน พลังงาน ซ่ึง
นับวาสอดคลองกับสรรพสิ่งและปรากฏการณทั้งหลายในโลกและในจักรวาลน้ี ไมวาจะอยูในรูปใดก็ตาม  
อาจแบงไดเปนสองพวกใหญ ๆ คือ  สสาร กับ พลังงาน  โดยมีความจริงรวมกันประการหน่ึง คือ 
พลังงานเปนสวนที่ควบคุมความเปนไปในสสาร ความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัวเรา   
หากสังเกตดูใหดีก็จะพบวามีพลังงานเปนตนเหตุสําคัญทั้งนั้น  
 ขุมพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในระบบสุริยจักรวาลของเราก็คือดวงอาทิตย ซ่ึงเปนกลุมกาซรอนปริมาณ
มหาศาลที่ลุกโพลงอยูตลอดเวลา ใหพลังงานออกมามากมายหลายชนิด ควบคุมความเปนไปในดาวที่
เปนบริวารทั้งหลาย เชน ทําใหโลกและดาวเคราะหอื่น ๆ โคจรรอบดวงอาทิตยอยางเปนระบบที่ลงตัวอยาง
ประหลาด ไมชนกันเองหรือหลุดออกจากวงโคจรไป ขาดดวงอาทิตยชีวิตบนโลกน้ีจะเปนอยางไร 
จินตนาการยากนะครับ นาจะดํารงอยูไมได  พากันสูญสิ้นไปไมทั้งหมดก็คงเหลือนอยเต็มที  คอมพิวเตอร
ระบบหน่ึงทํางานตามที่เราตองการได ก็เพราะถูกควบคุมดวยโปรแกรมซอฟตแวรตาง ๆ ชีวิตเราก็เชนกัน 
เบ้ืองหลังความอยูรอดและความแปรเปลี่ยนทั้งปวงน้ัน ก็คือการบงการของจิต  สวนที่เปน
นามธรรมของชีวิตน่ันเอง 
 ความจริงเกี่ยวกับจิตมีอยูมากมาย  เกินกําลังสติปญญาของปุถุชนคนที่ยังมากดวยกิเลส  ตัณหา 
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และอุปาทานอยางเรา ๆ จะรูไดทั้งหมด  กระน้ันก็ตาม การไมใสใจในเร่ืองที่มีความสําคัญอยางยิ่งยวด
เชนน้ียอมไมเปนผลดีตอใครแน ความรูเก่ียวกับจิตยอมยังประโยชนอยางมหาศาลตอการดูแลชีวิตของ  
แตละคน จึงควรวิริยะอุตสาหะกันตอไป ในการศึกษาคนควาหาความจริงเก่ียวกับจิตของเราเอง จะรูมาก
รูนอยก็ยังดีกวาไมรู ชวยใหเราอยูอยางมีคุณคามากขึ้น  เขาใจในธรรมชาติของชีวิตจิตใจตนได
ชัดตรงยิ่งขึ้น 
 หากจะถามวาคุณคาของชีวิตอยูที่ไหน ขอตอบอยางฟนธงไวตรงนี้วา อยูที่การมีกายและจิต
เปนปกติ  คือ มีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณไมพิกลพิการ อวัยวะตางๆ มีครบถวนเชนคนทั่วไป แตละสวน   
ก็ทําหนาที่ไดตามที่ควรจะเปน  ที่นับวาสําคัญยิ่งก็คือการมีสมองที่ดี ชวยใหเราไมโงเขลาเบาปญญา ใช
เปนกลไกสําคัญในการศึกษาหาความรูและวิเคราะหวิจัย เพ่ือการรูจริงยิ่งขึ้นในความเปนไปทั้งหลาย  
โดยเฉพาะในสวนที่อาจกอทุกขสุขใหแกเราได 
 สวนความเปนปกติของจิตน้ัน  อาจสรุปไดวามีองคประกอบหลักอยู ๓ ประการ คือ ความ
สะอาด ความสวาง และความสงบ จิตที่สะอาดยอมปราศจากกิเลส เชน  ความโลภ  ความโกรธ และ
ความหลง มาคลุกเคลาใหเศราหมอง ความสวางหมายถงึปญญาหรือความรูจริง เขาใจสภาพการณตาง ๆ 
อยางถูกตอง เห็นความเปนเหตุเปนผลเช่ือมโยงกันของความเปนไปทั้งหลาย  สําหรับความสงบของจิต
นั้นคือสภาวะที่ไมมีการปรุงแตงใหเกิดเวทนา คือความรูสึกพอใจ  ไมพอใจ  รูสักแตวารู เห็นก็สักแตวา
