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บทคัดยอ 
 งานวิจัยนี้ เปนการวิจัยเอกสาร โดยมีวัตถุประสงค ๓ ประการคือ (๑) เพื่อศึกษาเร่ืองความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาพุทธวิธีการแกไขปญหาความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก และ (๓) เพื่อศึกษาแนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน  
 ผลการวิจัยพบวา การพลัดพรากจากคนผูเปนที่รัก ครอบครัว ญาติพี่นอง ทรัพยสมบัติ
และสรรพส่ิงทั้งหลาย ยอมกอใหเกิดความทุกขแกมนุษยผูยังยึดติดอยูในสัตว บุคคล ตัวตน ยากที่จะ
หลีกพน เพราะความทุกขดังกลาวเปนสภาวะที่ตองเกิดข้ึนและมีอยูตามธรรมดาแหงหลักอริยสัจ ๔ ขอ
ที่วาดวยทุกขอริยสัจ เปนทุกขเพราะความยึดม่ันถือม่ัน และเปนความทุกขในไตรลักษณที่เปน
สามัญญลักษณะ เปนไปตามกฎธรรมชาติ สามัญเสมอกัน เกิดกับทุกสรรพสัตว เสมอภาคกับทุกชีวิต 
ประเภทของทุกขจากการพลัดพราก แบงออกไดเปน ๔ ประเภทคือ การประสบกับอารมณอันไมเปนที่
รักเปนทุกข (อัปปยสัมปโยโค),  การพลัดพรากจากส่ิงที่รักเปนทุกข(ปยวิปปโยโค), ความคับแคนใจ
เปนทุกข (อุปายาส) และการไมไดอารมณที่ปรารถนาเปนทุกข 
    ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากมีความเกี่ยวโยงกับเร่ืองโลกธรรม ๘ ที่เปนของมีอยูคู
โลกและสังคมมนุษยในทุกยุคสมัย และยังเปนปรากฏการณที่ใชเปนบททดสอบสภาพจิตใจของคนวา
จะสามารถเห็นแจงในทุกขแลวหาทางรอดพนจากทุกขนี้ไดหรือไม ผูมีปญญาจึงอาศัยกัลยาณมิตร 
เชนพระพุทธเจา พระธรรม และพระอริยสงฆผูจะสามารถแนะนําใหแสงสวางและบอกวิธีดับทุกขแก
ตน เพราะทุกขมีความซับซอนจากหยาบไปหาละเอียด รวมความวาสาเหตุแหงทุกขคือการยึดม่ันใน
ขันธ ๕ เพราะอวิชชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม 
  พุทธวิธีที่ใชแกปญหาความทุกขจากการพลัดพรากไดแก การเจริญสติเนืองๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ดวยหลักธรรมตางๆ ดังนี้  คือ  อภิณหปจจเวกขณ มรณานุสต ิโลกธรรม ๘ ไตรลักษณ 
อานาปานสติ กายคตาสติ อริยสัจ ๔ โดยมีพระรัตนตรัยเปนที่พึ่งที่ระลึก มีศีลและสัมมาทิฏฐิ เปน
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พื้นฐาน มีกัลยาณมิตรเปนผูแนะนํา และบอกวิธีดับทุกข ซึ่งทั้งนี้ตองมีการศึกษา ฝกฝน และ ปฏิบัติ
จนเกิดความคุนชิน อันเปนปจจัยกอใหเกิดความเห็นที่ถูกตอง สามารถอยูกับทุกขอยางรูเทาทันดวย
วิถีแหงปญญา พุทธวิธีการดับทุกขจากการพลัดพรากพระพุทธองคกระทําใหเปนตัวอยางมาแลวใน
คร้ังพุทธกาลเชน ทรงโปรดนางปฏาจาราที่สูญเสียครอบครัว โปรดนางกีสาโคตรมีที่สูญเสียบุตร และ
บุคคลอ่ืนๆ ทรงใชธรรมโอสถเปนเคร่ืองหลอเล้ียงชโลมใจใหบรเทาความโศกและขจดัความทกุขใหหมด
ส้ินไดอยางยั่งยืน  
 กรณผูีประสบทุกขจากการพลัดพรากในบริบทสังคมไทย  ผลการวิจัยภาคสนามพบวา ผู
ประสบทุกขจากการพลัดพรากสวนใหญใชหลักการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณและหลักมรณานุสติ
ในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากความพลัดพราก แมจะมีความทุกขสาหัสเพียงใด แตเม่ือปฏิบัติ
ตามหลักพุทธธรรม คบกลัยาณมิตร ก็สามารถผานวิกฤตชีวิตไปไดและสรางโอกาสในการฝกฝนอบรม
จิตใหมุงสูการทําบุญพอกพูนกุศลเปนที่ตั้ง ซึ่งสอดคลองกับขอแนะนําของผูทรงคุณวุฒิทาง
พระพุทธศาสนาที่ตางเสนอแนวคิดการแกปญหาเร่ืองทุกขนี้ตามครรลองแหงพุทธธรรม. 
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Abstract 
 The purposes of this document research were (1) to study suffering resulting 
from separation in Theravada Buddhism, (2) investigate the Buddhist method to solve 
suffering problems resulting from separation, and (3) examine the application guidelines 
of the Buddhist method in solving the suffering problems resulting from the separation in 
Thai society. The results were as follows:  
 Indeed, the separation from loved ones, family members, relatives, 
properties, and other materials, is the cause of suffering of the humans who still adhere 
to animals, people, and bodies. This kind of suffering is difficult to run away from 
because it must occur and exist as stated in the four Noble Truths of suffering which 
results from the adherence. In addition, this is also a common characteristic which is 
natural and equal for all the living things. The suffering resulting from separation can be 
categorized into four groups: state of not being loved, separation from loved ones, 
resentment, and state of not receiving what one desires. 
   Besides, the suffering from separation is related to the Eight Worldly 
Conditions (Lokadhamma), which has existed from generation to generation in this 
world, and it is also a phenomenon in testing human mind if they can identify what 
suffering is and how to solve it.  Clever people will seek good friends such as The 
Buddha and Sangha, who will be able to show the light and how to ease their suffering. 
The suffering is complex; it starts from the rough to delicate part. All in all, the cause of 
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suffering is to adhere to the Five Aggregates, which proceed on the basis of ignorance 
(Avijjã) Desires (Tanhã) attachment (Upãdãna) and action (Kamma). 
  
 One of the Buddhist principles applicable to determine how one suffers from 
suffering and how to solve it is to have consistent mindfulness in one’s daily life by means of 
the Five Constantly Reviewed Ideas, Contemplation of Death, the Eight Worldly Conditions, the 
Three Characteristics, Mindfulness on Breathing, Mindfulness on the Body, the Four Noble 
Truths, the Noble Eightfold Path, and Non-Negligence of Mindfulness on the one hand; all is 
based on the Triple Gem, moral Conducts, Wisdom and friends who know the path leading to 
the cessation of suffering on the other. Consequently, with good education and consistent 
practice, one is able to live happily with the suffering by way of wisdom of realization.  
 The Lord Buddha used the Buddhist Method the ease the suffering from 
separation in his era. For example, he relieved that pain of Mrs. Patajara who had lost her 
family, Mrs. Gisagotami who had lost her son, and many other people. He employed Dhamma 
medicine to nourish the mind to ease the suffering completely and sustainably.  
  In the case of those who encountered the suffering from separation in Thai 
social context, the results of field research showed that most of the suffering victims 
considered using the principles of the Five Constantly Reviewed Ideas and 
Contemplation of Death to solve suffering problems. No matter how hard the suffering is, 
if we follow the Buddhist moral code and have good friends, we will be able to manage 
the crisis and create an opportunity to train our minds aiming at making merit, which is in 
consistent with the recommendations of the Buddhist experts who have proposed this 
concept in order to solve the suffering according to the Buddhist moral code. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 

 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จลุลวงลงได ดวยผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหและกําลังใจเปน
อยางดีจากบุคคลหลายฝาย  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานอาจารยพระสุธีธรรมานุวัตร คณบดี
บัณฑิตวิทยาลัย ดร.พระมหาสมบูรณ วุฑฺฒิกโร รองคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ประธานกรรมการ
ควบคุมวิทยานิพนธ ดร.ประพันธ ศุภษร รองคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ 
ที่ไดกรุณาเมตตาใหคําแนะนําและขอเสนอแนะตางๆ ดวยดีมาตลอด 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอมงคล อินดี  คุณแมกิมกี อินดี คุณยายแดง แซล้ิม คุณปา
สมเกล้ียง แซล้ิม ผูใหกําเนิดและเล้ียงดูใหครองชีวิตอยูในกุศลแตเยาววัย ขอขอบคุณคุณกิตติ
สัณห/ วรรณารัตน/วรรณอนงค ลาภวัฒนะมงคล สามีและลูก ผูเปนที่รักที่คอยสนับสนุนให
กําลังใจแกผูวิจัยในการทําวิทยานิพนธจนผานพนอุปสรรคมาไดดวยดี 
 ขอกราบขอบพระคุณพระอาจารย อาจารย และเจาหนาที่สํานักงานบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่กรุณาใหความชวยเหลือประสานงานดวยดีดวย
มิตรภาพอันนาประทับใจ  ขอกราบขอบพระคุณนักวิชาการ ผูทรงคุณวุฒิและนักปราชญทุกทานที่
ไดแตงตําราซึ่งมีเนื้อหาที่เปนประโยชนทําใหผูวิจัยไดนํามาศึกษาคนควา ขอขอบพระคุณผูประสบ
ความทุกขจากการพลัดพรากสูญเสีย ทั้ง๑๖ทานที่แมอยูในหวงทุกขก็สละเวลาใหขอมูลอันเปน
ประโยชน ขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิและผูรูทางพระพุทธศาสนาทั้ง ๙ ทานที่เมตตาให
เวลาสัมภาษณ  ทําใหผูวิจัยไดรับความรู ความเขาใจ แนวคิดและมุมมองที่กวางขวางประกอบการ
ทําวิจัยคร้ังนี้จนสําเร็จลงดวยดี 

  
 ขอกราบขอบพระคุณครูอาจารยผูประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูทั้งทางโลกและทางธรรม 
หากสวนใดสวนหนึ่งของวิทยานิพนธฉบับนี้ บังเกิดประโยชนในวงวิชาการพระพุทธศาสนา ผูวิจัยขอ
นอมถวายพระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ผูทรงสถาปนามหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ขอถวายบุญกุศล/แผบุญกุศลและเกียรติคุณนี้แดพระอาจารย และผูที่เอยนาม
มาขางตน รวมถึงกัลยาณมิตรผูมีสวนในความสําเร็จที่มิไดเอยนามไวทุกทาน 
      
       นางพอศรี อินดี 
       มีนาคม ๒๕๕๖ 
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(ฉ) 

 
สารบญั  

 
เร่ือง                   หนา 
บทคัดยอภาษาไทย         ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ค 
กิตติกรรมประกาศ         จ 
สารบัญ            ฉ 
สารบัญแผนภูมิ/ตาราง         ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ        ญ 
 
บทท่ี ๑ บทนํา        
  ๑.๑ ความเปนมาและความสําคญัของปญหา     ๑ 
  ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย       ๕

 ๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ       ๕ 
  ๑.๔ ขอบเขตการวิจัย        ๕ 
  ๑.๕ คําจํากัดความของศัพททีใ่ชในการวิจัย     ๖ 
  ๑.๖ กรอบแนวคิดในการวิจยั       ๗ 
  ๑.๗ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ     ๗ 
  ๑.๘ วิธีดําเนนิการวิจยั       ๑๓ 
 ๑.๙ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ      ๑๕ 
  
บทท่ี ๒  หลักคําสอนเกี่ยวกับความทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนา 
 ๒.๑ ความหมายคําวาทกุขและทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก   ๑๗
  ๒.๑.๑ ความหมายของทกุขตามรูปศัพท     ๒๑ 
  ๒.๑.๒ ความหมายของทุกขทีเ่กดิจากการพลัดพราก   ๓๓ 
 ๒.๒ ลักษณะของความทกุข                                                                   ๓๔ 
 ๒.๓ ประเภทของทุกขที่เกดิจากการพลัดพราก     ๓๗ 
  ๒.๓.๑ กายิกทกุข (ทกุขทางกาย)      ๓๗ 
  ๒.๓.๒  เจตสิกทกุข (ทกุขทางใจ)      ๓๙ 
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(ช) 

เร่ือง                   หนา 
 ๒.๔ สาเหตุของความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก    ๔๑ 

๒.๕ ความทกุขในทัศนะของนักวิชาการและผูรูทางพระพทุธศาสนา  ๔๖ 
 
 

บทท่ี ๓  พุทธวิธกีารแกปญหาความทุกขท่ีเกดิจากการพลดัพราก    
๓.๑ การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ      ๕๖ 
๓.๒ การพจิารณามรณานุสสต ิ      ๕๘ 
๓.๓ การพจิารณาโลกธรรม ๘      ๖๒ 
๓.๔ การพจิารณาไตรลักษณ       ๖๔ 
๓.๕ การเจริญอานาปานสต ิ       ๖๗ 
๓.๖ การเจริญกายคตาสต ิ       ๗๒ 
๓.๗ ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔      ๗๕ 

  ๓.๘  กรณีตัวอยางความทุกขที่เกดิจากการพลัดพราก    ๘๗ 
 ๓.๘.๑ การพลัดพราก ระหวางบิดามารดา และบุตร   ๘๙ 
 ๓.๘.๒ การพลัดพราก ระหวางสามี ภรรยา และคูรัก   ๙๘ 
 ๓.๘.๓ การพลัดพรากจากญาติพีน่อง              ๑๐๗ 
 ๓.๘.๔ การพลัดพรากจากวัตถุส่ิงของ ทรัพยสมบัต ิ            ๑๑๐ 
๓.๙ ผลทีเ่กิดจากการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากตามพุทธวิธ ี๑๑๑

  ๓.๙.๑ ดานรางกาย                             ๑๑๕            
 ๓.๙.๒ ดานจิตใจ                            ๑๑๒ 
 ๓.๙.๓ ดานการพัฒนาปญญา                           ๑๑๓ 

 
บทท่ี ๔ แนวทางการประยกุตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกข           
           ท่ีเกิดจากการพลดัพรากในสังคมไทยปจจุบนั            ๑๑๔
 ๔.๑ ผลการสัมภาษณผูประสบทุกขจากการพลดัพราก                         ๑๑๔ 
  ๔.๑.๑ การพลัดพราก บดิา มารดาและบุตร              ๑๑๕ 

 ๔.๑.๒ การพลัดพราก สามี ภรรยาและคูรัก              ๑๒๓ 
  ๔.๑.๓ การพลัดพรากกลุมญาติ พี่นอง                          ๑๒๗ 

๔.๑.๔ การพลัดพรากวัตถุส่ิงของและทรัพยสิน                         ๑๓๐ 
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(ซ) 

 
เร่ือง                    หนา 

   ๔.๒ ผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา:            
  

        ความเปนมา หลักคําสอนพทุธวิธีแกไขปญหาความทุกขทีเ่กิดจาก 
           การพลัดพราก  และแนวทางการประยกุตใชพทุธวิธีในการแกไขปญหา 
           ความทุกขจากการพลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน                                    ๑๓๓ 

 ๔.๓  แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกขท่ี 
       เกิดจากความพลดัพรากมาใชในสังคมไทยปจจุบัน                     

              ๔.๓ แนวทางประยุกตใชพุทธวิธใีนการแกไขปญหาความทุกข  
                                จากการพลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน              ๑๖๓ 
    
              
 
