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ความสุขประเภทต่างๆ และ ความหมายของความสุข
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จัดพิมพ์โดย

มูลนิธิส่งเสริมวิปัสสน�กรรมฐ�นในพระสังฆร�ชูปถัมภ์ 
๔๒/๖๖๐ หมู่บ้�นเค.ซี.ก�ร์เด้นโฮม ถ.นิมิตใหม่

เขตคลองส�มว� กทม. ๑๐๕๑๐

โทร. ๐-๒๙๙๓-๒๗๑๑ (ในเวล�ร�ชก�ร)

อีเมล : dhamma.th@gmail.com
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มูลนิธิฯ อนุญาตให้นำ�หนังสือน้ี (ไม่รวมภาพประกอบ) ไปใช้เผยแพร่เป็นธรรมทานในรูปแบบ 
อื่นๆ ต่อไปได้ เช่น นำ�ไปอ่านบันทึกเสียง ฯลฯ ภายใต้เงื่อนไขดังนี้

1. อ้างอิงแหล่งที่มา ได้แก่ ชื่อผู้เขียนและชื่อหนังสือ
2. ห้ามนำ�ข้อความจากหนังสือนี้ไปใช้เพื่อการค้า หรือเพื่อผลประโยชน์ตอบแทนด้วยการเผย

แพร่ทุกรูปแบบ
3. ห้ามเพิ่มเติม ตัดทอน ดัดแปลง หรือแก้ ไขข้อความจากต้นฉบับ
ทั้งนี้ขอให้แจ้งความประสงค์แก่มูลนิธิฯ ก่อนดำ�เนินการใดๆ เนื่องจากหนังสือส่วนใหญ่มี

ลิขสิทธิ์ของต่างประเทศ  
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ความสุขประเภทต่างๆ
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สุสุข วต ชีวาม           เวริเนสุ อเวริโน

เวริเนสุ มนุสฺเสสุ         วิหราม อเวริโน ฯ

เราอยู่สุขสบายจริงหนอ  ในหมู่มนุษย์ผู้มีเวรต่อกัน

เพราะเราไม่จองเวรใคร  ในหมู่มนุษย์ผู้มีเวรกันอยู่

เราเป็นอยู่โดยไม่มีเวรกับใคร

สุตตันต.  เล่ม ๑๗ ขุททกนิกาย ธรรมบท ข้อ ๒๕
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พระผูมี้พระภาคเจ้าทรงนยิามความสขุไวห้ลาย

ประการด้วยกัน ทั้งน้ีเพราะไม่มีคำ�ที่ 

เหมาะสมจะสามารถอธบิายถงึความสุขชนดิตา่งๆ ไดใ้นภาษา

สมัยน้ัน  บางครัง้พระองคจ์งึทรงขยายความของคำ�ทีใ่ช ้เชน่ 

ทรงจำ�แนกโลกียสุขของคฤหัสถ์ออกเป็น ๔ ประเภทคือ

๑. อนณสุข ความสุขจากการไม่มีหนี้ ผู้ครองเรือนที่

ซือ่สตัยทุ์กคนตา่งรูด้วีา่ ความทกุขจ์ากการมหีนีน้ัน้เปน็เชน่ไร  

ครั้นเมื่อได้ชำ�ระหนี้แล้ว ก็เป็นสุข

๒. อัตถิสุข สุขจากการมีทรัพย์ศฤงคาร ถึงแม้จะไม่ได้ใช้

ก็ตาม “ฉนัมียอดเงินในบญัชธีนาคารมากขึน้ ผลประกอบการ

ของฉันเพ่ิมข้ึน มูลค่าทรัพย์สินของฉันมากข้ึน หุ้นของฉันมี

มูลค่าสูงขึ้น”  นี่คือความสุขจากการมีโภคทรัพย์

๓. โภคสุข สุขจากการได้ใช้จ่ายทรัพย์ ซึ่งก็ทำ�ให้มีความ

สุขยิ่งขึ้น  เพราะสามารถใช้จ่ายทรัพย์แสวงหาความสุขสบาย  

ได้ดูได้เห็นในสิ่งที่สวยงาม ได้ฟังดนตรีที่ไพเราะ ได้สูดกลิ่น
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หอม ได้ลิ้มรสอาหารอร่อย และได้จับต้องสัมผัสในสิ่งที่น่า