เห็น ไมเก็บมาคิดตอจนกลายเปนความชอบไมชอบ หรืองง ๆ อันจะนํามาซ่ึงความโลภ ความโกรธและ
ความหลง  เปนวงจรสรางทุกขอยางไมรูจบ  จิตที่มีครบทั้งความสะอาด  ความสวางและความสงบ 
แนนอนละ ยอมเปนคุณตอชีวิตเราอยางสุดประมาณ เพราะเปนจิตที่มีปญญา ใชพิจารณาหา
หนทางแกปญหาตาง ๆ ได ทั้งทางโลกและทางธรรม นําความสุขสงบมาสูตนเองกอนเปนเบื้องตน 
และแผขยายตอไปยังสังคมเม่ือโอกาสอํานวย ผูที่มีจิตใจดีอยูที่ไหนก็มีแตการคิดที่จะใหและชวยอยูเสมอ  
สรางแตส่ิงที่เปนคุณเปนประโยชนตอสวนรวม ใครก็อยากคบคาสมาคมดวยเพราะเปนผูที่ไมคิดราย    
เห็นแกตัว หรือจองแตจะเบียดเบียนเอารัดเอาเปรียบผูอื่น 
 อันที่จริงแลว ยังมีปจจัยอื่นอีกมากมายที่อาจทําใหจิตดวงหน่ึงเสียความเปนปกติไป เชน  ความอิจฉา
ริษยา  ความกังวล ความหงุดหงิดฟุงซาน และความเครียด  เหลาน้ีลวนเปนตัวทําลายความสะอาด  สวาง  
สงบ  ซึ่งจิตทุกดวงเคยมีเคยเปนมากอน  แตดวยความเผลอไผลไมระวังรักษาความดีงามที่มีอยู  จึงถูกกิเลส  
ตัณหา และอุปาทาน หรือที่หลวงพอพุทธทาสภิกขุทานเรียกวา  “โรคทางวิญญาณ” ทั้งหลาย เขากอกวน
ทําลาย ความผิดปกติจึงคอย ๆ สะสมขึ้นโดยรูตัวบางไมรูตัวบาง จนยากแกการแกไขใหกลับดี  
ดังเดิมได  แตอยาเพ่ิงทอแทสิ้นหวังทางออกยังพอมี หากเรามองเห็นทุกขภัยที่มีอยู   รวมทั้งรูที่มาที่ไปของมัน 
 หลักพุทธธรรม  คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจาเปนที่พึ่งไดเสมอ  อยูที่เราจะเห็น
คุณคาหรือสนใจที่จะศึกษาและนํามาปฏิบัตมิากนอยเพียงใด  ใครที่เขาถึงแมเพียงบางสวน ก็จะยอมรับ
อยางสิ้นสงสัยในสรรพคุณของธรรมโอสถ  สามารถประยุกตใชแกปญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิตจิตใจตนได  
มากนอยตามสวนที่ตนรูจริง   
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 สําหรับการรักษาจิตของเราใหเปนปกติน้ัน คือการนําเอาความ  สะอาด  สวาง  สงบ กลับคืนมา ซ่ึง
พระพุทธองคทานทรงสรุปสูตรสําเร็จไวใหมากมาย เลือกใชเอาไดตามความถนัดและสอดคลองกับจริตของ
แตละคน หลักการเบ้ืองตนที่ปฏิบัติกันอยูทั่วไปคือ  ทาน  ศีล  และ ภาวนา  ซ่ึงพอขยายความไดโดย
สรุปดังตอไปน้ี 
 “ทาน” หมายถึง การใหหรือความเสียสละ เปนการสงเคราะหแบงปนผูอื่นดวยส่ิงที่ตนมี  เชน  
การใสบาตร  รวมทําบุญดวยเงินหรือส่ิงของในการทอดกฐิน/ผาปา  สรางถาวรวัตถุไวในพระศาสนา  
สรางโรงเรียน  โรงพยาบาล  หรือแมแตการนําของกินของใชไปแจกคนจนหรือผูประสบภัยพิบัติตาง ๆ 
ทานรวมเรียกวา “วัตถุทาน” ชวยใหความโลภที่เรามีอยูเจือจางบางเบาลง การใหที่ยากและกออานิสงส 
(ผลอันพึงไดรับ)  สูงกวานี้คือ อภัยทาน และธรรมทาน  ซ่ึงมีความหมายชัดเจนอยูในตัวแลว 
 “ศีล”  คือ ขอกําหนดใหงดเวนการกระทําที่นําความผิดปกติทางกายและวาจามาสูเรา ทั้งน้ี