บทท่ี ๕  สรุป อภิปรายผลการวิจัย และขอเสนอแนะ     
 ๕.๑ สรุป อภิปรายผลการวิจัย                            ๑๖๖ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ                   
  ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเพื่อการนําไปประยุกตใช                         ๑๘๒ 
  ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเพื่อการทําวิจัยคร้ังตอไป                         ๑๘๓ 
บรรณานุกรม                    ๑๘๔ 
ภาคผนวก ก.  รายชื่อผูใหสัมภาษณที่ประสบทุกขจากการพลัดพราก             ๑๘๙ 
ภาคผนวก ข.  รายชื่อผูทรงคณุวุฒิทางพระพทุธศาสนาที่ใหสัมภาษณ                              ๑๙๐ 
ภาคผนวก ค.  ตัวอยางหนังสือนําขอเขาสัมภาษณ                                                          ๑๙๑ 
ภาคผนวก ง.  ตัวอยางแบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ                                                        ๑๙๔ 
ภาคผนวก จ.  ตัวอยางแบบสัมภาษณผูประสบทุกขจากการพลัดพราก                            ๑๙๕ 
ประวัติผูวิจัย                                             ๑๙๗ 
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(ฌ) 

 
สารบญัแผนภูมิ/ตาราง 

                   หนา 
แผนภูมิที่ ๑  กรอบแนวคิดการวิจัย   ๗ 
แผนภูมิที ่๒ ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย ๑๔ 
ตารางที่ ๑  แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ๑๗๓ 
 ของผูประสบทุกข 
กราฟที่ ๑  แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขทีเ่กดิจากการพลัดพราก ๑๗๔ 
 ของผูประสบทุกข         
กราฟที่ ๒  แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ๑๗๕  
 ของผูประสบทุกข (วิธีปฏิบัติอ่ืนๆ) 
ตารางที่ ๓  แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  ๑๗๙ 
 ในทัศนะของผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา 
กราฟที่ ๓  แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจาก  ๑๘๐
 การพลัดพรากในทัศนะของผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา 
กราฟที่ ๔ แสดงพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขทีเ่กดิจากการพลัดพราก  ๑๘๑  
 ในทัศนะของผูทรงคณุวุฒิทางพระพุทธศาสนา  (วิธปีฏิบัตอ่ืินๆ) 
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(ญ) 

คําอธิบายสญัลกัษณและคํายอ 

 อักษรยอในวิทยานิพนธเลมนี้อางอิงจากคัมภีรพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ พ.ศ.
๒๕๐๐ และพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๓๙ รวมถึงอรรถ
กถาภาษาบาลี ฎีกาภาษาบาลี และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย การใชอักษรยอจะแจง เลม/ขอ/หนา ตามลําดับตัวอยางเชน วิ.มหา.(ไทย) ๔/๑๔/๒๑ = 
พระวินัยปฎก มหาวรรค (ภาษาไทย) เลมที่ ๔ ขอ ๑๔ หนา ๒๑, ม.มู.(บาลี)๑๒/๓๙๐/๓๔๙ = พระ
สุตตันตปฎก มูลปณณาสก (ภาษาบาลี) เลมที่ ๑๒ ขอ ๓๙๐ หนา ๓๔๙ เปนตน สวนการอางอิง
คัมภัมภีรอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และปกรณวิเสส บางคัมภีรทานไมไดระบุขอไว จึงอางอิงเพียง 
เลม/หนาเทานัน้ การอางอิงคัมภีรทั้งหมดจัดเรียงตามลําดบัคัมภีร ดังนี้  

 
พระวินัยปฎก 

วิ.มหา. (ไทย)       =      วินัยปฎก มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
ที.สี. (บาลี) =      สุตฺตนฺตปฏก         ทีฆนิกาย         สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)  
ที.สี. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         ทีฆนิกาย         สีลขันธวรรค           (ภาษาไทย)  
ที.ม. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         ทีฆนิกาย         มหาวรรค               (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (บาลี) =      สุตฺตนฺตปฏก         ทีฆนิกาย         ปาฏิกวคฺคปาลิ       (ภาษาบาลี)  
ที.ปา. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         ทีฆนิกาย         ปาฏิกวรรค             (ภาษาไทย)  
ม.มู. (บาลี) =      สุตฺตนฺตปฏก         มชฺฌิมนิกาย    มูลปณณฺาสกปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ม.มู. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         มัชฌิมนิกาย    มูลปณณาสก         (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         มัชฌิมนิกาย    อุปริปณณาสก        (ภาษาไทย)  
สํ.ส. (ไทย)   =      สุตตันตปฎก         สังยุตตนิกาย    สคาถวรรค             (ภาษาไทย) 
สํ.นิ (บาลี)        =      สุตฺตนฺตปฏก         สงฺยุตฺตนิกาย     นิทานวคฺคปาลิ       (ภาษาบาลี) 
สํ.นิ (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         สังยุตตนิกาย     นิทานวรรค            (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย)  =      สุตตันตปฎก         สังยุตตนิกาย     ขันธวารวรรค         (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (บาลี)        =      สุตฺตนฺตปฏก         สงฺยุตฺตนิกาย     สฬายตนวคคฺปาลิ  (ภาษาบาลี)  
สํ.สฬา. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         สังยุตตนิกาย     สฬายตนวรรค        (ภาษาไทย)  
สํ.ม. (บาลี)        =      สุตฺตนฺตปฏก         สงฺยุตฺตนิกาย     มหาวารวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)  
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(ฎ) 

สํ.ม. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         สังยุตตนิกาย     มหาวารวรรค         (ภาษาไทย)  
องฺ.ทุก. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         อังคุตตรนิกาย    ทุกนิบาต               (ภาษาไทย)  
องฺ.ติก. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         อังคุตตรนิกาย    ติกนิบาต               (ภาษาไทย)  
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต            (ภาษาไทย)  
องฺ.ฉกกฺ. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         อังคุตตรนิกาย    ฉักกนิบาต            (ภาษาไทย)  
องฺ.อฏฐก. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต            (ภาษาไทย)  
องฺ.ทสก. (ไทย)  =      สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต       (ภาษาไทย)  
องฺ.เอกาทสก.(ไทย)  =      สุตตันตปฎก    อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต        (ภาษาไทย)  
ขุ.ธ.  (บาลี)  =      สุตฺตนฺตปฏก         ขุทฺทกนิกาย      ธมฺมปทปาลิ          (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.  (ไทย)   =      สุตฺตนฺตปฎก         ขุททกนิกาย      ธรรมบท                (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.  (ไทย)  =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      สุตตนบิาต            (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.  (ไทย)  =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      เถรคาถา               (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา. (บาลี)        =      สุตฺตนฺตปฏก         ขุทฺทกนิกาย      ชาตกปาลิ             (ภาษาบาลี)  
ขุ.ชา. (ไทย)        =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      ชาดก                    (ภาษาไทย)  
ขุ.ม. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย       มหานิทเทส           (ภาษาไทย) 
ขุ.จู. (บาลี)  =      สุตฺตนฺตปฏก         ขุทฺทกนิกาย      จูฬวคคฺปาลิ          (ภาษาบาลี) 
ขุ.จู. (ไทย) =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      จูฬวรรค                (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (บาลี)  =      สุตฺตนฺตปฏก         ขุทฺทกนิกาย   ปฏิสัมภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป.  (ไทย)  =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      ปฏิสัมภิทามรรค    (ภาษาไทย) 
ขุ.อป.  (ไทย)  =      สุตตันตปฎก         ขุททกนิกาย      อปทาน                 (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.สํ. (ไทย) =     อภิธรรมปฎก  ธัมมสังคณ ี    (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (ไทย) =     อภิธรรมปฎก  มหาวิภังค     (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 
วิ.อ. (ไทย) =      วินัยปฎก  สมันตปาสาทกิา มหาวรรค  อรรถกถา    (ภาษาไทย)     
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(ฏ) 

อรรถกถาพระสตุตันตปฎก 
ที.ม.อ. (บาลี) =      ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ. (บาลี)        =      มชฺฌิมนกิาย  ปปฺจสูทนี อุปริปณฺณาสอฎฐกถา      (ภาษาบาลี) 
สํ.ส.อ. (บาลี) =      สํยุตฺตนกิาย  สารตฺถปปฺกาสินี   สคาถวคฺคอฏฐกถา   (ภาษาบาลี) 
สํ.สฬา.อ.  (บาลี)  =      สํยุตฺตนิกาย สารตฺถปฺปกาสินี สฬายตนวคฺคอฏฐกถา   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทุก.อ.  (บาลี)  =      องฺคุตฺตรนิกาย  มโนรถปูรณี ทุกนิปาตอฏฐกถา   (ภาษาบาลี)   
องฺ.ติก.อ.  (บาลี)  =      องฺคุตฺตรนิกาย  มโนรถปูรณี ติกนิปาตอฏฐกถา   (ภาษาบาลี)   
ขุ.ธ.อ.     (บาลี)        =      ขุทฺทกนิกาย    ธมฺมปทอฏฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ขุ.อุ.อ.      (บาลี)        =      ขุทฺทกนิกาย  ปรมตถฺทีปน ี อุทานอฏฐกถา    (ภาษาบาลี) 
ขุ.ชา.อ.    (บาลี)        =      ขุทฺทกนิกาย    ชาตกอฏฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ขุ.ม.อ.      (บาลี)        =      ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชตกิา มหานทิฺเทสอฏฐกถา    (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระวินัย 
สารตฺถ.ฎีกา (บาลี) =    สารตฺถทีปนีฏีกา      (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระสุตตันตปฎก 
สํ.ฏีกา (บาลี)  =      สํยุตฺตนกิาย นีลตถฺปฺปกาสนี   สํยุตฺตฏีกา    (ภาษาบาลี)  
องฺ.ฏีกา (บาลี) =      องฺคุตฺตรนิกาย สารตฺถมชฺูสา  องฺคุตฺตรฏีกา  (ภาษาบาลี)  
 

ฎีกาปกรณวเิสส 
วิสุทฺธ.ิ (บาลี) =      วิสุทฺธิมคฺคปกรณ     (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธ.ิมหาฏีกา (บาลี) =      ปรมตฺถมฺชูสา  วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา  (ภาษาบาลี) 
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๑ 

      
 บทท่ี ๑ 

                                                      บทนํา 
 
๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 ความทุกขเปนส่ิงที่อยูคูกับโลก คือทุกขในโลกธรรม ๘๑ ความทุกขที่เปนไปในโลก  เปน
ส่ิงที่พระพุทธเจาตรัสรู เปนธรรมชาติที่มนุษยและสรรพสัตวทั้งหลาย ตองประสบทั้งทุกขทางกาย
และทุกขทางใจ   โดยที่มนุษยทุกคนไมสามารถหลีกเล่ียงได ในการเผชิญกับความเปนจริง ความ
คับแคนใจ ความไมไดดังใจ ความโศก ความรํ่าไรรําพัน อีกทั้งการพลัดพราก  ความตายก็ดี ส่ิง
เหลานี้เปนสภาวะที่คงอยูตราบเทาที่มนุษยทั้งหลาย ยังเวียนวายอยูในวัฏฏสงสาร ดังในธัมมจัก
กัปปวัตตนสูตร  พระพุทธเจาไดตรัสถึงทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่รักวา  
 

ภิกษุทั้งหลาย ขอนี้เปนทุกขอริยสัจคือแมความเกิดก็เปนทุกข 
แมความแกก็เปนทุกข แมความเจ็บก็เปนทุกข แมความตายก็เปนทุกข 
ความประสบกับส่ิงอันไมเปนที่รักก็เปนทุกข การพลัดพรากจากส่ิงอัน เปน
ที่รักก็เปนทุกข   ความไมไดส่ิงที่ปรารถนา  ก็เปนทุกขโดยยนยอ อุปาทาน
ขันธ ๕ ก็เปนทุกข๒ 

 

ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก เปนความทุกขอยางหนึ่งที่เกิดข้ึนกับมวลมนุษย ไม
ยกเวนแมผูใด  และเปนความทุกขที่เสมอภาค  คือ ไมจํากัดกาลเวลาเกิด ไมเลือกบุคคลหรือ
สถานที่ เกิดไดตลอดเวลากับคนทุกเพศทุกวัย  และเม่ือทุกขนี้ไดถาโถมเขาเกาะกุมใจแลวมีผลตอ
รางกายและจิตใจอยางรุนแรงมาก ผูไดรับความทุกขตางขาดสติดวยอาการตางๆ กัน และตาง
พยายามหาหนทางออกจากทุกขนั้น    

 

การพลัดพรากจากคนหรือส่ิงตางๆ อันเปนที่รัก  เชน พอแม ลูก ญาติ คนรัก สูญเสีย
ทรัพยสิน ไมวาจะเปนการพลัดพรากโดยมีชีวิตอยูหรือตายจากกัน  เม่ือความทุกขนี้เกิดข้ึนยอมทําให
มนุษยธรรมดาที่ยังมีกิเลส เกิดความเศราโศกเสียใจมากบาง นอยบางตางกันไป   คนที่ไดรับความทุกข
จากการพลัดพรากนี้ มีใหเห็นอยูทั่วไปในชีวิตประจําวันของทุกคน ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากนี้

                                                
๑ องฺ. อฏฐก.(ไทย)  ๒๓/๕/๒๐๓. 
๒ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๒ 

อาจเกิดกับบุคคล หมูคณะ ชุมชน สังคมทัง้โลก รวมถึงการพลัดพรากที่เกิดจากสงครามจากโรคระบาด 
หรือภัยธรรมชาติตาง  ๆที่มีความถีแ่ละความรุนแรงสูงข้ึนเปนลําดับในโลกปจจุบัน  

 

ผูไดรับความทุกขจากการพลัดพรากที่เกิดข้ึนในสมัยพุทธกาลมีมากมาย  ดังตัวอยางเชน                        
นางกิสาโคตมี ผูที่บุตรชายตายตั้งแตเล็ก นางไมเคยเห็นความตายจึงไมยอมใหใครนํารางบุตรชาย
ไปเผา หวังวาจะไดพบผูรูจักยารักษาลูกของนางใหฟน นางเสียใจจนขาดสติ และไดอุมรางลูกชาย
มาเฝาพระพุทธเจา พระพุทธองคตรัสพระธรรมเทศนาแกนาง๓ 
    นางปฏาจาราบตุรของเศรษฐี เม่ืออายเุพียง ๑๖ ปตองพลัดพรากจากครอบครัวผูเปนที่รัก
ในเวลาใกลเคยีงกนัจนเสียสต ิสามีถูกอสรพิษกัดตายขณะทีน่างคลอดลูกในปา ลูกทัง้สองคนตองพลัด
พรากไปตอหนานางคนโตถกูน้ําพัดพาไปและคนเล็กถูกเหยีย่วโฉบไป เม่ือนางเดนิทางกลับบาน พอแม
และพีช่ายกเ็สียชีวิตทัง้หมดจากเรือนที่ลมทบัเนื่องจากพายฝุนตกหนกั ในขณะนัน้ นางไมรูสึกถงึผาที่
นุงซึง่ไดหลุดลง กลายเปนคนวิกลจริต รองไหรําพนับนเพอเซซวนไปจนนางไดพบพระพุทธเจา ๔  
 พระนันทะผูตองจากพระชายาในวันอภิเษกสมรสและตองประพฤติพรหมจรรยดวย
ทรงผนวชในวันเดียวกันนั้น  ทําใหอยากลาสิกขาเพราะคิดถึงนางชนบทกัลยาณีสากิยานีพระชายา 
แตดวยพุทธวิธีของพระพุทธเจา  ทําใหพระนันทะบรรเทาความทุกขจากการพลัดพรากจากนางผู
เปนที่รักทีละข้ัน เกิดปญญาเห็นความจริงจนถึงความดับทุกขไดในที่สุด๕ 
 

เม่ือเกิดทุกขจากการพลัดพรากมนุษยตางแสวงหาทางออก เพื่อใหหลุดพนจากความ
ทุกขนั้น ทางออกเพื่อใหหลุดพนจากความทุกขนั้นที่ประเสริฐสุดก็คอื หลักธรรมทางพระพทุธศาสนา 
ซึ่งเม่ือปฏิบัติดีแลวยอมมีผลเปนทางออกที่บริสุทธิ์ สามารถออกจากปญหา คือ ความทุกขที่เกิด
จากการพลัดพรากได สามารถพนไปจากความเศราโศกเสียใจ ความพิไรรํ่าพันใหกับความทุกข
โทมนัสลงได สามารถบรรลุอริยสัจ ๔ จนกระทั่งทําพระนิพพานใหแจง พระพุทธเจาทรงยกยองสติ
ปฏฐานวาเปนทางสายเอก๖ ดังพระพุทธพจนวา “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความหมด
จดแหงสัตวทั้งหลาย เพื่อกาวลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม 
เพื่อทํานิพพานใหแจง คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ” ๗ 

                                                
๓  ขุ.อป.(ไทย) ๓๓/ ๗๓-๗๗/๔๖๕. 
๔ ขุ.อป.(ไทย) ๓๓/๔๘๙-๔๙๙/๔๕๒-๔๕๓. 
๕  ขุ.อป.(ไทย) ๒๕/๒๒/๒๑๐-๒๑๔.  

 ๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑. 
 ๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. , ม.มู (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑. 
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๓ 

สติปฏฐานนี้แหละเปนธรรมที่คอยควบคุมใจไวกับกิจ หรือคุมจิตไวกับส่ิงที่เกี่ยวของ 
โดยเฉพาะเม่ือตองประสบกับการพลัดพราก ความทุกข โทมนัส ความเศราโศกเสียใจ ประสบกับ
ความสูญเสียผูเปนที่รัก ที่เคารพ ที่ชอบใจ สติปฏฐานนี้จะเปนธรรมหรือเปนทางออก เพื่อหลุดพน
จากความทุกขแสนสาหัสนั้น เพราะสติปฏฐานเปนธรรมที่ตั้งแหงสติ การมีสติกําหนดพิจารณาส่ิง
ทั้งหลายใหรูเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูส่ิงตางๆ และความเปนไปทั้งหลายโดย
รูเทาทันตามสภาวะของมัน ทําใหไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย๘ หรือการตั้งสติกําหนด
พิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง โดยอาศัย กาย เวทนา จิต ธรรม เปนฐาน๙  

 

สติปฏฐานนี้จึงเปนหลักที่พระพุทธเจาทรงสอนถึงวิธีปฏิบัติ เพื่อดับทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพรากดวย วิธีปฏิบัติตอส่ิงที่เปนที่รักทางโลกอันเปนเหตุใหเกิดความโศกเศราและภัยตางๆ 
ดวย ใหผูปฏิบัติปราศจากความยึดม่ันถือม่ัน ในส่ิงที่รักที่หวงแหน ความเศราโศกและภัยตางๆอัน
มาจากการพลัดพราก ใหพบทางออกปราศจากสภาวะบีบคั้นทางจิตใจ ใหหลุดพนจากกิเลส
ตัณหาที่จะเกิดข้ึนจากส่ิงอันเปนที่รักเหลานั้น๑๐ ดับทุกขอยางส้ินเชิง 

 

หลักธรรมที่เปนหนทางดับทุกขอยางส้ินเชิง เปนหลักธรรมที่พระพุทธองคทรงจําแนก 
แจกแจง ชี้ใหเห็น ใหรูถึงทุกข เหตุที่ทําใหเกิดทุกข ตลอดทั้งขบวนการดับทุกขนั้น คือ อริยสัจ ๔ 
การที่จะรูจะเห็นตลอดทั้งขบวนการดับทุกขไดนั้น จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีความเห็นถูกตองเปน
ตัวนําทางในการหาเหตุแหงทุกข  หลักธรรมที่สําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาหลักธรรมดังกลาวแลวก็คือ 
อนัตตา เปนหลักธรรมที่พระพุทธองคทรงสอนถึงขบวนการที่วา ส่ิงทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปน
อนัตตา ส่ิงทั้งหลายเปนเพียงขันธ ๕ ที่มีความเปล่ียนแปลง มีการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ไมคงที่และ
ไมเปนอมตะ ไมมีใครเปนเจาของ ก็จะทําใหคลายความทุกขได๑๑  
                                                
 ๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังที่ ๑๐, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.พร้ินต้ิง แมส โปรดัก จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๒๔๙. 
 ๙ พระมหาสังเวย  ธมฺมเนตฺติโก (เนตรนิมิต), “ชีวิตภิกษุณีกับการบรรลุอรหันตผล: เฉพาะที่ปรากฏ
ในเถรีคาถา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๖), หนา ๘๘. 
 ๑๐ พระมหาสุเทพ  อคฺคเมธี, “พุทธวิธีในการสอนตามแนวธรรมบท”, เก็บเพชรจากพระไตรปฎก, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑๘๖. 
 ๑๑ ประพันธ  ศุภษร, “การศึกษาวิเคราะหพัฒนาการแหงการตอบปญหาเร่ืองกรรมกับอนัตตา”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑), หนา ๑๙๔. 
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๔ 

ทุกขที่เกิดจากความยึดม่ันถือม่ันในส่ิงทั้งหลาย โดยความเปนตัวตนหรือของตน พระ
พุทธภาษิตวา “สพฺเพ ธมฺมา นาลํ อภินิเวสาย”๑๒ ธรรมทั้งปวงไมควรยึดม่ัน๑๓ วาเปนของตัวตน
ของๆ ตนดังนี้ หรือผูใดเปนคนเขลาไมรู ยอมกระทําซึ่งอุปธิ คือ ความแบก หาม คอน ตางๆ ในส่ิงที่
ตนรัก ตนพอใจ และไมรัก ไมพอใจ เขาจึงตองไดรับความทุกข  

 

ความทุกขเพราะการพลัดพรากหากเกิดข้ึนแลว  สติเปนส่ิงจําเปนขณะนั้น กอนอ่ืนตอง
มีสติ คือ ตองพยายามนึกใหไดถึงไตรลักษณวาเปนส่ิงมีอยูจริงไมมีผูใดส่ิงใดพนไปได ความไม
เที่ยง ความเปนทุกข ทนอยูไมได ตองแปรปรวนเปล่ียนแปลงไป และความไมเปนไปตามอํานาจ
ความปรารถนาตองการของผูใดทั้งส้ินทั้ง ๓ ประการนี้ มีอยูจริงไมมีผูใดหนีพนไดจริง 
 

 ความทุกขจากการพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่รัก เกิดไดกับทุกคนและเต็มไปดวยความ
ไมแนนอน คือ เราไมอาจกําหนดหรือคาดเดาไดวาทุกขนี้จะเกิดข้ึนเม่ือใด ที่ไหน ดวยสาเหตุอะไร 
โดยเฉพาะอยางยิ่งที่เกิดข้ึนในสถาบันครอบครัวที่สมาชิกมีความสัมพันธกันอยางลึกซึ้ง ไดแก บิดา 
มารดา บุตร สามี ภรรยา กลุมญาติ เปนตน ซึ่งเปนความทุกขจากการพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่
รัก ที่พอใจ นับเปนบททดสอบที่สําคัญยิ่ง แตนอยคนนักที่ไดเตรียมตัวเตรียมใจรับมือกับบท
ทดสอบดังกลาวนี้  ชีวิตของผูคนสวนใหญหมดไปกับการประกอบอาชีพและการหาความสุขจาก
ส่ิงที่เสพอันเปนโลกียสุข  โดยไมสนใจที่จะเตรียมฝกฝนตนเองใหพรอมที่จะเผชิญทุกขนี้ เปนการใช
ชีวิตโดยประมาท ทอดทิ้งโอกาสการฝกตนอันจําเปนและมีคายิ่ง เม่ือความทุกขนี้เกิดข้ึนจึงตอง
ประสบกับความทุกขทรมานทั้งรางกายและจิตใจ บางคนถึงกับวิกลจริตหรือถึงแกความตายกอน
วัยอันควร “วันคืนลวงไป  ชีวิตดับไป อายุของสัตวทั้งหลายส้ินไป เหมือนน้ําในแมน้ํานอยส้ินไป”๑๔

“อายุของมนุษยทั้งหลายเหมือนหยาดน้ําคางที่ยอดหญา  ดวงอาทิตยข้ึนก็แหงไป”๑๕  ความตายนี้
มาพรอมกับความเกิด ชีวิตมีอยูนอยนัก จึงควรดํารงอยูอยางเปนประโยชน  การเผชิญทุกขจาก
การพลัดพราก โดยนําหลักธรรมของพระพุทธองคมาเปนหลักและแนวทางในการดําเนินชีวิตใหอยู
ในสัมมาทฏิฐิ สามารถเผชิญและบรรเทาความทุกขจากการพลัดพราก จนถึงการคนหาทางออกจาก
ทุกขอยางมีสติปญญาจึงมีความจําเปนอยางยิ่ง ในการดํารงชีวิตในสังคมไทยในปจจุบัน 
 

                                                
 ๑๒ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๙๐/๓๔๘. 
 ๑๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๙๐/๔๒๑. 
    ๑๔ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๔๖/๑๘๖, ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๔๕/๓๕๓. 

๑๕ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๗๙/๓๖๗. 
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 ดังนั้น  ผูวิจัยจึงตองการศึกษาเร่ือง พุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัด
พราก รวมถึงแนวทางการประยุกตพุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากใน
สังคมไทยปจจุบัน เพื่อนําผลการวิจัยมาประยุกตใช ในการแกปญหาความทุกข  
 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาเร่ืองความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒  เพื่อศึกษาพทุธวิธีการแกไขปญหาความทกุขที่เกิดจากการพลัดพราก 
 ๑.๒.๓  เพื่อศึกษาแนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกขที่เกิด 
            จากการพลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน 
 

๑.๓ ปญหาท่ีตองการทราบ  
 

 ๑.๓.๑ แนวคิดเร่ืองความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
               เปนอยางไร 

๑.๓.๒ พุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกขที่เกดิจากการพลัดพราก เปนอยางไร 
      ๑.๓.๓ แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากความพลัด 
               พรากมาใชในสังคมไทยปจจุบัน เปนอยางไร 
 

๑.๔  ขอบเขตการวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงวิเคราะห(Analytical Research) เนนการวิจัย
เอกสาร (Documentary Research) โดยมุงศึกษาเร่ืองหลักคําสอนที่เกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพราก และพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ตลอดจนหลักธรรมตางๆ 
ที่เกี่ยวของ 
 

 ๑.๔.๑ ขอบเขตการการวิจัยภาคเอกสาร   
 ศึกษา สืบคน  วิเคราะหหมวดธรรมหรือหลักธรรมในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา 
ฎีกา และคัมภีรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับเกี่ยวของ ตลอดถึงเอกสารวิชาการ รายงานวิจัยและวรรณกรรม
อ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ  
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 ๑.๔.๒ เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยภาคสนาม   
 

 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยภาคสนามไดแก “แบบสัมภาษณ” โดยผูวิจัยกําหนดขอ
คําถามในแบบสัมภาษณ ซึ่งไดจากการศึกษาวิจัยภาคเอกสาร เปนเคร่ืองมือในการสัมภาษณ
ผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนา และสัมภาษณบุคคลทั่วไปผูประสบปญหา
ความทุกขจากการพลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน 
 ๑.๔.๓ นําเสนอผลการศึกษาวิจัยในรูปแบบการพรรณนา (Descriptive) 
 
๑.๕ คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 
 

 ๑.๕.๑ ความทุกข หมายถึง สภาวะที่ทนไดยาก  ปญหาตางๆ ของมนุษยที่เปนเร่ือง
กดดันบีบคั้นชีวิตทั้งรางกายและจิตใจ 
 

 ๑.๕.๒  การพลัดพราก หมายถึง การแยก การพราก การจาก การลาจาก การพลัด
จาก ตีจาก สูญหาย คาดหวังและลางเลือน  การพลัดพรากจากกันชั่วคราวหรือการตายจากกัน
ของบุคคลในครอบครัว คือ บิดามารดาพลัดพรากจากบุตร สามีภรรยาผูเปนคูรักพลัดพรากจากกัน   
ญาติพี่นองพลัดพรากจากกัน   บุคคลพลัดพรากจากวัตถุส่ิงของ ทรัพยสมบัต ิ 
 

 ๑.๕.๓ ความทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพราก หมายถึง สภาวะที่เกิดการกดดันที่ทน
ไดยาก ทั้งทางกายและทางใจ อันเกิดจากการพลัดพรากของบุคคลใกลชิดและทรัพยสมบัติอันเปน
ที่รัก คือ บิดา มารดา พลัดพรากจากบุตรธิดาหรือ บุตรธิดาพลัดพรากจากบิดามารดา สามีภรรยา
ผูเปนที่รักพลัดพรากจากกัน หรือ ญาติพี่นองพลัดพรากจากกันหรือเพื่อนรัก  รวมถึงการสูญเสีย
ทรัพยสมบัติ เปนตน 
 

 ๑.๕.๔ พุทธวิธีการแกปญหาความทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพราก  หมายถึง 
วิธกีารแกปญหาของพระพุทธเจาที่ทรงแสดงธรรมแกบริษัท ๔ ที่เกิดความทุกขจากการพลัดพราก  
เพื่อใหคฤหัสถผูครองเรือนผูที่มีความทุกขบรรเทาจากทุกขนั้น และนักบวชตั้งแตพระโสดาบันข้ึน
ไปจนถึงพระอรหันต สามารถแกปญหาและดับทุกขไดโดยส้ินเชิง  
 

 ๑.๕.๕ แนวทางในการประยุกตพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขท่ีเกิดจากการ
พลัดพราก  หมายถึง  แนวทางในการนําพุทธวิธบีรรเทาทุกขและการดับทุกข  ที่เกิดจากการพลัด
พรากมาปรับใชแกปญหาชีวิตในสังคมไทยปจจุบัน  
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๑.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๑ กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

๑.๗ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  
  
 ๑.๗.๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงเร่ืองทุกข ไวในหนังสือ “พุทธ
ธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ” วา ทุกข คือ ปญหาตางๆ ของมนุษย เปนเร่ืองสําหรับบีบคั้น
ชีวิตจิตใจ มีอยูทั่วไปแกสัตวมนุษยทุกคน เกิดข้ึนแกใครเม่ือใดก็เปนจุดสนใจ เปนของเดนชัดแกผู
นั้นเม่ือนั้น ทุกขจึงเปนจุดสนใจปรากฏเดนชัดอยูในชีวิตของทุกๆ คน ทุกขเปนของนาเกลียดนา
กลัวและนาตกใจ สําหรับคนจํานวนมากคอยหลีกเล่ียง ไมอยากไดยิน แมแตคนที่กําลังเพลิดเพลิน
ลุมหลงมัวเมา และกําลังกอปญหา เม่ือมีผูมาชี้ปญหาใหก็จะกระทบใจ ทําใหสะดุงสะเทือนและมี
ความหว่ันไหวสําหรับคนที่อยูในภาวะเชนนั้น  พระพุทธเจาทรงสอนปรารภเร่ืองทุกข ก็เพื่อกระตุน
เตือนใหเขาฉุกใจ ฉุกคิดเปนทางที่จะเร่ิมตนพิจารณาแกปญหาดับความทุกขกันได พระพุทธเจา
ทรงสอนเร่ืองทุกข มิใชเพื่อใหเปนทุกข แตเพื่อเปนจุดเร่ิมตนที่จะดับทุกข ทรงรูวาทุกขหรือปญหา
นั้นเปนส่ิงที่แกไขได ดับได มิใชเปนของเที่ยงแทแนนอนจะตองคงอยูตลอดไป ชีวิตนี้ที่ยังคับของก็
เพราะมีทุกขมีปญหาคอยรบกวนอยู การดับทุกขหรือการแกไขปญหาสามารถทําได แตมิใชดวย
การหลบเล่ียงปญหาหรือปดตาไมมองทุกข ตรงขามตองใชวิธีรับรูสูหนาเผชิญดูมัน แตมิใช
หมายความวาจะเขาไปแบกทุกขไว หรือจะใหตนเปนทุกข แตเพื่อรูเทาทันจะแกไขกําจัดมันได การ