พอใจ  ความสบายต่างๆ เหล่านี้จึงนำ�มาซึ่งความสุข

๔. อนวัชชสุข สุขจากการละเว้นความประพฤติมิชอบ  

สำ�หรับผู้ครองเรือนแล้ว ความสุขที่ประเสริฐกว่าความสุข   

ทั้งสามประเภทข้างต้นก็คือ การละเว้นจากการกระทำ�ที่ผิด

ทำ�นองครองธรรม  เขาจะคอยสำ�รวจตวัเองไมใ่หส้รา้งอกศุล

กรรม  โดยละเว้นจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ลักขโมย ประพฤติ

ผิดในกาม โกหกหลอกลวง พูดคำ�หยาบ นินทาว่าร้ายผู้อ่ืน  

ตลอดจนไม่เสพของมึนเมา  ท้ังยังจะประกอบแต่สัมมาอาชีพ

ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการค้าอาวุธ ยาพิษ ไม่ขายสัตว์เพื่อฆ่า ไม่

ขายเน้ือ และของมนึเมา เชน่เหล้า ซึง่นัน่กจ็ะทำ�ใหเ้ขามจีติใจ

ที่ผ่องใส ไม่ต้องมีชีวิตอยู่อย่างหวั่นเกรงกฎหมายอาญา ถูก

สังคมประณาม หรือกลัวว่าจะต้องตกนรกหลังจากที่ตายไป

แล้ว รวมทั้งไม่ต้องมานั่งเศร้าเสียใจในสิ่งที่ทำ�ลงไป  แต่กลับ

จะมีชีวิตอยู่อย่างเบิกบาน สุขสงบ ปราศจากความกลัว  ผู้ที่

มีจิตใจบริสุทธิ์เช่นนี้ย่อมมีความสุขยิ่งกว่าความสุขแบบโลกๆ 

ประเภทอื่นอย่างไม่ต้องสงสัย

เป็นไปไม่ได้ทีจ่ะระบชุือ่ของความสขุแต่ละประเภทออกมา  

แต่ถ้าให้เปรยีบเทยีบกนัแล้ว พระพทุธองค์ได้ทรงแจกแจงเป็น

ข้อๆ ว่า ความสุขประเภทไหนล�ำ้เลิศกว่า หรอืด้อยกว่าไว้ดงันี้

๒
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๑. สุขของคฤหัสถ์กับสุขจากการบรรพชา (ของพระภิกษุ

หรือภกิษุณ)ี นัน้  ทัง้สองอย่างนี้ สุขจากการบรรพชายอ่มเปน็

เลิศกว่า

๒. สุขจากกามสุขกับสุขจากการปลีกเร้นในกาม  ทั้งสอง

อย่างนี้ สุขจากการปลีกเร้นในกามย่อมเป็นเลิศกว่า

๓. สุขจากการเวียนว่ายไปในภพภูมิต่างๆ กับสุขจากการ

ไม่เวียนว่ายไปในภพภูมิต่างๆ  ทั้งสองอย่างนี้ สุขจากการไม่

เวียนว่ายย่อมเป็นเลิศกว่า 

๔. สุขที่เจือด้วยอาสวะ (กิเลสที่มอมเมาจิตใจ) กับสุขที่

ปราศจากอาสวะ  ทั้งสองอย่างนี้ สุขที่ปราศจากอาสวะย่อม

เป็นเลิศกว่า

๕. สุขที่ต้องอิงวัตถุกับสุขที่ไม่ต้องอิงวัตถุ ทั้งสองอย่างนี้ 

สุขที่ไม่ต้องอิงวัตถุย่อมเป็นเลิศกว่า 

๖. สุขของพระอริยะกับสุขของอนารยะ (หรือปุถุชน)  ทั้ง

สองอย่างนี้ สุขของพระอริยะย่อมเป็นเลิศกว่า

๗. สขุทางกายกับสุขทางใจ  ท้ังสองอยา่งนี ้สขุทางใจยอ่ม

เป็นเลิศกว่า

๘. สุขอันเกิดจากปีติ (ความรู้สึกที่เบาสบายทางกาย) กับ

สุขอันปราศจากปีติ (อยู่เหนือความรู้สึกที่เบาสบายทางกาย)  

ทั้งสองอย่างนี้ สุขอันไม่มีปีติย่อมเป็นเลิศกว่า

๓
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๙. สุขที่เกิดจากความยินดีกับสุขที่เกิดจากการวางเฉย   