เพ่ือใหเราเปนผูที่มีกายวาจาเปนปกติน่ันเอง เชน ศีล ๕ การฆาสัตว  การลักทรัพย  การประพฤติผิดใน
กาม  ลวงละเมิดของรักของหวงที่มิใชของตน และการดื่มสุรา เสพสิ่งเสพติดมึนเมาทั้งหลาย ถือเปนความ
ผิดปกติทางกาย สวนการพูดปด พูดคําหยาบ  คําสอเสียด  เพอเจอเหลวไหล คือ ความผิดปกติทางวาจา 
ทานจึงทรงสอนใหงดเวนเสียโดยถือเปนพื้นฐานขั้นตํ่าสุดแลวของความเปนมนุษย ผูใดไมสามารถ
รักษาศีล ๕ ไวไดก็ไมควรเรียกตัวเองวามนุษย เพราะจิตใจยังไมสูงพอ  คงเปนไดเพียงคนที่ไมมีคุณคา
ตอสวนรวมมากนัก ทั้งยังมีแนวโนมวาจะเปนตัวกอปญหาในการอยูรวมสังคมกับผูอื่นอีกดวย  

สําหรับการ “ภาวนา” นั้น เปนการสรางสมและใชสติ เพื่อพัฒนาจิตใหมีปญญาสูงขึ้น คือรูเห็น
อะไรอยางถูกตองชัดเจนตามความเปนจริง  โดยทั่วไปแลวคนเรามักมีความเช่ือความเขาใจในเรื่อง
เดียวกันไมเหมือนกันทีเดียวนัก  ผิดแผกกันไปมากบางนอยบาง  ทั้งนี้เพราะความแตกตางทางดาน
สติปญญาเปนสาเหตุสําคัญ  เม่ือใดที่เราตางมีปญญาบริบูรณแลว การรับรูในเร่ืองตางๆ จะไม
ผิดเพี้ยนจากความเปนจริง  ชองวางระหวางความคิดก็จะหมดไป  แตการที่จะมีปญญาสูงขึ้นไดน้ัน
ความเขมแข็งของสติตองเกิดขึ้นกอนเปนพ้ืนฐาน ครูบาอาจารยบางทานเปรียบสติเปนเสมือนกะโหลก
ศีรษะ  สัมปชัญญะ และปญญาเปนเชนหนังศีรษะและเสนผมที่เกิดตามมาภายหลัง ไมมีกะโหลกหนัง
ศีรษะก็ไมมีที่ใหเกาะยึด คงรูปอยูไมได เสนผมก็หาที่งอกไมไดตามไปดวย 
 พระพุทธองคทรงตรัสวา สติเปนธรรมที่มีอุปการะมาก  หมายถึง ความระลึกไดในสภาวะ
ปจจุบันของตน  รูสึกตัวในเรื่องที่กําลังคิด  พูด  ทํา  หรือประสบพบเห็นอยู  คือไมเปนคนใจลอยน่ันเอง  
ตัวอยูที่ไหนใจก็อยูที่น่ัน  สวนสัมปชัญญะนั้น ทานหมายถึง ความรูตัว  เขาใจในความคิด  การพูด
และการกระทําของตน  รูเหตผุลผิดชอบชั่วดใีนระดับหน่ึง มิใชเพียงแครูสึกตัวเทาน้ัน เม่ือเรามีทั้งสติ
และสัมปชัญญะที่เขมแข็งพอควรแลว ความมีปญญาก็จะเกิดตามมา เริ่มจากความรูความจํา          
(สุตะมยปญญา)  เปนเบื้องตน  ตามมาดวยความคิดความเขาใจ   (จินตามยปญญา)   ระดับสูงสุดของ 
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ปญญาคือความรูแจงเห็นจริงในทุกสิ่งทุกอยาง (ภาวนามยปญญา) อันเปนเปาหมายปลายทางใน
การศึกษาปฏิบัติธรรมตามแนวพุทธ การสรางสมและใชสติจึงนับเปนขั้นตอนพ้ืนฐานที่สําคัญยิ่ง ซ่ึงอาจ
กระทําไดหลายวิธ ีเชน การเจริญพุทธมนต การเดินจงกรม และการน่ังสมาธ ิซ่ึงรวมเรยีกวา “การเจริญ
กรรมฐาน” หรือ “ การบําเพ็ญจิตภาวนา”  นับเปนบุญอันสูงสุดแลวในทางพระพุทธศาสนา 

คําวา “บุญ”  น้ัน หลวงพอจรัญ (พระธรรมสิงหบุราจารย เจาอาวาสวัดอัมพวัน และเจาคณะ
จังหวัดสิงหบุร)ี  ทานสอนไววา หมายถึงความสุข การกระทําใด ๆ ที่นําความสุขใจที่แทจริงมาใหเรา