แ น ว ท า ง ใ น ก า ร
ประยุกตใชพุทธวิธีการ
แกปญหาความทุกข
จากการพลัดพรากใน
สังคมไทย 

 

พุ ท ธ วิ ธี ใ น ก า ร บ ร ร เ ท า แ ล ะ
แกปญหาความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพราก 
  

 
ปญหาเร่ือง ความทุกขที่
เกิดจากการพลัดพราก 

สรุปและขอเสนอแนะ 

สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทาง
พระพุทธศาสนาและผู เ กิด
ความทุกขจากการพลัดพราก
ในสังคมไทย 
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รูเทาทันก็คือ การทําหนาที่ตอทุกขใหถูกตอง สรางความสามารถในการดับทุกขแกไขปญหาไว
พรอมสรรพ เม่ือดับทุกขหรือแกไขปญหาไดแลว ชีวิตก็จะปลอดโปรงโลงเบาพบสุขที่แทจริง๑๖ 
 
 ๑.๗.๒ พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึง วิถีแหงการบรรเทาทุกขสําหรับฆราวาส ไวใน
หนังสือ “วิถีแหงการบรรเทาทุกข ของพุทธทาส” วา ธรรมะอยางเดียวเทานั้นที่จะชวยไดไมวากรณี
ปองกันหรือกรณีแกไข และไมวาในกรณีที่คนทั้งโลกพากันประพฤติปฏิบัติกันทั้งหมด หรือในกรณี
ที่มีเหลือประพฤติธรรมอยูแตเราผูเดียวเทานั้น การประพฤติธรรมะจึงเปนการถูกโดยประการทั้ง
ปวง ไมมีทางผิดเลย ฆราวาสเพียงแตประพฤติฆราวาสธรรม ๔ ประการ ใหไดจริงๆ เทานั้น จะเปน
การประพฤติธรรมะครบถวนทั้งหมดทั้งพระไตรปฎก ฉะนั้นจึงไมเปนการยากเลย ในการที่ฆราวาส
คนใดคนหนึ่งประสงคจะประพฤติธรรม ใหเปนประโยชนสุขแกชาวโลกทั้งหมดโดยสวนรวม๑๗ 
 
 ๑.๗.๓ พระไพศาล  วิสาโล ไดกลาวถึง การพลัดพรากที่เกิดจากการเจ็บปวย ไวใน
บทความวิชาการเร่ือง การชวยเหลือผูปวยระยะสุดทายดวยวิธีแบบพุทธ ในหนังสือ “การดูแล
ผูปวยระยะสุดทาย” วา ความเจ็บปวยเม่ือเกิดข้ึนแลว มิไดเกิดผลกระทบตอรางกายเทานั้น หาก
ยังมีอิทธิพลตอจิตใจดวย ความเจ็บปวยสวนใหญแลวจึงไมไดมีความเจ็บปวยกายเทานั้น แตยังมี
ความเจ็บปวยทางจิตใจดวย ยิ่งผูปวยระยะสุดทายดวยแลว ความเจ็บปวยทางจิตใจเปนสาเหตุ
แหงความทุกขทรมานไมนอยไปกวาความเจ็บปวยทางกาย หรืออาจจะมากกวาดวยซ้ํา เพราะส่ิงที่
เผชิญเบื้องงหนาเขา คือ ความตายและการพลัดพรากสูญเสียอยางส้ินเชิง ซึ่งกระตุนความกลัว 
ความวิตกกังวลและความรูสึกอางวางโดดเดี่ยวใหผุดข้ึนมาอยางเขมขนรุนแรงอยางไมเคยประสบ
มากอน ดวยเหตุนี้ผูปวยจึงตองการการดูแลรักษาทางจิตใจไมนอยไปกวาการดูแลทางรางกาย 
และสําหรับผูปวยระยะสุดทายซึ่งแพทยหมดหวังที่จะรักษารางกายใหหายหรือดีข้ึนกวาเดิมแลว  
การดูแลชวยเหลือทางจิตใจกลับจะมีความสําคัญยิ่งกวา เพราะแมรางกายจะเส่ือมถอยลงไป
เร่ือยๆ แตจิตใจยังมีโอกาสที่จะกลับมาดีข้ึน หายทุรนทุราย จนเกิดความสงบข้ึนไดแมกระทั่งใน

                                                
 ๑๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.  ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพคร้ังที่ 
๑๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๙๐๕-๙๐๖. 

๑๗ พุทธทาสภิกขุ, วิถีแหงการบรรเทาทุกข ของพุทธทาส, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท 
สหธรรมมิก จํากัด, ๒๕๒๒), หนา ๓๒. 
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วาระสุดทายของชีวิต ทั้งนี้เพราะกายกับใจแมจะสัมพันธกันอยางใกลชิด แตเม่ือกายทุกข ไม
จําเปนวาใจจะตองเปนทุกขไปกับกายดวยเสมอ๑๘ 
 

 ๑.๗.๔ พระมหาสุทัศน  ติสฺสรวาที (นักการเรียน) ไดเสนอวิทยานิพนธเร่ือง 
“อนิจจตาในพุทธปรัชญาเถรวาท” ผลการศึกษาพบวา ทุกข คือ ความทุกขหรือสภาพที่ทนไดยาก 
ไดแกปญหาตางๆ ของมนุษย เปนส่ิงที่มีการเบียดเบียนใหเกิดความไมสบายกาย ความไมสบาย
ใจ เพราะสภาวะทั้งหลายตกอยูภายใตกฎแหงความไมเที่ยง เปนทุกข  เปนอนัตตา  ซึ่ ง
ประกอบดวยสภาวะบีบคั้น กดดัน ขัดแยง มีความบกพรองไมสมบูรณในตัวเอง จึงพรอมที่จะกอ
ปญหาสรางความทุกขข้ึนมาเสมอแกผูยึดถือ ยึดม่ันถือม่ันดวยอุปาทาน ความทุกขแบงออกเปน ๓ 
กลุมใหญๆ ๑) สภาวทุกข ทุกขโดยสภาวะ ไดแก ความเกิด ความแก และความตาย ๒) ปกิณก
ทุกข ทุกขที่จรมา ไดแก ความโศก ความรํ่าไรรําพัน ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ ความคับ
แคนใจ การที่ตองพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่รัก ที่ชอบใจ ๓) ทุกข คือ สมุทัย เหตุเกิดแหงทุกข หรือ
สาเหตุที่ทําใหทุกขเกิด ไดแก ตัณหา ความอยากได คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 
ลักษณะของความทุกขที่เนื่องดวยตัณหาจะทําใหเกิดทุกขตอเนื่องกันไปไมมีที่ส้ินสุด๑๙ 
 

 ๑.๗.๕ พระมหาพิทักษ  สุเมโธ (ทองเหลือง) ไดเสนอวิทยานิพนธเร่ือง “การศึกษา
เชิงวิเคราะหเร่ืองสุวรรณสามชาดก” ไดกลาวถึง การพลัดพรากจากกันระหวางสุวรรณสามกับบิดา
มารดา ในตอนที่สุวรรณสามถูกพระเจาปลยักษยิงดวยธนูอาบยาพิษ จนไดรับบาดเจ็บและสลบไป
ในที่สุด เม่ือบิดาและมารดาของสุวรรณสามทราบ ก็นั่งเศราโศกเสียใจอยูเหนือศีรษะของสุวรรณ
สามกุมาร๒๐ 
 ๑.๗.๖ พระมหาสุนันท  จนฺทโสภโณ (ดิษฐสุนนท) ไดเสนอวิทยานิพนธเร่ือง “คํา
สอนเร่ืองไตรลักษณในพระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการศึกษาพบวา ทุกขัง คือ ความขัดแยงกัน
ของธรรมชาติ ๓ ชนิด คือ ธรรมชาติที่เปนบวกธรรมชาติที่เปนลบ และธรรมชาติที่เปนกลาง 

                                                
๑๘ พระไพศาล  วิสาโล, “การชวยเหลือผูปวยระยะสุดทายดวยวิธีแบบพุทธ”, การดูแลผูปวยระยะ

สุดทาย, พิมพคร้ังที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพอกัษรสัมพันธ (๑๙๘๗) จํากัด, ๒๕๕๒): ๒๓๙. 
๑๙ พระมหาสุทัศน  ติสฺสรวาที (นักการเรียน), “อนิจจตาในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๔๐-๔๒. 
๒๐ พระมหาพิทักษ  สุเมโธ (ทองเหลือง), “การศึกษาเชิงวิเคราะหเ ร่ืองสุวรรณสามชาดก”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙), หนา ๕๕-๕๖. 
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๑๐ 

ธรรมชาติฝายบวก (Positive aspect) หมายถึง ธรรมชาติที่เกิดข้ึนใหมที่กําลังพัฒนา กําลังกาวหนา 
กําลังเจริญเติบโต ธรรมชาติฝายลบ (Negative aspect) หมายถึง ธรรมชาติที่เกาแก ที่ลาหลัง ที่ผุพัง 
กําลังเส่ือมสลาย พระพุทธศาสนาจําแนกทุกขออกเปน ๓ ชนิด คือ ๑) ทุกขทุกขตา ทุกขที่เปน
ความรูสึกทุกข ๒) วิปริณามทุกขตา ทุกขเนื่องดวยความผันแปร หรือทุกขที่แฝงอยูในความผันแปร
ของสุข ๓) สังขารทุกขตา ทุกขตามสภาพสังขาร๒๑ 
 

 ๑.๗.๗ สนิท  ศรีสําแดง ไดกลาวถึงเร่ือง ความทุกข ไวในหนังสือ “ปรัชญาเถรวาท” 
วา พระพุทธศาสนาเรียกขันธวา “จักรวาล” ในความหมายอยางแคบ เรียกสรรพส่ิงในโลกวา 
“ธรรม” หรือเรียกชื่อเต็มวา “สังขตธรรม” ไดแก ส่ิงที่เกิดมีข้ึนเพราะเหตุปจจัย (conditional things) 
เรียกส่ิงที่ เหนือโลกวา “อสังขตธรรม” ส่ิงที่ไมมีอยูในเงื่อนไขแหงเหตุปจจัย ไดแก นิพพาน 
พระพุทธเจาตรัสเร่ือง โลกหรือโลกเบญจขันธ ดังขอความในพระไตรปฎกวา “เราไมกลาววา ที่สุด
แหงโลกที่ไมมีผูเกิด แก เจ็บ ตาย จุติ เกิดวาพึงรู พึงเห็น พึงเขาถึงไดดวยการไป และไมกลาววา 
บุคคลไมบรรลุถึงที่สุดแลว จะทําทุกขใหส้ินไมได เราบัญญัติโลก ในรางกายนี้แหละอันมีประมาณ
หนึ่ง มีสัญญา มีใจครอง”๒๒  
 คําวา โลก ในที่นี้ หมายถึง  ความทุกขซึ่งอยูในรางกายอันมีสัญญาและใจครอง คือ 
เบญจขันธ เรียกส้ันๆ วา รูปกับนาม การเขาถึงหรือบรรลุที่สุดของโลก คือ การดับทุกข โลก คือ 
ความทุกข  สามารถสํารวจเดินทางไปใหถึงที่ สุดได ไม เหมือนที่ สุดของโลก คือ จักรวาล 
พระพุทธเจาตรัสเปรียบเทียบเชนนี้ก็เพื่อใหรูจักความจริงแหงทุกข แทจริงมันเกิดที่ตัวตนไป
หลงใหลกับโลก คือ ความทุกข ขันธ ๕ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เปนที่อยูของโลก คือ 
ความทุกขทั้งโลก คือ ความทุกขและขันธ ๕ อันเปนที่อยูของโลกเทียบไดกับจักรวาล มันเกิดข้ึน 
ตั้งอยูและตองพลัดพรากจากกันตามปกติอยูแลวมันเปนกฎธรรมชาติ คือ ไมเที่ยง เปนทุกข เปน
อนัตตาดวย และขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ทั้งที่เปนอดีต อนาคต ปจจุบัน 
เปนภายในก็ตาม ภายนอกก็ตาม หยาบก็ตาม ละเอียดก็ตาม ทรามก็ตาม ประณีตก็ตาม ไกลหรือ
ใกลก็ตาม ประกอบดวยอาสวะ เปนที่ตั้งแหงอุปาทานขันธ ๕๒๓ ที่เราตองทุกขโศก รํ่าไรรําพัน ยาม

                                                
๒๑ พระมหาสุนันท  จนฺทโสภโณ (ดิษฐสุนนท), “คําสอนเร่ืองไตรลักษณในพระพุทธศาสนาเถร

วาท”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙), หนา ๑๐๖. 

๒๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖/๒๘. 
๒๓ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๙๕-๙๖/๑๘๒-๑๘๖. 
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๑๑ 

ที่ตองงพลัดพรากก็ตัวกิเลสอุปาทานมันเปนตัวทําใหหลงยึดม่ันถือม่ันมันก็เลยเปนทุกข รูเทาทัน
อุปาทานก็หมดทุกข๒๔ 
 
 ๑.๗.๘ สามเณรีธัมมนันทา ไดกลาวถึง ชีวประวัติของปฏาจาราเถรี วามีความ
นาสนใจและควรยึดถือเปนแบบอยาง ในหนังสือ “ภิกษุณี ผูหญิงเกงในดงขม้ิน” วา ชีวประวัติของ
พระนางเปนตัวอยางที่ทําใหเราเห็นวา เหตุการณที่เลวรายในชีวิตนั้นอาจกลับกลายเปนปจจัย
สําคัญในการสงเสริมใหเราเขาถึงความหลุดพนไดเร็วข้ึน ความทุกขตางหากที่เปนเคร่ืองกระตุนให
เราเกิดปญญา เกิดดวงตาเห็นธรรมไดงายข้ึน ในขณะที่ความสุขมักทําใหเราเพลิดเพลินไปกับมัน 
ในระยะยาวกลับกลายเปนอุปสรรคตอการเจริญธรรม ดังนั้น เม่ือมีความทุกขเกิด เราสามารถ
พิจารณานอมนําจิตใจใหเขาใกลธรรมะไดมากข้ึน เปนประโยชนแกตนเอง๒๕ 
 
 ๑.๗.๙ นายแพทยสังคม  วรรณิสสร ไดกลาวถึง แนวทางการดับทุกขไวในหนังสือ 
“แนวทางดับทุกข” วา ทุกขเปนลักษณะของไตรลักษณ ไดแก อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ลักษณะ ๓ 
ประการนี้ พระพุทธองคทรงส่ังสอนไวมากในคําส่ังสอนทั้งหลาย จะนํามารวมอยูที่การเห็นอนิจจัง ทุก
ขัง อนัตตานี้ทั้งส้ิน คําส่ังสอนเร่ืองลักษณะ ๓ ประการนี้มีวิธีที่จะประพฤติปฏิบัติ เพื่อใหเห็นแจง
มากมายหลายวิธีดวยกัน แตถาปฏิบัติจนเห็นแจงแลวก็จะพบวา ไมมีอะไรในโลกนี้ที่เปนที่นายึดถือ
เลย คือ ไมมีอะไรที่อยากจะเอา อยากจะเปน เพราะทุกอยางมันไมเที่ยงเปนทุกข และไมมีตัวตนดังนี้ 
คือ การเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาอยางถูกตอง อนิจจังทุกขัง อนัตตา ครอบงําไปถึงไหนที่นั่นยอมเปน
ภูมิพนทุกขที่แทจริง กลาวคือ กิเลสอาสวะจะถูกทําลาย โดยอํานาจไตรลักษณทุกเม่ือ เพราะกิเลสอา
สวะเปนเหตุของทุกข เม่ือใดบุคคลพิจารณาดวยปญญาวา สังขารทั้งหลายไมเที่ยง เม่ือนั้นก็เกิด
ความเบื่อหนายในทุกข พิจารณาเห็นวาสังขารทั้งปวงเปนทุกข เม่ือนั้นก็เกิดความเบื่อหนายในทุกข 
เม่ือใดพิจารณาเห็นสังขารทั้งปวงเปนอนัตตา เม่ือนั้นยอมเบื่อหนายในทุกขนี้แหละเปนทางแหง
ความรูแจง และดับกิเลสโดยทางลัด๒๖ 
 