ทั้งสองอย่างนี้ สุขที่เกิดจากการวางเฉยย่อมเป็นเลิศกว่า

๑๐. สุขที่ไม่ถึงสมาธิ (ไม่ตั้งอยู่ในฌาน) กับสุขที่ถึงสมาธิ 

(ตั้งอยู่ในฌาน) ทั้งสองอย่างนี้ สุขที่ถึงสมาธิย่อมเป็นเลิศกว่า

๑๑. สุขท่ียังมีปีติเป็นอารมณ์ (ความรู้สึกเบาสบายทางกาย) 

กบัสขุทีอ่ยูเ่หนอืปตีเิปน็อารมณ ์ ทัง้สองอย่างน้ี สุขท่ีอยู่เหนือ

ปีติเป็นอารมณ์ย่อมเป็นเลิศกว่า  

๑๒. สุขท่ียังมีความยินดีเป็นอารมณ์กับสุขท่ีมีความวางเฉย

เป็นอารมณ์ ท้ังสองอย่างนี ้ สุขท่ีมีความวางเฉยเป็นอารมณ์

ย่อมเป็นเลิศกว่า 

๑๓. สขุทีม่รีปูเปน็อารมณก์บัสขุทีไ่มม่รีปูเปน็อารมณ ์ ทัง้

สองอย่างนี้ สุขที่ไม่มีรูปเป็นอารมณ์ย่อมเป็นเลิศกว่า

พระพุทธองค์ทรงจำ�แนกความสุขออกเป็นหลายประเภท

ด้วยกัน อาทิเช่น

กายิกสุขัง (สุขทางกาย) เจตสิกสุขัง (สุขทางใจ) ทิพพสุขัง 

(สุขที่เป็นทิพย์)  มานุสกสุขัง (สุขที่เป็นมนุษย์) ลาภสุขัง (สุข

ในลาภ) สักการสุขัง (สุขในสักการะ) ยานสุขัง (สุขในการไป) 

สยนสุขัง (สุขในการนอน) อิสสริยสุขัง (สุขในความเป็นใหญ่) 

อาธปิจัจสขุงั (สุขในความเป็นอธิบด)ี คหิสิขุงั (สขุของคฤหสัถ)์  

๔
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สามัญญสุขัง (สุขของสมณะ) สาสวสุขัง (สุขที่มีอาสวะ)        

อนาสวสุขัง (สุขที่ไม่มีอาสวะ) อุปธิสุขัง (สุขที่เป็นไปในภูมิ ๓)  

นิรูปธิสุขัง (สุขท่ีเป็นโลกุตระ) สามิสสุขัง (สุขอิงอามิสหรือ

วตัถ ุซึง่กค็อืกามคณุ)  นริามิสสุขงั (สุขไม่องิอามสิ หรอืเพราะ

ใจสงบได้รู้แจ้งตามจริง) สัปปีติกสุขัง (สุขอันเกิดจากปีติ)            

นิปปีติกสุขัง (สุขอันเกิดจากไม่มีปีติ)  ฌานสุขัง (สุขในฌาน) 

วิมุติสุขัง (สุขในความหลุดพ้น) กามสุขัง (สุขในกาม)     

เนกขัมมสุขัง (สุขในการออกบวช) วิเวกสุขัง (สุขอันเกิดจาก

ความสงัด)  อุปสมสุขัง (สุขจากความสงบ)  สัมโพธสุขัง (สุข

อันเกิดจากการตรัสรู้)  