น่ันแหละเปนบุญ  มีครูอาจารยทานอื่นใหความหมายไวในทํานองเดียวกัน ทานกลาววา บุญ คือ    
เคร่ืองชําระใจใหสะอาด ผลที่ตามมาก็คือความสุขใจน่ันเอง 
 นอกจากการใหทาน การรักษาศีล และการเจริญจิตภาวนาแลว พระพุทธองคทานยังทรงแจกแจง 
การปฏิบัติที่เปนบญุเพ่ิมเติมไวอีก ๗ ประการ  ไดแก การทําหนาที่ของตนใหถูกตอง  การฟงธรรม  การ
เสวนาธรรม  การแสดงธรรม การเปนธุระจัดใหมีการแสดงธรรม การพลอยยินดี(อนุโมทนา)ในกุศลกรรม
ของผูอื่นและการแผเมตตาอุทิศสวนกุศล  รวมเปน ๑๐ ประการ เรียกวา “บุญกิริยาวัตถ ุ๑๐” 
 โดยรวมแลวอาจกลาวไดวา  การทําบุญจะชวยนําความสะอาด  สวาง  สงบ  อันเปนสภาพ
ปกติเดิมแทของจิตมนุษยกลับคืนมา  ความโลภ  โกรธ  หลง  รวมทั้งกิเลส  ตัณหา และอุปาทาน
ทั้งหลาย จะถูกขัดเกลาใหเจือจางลงจนหมดสิ้นไปในที่สุด ไมเสร็จสมบูรณในชาติน้ีก็อยาเพ่ิงทอ  
พากเพียรทําตอไป  ทํามากไดมาก  ชาติหนายังมี  สรางทุนในชาติน้ีไวใหเต็มกําลัง  เกิดใหมยอมมีชีวิตที่
ดีขึ้นกวาเดิม โอกาสเติมเต็มในเร่ืองเชนน้ีไมหนีไปไหน  ยังรอเราอยูเสมอ  พากเพียรกันตอไปเถิดครับ 
 สําหรับการสรางความเปนปกติใหเกิดขึ้นทางกายน้ัน  เปนเรื่องที่เขาใจไดงายกวาการพัฒนาจิต
มาก ความรูทางโลกมีอยูมากมายที่ชวยแนะนําวิธีดูแลสุขภาพกาย เชน การรับประทานอาหารให
ถูกตองตามหลักโภชนาการที่ด ี บริโภคใหครบทั้ง ๕ หมู ในปริมาณและจํานวนมื้อที่พอเหมาะในแตละวัน  
การออกกําลังกายและการพักผอนที่เพียงพออยางเหมาะสมกับสภาพรางกายของตน และการ
รักษาพยาบาลที่ถูกตองเม่ือเกิดการเจ็บไขไดปวย เหลาน้ีลวนเปนปจจัยเก้ือกูลใหเรามีกายปกติ  แข็งแรง
สมบูรณดํารงชีวิตไดอยางมีปญหานอย 
 

 ในทางธรรมน้ัน องคพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงสอนเรื่องการรักษาความปกติทางกาย
ไวมากมายเชนกัน  เชนใหหลีกเล่ียง อบายมุข ๖  เพราะเปนหนทางไปสูความเส่ือม ไดแก ความ       
เกียจคราน การเสพเครื่องดองของเมาและสิ่งเสพติดตางๆ การเลนการพนัน  การคบคนช่ัวเปนมิตร  การ
เที่ยวกลางคืน  และเที่ยวดูการละเลนที่มากเกินควร เหลาน้ีลวนเปนตัวทําลายความเปนปกติทางกาย
ทั้งน้ัน เม่ือเกิดขึ้นกับผูใดแลว ความทุกขใจก็จะเปนผลที่ตามมาอยางเล่ียงไมพน 
 คนเราเมื่อมีความเปนปกติครบทั้งกายและจิตแลว การใชชีวิตโดยรวมยอมดําเนินไปอยางมี
คุณคาสูง สามารถทําในส่ิงที่เปนประโยชนทั้งตอตนเองและสวนรวมไดอยางเต็มที่ เพราะมีรางกายที่
แข็งแรงสมบูรณ สติปญญาผองใส จิตใจปราศจากโรคทางวิญญาณมารบกวน  ไมวาจะอยูที่ไหนหรือไป 
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เกิดใหมในภพภูมิใด ก็จะมีแตความเจริญรุงเรืองทั้งทางโลกทางธรรมมากขึ้นโดยลําดับ 
 หลายคนคงนึกคานวา คุณคาที่แทจริงของชีวิตมีเพียงนี้หรือ แลวความร่ํารวย การมี
ยศฐาบรรดาศักดิ์หรือฐานะทางสังคมที่สูงสง  รวมทั้งความมีชื่อเสียงเปนที่ยกยองสรรเสริญของผูคน