                                                
๒๔ สนิท  ศรีสําแดง, ปรัชญาเถรวาท, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๔), หนา ๑๓๐-๑๓๖. 
๒๕ สามเณรีธัมมนันทา, ภิกษุณี ผูหญิงเกงในดงขม้ิน, (กรุงเทพมหานคร: หจก.เอส.พี.เค.เปเปอร 

แอนด ฟอรม, ๒๕๔๕), หนา ๔๐. 
๒๖ นพ.สังคม  วรรณิสสร, แนวทางดับทุกข, (กรุงเทพมหานคร: เอส.เค.กราฟฟค, ๒๕๓๕), หนา 

๑๒๔-๑๒๕. 
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๑๒ 

 ๑.๗.๑๐ รอยตํารวจเอกหญิง อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข ไดเสนอวิทยานิพนธ
เร่ือง “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย” ผลการศึกษาพบวา พระพุทธเจา
ทรงมีแนวทางในการแกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวยถึง ๒ แนวทางใหญๆ คือ ๑) การปองกัน 
ทรงมีหลักปฏิบัติตางๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยอยางครบถวนทั้งทางดานกายภาพและจิต
ภาพ ที่มุงเนนการปฏิบัติควบคูกันไปอยางสมํ่าเสมอ เปนประจําทุกวัน ทั้งนี้เพื่อเปนการสราง
สุขภาพอนามัยทางกายและสุขภาพอนามัยทางจิตใหแข็งแรงสมบูรณ ซึ่งนับวาเปนวิธีที่จะปองกัน
การเกิดโรคตางๆ ไดในชวงระยะเวลาหนึ่ง ๒) การรักษาโรค วิธีการรักษาโรคที่พระพุทธเจาทรง
นํามาใชพบวามีอยู ๒ วิธี คือ การรักษาดวยกรรมวิธีตามแบบทั่วไป และการรักษาดวยธรรมโอสถ 
ซึ่งพระพุทธองคทรงนําเอาหลักธรรมชั้นสูงในหมวดตางๆ ที่ทรงใชในการตรัสรูมาบําบัดรักษาโรค 
หมวดธรรมตางๆ นั้น สวนใหญไดจัดรวมเปนหมวดธรรมหมวดใหญที่มีชื่อเรียกวา “โพธิปกขิย
ธรรม ๓๗” โดยนําเอาผลพลอยไดจากการตรัสรูนี้ไปรักษาโรคตางๆ ทั้งโรคทางกายและใจ และผล
จากการใชธรรมโอสถรักษาโรคในผูปวยที่เปนอรหันตพบวา สามารถรักษาโรคใหหายได๒๗ 
 

 ๑.๗.๑๑ พระมหากฤษณะ ตรุโณ (บูชากุล) ไดนําเสนอผลการวิจัยเร่ือง “การศึกษา
วิเคราะหเร่ืองทุกขในพระพุทธศาสนาเถรวาท เปรียบเทียบกับปรัชญาเอกซิสเตนเซียลิสม” ซึ่ง
ผลการวิจัยพบวา ทุกขในพุทธปรัชญาจําแนกเปนสองประเภทหลักๆ คือทุกขในอริยสัจกับทุกขใน
ไตรลักษณ ทุกขในอริยสัจเนนเร่ืองจิตใจ สวนทุกขในไตรลักษณครอบคลุมทั้งเร่ืองทกุขทางกายและ
ทุกขทางจิตใจ พุทธปรัชญาใหความสําคัญกับการแกไขทุกขทางใจ เพราะถือวาทุกขทางใจมี
บทบาทมากที่สุดในชีวิตมนุษย ทุกขดังกลาวนี้มีสาเหตุมาจากตัณหา หากมนุษยสามารถแกปญหา
ทุกขประเภทนี้ได ชีวิตของเขาก็จะหมดปญหา พุทธปรัชญาไดเสนอวิธีขจัดทุกขทางใจ เรียกวา 
อริยมรรคมีองค ๘ หลักการสําคัญของอริยมรรคคือปญญาที่มองเห็นสรรพส่ิงตามความเปนจริง๒๘ 
  
 จากการทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยเห็นวาเอกสารและ
งานวิจัยสวนมากเปนการศึกษา และนําเสนอในลักษณะเฉพาะเร่ืองที่เกี่ยวกับทุกขที่เกิด ข้ึนใน

                                                
๒๗ ร.ต.อ.อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”,

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 
๒๕๔๖, หนา ข-ค. 

๒๘ พระมหากฤษณะ ตรุโณ (บูชากุล), “การศึกษาวิเคราะหเร่ืองทุกขในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
เปรียบเทียบกับปรัชญาเอกซิสเตนเซียลิสม” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๓๖, หนา บทคัดยอ. 
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๑๓ 

สังคม แตยังขาดสวนที่เปนวิทยานิพนธที่ใหความรูเกี่ยวกับพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิด
จากการพลัดพราก วามีหลักธรรมใดบางที่พระพุทธองคทรงตรัสไว และนําไปประยุกตใชในสังคม
อยางไร ดังนั้น ผูวิจัยจึงตองการศึกษาคนควาพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัด
พราก เพื่อที่จะไดนําผลจากการวิจัยมาประยุกตใชในสังคมได 
 
๑.๘ วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

 วิทยานิพนธเร่ือง พุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากฉบับนี้ เปน
การศึกษาการวิจัยใชระเบียบวิจัยเชิงวิเคราะห (Analytical Research) โดยศึกษาคนควาทาง
เอกสาร (Documentary Research) โดยดําเนินการเปนข้ันตอนตามลําดับ ดังนี้คือ 
 
 ๑.๘.๑ ขั้นเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 

 ๑) ศึกษาขอมูลจากเอกสารปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก 
 ๒) ศึกษาขอมูลจากเอกสารข้ันทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ฎีกา และตําราวิทยานิพนธ 
รายงานการวิจัย เอกสาร และส่ิงพิมพ เชน นิตยสาร เว็บไซต อินเตอรเน็ต เปนตน 
 ๓) สัมภาษณเชิงลึก (In-dept Interview) ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา ๙ รูป/คน 
ในเร่ืองหลักคําสอน และพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก รวมถึงการ
ประยุกตใชพุทธวิธีดังกลาวเพื่อนําธรรมะมาใชในการดําเนินชีวิตของสังคมไทย  
 ๔) สัมภาษณผูประสบความทุกขจากการพลัดพรากบุคคลตางๆและทรัพยสมบัติจาก
ครอบครัวในสังคมไทย โดยการสัมภาษณเชิงลึก (In-dept Interview) จํานวน ๑๖ คนโดยใชแบบ
สัมภาษณแบบมีโครงราง เปนเคร่ืองมือในการสัมภาษณ 
 

 ๑.๘.๒ ขั้นวิเคราะหขอมูล 
 

 ๑) เรียบเรียงและจัดหมวดหมูขอมูล จากพระไตรปฎก เอกสาร งานวิจัยและขอมูลตางๆ ที่
เกี่ยวของ รวมถึงผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางพุทธศาสนาและกลุมตัวอยางบุคคลในสังคมไทย 

 ๒) วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis)  
 ๓) สรุปผลการวิจัยและนําเสนอในรูปแบบการพรรณนา (Descriptive) 
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๑๔ 

ขั้นตอน (Input)                    กระบวนการ (Process)                                ผลท่ีได (Output) 
 

 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๒ ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 
 

๑. กําหนด 
กรอบแนวคิด 
และขอบเขต
การวิจัย 

การวิจัยภาคเอกสาร 
ศึกษาความหมาย ประเภท ลักษณะ 
สาเหตุและบริบทตางๆ เก่ียวกับความ
ทุกขในพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา 
อนุฎีกา และคัมภีรที่ เก่ียวของ และ
ศึ ก ษ า ค ว า ม ทุ ก ข ใ น ทั ศ น ะ ข อ ง
นักวิชาการและผูรูทางพระพุทธศาสนา 
 

ขอมูลเกี่ยวกับ: 
ความหมาย ประ เภ ท  ลักษ ณะ 
สาเหตุและบริบทตางๆ เ ก่ียวกับ
ความทุกขในพระไตรปฎก อรรถกถา 
ฎีกา อนุฎีกา และคัมภีรที่เก่ียวของ 
แ ล ะ ค ว า ม ทุ ก ข ใ น ทั ศ น ะ ข อ ง
นั ก วิ ช า ก า ร แ ล ะ ผู รู ท า ง
พระพุทธศาสนา 

 

ผูเช่ียวชาญจํานวน ๕ ทานตรวจสอบ 
ความถูกตองของขอมูล 

๓. สรุป และ
รายงานผลการวิจัย 

๒. ศึกษาขอมูล
ภาคสนาม 

 

ขอมูลที่ผานการตรวจสอบ 
จากผูเช่ียวชาญ 

 

จัดทํารายงานการวิจัย 

การวิจัยภาคสนาม 
สัมภาษณเชิงลึกผูทรงคุณวุฒิและผูรู
ทางพระพุทธศาสนาจํานวน ๙ รูป/คน 
และผูประสบทุกขจากการพลัดพราก
จํานวน ๑๖ คน  

 

งานวิจัยเรื่อง 
พุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่
เกิดจากการพลัดพรากในสังคมไทย 
 

 

 
ขอมูลเกี่ยวกับ: 

พุทธวิธีการแกปญหาความทุกข 
ที่เกิดจากการพลัดพรากในสังคมไทย 
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๑๕ 

๑.๙  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

      ๑.๙.๑ ทําใหทราบหลักคําสอนที่เกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 
             ในพระพุทธศาสนา 

 ๑.๙.๒ ทําใหทราบพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 
 ๑.๙.๓  ทําใหทราบแนวทางในการประยุกตใชพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิด 
                 จากการพลัดพรากมาใชในสังคมไทย  
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บทท่ี ๒ 

หลักคําสอนเกี่ยวกับความทุกขท่ีเกิดจากการพลดัพราก 
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 พระพุทธศาสนามีหลักคําสอนที่หลากหลาย แลวแตบุคคลจะนํามาปฏิบัติใหเกิด
ประโยชนแกตนเอง แตเม่ือวาโดยหลักการแลว หลักธรรมที่เกี่ยวเนื่องกับส่ิงทั้งหลายที่มิใชตัวตน
เที่ยงแทเปนจริง ซึ่งมีความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไป ไมมีความสมบูรณในตัวของมันเอง อยูใน
กระแสแหงเหตุปจจัย เปนสภาพพรอมจะกอใหเกิดทุกขแกผูไมรูเทาทันกระแสแหงสภาวธรรม
ทั้งหลาย และเขาไปฝนกระแสอยางทื่อๆ ดวยความอยากยึดถือใหเปนของตน เม่ือส่ิงทั้งหลาย
แปรปรวนหรือดับสลายไปก็ดี พลัดพรากไปก็ดี จึงกอใหเกิดทุกขตามมา ดังนั้น พระพุทธองคจึง
ทรงสอนไววา“ก็ส่ิงใดไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรผันเปนธรรมดา ควรหรือที่จะพิจารณาเห็นส่ิง
นั้นวา นั่นของเรา เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา...”๑ 
 

 หลักคําสอนขอนี้ชี้ใหเห็นวา ส่ิงทั้งหลายที่มันมิใชตัวตนก็พรอมที่จะมีการพลัดพราก
แปรปรวนทุกขณะ การพลัดพรากไปจึงเปนความทุกขของปุถุชนผูขาดสติในการพิจารณาส่ิงนั้น
ตามความเปนจริง การเผชิญทุกขจากการพลัดพรากตองมีสติพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงวา 
ในโลกนี้ไมมีอะไรเปนความสุข เปนเพียงบัญญัติสมมติข้ึนจากส่ิงที่เปนทุกข เหมือนโลกนี้ไมมีอะไร
ที่เปนของเย็น มีแตของรอนที่เรียกวา อุณหภูมิ เม่ือความรอนลดลง ความเย็นก็ปรากฏ เม่ือความ
เย็นปรากฏโลกจึงเย็นและอาจจะเย็นถึงข้ันหิมะตก แตทางวิทยาศาสตรก็เรียกวาโลกมีอุณหภูมิคือ
ยังมีความรอนเพื่อเชื่อมโยงสรรพส่ิงใหเกิดดุลยภาพ เปนการเกิด การตาย การแปรเปล่ียนอยูอยาง
ตอเนื่องกัน  ทุกขก็เปนสภาวะไมคงที่ ไมมีส่ิงใดคงที่ รูปกายของส่ิงมีชีวิตตางๆ แปรเปล่ียน
เชื่อมโยงกันไมคงที่ ปรากฏโฉมออกมาประจักษเปนความรูความเขาใจที่ปรัชญาพุทธเรียกวาทุกข 
และทุกขก็คือความคงที่จะอยูในสภาพเดิมไมได๒ 
 

 ความทุกขนั้นเกิดข้ึนไดแกทุกคน การที่พระพุทธองคทรงสอนใหกําหนดรูแจงในทุกข
ตามหลักอริยสัจ ๔ และปฏิบัติใหถูกวิธีใหครบทั้งกระบวนการแหงอริยสัจ ๔ จึงเปนทางรอดเดียวที่

                                                
๑ สํ.สฬา.(ไทย) ๑๘/๓๒/๓๕-๓๖. 
๒ นพ.ประสาน ตางใจ, ธรรมวิทยาศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทรพร้ินต้ิง แอนด พับ

ลิชช่ิง จํากัด(มหาชน), ๒๕๓๘), หนา ๑๐๖-๑๑๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๑๗ 

มนุษยผูถูกความทุกขครอบงําจะสามารถพาตนใหรอดพนจากความทุกขนั้นได เพื่อใหเกิดความ
ชัดเจนเกี่ยวกับเร่ืองความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก จึงตองมีการศึกษาวิเคราะห สืบคน
ความหมายของทุกขทั้งในดานรากศัพทและคําอธิบายเกี่ยวกับความทุกข รวมทั้งลักษณะ ประเภท 
สาเหตุ และทัศนะหรือแนวคิดของนักวิชาการและผูรูทางพระพุทธศาสนา ดังจะกลาวเปนลําดับไป 
 
๒.๑ ความหมายคําวาทุกข 
 

 ภิกษุทั้งหลาย ขอนี้เปนทุกขอริยสัจ คือ แมความเกิดก็เปนทุกข
แมความแกก็เปนทุกข แมความเจ็บก็เปนทุกข แมความตายก็เปนทุกข
ความประสบกับส่ิงอันไมเปนที่รักก็เปนทุกข ความพลัดพรากจากส่ิงอัน
เปนที่ รักก็เปนทุกข  ความไมไดส่ิงที่ปรารถนา ก็เปนทุกข โดยยนยอ
อุปาทานขันธ ๕ ก็เปนทุกข๓ 

 บรรดาทุกขอริยสัจนั้น ทุกข เปนอยางไร คือ ความไมสําราญ
ทางกาย ความทุกขทางกาย ความเสวยอารมณที่ไมสําราญ เปนทุกข    
อันเกิดจากกายสัมผัส กิริยาเสวยอารมณที่ไมสําราญ เปนทุกข อันเกิดจาก
กายสัมผัส นี้เรียกวา ทุกข๔ 