ฉะนั้น นิยามของสุขจึงขึ้นอยู่กับสภาวการณ์ และมีความ

หมายแตกต่างกนัไปตามสิง่ทีแ่วดลอ้ม  เราจะเหน็วา่พระบรม

ศาสดาทรงจำ�แนกประเภทของความสุขต่างๆ ด้วยคำ�อธิบาย

ในแบบที่แยกแยะแจกแจง  แต่ที่สำ�คัญยิ่งไปกว่านั้นคือ ทรง

สอนวิธีที่จะทำ�ให้ได้พบกับความสุขที่เหนือกว่าเอาไว้อย่าง

ชัดเจน

จิตตัง ทันตัง สุขาวหัง

จิตที่ฝึกดีแล้ว ย่อมนำ�ความสุขมาให้

จิตตัง คุตตัง สุขาวหัง

จิตที่คุ้มครองดีแล้ว ย่อมนำ�ความสุขมาให้

๕
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ธัมโม จิณโณ สุขาวโห

ธรรมที่ประพฤติแล้ว ย่อมนำ�ความสุขมาให้

เมือ่ใดกต็ามทีพ่ระองคท์รงพดูถึงความทกุข ์จะทรงอธบิาย

ถึงเหตุแห่งทุกข์ วิธีดับเหตุแห่งทุกข์ และการปฏิบัติเพ่ือดับซ่ึง

เหตุแห่งทุกข์  ผู้ท่ีกล่าวว่าพระพุทธเจ้าทรงมองโลกในแง่ร้าย 

เอาแต่พูดเร่ืองความทุกข์นั้น แสดงว่ายังไม่มีความรู้ความ

เข้าใจในคำ�สอนที่แท้จริงของพระองค์ 

ภวตุ สัพพะ มังคลัง

ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข

หมายเหต ุบทความนีค้ดัยอ่มาจากหนงัสอื “พระพทุธเจา้มองโลกในแงร่า้ยจรงิ

หรือ” ของสถาบันวิจัยวิปัสสนา

๖
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ชิฆจฺฉา ปรมา โรคา       สงฺขารา ปรมา ทุกฺขา

เอต ตฺวา ยถาภูต       นิพฺพาน ปรม สุข 

ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง  สังขารเป็นทุกข์อย่างยิ่ง

บัณฑิตทราบเนื้อความนี้ตามความเป็นจริงแล้ว 

ย่อมทำ�ให้แจ้งซึ่งนิพพาน 

เพราะนิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง

สุตตันต. เล่ม ๑๗ ขุททกนิกาย ธรรมบท ข้อ ๒๕
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ทุกๆ ท่านที่เข้าร่วมในเวทีน้ีถือเป็นกลุ่มคนที่พิเศษของโลก  เพราะส่วนใหญ่แล้วอยู่ใน

หมู่ผู้ที่มีฐานะมั่งคั่งที่สุด มีอ�ำนาจมากที่สุด หรือไม่ก็ประสบ

ความส�ำเร็จมากที่สุดในโลก แม้แต่การได้รับเชิญให้เข้าร่วม 

ในเวทีเศรษฐกิจโลกนี้ ก็นับเป็นเกียรติอย่างยิ่งส�ำหรับทุกๆ 

ท่านเม่ือเทยีบกบัผูท้ีอ่ยูใ่นระดบัเดยีวกนั   ผูท้ีร่�ำ่รวย มอี�ำนาจ

ยศถาบรรดาศักดิ์ที่ใครๆ ก็ปรารถนา จ�ำเป็นต้องมีความสุข

เสมอไปหรือ ความส�ำเร็จและความหลงล�ำพองใจทั้งหลาย

เหล่าน้ีคือท้ังหมดทีม่นัมอบให้เราหรอกหรอื  หรอืว่ามคีวาม

สขุที่ยิ่งใหญ่กว่านี้ที่เราจะบรรลุถึงได้

ความสุขเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เกิดขึ้นแล้วผ่านพ้นไปอย่าง 

รวดเรว็  เมือ่ใดทีธ่รุกจิการงาน การเงนิ และครอบครวัดำ�เนนิ 

ไปด้วยดี เราก็มีความสุข แต่จะเป็นเช่นไรเมื่อสิ่งที่ไม่พึง 

ปรารถนาเกิดขึ้น สิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุมได้เข้ามา 

ทำ�ลายความสุขสงบของท่าน
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ทุกๆ คนบนโลกนี้ ไม่ว่าจะมีอ�ำนาจหรือยศถาบรรดาศักดิ์

เช่นไร ล้วนแล้วแต่ต้องเผชิญกับช่วงเวลาอันคับขันที่ไม่อาจ

ควบคุมได้  เราอาจพบว่าตัวเองป่วยเป็นโรคร้าย คนใกล้ชิด

อันเป็นที่รักล้มป่วยหรือเสียชีวิต  อาจมีการหย่าร้าง หรือพบ

ว่าคู่ครองไม่ซื่อสัตย์กับท่าน  ส�ำหรับผู้ที่ยึดติดอยู่กับความ

ส�ำเร็จในชีวิต  ช่วงเวลาที่ว่านี้อาจหมายถึงความล้มเหลวใน

บางเรื่อง เช่น ตัดสินใจธุรกิจผิดพลาด บริษัทของท่านถูกยึด 

จนท�ำให้ท่านต้องตกงาน  หรือแพ้การเลือกตั้ง คนอื่นได้รับ

เลือ่นต�ำแหน่งทีท่่านต้องการ  ลกูหนอีอกจากบ้าน หรอืต่อต้าน 

ปฏิเสธค่านิยมที่ท่านเลื่อมใสศรัทธา  ไม่ว่าท่านจะร�่ำรวย มี

อ�ำนาจบารมีเพียงใด เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์และความ   