ทั่วไปเลา  มิใชความมีคุณคาของชีวิตหรือ คงไมมีใครปฏิเสธหรอกครับ ความดีงามทางโลกเหลาน้ันยอม
เปนที่ปรารถนาของทุกคน แตตองการช้ีใหเห็นวา มันเปนเพียงสิ่งสมมุติที่ไมจีรัง อยูกับเรา
เพียงชั่วคราวแลวก็เสื่อมไป ถาใชสมมุติเหลาน้ีไมเปนก็อาจนํามาซึ่งบาปเวรและความทุกขกาย
ทุกขใจไดโดยงาย อยาใหความสําคัญกับมันมากนัก  มันเปนเพียงเปลือกหรือกระพ้ีเทานั้น มิใชแกน
แกนที่มั่นคงของชีวิต  หลวงปูคําพัน อริยสงฆ  แหงวัดพระธาตุมหาชัย จังหวัดนครพนม  
ผูละสังขารไปแลวเม่ือ ๔ - ๕ ปกอน เคยใหคติธรรมกับผูเขียนวา โลกธรรมทั้ง ๘ (ลาภ – เส่ือมลาภ,  ยศ – 
เส่ือมยศ,  สรรเสริญ – นินทา,  สุข – ทุกข) ถาเราเปนทาสมันมากเทาใด ชีวิตก็วุนวายมากเทาน้ัน 
เปนอิสระจากมันเทาใด ชีวิตก็เบาสบายมากขึ้นเทาน้ัน  จึงควรเช่ือและปฏิบัติตามคําสอนของทาน       
เพ่ือความสุขที่แทจริงในชีวิตของเราเอง  
 การที่จะอยูอยางมีคุณคาหรือมีความสุขความเจริญไดน้ัน จําเปนที่เราจะตองรูถึงปจจัยที่เปน
อุปสรรค  คอยลิดรอนทําลายความเปนปกติของชีวิต  ในตอนตนไดกลาวถึงไวบางแลว เชน อบายมุข ๖ 
และโรคทางวิญญาณตางๆ จึงใครขอนําเสนอหลักพุทธธรรมอีกหมวดหน่ึงคือ “นิวรณ ๕” ซ่ึงพระพรหม
คุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวไวใน พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม วาเปน “สิ่งที่กั้นจิต
ไมใหกาวหนาในคุณธรรม ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี  อกุศลธรรมที่นําจิตใหเศราหมอง
และปญญาออนกําลัง” ประกอบดวย กามฉันทะ พยาบาท  ถีนมิทธะ  อุทธัจจะกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา 
ซึ่งพอขยายความไดโดยสังเขปดังนี้ 
 กามฉันทะ  ทานหมายถึง ความพอใจในกามและความตองการในกามคุณทั้ง ๕  คือ  รูป  เสียง  
กล่ิน  รส และสัมผัส อันเปนลักษณะทั่วไปของผูที่ยังไมบรรลุธรรมถึงขั้นเปนอริยบุคคลช้ันพระอนาคามี
และอรหันต  แตกตางกันก็ตรงที่ระดับความตองการหรือการใหความสําคัญในเร่ืองเหลานี้ แตละคนก็มี
ความเขมขนบางเบาผิดแผกกันไป ผูที่หมกมุนจริงจังมากชีวิตยอมเจริญยาก  เมื่อใดที่มีปญญาสูงขึ้นจาก
การศึกษาปฏิบัติธรรมยอมมองเห็นโทษภัยของกามคุณ  ๕  ชัดเจนขึ้น  และเกิดความเบ่ือหนายคลาย
กําหนัดลงไดเอง 
 พยาบาท คือความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ อันเปนลักษณะของคนเจาคิดเจาแคน  ใหอภัยคน
อื่นไดยาก  ใครทําอะไรใหตนไมพอใจแมแตเพียงเล็กนอย ก็เก็บมาคิดจนเกิดความขุนเคืองในอารมณ 
หาทางแกเผ็ดเอาคืน  จิตใจจึงรุมรอนอยูเนืองๆ หาความสุขสงบไดยาก 
 ถีนมิทธะ ทานใหความหมายไววา เปนความหดหูเซ่ืองซึม อันเปนลักษณะหน่ึงของคนขี้เกียจ  
ขาดความกระตือรือรนในชีวิต  จึงเห็นไดคอนขางชัดในความเปนอุปสรรคขวางก้ันความสําเร็จ  หรือ