 
 จากพระพุทธพจนดังกลาวนี ้เปนเคร่ืองยืนยันความมีอยูจริงแหงความทุกขที่ตองเกิดข้ึน
แกทุกคนซึ่งแมแตพระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลายก็ไมอาจหลีกเล่ียงได ความทุกขเชนวานี้เปน
ความจริงอันประเสริฐที่พระพุทธองคทรงคนพบดวยพระปญญาญาณแลวนํามาตรัสสอนแกเวไนย
สัตว อยางไรก็ตาม ขอแตกตางระหวางปุถุชนกับพระอริยะเกี่ยวกับการจัดการกับความทุกขนั้น
แตกตางกันกลาวคือพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจาและพระอรหันตสาวกทั้งหลาย มีสติรูเทาทัน
ความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปแหงความทุกขจนสามารถกาวพนการยึดถือ และลวงพนความเส่ือม 
ความเจริญ ไมสะเทือน ไมหว่ันไหว เพราะลาภ เพราะเส่ือมลาภ เพราะยศ เพราะเส่ือมยศ เพราะ
สรรเสริญ เพราะนินทา เพราะสุข เพราะทุกข ตัดขาดตัณหาได ความหว่ันไหว ความกําหนัด ความ
กําหนัดนัก อภิชฌา อกุศลมูลคือโลภะ โทสะ โมหะก็ตัดขาดไดแลว ถอนไดแลว ทําใหสงบระงับได
แลว ทําใหเกิดข้ึนอีกไมได เผาดวยไฟคือญาณ เรียกวา ไมมีกิเลสตัณหาเปนเหตุใหหว่ันไหว๕ 

                                                
๓ วิ.มหา.(ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 
๔ ขุ.ปฏ.ิ(ไทย) ๓๑/๓๓/๕๑. 
๕ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๕๔-๑๕๕/๔๒๒-๔๒๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๑๘ 

 ขอความในคัมภีรวิสุทธิมรรคไดอธิบายความหมายของคําวาทุกขไววา “ความทุกขอัน
เปนไปทางกาย ชื่อวาทุกข ทุกขนั้นมีความบีบคั้นกายเปนลักษณะ มีอันทําความโทมนัสแกบุคคลผู
ทรามปญญาทั้งหลายเปนกิจ มีความเจ็บปวยทางกายเปนผล สวนที่วา ทุกข พึงทราบวา เปนทุกข
เพราะเปนทุกขทุกข (คือเปนทุกขเพราะทนไดยาก) และเพราะนําทุกขทางใจมาใหดวย เพราะเหตุ
นั้น นักปราชญจึงกลาวคําประพันธนี้ไววา ทุกขทางกายนี้ ยอมบีบคั้น(กาย) ซ้ํายังนําทุกขทางใจให
เกิดดวย เหตุใด เพราะเหตุนั้น ทุกขทางกายนี้ พระผูมีพระภาคจึงตรัสวา เปนทุกขโดยพิเศษ (คือ
เปนอยางหนึ่งตางหาก)๖  
 ทุกขทางใจ ชื่อวาโทมนัส โทมนัสนั้นมีการบีบคั้นจิตเปนลักษณะ มีการทําใหจิตคับแคน
เปนกิจ มีการทําใหปวยใจเปนผล สวนที่วาโทมนัสพึงทราบวาเปนทุกข เพราะเปนทุกขทุกข และ
เพราะนําทุกขทางกายมาใหดวย คนทั้งหลายที่เพียบดวยทุกขใจ ยอมเสวยทุกขมีประการตางๆ นั้น...
นักปราชญจึงกลาวคําประพันธนี้ไววา โทมนัสยอมบีบคั้นจิต และยังนําความลําบากกายมาใหดวย 
เหตุใด เพราะเหตุนั้น พระพุทธเจาทั้งหลายผูปราศจากโทมนัส จึงตรัสโทมนัสวาเปนทุกข”๗ 
  

 ขอแตกตางในการจัดการกับความทุกขระหวางพระอริยเจาและปุถุชนคือ พระอริยเจา
ทั้งหลายทานมีสติรูเทาทันความจริงวา สรรพส่ิงไมเที่ยง มันตั้งอยูไมได มันไมมีเจาของ ใครก็เปน
เจาของไมได สรรพส่ิงมันตองผันแปรแนนอน ทานจึงไมทุกข พูดงายๆ คือ มันไมมีตัวกู ไมมีตัวกูตัวสู๘ 
ทานจึงไมทุกขใจ ไมเศราโศก เม่ือสรรพส่ิงนั้นมันแปรปรวนแตกดับไปตามสภาพ แตปุถุชนผูไมได
สดับ ไมมีสติ ขาดการพิจารณา ยอมหลงเพลิดเพลินไปกับ ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ และเสียอกเสียใจ
ไปกับการเส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทุกข จึงตองหมกมุน ไปไมพนจากชาติทุกข ชราทุกข มรณทุกข 
ความเศราโศกเสียใจ ความพิไรรําพัน ความทุกขกายทุกขใจตลอดถึงทุกขทั้งปวง๙ 
 
 ดังนั้น ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก จึงนับวาเปนของธรรมดา เปนความจริงที่วา 
เม่ือโลกไมมีอะไรเปนความสุข เปนของยั่งยืน เปนเพียงบัญญัติสมมติข้ึนจากส่ิงที่เปนทุกข การเกิด
ดับจึงเปนการเกิดดับของทุกข เปนการเกิดดับของความเปนทุกขตาคือ สรรพส่ิงดํารงคงทนอยูใน

                                                
๖ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๕๔๖/๑๙๖. 
๗ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๕๔๗/๑๙๗. 
๘ พุทธทาสภิกข,ุ จิตวาง, พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมบูชา, ๒๕๓๘), หนา ๓๘-๔๑. 
๙ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสโภ), อนุสรณ ๑๐๐ ปชาตกาลสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ 

อาสภมหาเถร), สมาคมศิษยมหาธาตุ จัดพิมพเนื่องในงานบําเพ็ญกุศลครบ ๑๐๐ ป, (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖) หนา ๓๓-๓๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๑๙ 

สภาพเดิมไมได๑๐ คือเกิดข้ึนจากเหตุปจจัยปรุงแตง เปล่ียนแปลงไปก็เพราะเหตุปจจัย ความแตก
สลายไปนั่นเองจัดเปน ความทุกข คือทั้งเหตุปจจัยของสรรพส่ิงก็ดี ตัวของสรรพส่ิงทั้งหลายก็ดี มัน
ไมสามารถคงทนอยูในสภาพเดิมได เพราะขาดสติพิจารณาก็เลยไปหลงยึดติดมองเห็นเปนตัวตน
ของจริง มองเห็นเปนทุกข เห็นเปนการพลัดพราก ยึดถือเปนความสูญเสียนํามาซึ่งความทุกขโศก 
ความทุกขโศกอันยิ่งใหญจึงเกิดแกมนุษยปุถุชน๑๑ซ้ําแลวซ้ําเลาโดยที่มนุษยเองก็ไมไดตระหนักวา
มันเปนของธรรมดา  
 
 แทที่จริงพระพุทธองคตรัสสอนใหตระหนักในเร่ืองนี้และใหมีสติพิจารณาวา “ทุกข
เทานั้นเกิดข้ึน ทุกขเทานั้นดํารงอยูและแปรผันไป นอกจากทุกขไมมีส่ิงอ่ืนเกิดข้ึน นอกจากทุกขไมมี
อะไรดับไป”๑๒  เม่ือยึดหลักธรรมคําสอนขอนี้ก็จะเห็นไดวา โลกและสรรพส่ิงในโลกทั้งปวงมันไม
คงทน เปล่ียนแปลงเคล่ือนไหวตลอดเวลา(ทุกข) มันไมมีสุข แทจริงมันมีแตทุกขนี่เปนสัจธรรม การ
ที่เรามองเห็นวาเปนสุขนั้น เปนเพียงความสุขทางเวทนาคือเพียงความรูสึกวาสุขเทานั้น ไมใชความ
จริง สุขเปนเพียงส่ิงสมมติบัญญัติข้ึนมา ทุกขก็เปนเพียงส่ิงสมมติบัญญัติข้ึนมา เกิดข้ึน ตั้งอยู
ชั่วขณะแลวก็ตองแตกดับไป พลัดพรากไปตามเหตุปจจัยตามกาลเวลา 
 
 ในแงสมมติบัญญัติ ทุกขเปนเร่ืองจริงเปนส่ิงที่มีอยูคูโลกอยูคูสรรพส่ิงในโลก เปนส่ิงที่
หลีกหนีไมพน ทั้งไมใชส่ิงที่นารังเกียจ สุขนั้นก็เปนเพียงบัญญัติที่เราสมมติข้ึนจากส่ิงที่เปนทุกขคิด
ปรุงแตงไปตามเจตสิกธรรมฝายอกุศลที่เกิดในใจตนของแตละบุคคล เม่ือไมปรุงแตงก็จะไมคิดถึง
ความเจริญความเส่ือม ไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ ในโลกซึ่งในเร่ืองนี้มีใจความแหงพระพุทธพจนที่
ยืนยันไวชัดเจนวา “ไมปรุงแตงความเจริญหรือความเส่ือม เม่ือไมปรุงแตง ไมคิดถึง ยอมไมยึดม่ัน
ถือม่ันอะไรๆ ในโลก ไมหวาดหว่ัน ยอมดับกิเลสได รูชัดความสุข ความทุกข หรือไมสุขไมทุกขนั้น
วา เปนของไมเที่ยง ไมนาหมกมุน ไมนาเพลิดเพลิน”๑๓  
 

                                                
๑๐ ระวี ภาวิไล, อภิธรรมสําหรับคนรุนใหม, พิมพคร้ังที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมสาร

จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๑๕๒-๑๕๔. 
๑๑ โสภณ ศรีกฤษดาพร, รายงานวิจัยเรื่อง ความคิดเรื่องมนุษยในพุทธปรัชญา, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยกรุงเทพจัดพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๖๘. 
๑๒ สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๑๗๑/๒๒๗-๒๒๘. 
๑๓ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๖๓-๓๖๔/๔๑๐-๔๑๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๒๐ 

 พระพุทธพจนขอนี้เปนการยืนยันใหเราไดปฏิบัติเพื่อใหรูชัดเกี่ยวกับบัญญัติสมมติของ
ความสุขวาเปนส่ิงที่ปรุงแตงข้ึนมาจากความทุกขของเจตสิกธรรมฝายอกุศลที่เกิดข้ึนในใจตน
เรียกวา “สามิสสุข”๑๔ สุขอิงอามิส สุขอาศัยเหยื่อเปนส่ิงกระตุน หมายถึงสุขที่เกิดจากกามคุณ ๕ 
สวนสุขฝายเจตสิกธรรมที่เปนกุศลเรียกวา “นิรามิสสุข”๑๕ หรือสุขไมอิงอาศัยอามิส ไมตองใชเหยื่อ
ลอ เปนความสุขเพราะใจสงบ เปนอิสระจากกิเลสเพราะไดรูชัดไตรลักษณตามความเปนจริง๑๖เรา
จะตองมีสติขามพนจากความสุขหรือสวนที่เรามองเห็นวาสุขซึ่งเปนเพียงบัญญัติที่เราสมมุติข้ึน
จากส่ิงที่เปนทุกขสัจ ที่เราคิดปรุงแตงไปตามเจตสิกธรรมฝายอกุศลที่เกิดในใจตนของแตละคนที่
เรียกวา สามิสสุข จึงไมควรยึดติดในทุกข เพราถายึดติดมากก็ทุกขมาก ทุกขจะนอยถาเราหยุด 
ทุกขจะหลุดเพราะเราปลอย ทุกขจะถอยเพราะเราวาง๑๗ 
 
 ทุกข คือสัจธรรมความจริง คงทนอยูในสภาพเดิมไมได อาการของความเปล่ียนแปลง
จากส่ิงหนึ่งเปนอีกส่ิงหนึ่ง หรือจากส่ิงที่มีเปนไมมี จากการเกิดเปนการดับ เรียกวาทุกข หรือทุกข
เกิดเพรามีการพลัดพรากข้ึนแลวนั่นเอง ปจจุบันวิทยาการและเทคโนโลยีที่กาวหนาทางดาน
การแพทยสามารถปองกันรักษาทุกขทางกายที่เกิดจากโรคภัยไขเจ็บหรือเกิดจากอุบัติเหตุได แต
ทุกขทางใจหรือโรคทางใจเปนปญหาใหญ มีตนตอมาจากจิตใจ เพราะขาดความรูจริงในเร่ืองทุกข
และประเภทของทุกข เชนหลักการที่วา ทุกขคือปญหาสารพัดมีใหเราดู มิใชมีใหเราเปน ความทุกข
และปญหาตางๆ มีไวใหเราแก มิใชมีไวใหเราแบก ไมเกี่ยวกับส่ิงศักดิ์สิทธิ์และเศรษฐกิจใดๆ แต
เกี่ยวกับจิตใจมนุษยโดยงตรงเทานั้น เพราะฉะนั้นการขาดสติหลงเพลิดเพลินตอ ลาภ ยศ สุข 
สรรเสริญ และโศกเศราเสียใจไดรับทุกขใจเม่ือเส่ือมลาภ เส่ือมยศ ทุกข และนินทาก็ดี ขาดสติ
เสียใจไปกับสรรพส่ิงที่มันเปล่ียนแปลงแตกสลายจากสภาพเดิมตามเหตุปจจัยก็ดี จึงเปนความ
ทุกขอันใหญหลวงของมนุษยปุถุชน 
 

                                                
๑๔ สามิสสุข คือสุขอิงอามิส หมายถึง สุขอาศัยเหย่ือลอ เปนสุขที่ทําใจใหเศราหมอง ทําสัตวใหตก

อยูในวัฎฎะ (องฺ.ทุก.อ.(บาลี) ๒/๖๙/๖๑). 
๑๕ นิรามิสสุข คือสุขที่ไมอิงอามิส หมายถึงสุขที่ไมตองอาศัยเหย่ือลอ เปนสุขแทจริง เปนส่ิงที่ทําให

ใจไมเศราหมอง พนจากวงจรแหงวัฎฎะ (องฺ.ทุก.อ.(บาลี) ๒/๖๙/๖๑). 
๑๖ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๓. 
๑๗ ดร.เสนาะ ผดุงฉัตร, “การบวช: บุญย่ิงใหญของชาวพุทธ”, นิตยสารพุทธจักร ปที่ ๖๕ ฉบับที่ 

๖ มิถุนายน ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๓๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๒๑ 

 นอกจากนี้แลว มนุษยที่เกิดข้ึนมาตามเหตุปจจัย ตามธรรมชาติคือ ธาตุ ๔ ดิน น้ํา ลม 
ไฟ ที่ประชุมรวมกันเปนตัวตน เปนสังขาร(รางกาย) ไมอาจฝนทุกขธรรมชาติได ในมหาปรินิพพาน
สูตรกลาวไววา เม่ือพระพุทธองคเสวยพระกระยาหารที่นายจุนทกัมมารบุตรถวายแลว ทรงเกิด
อาการไขอยางรุนแรง เกิดทุกขเวทนาจากการถายเปนโลหิตอยางรุนแรงจวนจะปรินิพพาน๑๘ 
ขอความนี้แสดงอาการของทุกขตามธรรมชาติวา ครอบงําสังขารทั้งหลายไมยกเวนแมสังขารของ
พระพุทธเจาซึ่งสอดคลองกับหลักคําสอนที่วา สังขารทั้งปวงเปนทุกข ความสงบระงับสังขาร
เหลานั้นเปนสุข๑๙ เพราะตราบใดที่ยังมีสังขาร(รางกาย) ก็ไมสามารถผืนทุกขตามธรรมชาติได๒๐  
 
 ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ก็เปนทุกขชนิดหนึ่งในบรรดาสภาวะแหงทุกขดังที่
ไดกลาวมาทั้งหมด ซึ่งอาจเปนทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากคน สัตว หรือส่ิงของทรัพยสินเงิน
ทองตางๆ เชนการพลัดพรากระหวางพอแม-ลูก ปวงคณาญาติหรือทรัพยสมบัติก็ยอมเกิดความ
ทุกขโศกเศราตามวิสัยของมนุษยปุถุชน ยิ่งเปนการพลัดพรากดวยความตายของคนเปนที่รัก
ทั้งหลายความทุกขยิ่งทวีความรุนแรงไปตามอํานาจความยึดติดในสังขารหรือส่ิงนั้นๆ 
 