ล้มเหลวดังกล่าว ย่อมก่อให้เกิดความทุกข์ใหญ่หลวงเป็น 

ธรรมดา

ท่ีน้ีก็มาถึงค�ำถามที่ว่า แล้วเราจะเผชิญกับช่วงเวลาแห่ง

ความทกุข์เหล่านีท้ีเ่ข้ามาท�ำลายชวีติ ทีห่าไม่แล้วคงจะสมบรูณ์

พร้อมได้อย่างไร  ช่วงเวลาดังกล่าวดูเหมือนจะเกิดขึ้น แม้ใน

ขณะท่ีชีวิตก�ำลังรุ่งโรจน์ถึงขีดสุด  ทว่าท่านยังคงหนักแน่น

และเยือกเย็นอยู่ได้หรือไม่  หรือว่าท่านรู้สึกไม่พอใจกับความ

ทุกข์ที่ประสบอยู่  ท่านกระหายจะให้ความสุขหวนคืนมาหรือ

ไม่  ยิ่งท่านยึดติดกับความสุขความส�ำเร็จมากเท่าใด ก็จะยิ่ง

๑๐
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เป็นทุกข์มากขึ้นเท่านั้นเมื่อสิ่งต่างๆ ไม่เป็นดังหวัง  อันที่จริง

แล้วมันกลบักลายเป็นสิง่ทีส่ดุแสนจะทนเสยีด้วยซ�ำ้ ซึง่กม็กัจะ

ท�ำให้เราหันเข้าหาแอลกอฮอล์เพือ่จัดการกบัสถานการณ์ทีน่่า

ทดท้อสิน้หวงันี ้รวมทัง้พึง่ยานอนหลบัเพือ่ให้ตวัเองได้พักผ่อน 

มีชีวิตอยู่ต่อไปได้ ตลอดเวลาเราพร�่ำบอกกับตัวเองและโลก

ภายนอกว่า เรามคีวามสขุอย่างยิง่  เพราะความมัง่คัง่ อ�ำนาจ 

และยศถาบรรดาศักดิ์นี้

ตัวข้าพเจ้าเองก็มาจากครอบครัวของนักธุรกิจ และท�ำ

ธุรกิจมาตั้งแต่หนุ่มๆ  ตั้งโรงงานน�้ำตาล โรงงานทอผ้า และ

โรงงานผ้าห่ม รวมทั้งเปิดบริษัทน�ำเข้า-ส่งออก โดยมีส�ำนัก 

งานอยูท่ัว่โลก ซึง่กท็�ำให้ข้าพเจ้ามเีงนิทองมากมาย  อย่างไร

ก็ตามข้าพเจ้ายงัจ�ำได้ดว่ีา ตวัเองมปีฏกิริยิาต่อเหตกุารณ์ต่างๆ 

ท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากการด�ำเนินธุรกิจและชีวิตส่วนตัวในช่วงนั้น

เช่นไร  ทุกๆ คืน หากการเจรจาธุรกิจในวันนั้นล้มเหลว 

ข้าพเจ้าจะนอนไม่หลับ พยายามคดิใคร่ครวญดวู่ามข้ีอผดิพลาด 

ตรงไหน คราวหน้าควรจะท�ำอย่างไร  แม้แต่ในวันที่ประสบ

ความส�ำเร็จอย่างมาก ข้าพเจ้าก็ยังนอนไม่หลับ เพราะมัวแต่

ชื่นชมกับความส�ำเร็จของตัวเอง  ถึงแม้ข้าพเจ้าจะประสบกับ

ความส�ำเร็จ  แต่กไ็ม่ได้รูส้กึว่ามคีวามสขุสงบในใจแต่อย่างใด   

ข้าพเจ้าพบว่าความสงบนัน้เก่ียวพนักับความสขุอย่างมาก  แต่

๑๑
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ข้าพเจ้าก็มักจะไม่มีทั้งสองอย่างนี้ ทั้งๆ ที่มีเงินทองและ

ต�ำแหน่งถึงผู้น�ำชุมชน 

ข้าพเจ้ายังจำ�บทกวีที่ชื่นชอบบทหนึ่ง ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับ

เรื่องนี้ได้ดี

ความอิ่มเอมใจย่อมเกิดขึ้นโดยง่าย

เมื่อชีวิตดำ�เนินไปดุจดั่งบทเพลงที่แสนหวาน

แต่มนุษย์ที่มีคุณค่า

คือผู้ที่สามารถยิ้มรับ

เมื่อสิ่งต่างๆ พังพินาศไม่มีชิ้นดี

วิธีการที่เราแต่ละคนจัดการกับห้วงเวลาที่สิ่งต่างๆ “พัง

พินาศไม่มีชิ้นดี” นี้ คือองค์ประกอบสำ�คัญของ “ความหมาย

แหง่ความสขุ” ซึง่ไม่เก่ียวขอ้งกับเงนิทอง อำ�นาจ และชือ่เสยีง

เกียรติยศแต่อย่างใด

ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ทุกคนคือปรารถนาชีวิต

ที่เป็นสุข  ดังนั้นเราจึงต้องเข้าถึงความสุขที่แท้จริงให้ได้  สิ่ง

ท่ีเรียกวา่ความสุขจากการมทีรพัย์สินเงนิทอง อำ�นาจ วาสนา 

ตลอดจนการเพลดิเพลนิไปกบัโลกยีสขุนัน้ หาใชค่วามสขุทีแ่ท้

จรงิ   เพราะน่ันเปน็ส่ิงทีเ่ปราะบาง ไม่จีรังยัง่ยนื เปลีย่นแปลง

ไปตลอดเวลา  ส่วนความสุขที่แท้ ความสุขที่ยั่งยืนนั้น เรา

๑๒
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ต้องสำ�รวจลึกเข้าไปภายในตัวเอง และขจัดความทุกข์ทั้งหมด

ท่ีฝงัอยูใ่นสว่นลึกของจิต  ตราบใดทียั่งมคีวามทกุขอ์ยูใ่นสว่น

ลกึของจติ กป็ว่ยการทีจ่ะพยายามแสวงหาความสุขอันฉาบฉวย

แค่ในระดับพื้นผิวของจิต

ความทุกข์ที่สั่งสมอยู่ในระดับลึกของจิตเหล่านี้จะเพิ่มพูน

ข้ึน ตราบใดที่คนผู้นั้นยังคงมีกิเลส ความไม่บริสุทธิ์ เช่น 

ความโกรธ เกลียด มุ่งร้าย อาฆาตแค้น  กฎธรรมชาติมีอยู่ 

วา่ เม่ือใดท่ีคนผูน้ัน้สรา้งสมกเิลส ความไมบ่รสิทุธิข์ึน้  กย็อ่ม

จะเกิดความทุกข์ตามมาในทันที  ไม่มีทางที่เขาจะมีความสุข

สงบไปได้  ความสงบกับความคิดที่เป็นอกุศลไม่อาจอยู่ร่วม

กันได้ ดังเช่นความสว่างกับความมืดท่ีไม่อาจอยู่ร่วมกันได้   

ในประเทศอินเดียอันเก่าแก่ของข้าพเจ้ามีวิธีการปฏิบัติอย่าง

เป็นระบบที่เป็นวิทยาศาสตร์ ซึ่งค้นพบโดยพระพุทธเจ้า นัก

วิทยาศาสตร์ผู้ยิ่งใหญ่  เป็นวิธีการที่เราสามารถสำ�รวจความ

จรงิเก่ียวกับปรากฏการณ์ของกายและจิตไดจ้ากประสบการณ์

ของตัวเราเอง ซึง่เรยีกวา่วปิสัสนา อนัหมายถงึการเฝา้สงัเกต

ความจริงด้วยใจที่เป็นกลาง คือตามอย่างที่มันเป็น 

วิธีการนี้จะช่วยให้เราพัฒนาความสามารถในการรับรู้

เวทนา รวมทั้งเข้าใจถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างกายและจิต      

ภายใต้โครงสร้างของร่างกายเราเอง วิธีการปฏิบัติวิปัสสนา 

๑๓
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เก่ียวข้องกับกฎธรรมชาติพื้นฐานที่ว่า เมื่อใดก็ตามที่มีกิเลส 