ความสุขความเจริญทั้งทางโลกและทางธรรม   
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อุทธัจจะกุกกุจจะ  คือความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวายกลุมกังวลซ่ึงมักเปนผลมา
จากการมีสติปญญาไมกลาแข็งพอ ไมสามารถควบคุมการปรุงแตงทางความคิดของจิตใหอยูในระดับที่
พอเหมาะพอควรได  มีอะไรมากระทบความรูสึกแมแตเพียงเล็กนอย ก็ทําใหเกิดวิตกจริต คิดไปตางๆ 
ในทางที่ไมดี จนเกิดความวิตกกังวลและความเครียดขึ้นในจิตใจตน  จะคิดจะทําอะไรก็ไมปลอดโปรง
ราบรื่น  ประสบความสําเร็จยากกวาคนทั่วไป 
 วิจิกิจฉา  องคประกอบสุดทายของนิวรณ ๕  ความหมายโดยยอคือ  ความลังเลสงสัย  อันเปน
อาการปกติที่มีในทุกคน เวนแตผูซ่ึงบรรลุโพธิญาณมีปญญารูแจงแทงตลอดแลว ซ่ึงในโลกน้ีคงมีอยูไมมาก
นัก พวกเราสวนใหญจึงวนเวียนอยูกับความรูครึ่งๆ กลางๆ เขาใจอะไรผิดๆ เพ้ียนๆ มากบางนอยบางกัน
อยูตลอดเวลา ลังเลสงสัยไปเรื่อย ๆ ในเรื่องที่หาคําตอบไดบางไมไดบาง เพราะเกินกําลังปญญาของปุถุชน 
ไมอาจพิสูจนดวยทฤษฎีทางวิทยาศาสตรเทาที่มีอยูได  เชน  ขอบเขตของจักรวาล  จํานวนดาวทั่วทองฟา 
ความยาวนานของกาลเวลา  การเวียนวายตายเกิด และกฎแหงกรรม ทานสอนใหละความลังเลสงสัยใน
เรื่องเชนน้ี เพราะเปนเครื่องบ่ันทอนความสุขสงบของจิตใจวาวุนครุนคิดไปก็ไมมีคําตอบ อยูกับความ
กังขาไปตลอดชีวิต จึงทําใหจิตเศราหมอง ปญญาออนกําลัง  ประสบความสําเร็จในเร่ืองที่มุงหวังไดยาก 
 ความเขาใจในหลักธรรมที่วาดวย นิวรณ ๕ น้ี มีประโยชนอยางยิ่ง  สามารถใชเปนเกณฑในการ
ประเมินตนเองไดเปนอยางดี เม่ือใดที่เรารูสึกทอแทสิ้นหวัง ทําอะไรก็ไมคอยเปนมรรคเปนผลเชนคนอื่นเขา 
ลองหวนมาสํารวจตัวเองก็จะพบคําตอบวาเปนเพราะเหตุใด เรามีนิวรณขอใดมากเกินสมควรอยูบาง การ
หาทางลดละในอุปสรรคเหลาน้ันเสียความสุขความเจริญและความสําเร็จในเรื่องที่ควรมีควรไดก็จะเกิด
ตามมา 

ทีนี้ลองยอนมาถึงคําถามที่วา คนเราเกิดมาทําไม หรือ ควรมีชีวิตอยูเพื่ออะไร ก็คงพอตอบ
ไดชัดเจนขึ้น เชน เกิดมาเพ่ือสรางความดีมีคุณคาใหกับชีวิตตนและสังคม เพ่ือชดใชหน้ีกรรมเกาที่นําเรา
มาเกิด เพ่ือสรางสมบุญไวเปนทุนชีวิตสําหรับโลกหนา  ถาเรายังไมสามารถหลุดพนจากการเวียนวาย
ตายเกิดในวัฏสงสารไปได อะไรทํานองน้ัน 
 แลวถาเราปรารถนาที่จะทําทุกขใหถึงที่สุด โดยไมตองมีภพชาติใหมใหชดใชและกอกรรมทําเข็ญ
อีกละ เราควรมีวิธีคิดและประพฤติปฏิบัติอยางไร หลักพุทธธรรมมีอยูมากมาย  แตสวนที่พระพุทธองค
ทานทรงสอนวาเปนทางสายเอกสายตรงที่จะชวยให เราพนทุกขได เร็วที่ สุด   ก็คือการยึดหลัก              
“มหาสติปฏฐาน ๔” ซ่ึงหมายถึงการมีสติอยูกับ กาย  เวทนา  จิต และธรรม  พอขยายความได
โดยสังเขปดังนี้ 
 คําวา “สติปฏฐาน” คือการระลึกรูอยูกับสภาวะปจจุบันของตนทั้งกายและจิต อยางถูกตอง