 เม่ือมนุษยตองประสบกับความทุกขชนิดที่เล่ียงไมไดเชนนี้ วิธีแกปญหาที่ถูกตองคือทํา
อยางไรใหทุกขนั้นหมดไป ทําอยางไรใหชีวิตนี้มีอิสระจากทุกข ผูปญญาจึงควรแสวงหาทางออก
ใหกับชีวิต เพราะชีวิตนี้นอยนักเปนอยูไดไมนานก็จะแตกสลายไป ดังคําสอนที่วา “มนุษยมีอายุ
นอย บุคคลผูฉลาดพึงดูหม่ินชีวิตที่นอยนั้น พึงเรงประพฤติธรรมเหมือนคนถูกไฟไหมศีรษะ    
ฉะนั้น เพราะความตายจะไมมาถึงไมมี วันคืนลวงเลยไป ชีวิตก็ใกลหมดส้ินไป อายุของสัตว
ทั้งหลายก็หมดส้ินไป เหมือนน้ําในแมน้ํานอยจะแหงไปฉะนั้น”๒๑ เม่ือชีวิตมีอยูนอยจึงตองใชชีวิตนี้
ใหเกิดประโยชนมากที่สุดทั้งประโยชนตน ประโยชนผูอ่ืน และประโยชนข้ันสูงคือการพัฒนาจิตสู
ความบริสุทธิ์หมดกิเลสทั้งปวง(นิพพาน)  
 

 ๒.๑.๑ ความหมายของทุกขตามรูปศัพท 
 

 ความหมายตามรูปศัพทของคําวา ทุกข มีบทวิเคราะหตามพระบาลีวา  
 ๑) ทุกฺเขน ขมิยตีติ ทุกฺขํ (ที่ชื่อวาทุกขเพราะเปนธรรมชาตอันบุคคลทนไดโดยยาก)  
                                                

๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๙-๑๙๑/๑๓๗/๑๔๐. ที.ม.อ.(บาลี) ๑๙๐/๑๗๓. 
๑๙ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๖/๒๖๑. 
๒๐ สนิท ศรีสําแดง, ปรัชญาเถรวาท, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๔), หนา ๑๘๕. 
๒๑ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๐/๕๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๒๒ 

 ๒) ทุกฺกรํ ขมนเมตฺถาติ ทุกฺขํ (ที่ชื่อวาทุกขเพราะเปนความอดทนที่ใครก็ทําไดยาก)  
 ๓) ทุฏุ ขนติ กายิกเจตสิกสุขนฺติ ทุกฺขํ (ที่ชื่อวาทุกข เพราะเปนธรรมชาตขุดกรอน
ความสุขทางกายและทางจิต๒๒  
 ๔) ทุกฺขํ สํชาตํ เอตสฺสาติ ทุกฺขิโต (ผูมีความลําบากเกิดพรอมแลว)  
 ๕) ทุกฺเขน อิโต ปวตฺโตติ ทุกฺขิโต (ผูเปนไปโดยลําบาก)๒๓ 
 
 รากศัพทของคําวา ทุกข มาจาก ทุ (Prefix) แปลวา ชั่ว ยาก ลําบาก, ขมฺ ธาตุ (Root) ใช
ในความหมายวา อดทน, ลง กฺวิ ปจจัย (Suffix) ลบที่สุดธาตุแลวซอน กฺ สําเร็จรูปเปนคําวาทุกข มี
รูปวิเคราะหตามพระบาลีวา ทุกฺเขน ขมิตพฺพนฺติ ทุกฺขํ (ธรรมชาตใดอันบุคคลทนไดโดยยาก ธรรม
ชาตนั้นเรียกวาทุกข)๒๔  
 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ระบุความหมายคําวาทุกขไววา  ทุกข (ทุกขะ,ทุก) 
เปนคํานาม แปลวา ความยากลําบาก ความไมสบายกาย ไมสบายใจ๒๕ คําวาทุกข มีความหมาย
ใกลเคียงกับคําภาษาอังกฤษวา Suffer, Suffering, Pain, Unhappy, Unsatisfactory เปนตน แต
โดยทั่วไปมักใชศัพทวา Suffering ในความหมายวา ทุกข อยางไรก็ตาม Venerable Dr.w. Rahula

๒๖ 
และ T.W. Rhys Davids, Williams Stede

๒๗ ใหความเห็นวา 
  

 คําวา ทุกข มีความหมายมากกวาคําวา Suffering หรือคําภาษาอังกฤษอ่ืนใด คําวา 
Tukkha (ทุกข) มีความหมายตรงกับภาษาอังกฤษวา 
 ๑) Unpleasant  (เปนคําคุณศัพท แปลวา ไมชื่นชอบใจ นาเบื่อ ไมถูกใจ) 
 ๒) Painful  (เปนคําคุณศัพท แปลวา เจ็บปวด) 

                                                
๒๒ พันตรี ป.หลงสมบุญ, พจนานุกรม มคธ-ไทย,(กรุงเทพมหานคร:อาทรการพิมพ, มปป.),หนา ๓๔๔. 
๒๓ หลวงเทพดรุณานุศิษฏ (ทวี ธรมธัช ป.๙), ธาตุปฺปทีปกา (พจนานุกรมบาลี-ไทย), พิมพคร้ังที่ 

๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๒๐๓. 
๒๔ มูลนิธิภูมิพโลภิกข,ุ สัททนีติปกรณ ธาตุมาลา, (กรุงเทพมหานค: โรงพิมพมูลนิธิภูมิพโลภิกข,ุ 

๒๕๒๓), หนา ๒๖. 
๒๕ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕,  พิมพคร้ังที่ ๕, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท.จํากัด, พ.ศ. ๒๕๓๘), หนา ๔๐๒. 
๒๖ Venerable Dr.w. Rahula, What the Buddha taught, (Bangkok: karusapha Press, 1988), P. 16. 
๒๗ T.W. Rhys Davids, Williams Stede, PALI-ENGLISH DICTIONARY, (New Dalhi: 

Manshiram Manoharial Publishers PVT.Lmd. 1921), pp. 324-326.  
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๒๓ 

 ๓) Causing misery   (เปนวลี แปลวา เหตุที่ทําใหเกิดความทุกขระทม ความขัดสน)๒๘ 
 

 พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรมของพระเทพเวที๒๙ ไดระบุความหมายของ
คําวาทุกขไว ๒ ประเด็นคือ 
 ประเด็นที่ ๑ ทุกขทางใจ หมายถึง ความทุกขที่มนุษยสามารถบรรยาย แบงบอกดวย
คําศัพทในภาษาอังกฤษดังตอไปนี้ 
 ๑) Suffering  (เปนคําคุณศัพท แปลวา ซึ่งตองทนความลําบาก, ความ

เจ็บปวด ถาเปนคํานามแปลวา ความลําบาก, ความทุกข, 
ความเจ็บที่จําทน) 

 ๒) Misery  (เปนคํานาม แปลวา ความทุกขระทม, ความขัดสน) 
 ๓) Woe   (เปนคํานาม แปลวา ความทุกขรอน) 
 ๔) Pain   (เปนคํานาม แปลวา ความเจ็บปวด) 
 ๕) ill   (เปนคําคุณศัพท แปลวา เจ็บ, ไมดี, ราย ถาเปนคํานาม  
   แปลวา เร่ืองราย) 
 ๖) Sorry  (เปนคํานาม แปลวา ความเสียใจ, ความเศราโศกโสกา  
   ถาเปนคํากริยา แปลวา เศราโศก) 
 ๗) Trouble  (เปนคํานาม แปลวา ความเดือดรอน, ความยุงยาก,  
   การรบกวนถาเปนคํากริยา แปลวา กอความยุงยาก, รบกวน,  
   กวนใหขุน, ยุงดวย, เดือดรอน) 
 ๘) Discomfort  (เปนคํานาม แปลวา ความไมสบายใจ) 
 ๙) Unsatisfactoriness (เปนคํานาม แปลวา ความยังไมเปนที่พอใจ) 
 ๑๐) Problematic Situation (เปนวลี แปลวา ที่ สถานการณ ฐานะที่มีปญหา) 
 ๑๑) Stress  (เปนคํานาม แปลวา น้ําหนัก ความเครน เคน, ถาเปนคํากริยา  
   แปลวา ย้ํา, ลงน้ําหนัก, ย้ําน้ําหนัก) 
 ๑๒) Conflict  (เปนคํานาม แปลวา การตอสู, ถาเปนกริยา แปลวา ตอสูกัน  
   เปนปฏิปกษ) 
 ๑๓) Unsatisfactory (เปนคําคุณศัพท แปลวา ความยังไมเปนที่พอใจ) 

                                                
๒๘ Ibid. pp. 324-326.  

 

๒๙ สมณศักด์ิปจจุบันคือ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
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๒๔ 

 ๑๔) Miserable  (เปนคําคุณศัพท แปลวา ทุคคตะ อยางทนทุกขเวทนา,  
   ซึ่งไรคา, เศราใจอยางเหลือแสน, เข็ญใจ) 
 ๑๕) Painful  (เปนคําคุณศัพท แปลวา เจ็บปวด) 
 ๑๖) Subject to Suffering (เปนวลี แปลวา ส่ิงที่นําไปสูความเจ็บปวด, ส่ิงที่นําไป 
   สูความทุกข) 
 ๑๗) Causing pain (เปนวลี แปลวา เหตุใหเกิดความเจ็บปวด)๓๐ 
 ประเด็นที่ ๒ ทุกขทางกาย ซึ่งตรงกับภาษาอังกฤษวา Physical or Bodily pain (เปน
วลี แปลวา ความเจ็บปวดทางรางกาย) 
 อยางไรก็ตาม เ ม่ือกลาวโดยภาพรวมคําวา ทุกข  ที่ปรากฏในหลักคําสอนของ
พระพุทธศาสนา โดยมากทานใชคําวา ทุกฺ ขํ๓๑ ก็มี  ทุกฺขตา๓๒ ก็มี  ดังจะไดจําแนกอธิบาย
ความหมายและลักษณะของทุกขดังตอไปนี ้
 
 ๑. ทุกขตามความหมายในคัมภีรอภิธานวรรณนา  
 
 คัมภีรอภิธานวรรณนาใหความหมายของคําวา ทุกข ไว ๖ อยาง คือ๓๓ 
 ๑) ทุกฺข (ทุ+ขมฺ ขนฺติยํ+กฺวิ) มีรูปวิเคราะหวา ทุกฺกรํ ขมนเมตฺถาติ ทุกฺขํ-ความทุกข 
ความลําบาก ยาก ในขณะที่อดทนไดยากชื่อวา ทุกขะ, กุจฺฉิตํ ขํ สุขนฺติ วา ทุกฺขํ, ทฺวิธา จิตฺตํ ขณตี
ติ ทุกฺขํ - หรือความสุขที่ถูกรังเกียจ หรืออาการที่หามจิตไมใหคิดเปน ๒ อยางชื่อวาทุกขะ, ตํ ปกา
เสสิ ทุกฺขํ สมุทยํ นิโรธํ มคฺคํ๓๔ -พระผูมีพระภาคทรงประกาศอริยสัจนั้นไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ 
มรรค, กตมฺจ ภิกฺขเว ทุกฺขํ อริยสจฺจํ ชาติป ทุกฺขา ชราป ทุกฺขา มรณมฺป ทุกฺขํ๓๕ - ภิกษุทั้งหลาย 
ทุกขอริยสัจเปนอยางไรคือแมความเกิด แมความแก แมความตายก็เปนทุกข 
 

                                                
๓๐ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓๒), หนา ๓๘๐.  
๓๑ ขุ.ม.(บาลี) ๒๙/๒๗/๗๗, ๑๗๐/๓๓๘, ๑๙๖/๔๐๖, ๒๑๐/๔๓๔; ขุ.จู.(บาลี) ๓๐/๒/๒๙.  
๓๒ ที.ปา.(บาลี) ๑๑/๑๕๒/๙๑, สํ.สฬา.(บาลี) ๑๘/๓๒๗/๒๓๗, สํ.ม.(บาลี) ๑๙/๑๐๕๐/๓๕๖. 
๓๓ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีรอภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมสภา, 

๒๕๔๒), หนา ๑๓๘-๑๓๙.   
๓๔ ที.สี.(บาลี) ๙/๓๕๕/๑๔๙. 
๓๕ ม.มู.(บาลี) ๑๒/๑๒๐/๘๘. 
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๒๕ 

 ๒) กสิร (กส คมเน+ อิร ปจจัย) ความทุกข ความลําบาก ยาก มีรูปวิเคราะหวา กสติ 
อปุฺญนฺติ กสิรํ-ความทุกขที่ไปสูส่ิงอันไมใชบุญชื่อวา กสิระ, กุจฺฉิเตนากาเรน เสตีติ วา กสิรํ- หรือ
ความทุกขที่นอนเนื่องอยูโดยอาการอันนาเบื่อหนาย ชื่อวากสิระ, ทุกฺขํ กสิรํ ชีวิตํ กปฺเปติ การเล้ียง
ชีพอยางลําบากก็เปนทุกข 
 
 ๓) กิจฺฉ (กิร วิกฺเขปเน + ฉ ปจจัย) ความทุกข ความลําบาก ยาก มีวิเคราะหวา กิรติ 
สุขนฺติ กิจฺฉํ ความทุกขที่ทําลายความสุขใหกระจายไปชือ่วากิจฉะ, กตา วา ปุฺญกรณิจฺฉา เยนาติ 
กิจฺฉํ- หรือความทุกขที่เปนเหตุใหบุคคลตองการบุญชื่อวา กิจฉะ  
 
 ๔) นีฆ (น ปฏิเสธ +อีหา ธาตุ +ณ ปจจัย) ความทุกข ความลําบาก ยาก มีรูปวิเคราะห
วา นตฺถิ อธิคมนตฺถํ อีหา เอตฺถาติ นีโฆ อถวา นิหนฺตฺยปุฺญํ หึสติ คจฺฉตีติ วา นีโฆ, ปุฺญํ วา น 
หนฺติ น ฉจฺฉตีติ นีโฆ- อีกอยางหนึ่งความทุกขที่เบียดเบียนความสุข ชื่อวา นีฆะ หรือความทุกขที่
ไมไปสูส่ิงที่ดีงาม ชื่อวา นีฆะ, ตโย เม ภิกฺขเว นีฆา กตเม ราโค นีโฆ โทโส นีโฆ โมโห นีโฆ –ภิกษุ
ทั้งหลาย ความทุกขมี ๓ อยาง คือ ทุกขคอืราคะ ทุกขคือโทสะ ทุกขคือโมหะ๓๖ 
 
 ๕) พฺยสน (วิ+อส ภกฺขเน+ ยู ปจจัย) พินาศ เส่ือม ความทุกข ความลําบาก ยาก มีรูป
วิเคราะหวา วิรูปมสติ เยนาติ พฺยสนํ - ความทุกขที่ใหเสวยแตความแปรปรวน ชื่อวาพยสนะ, วิสฏฐํ 
วา อสติ เขเปตีติ พฺยสนํ  -หรือความทุกขที่ละทิ้งความประเสริฐ, อธิบายความวา ชื่อวาพยสนะ 
เพราะการเกิดเปนเหตุใหเกิดทุกข เปนพยสนะ เปนความเส่ือมจากส่ิงประเสริฐ ดวยเหตุไมมี
ศรัทธาในกุศลธรรมทั้งหลาย ไมมีหิริ ไมมีโอตตัปปะ ไมมีปญญาในกุศลธรรมทั้งหลาย เม่ือ
กลางคืนหรือกลางวันของผูนั้นผานไป เขาพึงหวังไดแตความเส่ือมอยางเดียวในกุศลธรรมทั้งหลาย 
ไมมีความเจริญเลย๓๗ 
 
 ๖) อฆ (น+หน คติยํ + อ ปจจัย) ความทุกข ความลําบาก มีรูปวิเคราะหวา ฉนฺทชํ อฆํ 
ฉนฺทชํ ทุกฺขํ-ความลําบากเกิดจากความพอใจ ความทุกขเกิดจากความพอใจ 
 