หรอืความไมบ่รสิทุธิเ์กดิขึน้ในใจ  จะมปีรากฏการณ์สองอย่าง 

เกิดขึ้นที่ร่างกายด้วย อย่างแรกคือ ลมหายใจจะผิดปกติ  

ข้าพเจ้าจะเร่ิมหายใจแรงขึ้นเมื่อมีความไม่บริสุทธิ์หรือความ

ขุ่นมัวเกิดขึ้นในใจ นี่เป็นความจริงที่หยาบและชัดเจนมาก   

ซึ่งทุกคนรับรู้ได้ ขณะเดียวกันในระดับที่ลึกลงไป ก็จะมี

ปฏิกิริยาเคมีเกิดขึ้นกับร่างกาย ข้าพเจ้าจะรู้สึกถึงเวทนาที่  

เกิดข้ึนกับร่างกาย ความไม่บริสุทธิ์ทุกอย่างล้วนก่อให้เกิด

เวทนาขึ้นที่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

นี่คือวิธีการท่ีให้ผลได้จริง คนท่ัวไปไม่อาจสังเกตกิเลสที่

เป็นนามธรรมในใจ อย่างความกลัว ความโกรธ หรือความ 

ใคร่ได้  แต่ถ้าเราได้เรียนรู้และปฏิบัติอย่างถูกต้อง ก็จะสามารถ

สังเกตลมหายใจและเวทนาได้โดยง่าย  ซึ่งทั้งสองอย่างนี้มี

ความเกี่ยวพันโดยตรงกับความขุ่นมัวที่อยู่ในใจ

ลมหายใจและเวทนานั้นมีประโยชน์ต่อเราสองประการ  

ประการแรกคือ  เมื่อใดก็ตามที่มีความไม่บริสุทธิ์เกิดขึ้นในใจ  

ลมหายใจจะผิดแปลกไปจากเดิม มันจะเริ่มร้องตะโกนว่า 

“ระวัง มีบางอย่างผิดปกติเกิดขึ้นแล้ว” ในทำ�นองเดียวกัน 

เวทนาหรือความรู้สึกทางกายก็จะบอกว่า “มีบางอย่างผิด 

ปกติเกิดข้ึน” ข้าพเจ้าต้องยอมรับส่ิงนี้ หลังจากที่ได้รับคำ� 
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เตือนแลว้  ขา้พเจ้ากเ็ริม่สังเกตลมหายใจ สงัเกตเวทนา  และ 

พบว่าไม่ช้าความไม่บริสุทธิ์ก็ดับไป 

ปรากฏการณ์ทางกายและจิตนี้เปรียบเสมือนเหรียญสอง

ด้าน  ด้านหนึ่งคือความคิดหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ  ส่วน

อกีดา้นคอืลมหายใจและเวทนาทีเ่กิดขึน้กับรา่งกาย  ความคดิ

และอารมณ์ทุกอย่าง ไม่ว่าจะโดยรู้ตัวหรือไม่รู้ตัว ความไม่

บริสุทธิ์ต่างๆ ในใจ ล้วนปรากฏออกมาทางลมหายใจและ

เวทนาในชั่วขณะนั้นๆ ดังนั้นการเฝ้าสังเกตลมหายใจหรือ

เวทนา  จึงเท่ากับว่าเราได้กำ�ลังเฝ้าสังเกตความไม่บริสุทธิ์ใน

ใจโดยทางอ้อม  แทนที่จะวิ่งหนีปัญหา ท่านกลับเผชิญกับ 

ความเป็นจริงตามอย่างที่มันเป็น แล้วท่านก็จะพบว่าความ  

ไม่บริสุทธิ์ได้อ่อนกำ�ลังลง จนไม่สามารถครอบงำ�ท่านได้ดัง 

เชน่ท่ีเคยเป็นมา  และถา้ทา่นยังคงปฏบิตัติอ่ไป ในทีส่ดุความ

ไม่บริสุทธิ์ก็จะหมดไป แล้วท่านก็จะมีความสุขสงบ

ด้วยเหตุนี้ วิธีการสำ�รวจตนเองจึงช่วยให้เรามองเห็น 

ความจรงิสองดา้น คอืความจรงิภายนอกกบัภายใน  กอ่นหนา้

น้ีเรามักจะมองดูความจริงภายนอก โดยละเลยความจริง

ภายใน  มนุษย์เรามักจะมองไปที่ภายนอกเพื่อหาสาเหตุของ

ทุกข์  เรามักจะกล่าวโทษและพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความ

จริงภายนอก  การไม่รู้เท่าทันถึงความจริงภายใน ทำ�ให้เรา
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ไม่เข้าใจว่าเหตุแห่งทุกข์นั้นอยู่ข้างใน อยู่ที่การปรุงแต่ง 