ตรงตามความเปนจริง การมีสติอยูกับกายทานเรียกวา “กายานุปสสนาสติปฏฐาน”  เชน  รูอิริยาบท
ของกายอยูทุกขณะ  กําลังยืน  เดิน  น่ัง  นอน เหลียวซาย  แลขวา ก็รูสึกตัวไปตามน้ัน  หรือรูวาภายใน
รางกายของเราเต็มไปดวยปฏิกูลและสภาพอันนารังเกียจมากมาย มีเพียงหนังกําพราหอหุมปกปดไวราว
กับถุงที่โอบอุมเอาสิ่งโสโครกไวภายใน  หรือคิดเลยตอไปอีกวาความเสื่อมสังขารกําลังเกิดขึ้นอยูทุกขณะ   
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ไมชาก็จะแก  เน้ือหนังเหี่ยวยน  รูปรางหนาตาไมชวนมอง  ใกลวันตายเขาไปทุกที  ตายแลวก็เนาเปอย  
ซากผุพังแยกสลายกลับไปสูธาตุเดิม  คือ  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  ที่เคยรวมกันเปนรูปเปนราง คิดแลวไมมี
อะไรจีรังยั่งยืน  ไม เที่ ยง  และเปนทุกขอยูตลอดเวลา  การระลึกรู เชนน้ีจะชวยให เราคลาย 
ความยึดม่ันถือม่ัน เห็นชัดเจนขึ้นวา กายน้ีไมใชเรา ไมมีอะไรเปนของเรา บังคับควบคุมไมได  
แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปจจัยและกฎเกณฑของธรรมชาติอยูตลอดเวลา เหลานี้คือประโยชนที่
ไดรับจากการมีสติอยูกับกาย 
 นอกจากการมีสติระลึกรูในแงมุมตางๆ เก่ียวกับกายแลว พระพุทธองคทานยังทรงสอนใหเรามี
สติอยูกับความรูสึกหรือเวทนาในทุกขณะ คนเราโดยทั่วไปยอมมีความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งอยูตลอดเวลา 
คือพอใจ(สุขเวทนา) ไมพอใจ(ทุกขเวทนา)  เฉยๆ (อุเบกขาเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา)  ซ่ึงเปนผล
ที่เกิดตามมาจากขบวนการปรุงแตงทางความคิดของจิต(สังขาร) เปนสภาวะที่ควบคุมยากโดยเฉพาะผูที่
ยังมีสติไมเขมแข็งพอ เพราะไมเคยบําเพ็ญจิตภาวนามากอน จึงทําใหเรามักมีทุกขเวทนามากกวาสุข
เวทนา จิตใจจึงขุนมัวรุมรอนดวยโทสะจริต ทานทรงสอนใหเรากําหนดสติระลึกรูความรูสึกของตนใน
ขณะหน่ึงใหเห็นชัด  สุข  ทุกข หรอื เฉย ๆ  งง ๆ ก็รูใหตรงตามสภาวะที่แทจริงของจิตในขณะนั้น ซ่ึงจะ
ชวยให เห็นการ เกิดขึ้น ตั้งอยู และ ดับไป ของเวทนาตางๆ ไมสามารถดํารงสภาวะเดิมไวได 
แมแตวินาทีเดียว  การที่บางคนโกรธงายหายยากน้ัน เปนเพราะถูกโทสะเขาครอบงําซํ้าแลวซํ้าอีกอยาง
รวดเร็วมาก โกรธเกาดับไปโกรธใหมเขาแทนที่โดยทันที จนเราไมสามารถจับจังหวะที่ดับได จึงรูสึก
เสมือนโกรธไมหายอยูเปนเวลานาน  หากเราไดฝกใหมีสติรูเทาทันเวทนาอยูทุกขณะ  ไมวาจะเปนสุข  
ทุกข หรือเฉย ๆ ก็รับรูไปตามน้ัน ทานเรียกวาเปนการเจริญ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ไมตอง
พยายามฝนหรือบังคับกดขมความรูสึกที่เราไมตองการ เพียงแตรับรูไปตามสภาวะที่เปนจริง  เวทนา
น้ันๆ ก็จะดับไปเอง 
 ในสวนที่เก่ียวกับสภาวะจิตเองน้ัน พระบรมศาสดาก็ทรงตรัสสอนไววาเราตองมีสติระลึกรูอยูทุก