ตอบโต้อย่างมืดบอดของตัวเราเอง

ยิ่งท่านได้ปฏิบัติวิธีนี้มากเท่าใด ก็ย่ิงจะก้าวออกมาจาก

ความไมบ่รสิทุธิไ์ดเ้รว็ขึน้เทา่นัน้  จติจะคอ่ยๆ หลดุพน้จากกเิลส

จนบริสุทธิ์ขึ้น จิตท่ีบริสุทธ์ินั้นมักจะเป่ียมไปด้วยความรักต่อ 

ผูอ้ืน่โดยไมเ่ลอืกทีรั่กมักทีช่งั  เปีย่มไปดว้ยความเมตตากรณุา

หว่งใยในความทกุขย์ากของผูอ้ืน่  เปีย่มไปดว้ยความเบกิบาน

ยนิดีในความสขุความสำ�เรจ็ของผูอ้ืน่ และเปีย่มไปดว้ยอุเบกขา

เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ 

ผูท้ีก่า้วมาถงึขัน้นี ้รปูแบบชวีติทัง้หมดจะเร่ิมเปล่ียนแปลง

ไป  เขาจะไม่ทำ�สิ่งใดที่เป็นการรบกวนความสงบสุขของผู้อื่น 

ไม่ว่าจะโดยทางกายหรือวาจา  ตรงกันข้ามจิตที่มีสมดุลไม่

เพียงแต่จะก่อให้เกิดความสงบ  หากยังช่วยให้ผู้อ่ืนสงบข้ึนด้วย  

บรรยากาศรอบๆ ตัวคนผู้นั้นจะเต็มไปด้วยความสงบ ความ

สมานฉันท์ และความสุขอย่างแท้จริง ซึ่งจะเริ่มส่งผลต่อผู้อื่น

ด้วย 

การมีประสบการณ์ตรงกับความเป็นจริงภายในตนเอง 

หรอืวธิกีารสำ�รวจตนเองนีเ้รยีกวา่วปิสัสนา ซึง่เป็นวธีิการตรง 

อย่างง่ายๆ ที่จะนำ�พาชีวิตไปสู่ความสุขอย่างแท้จริง

การดำ�เนินชีวิตอย่างมีความสุขนั้นประกอบไปด้วยปัจจัย
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ต่างๆ ซึ่งหลายอย่างเก่ียวพันกับผู้ท่ีเข้าร่วมในเวทีน้ีด้วย      

ถึงแม้ท่านจะมีทรัพย์สินเงินทองทุกอย่างตามต้องการ แต่ 

ท่านจะเพลิดเพลินอยู่กับสิ่งเหล่านี้ได้อย่างไร ในขณะที่ผู้คน

อีกนับล้านๆ บนโลกนี้ยังไม่รู้ว่าตัวเองจะมีอะไรกินในมื้อต่อไป   

ไม่ผดิอะไรท่ีทา่นจะแสวงหาเงนิทองเพือ่เลีย้งตวัเอง  ครอบครวั 

และผูท้ีต้่องอาศยัพึง่พาทา่น  แตท่า่นกต็อ้งใหค้นืแกส่งัคมดว้ย  

ทา่นไดร้บัความม่ังคัง่จากสังคม  ฉะนัน้จึงตอ้งใชค้นืดว้ย โดย

คิดว่า “ฉันกำ�ลังหาเลี้ยงตัวเองและหาเลี้ยงผู้อื่น”

ความสุขอีกประการในแง่ของธุรกิจคือ ท่านต้องมั่นใจว่า

ท่านไม่ได้แสวงหาเงินทองบนความทุกข์ยากหรือความเดือดร้อน 

ของผู้อื่น นี่เป็นความรับผิดชอบที่สำ�คัญยิ่ง เงินทองที่ได้มา

โดยเบยีดบงัความสงบสุขของเพือ่นมนษุย์คนอืน่ๆ นัน้ ไมม่ทีาง

ที่จะทำ�ให้ท่านมีความสุขไปได้  ความสุขที่แท้จริงหาใช่ทรัพย์

ศฤงคาร ความสำ�เร็จ ความม่ังค่ัง หรืออำ�นาจบารมี  หากแต่

คือสภาวะภายในอันเกิดจากจิตท่ีสงบและบริสุทธ์ิ ซ่ึงวิปัสสนา 

จะเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ทุกคนบรรลุถึงสภาวะนี้ได้   

หมายเหต ุบทความนี้ดัดแปลงมาจากปาฐกถาเรื่อง “ทั้งหมดมีเพียงเท่านี้หรือ 

ความหมายของความสุข” ซึ่งท่านอาจารย์โกเอ็นก้าได้กล่าวแสดง ณ เวที
เศรษฐกิจโลก ท่ีเมืองดาวอส ประเทศสวิสเซอร์แลนด์ เม่ือเดือนมกราคม ๒๕๔๓
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