ขณะดวยเชนกัน โดยอาจเลือกสังเกตสภาวะที่ตรงกันขามเพียงคูใดคูหน่ึงก็ได เชน ถาเราเปนคนโกรธ
งายก็อาจจะใชวิธีเฝาสังเกตวา จิตเรากําลังมีโทสะหรือไม  หากเราเปนคนมีราคะจริตสูง คือให
ความสําคัญมากกับกามคุณทั้ง ๕ อันไดแก  รูป  เสียง  กลิ่น  รส และสัมผัส  ก็ใชการเฝาดูจิตอยูทุกขณะ
เทาที่อาจทําไดวา  กําลังอยูในสภาวะที่มีความกําหนัดยินดีในกามเหลาน้ันหรือไม  คูอื่นๆ ของ
สภาวะจิตยังมีอีก เชน โลภ – ไมโลภ และ หลง (ลืมตัว, ใจลอย) – ไมหลง (รูสึกตัวในขณะนั้นๆ) ซ่ึงเรา
สามารถเลือกที่จะเฝาสังเกตตามความถนัดของเราไดดวยเชนกัน  เรียกการปฏิบัติธรรมเชนนี้วา  จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน  หรือการมีสติอยูกับจิตน่ันเอง 
 องคประกอบสุดทายของมหาสติปฏฐาน ๔  ก็คือ “ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน” ซ่ึงหมายถึงการมี
สติอยูกับธรรม  ระลึกรูอยางถูกตองชัดตรงวา  ธรรมใดเปนฝาย กุศล  อกุศล หรือ อัพยากฤต  (กลาง ๆ  
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ไมใชทั้งฝายกุศลและอกุศล) การที่จะแยกแยะเชนนี้ไดก็ตอเมื่อเรามีปญญาเห็นแจงตามความเปนจริง
พอสมควร  อันเปนผลจากการศึกษาปฏิบัติและการตรึกตรองพิจารณาพุทธธรรมอยูเนือง ๆ จนเห็น
ความเปนเหตุเปนผลชัดเจน หมดความสงสัยอยางสิ้นเชิง การที่เรามีความรูความเขาใจไมคลาดเคลื่อน
จากความเปนจริงในธรรมทั้งหลายเชนนี้ โดยธรรมชาติแลวเราก็จะเลือกประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมที่
เปนฝายกุศล อันจะนํามาซ่ึงความสุขสงบของชีวิตจิตใจตนกอนเปนเบ้ืองตน และยอมยังคุณประโยชนตอ
สังคมในวงที่กวางออกไป 
 คงพอจินตนาการไดวา  ผูใดที่ยึดหลักมหาสติปฏฐาน ๔ ในการครองตนแลว  ยอมมี          
ความรุงเรืองดวยปญญาสัมมาทิฐิ  ใชชีวิตอยางมีคุณคาสูงขึ้นทุกขณะ  จนถึงขั้นทําใหถึงที่สุดแหงทุกขได
สักวันหน่ึง  ไมตองเวียนตายเวียนเกิดเพ่ือผจญสารพัดทุกขในหวงมายาแหงสังสารวัฏอีกตอไป           
ซึ่งเทากับเปนการสรางเสริมคุณคาของชีวิตไดอยางบริบูรณแลวน่ันเอง 
 

 

อยาอยูอยางอยาก 
 
  ความมักมากอยากไมหยุดพาทรุดเส่ือม คิดอาจเอื้อมเหลื่อมล้ําทํายักทา 
 ใชชีวิตผิดพลาดขาดปญญา  เหมือนเกิดมาหาเรื่องเปลื้องคาคน 
  เพราะตัณหาพาใหใจเปนทุกข   คอยรานรุกคุกคามทําหมองหมน 
 ยิ่งมีมากยิ่งอยากไดใจรอนรน   หลงเลหกลผลพวงจากบวงมาร 
  เฝาหมกมุนวุนวาหาลาภยศ   มีเพื่อหมดไมปลดปลงนาสงสาร 
 กลับนอบนอมยอมสยบซบพวกพาล   เขากราบกรานวานไหวหวังไดดี 
  ไมหยุดอยากยากประเสริฐเปดทางตํ่า ไรหลักธรรมนําจิตบัณฑิตหนี 
 พบแตพาลคอยผลาญพราไมปรานี   หวังสุขศรีตองตีจากความอยากเอย 
 

                                                                นรชาติ 
                                                          ๗ ธันวาคม ๒๕๕๐ 
 

 
 
 