 จากความหมายของทุกขที่ทานอธิบายไวคัมภีรอภิธานวรรณนานี้ แสดงใหเห็นวา ทุกข
เปนสภาวะที่ทนไดยาก เปนความลําบาก เปนความเส่ือม และการพลัดพรากจากคน สัตว ทรัพย
                                                

๓๖ ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๒๙/๑๕๓. 
๓๗ องฺ.ทสก.-เอกาทสก.(ไทย) ๒๔/๖๗/๑๔๖-๑๔๗. 
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๒๖ 

สมบัติ หรือสรรพส่ิงอันเปนที่รัก เม่ือส่ิงเหลานั้นไมอยูในสภาพเดิมคือเส่ือมสลายไป ยอมทําใหใจ
ของผูยึดติดในสังขารเหลานั้นวิตกกังวลฟุงซาน เปนทุกข อีกประการหนึ่งชี้ใหเห็นวา สรรพส่ิงหรือ
สังขารทั้งหลายที่เปนอยูปรากฏอยูในโลก เปนส่ิงที่ทนไดยาก จะดํารงอยูในสภาวะเดิมของมันได
ยาก เพราะมีอันตองเปล่ียนแปลงเปนธรรมดา เปนสัจธรรมที่พระพุทธองคประกาศเปนอริยสัจ ๔ 
คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค นั่นเอง 
 
 อีกนัยหนึ่ง ทุกขแปลวา  ขุดเสียโดยยาก  อันธรรมดาพื้นดิน  บุคคลจะขุดทําใหเปน
หลุมเปนบอหรือขุดที่สูงทําใหเสมอกับที่ต่ําไดโดยยาก  แตทุกขที่เกิดข้ึนที่รางกาย  หรือที่จิตใจคน
นั้นขุดออกไดยากยิ่งกวา เราอาจมองเห็นส่ิงตางๆ คงอยูในลักษณะเดิมของมัน  เชน  รถไฟ  สถานี
รถไฟ  ขอนั้นมันเปนสวนจริงตามที่ปรากฏ  แตอุปกรณบางอยางของสถานีที่สรางข้ึนในยุคแรกผุ
พังไปหมด  นั่นแหละคือความเปล่ียนแปลงแปรปรวนไมอยูในสภาพเดิม  ไมเคยหยุดนิ่ง  
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา  ฉะนั้นการเกิดของส่ิงตางๆ ก็คือการตายนั่นเอง แมแตรางกายมนุษยก็
เปนสภาพที่ทนทุกขอยู และขุดออกก็ยาก คือรางกายมีการเกิดของส่ิงตางๆ มีความเปล่ียนแปลง
อยูทุกขณะ  มีการถายเทของเกาออกไปรับของใหมเขามา  ของเกามีเส่ือมสลายกลายเปนของ
ปฏิกูลเนา  มีข้ีตา ข้ีหู  ข้ีไคลไหลนองเนื่องโดยอาการอันนาเบื่อหนายตลอดกาล๓๘ 
 
 สวนจิตใจหรือสวนที่เปนนามธรรม  ซึ่งมีการเกิดดับพรอมกับเจตสิกธรรมและเกิดดับ
ทุกขณะอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ  จะทนอยูโดยไมเกิดดับเพียงหนึ่งนาทีก็ไมได  ฉะนั้นความทุกขจึง
ทําลายความสุขใหกระจาย  เพราะทุกขมันมีสภาวะเชนนั้นเปนธรรมดา  มนุษยดํารงอยูในโลก
มนุษยตองประสบกับความหนาว  ความรอน  ความเจ็บไขเสียใจ  ทนตอความเบียดเบียนจากส่ิง
ตางๆ รอบตัว  เม่ือเผชิญกับมันก็ตองการหนีใหพน  ถาทําบาปก็เพิ่มทุกข  ตองทําบุญหรือทําความ
ดีจึงจะสูกับความทุกขได  เหตุนี้ความทุกขจึงเปนเหตุใหบุคคลตองการบุญหรือตองการทําบุญ 
 
 มนุษยที่ดํารงชีวิตอยูตองประสบกับทุกขดังกลาวมาแลว ยังตองทนตอการดูแลบริหาร
รางกาย เชน  ตองชําระรางกายทําความสะอาดทุกวัน  ตองบรรเทาความหิวกระหาย มนุษย
จําตองประสบปญหาอุปสรรครอบดาน เพราะในชีวิตจริงของมนุษยมีแตทุกขคอยเบียดเบียน

                                                
๓๘ ธีรวัส  บําเพ็ญบุญบารมี, “ทุกขในพระพุทธศาสนา ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎกอรรถกถาฎีกา 

ตลอดจนคัมภีรทางพระพุทธศาสนา”,  วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต,(สาขาวิชาพระพุทธศาสนา
ศึกษา, มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๖๗-๗๐. 
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๒๗ 

ความสุข  ซึ่งเปนของธรรมดา  การที่เราทนตอปญหาอุปสรรคในการดํารงชีวิตรอบดานเชนนี้  จิตก็
ตองดิ้นรนกระสับกระสายเปล่ียนแปลงไปตามอารมณ อันเปนลักษณะหนึ่งที่แสดงวาทนอยูไดยาก  
อารมณที่เกิดเพราะความทุกขนี้นําไปสูส่ิงที่ไมดีงาม  ยิ่งถาขาดสติก็จะเปนความทุกขยิ่งใหญ  
เพราะไปยึดโยงกับราคะ  โทสะ  โมหะ  จิตก็ยิ่งกระสับกระสายทุกขรอนลําบาก เพราะสาเหตุจาก
ความพอใจ  ไมพอใจ  จึงกลาวสรุปไดวา ทุกขโดยความหมายที่แทจริงก็คือ  ความทนอยูในสภาพ
เดิมไมได  ความลําบาก  การเบียดเบียนความสุข  การนําไปสู ส่ิงที่ไมดีงาม  การละทิ้งส่ิงที่
ประเสริฐเกิดจากการพอใจ  ไมพอใจ  รวมความแลว  ทุกขโดยความหมายที่แทจริง  คือ  ความทน
อยูในสภาพเดิมไมได เพราะเปนสภาวะที่ตกอยูในกฎธรรมชาติ 
 
 ๒. ทุกขตามความหมายในอริยสัจ  
 อริยสัจ ๔ ประการ ไดแก  (๑)  ทุกขอริยสัจ  (๒)  ทุกขสมุทยอริยสัจ๓๙ (๓)  ทุกขนิโรธ
สัจ  (๔)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ  ดังนั้น คําวาทุกขเปนอรรถแหงอริยสัจ เพราะเปนของจริง
แท  ไมผิดไปจากนี้  ไมมีเปนอยางอ่ืน  เชน  ทุกขเทานั้นเกิดข้ึน  ดํารงอยู  และแปรผันไป  นอกจาก
ทุกขไมมีส่ิงอ่ืนเกิดและไมมีอะไรดับ๔๐ ทุกขนี้เปนส่ิงที่เกิดจริง  มีจริง  ดับจริง  พระอริยเจา  พระ
โยคาวจรทั้งหลายข้ึนไปจนถึงพระปจเจกพุทธเจา  พระสัมมาสัมพุทธเจาไดรูแลว  เห็นแลว  จึงไม
ทุกขใจเม่ือสรรพส่ิงมันแปรเปล่ียน  เพราะมันตองเปนอยางนี้  ไมเปนอยางอ่ืน  ไมหลงผิด  ไม
ประมาท  ไมหลงยึดติด 
 
 อีกอยางหนึ่งความหมายของทุกข  เปนสัจจะ  ดังปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรควา๔๑  ก็
อรรถแหงอริยสัจมีทุกขเปนตน  ทานจําแนกเปน  ๔  ประการ  คือ  เปนของแท  ไมผิด  ไมเปนอยาง
อ่ืน  พระโยคาวจรทั้งหลายผูตรัสรูอริยสัจมีทุกขเปนตน  พึงรูไดวา  สภาวะทีท่นไดยากแหงทุกข  ๔  
ประการ  เปนของจริงแท  ไมผิด  ไมเปนอยางอ่ืน  ไดแก สภาวะบีบคั้นแหงทุกข สภาวะที่ปจจัยปรุง
แตงแหงทุกข  สภาวะที่ทําใหเดือดรอนแหงทุกข สภาวะที่แปรเปล่ียนแหงทุกข 

 สภาวะแหงทุกขดังกลาวมานี้ชี้ใหเห็นวา  ความทุกขนั้น เปนสัจจะมีอยูแลวและตอง
เปล่ียนแปลงไปเปนธรรมดา  เปนของแท  ไมผิด  ไมเปนอยางอ่ืน๔๒ สภาวะที่บีบคั้นแหงทุกข 

                                                
๓๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๓/๓๗๕, วิสุทฺธิ.ฎีกา (บาลี) ๒/๔๙๕. 
๔๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๗๑/๑๖๒-๑๖๓. 
๔๑ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๕๒๙-๕๓๒/๑๗๙-๑๘๓. 
๔๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๘/๔๒๙. 
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๒๘ 

สภาวะที่ปจจัยปรุงแตงแหงทุกข  สภาวะทําใหเดือดรอนแหงทุกข  สภาวะที่พึงตรัสรูทุกข๔๓  ทุกข
เปนอริยสัจ หรืออริยสัจมีทุกข  เปนตน  บัณฑิตพึงทราบดวยอํานาจแหงอรรถเนื้อความหรือ
ความหมาย ๔ ประการ ที่ทานจําแนกไวดังกลาวมาแลวนี้เปนวินิจฉัยในอริยสัจ๔๔  ดังนั้นทุกขจึง
เปนสัจจะ เปนสภาวะนาเกลียด เปนสภาวะวางเปลา ดังขอความที่ทานอธิบายไววา 
 

 “ศัพทวา ทุ นี้ใชในความหมายวานาเกลียด เชนคนทั้งหลายยอมเรียกบุตรที่นาเกลียด
วา บุตรชั่ว สวนศัพทวา ขํ ใชในความหมายวา วางเปลา เชน ที่วางเปลา คืออากาศ เขาก็เรียกวา ขํ 
สัจจะที่ ๑ (ทุกขอริยสัจ) นี้ จัดวานาเกลียด เพราะเปนที่ตั้งแหงอุปทวะหลายประการ จัดวาวาง
เปลา เพราะเวนจากความยั่งยืน  ความงาม ความสุข และความที่ตนเปนคนพาลคาดหมายเอง 
เพราะเหตุนั้น จึงเรียกวา  ทุกข  เพราะเปนสภาวะนาเกลียด และเพราะเปนสภาวะวางเปลา”๔๕ 

 ดังนั้น ตามที่กลาวในขอนี้ก็เปนลักษณะของความทุกขที่เปนสัจจะ เปนทุกขสัจ มีความ
เบียดเบียนเปนลักษณะ  เพราะอยูในสภาพเดิมไมได  มีความเรารอนเปนกิจเพราะตองเศราโศก 
ครํ่าครวญ  และพลัดพราก  มีความเปนไปเปนผล๔๖ เพราะตองแปรผันไปเปนธรรมดา 
 

๓. ทุกขตามความหมายในพระพุทธพจน 
ทุกขตามความหมายในพระพุทธพจนคือ สภาพของทุกขที่ เกี่ยวของกับสรรพส่ิง

ทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง พระพุทธศาสนาเรียกวาหลักไตรลักษณ ซึ่งเกี่ยวของในหลัก
อริยสัจซึ่งมีทุกขเปนองคประกอบสําคัญ  ทุกข  คือส่ิงสําคัญที่แสดงถึงสภาพของสังขารทั้งหลาย
ตามที่มันเปนของมันเอง ดังนั้นจึงตองเขาใจในคําวาทุกขใหชัดเจนกอน ในพระไตรปฎก แสดงไว
เพียงชื่อขอธรรม ไมไดแสดงความหมาย ใหสลัดความเขาใจแคบๆในภาษาไทยทิ้งเสียกอนและ
พิจารณาใหมตามความหมายในพุทธพจน ทุกขในอรรถกถาทานใชคําวา  ทุกขตา๔๗ (ภาวะแหง
ทุกข)ซึ่งมีความหมาย ๓ นัย๔๘ เพื่อแสดงความเกิด-ดับของทุกข ดังนี้ 

                                                
๔๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๑/๔๓๓. 
๔๔ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๕๒๙/๑๘๑. 
๔๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๕๓๐/๑๘๑. 
๔๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๕๓๒/๑๘๓. 
๔๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๖๖., สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒๗/๓๔๕, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๕/๙๖. 
๔๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพคร้ังที่  ๓๓, (กรุงเทพฯ: 

สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), ๑๖๐-๑๖๑. 
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๒๙ 

 ๑) ทุกขทุกขตา  ทุกขที่เปนความรูสึกทุกข คือ ความทุกขกายทุกขใจ ไมสบาย เจ็บปวด 
เม่ือยขบ โศกเศรา เปนตน อยางที่เขาใจกันโดยสามัญ ตรงตามชื่อ ตามสภาพ ที่เรียกกันวา 
ทุกขเวทนา (ความทุกขอยางปกติที่เกิดข้ึน  เม่ือประสบอนิฏฐารมณ อารมณที่ไมนาปรารถนา  
หรือส่ิงกระทบกระทั่งบีบคั้น) 

 ๒)  วิปริณามทุกขตา  ทุกขเนื่องดวยความแปรผัน  หรือทุกขที่แฝงอยูในความผันแปร
ของสุข  คือความสุขที่กลายเปนความทุกข  หรือทําใหทุกขเกิด  เพราะความแปรปรวนกลับกลาย
ของมันเอง  (ภาวะที่ตามปกติ  ก็สบายดีเฉยอยู  ไมรูสึกทุกขอยางใดเลย  แตคร้ันไดเสวยความสุข
บางอยาง  พอสุขนั้นจางลงหรือหายไป  ภาวะเดิมที่เคยรูสึกสบายเปนปกตินั้น กลับกลายเปนทุกข
ไป เสมือนเปนทุกขแฝง ซึ่งจะแสดงตัวออกมาในทันทีที่ความสุขนั้นจืดจางหรือเลือนลางไป ยิ่งสุขมาก
ข้ึนเทาใด  ก็กลับกลายเปนทุกขรุนแรงมากข้ึนเทานั้น  เสมือนวาทุกขที่แฝงขยายตัวตามข้ึนไป  ถา
ความสุขนั้นไมเกิดข้ึน  ทุกขเพราะสุขนั้นก็ไมมี  แมเม่ือยังเสวยความสุขอยู  พอนึกวาสุขนั้นอาจจะ
ตองส้ินสุดไป  ก็ทุกขดวยความหวาดกังวลใจ ใจหายไหวหว่ัน คร้ันกาลเวลาแหงความสุขผานไปแลว 
ก็หวนระลึกดวยความละหอยหาวา เราเคยมีสุขอยางนี้ๆ บัดนี้ สุขนั้นไมมีเสียแลวหนอ) 

 ๓)  สังขารทุกขตา  ทุกขตามสภาพสังขาร  คือ  สภาวะของตัวสังขารเอง  หรือส่ิง
ทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดจากเหตุปจจัย ไดแก ขันธ ๕ (รวมถึง มรรค ผล ซึ่งเปนโลกุตรธรรม) เปนทุกข 
คือเปนสภาพที่ถูกบีบคั้นดวยปจจัยที่ขัดแยง มีการเกิดข้ึน และการสลายหรือดับไป ไมมีความ
สมบูรณในตัวของมันเอง อยูในกระแสแหงเหตุปจจัย จึงเปนสภาพพรอมที่จะกอใหเกิดทุกข
(ความรูสึกทุกขหรือทุกขเวทนา) แกผูไมรูเทาทันตอสภาพและกระแสของมัน และเขาไปฝนกระแส
อยางทื่อๆ ดวยความอยากความยึด (ตัณหาอุปาทาน) อยางโงๆ(อวิชชา) ไมเขาไปเกี่ยวของและ
ปฏิบัติตอมันดวยปญญา 

 ทุกขขอที่ ๓ นี้ กินความกวางขวางครอบคลุม ตรงตามความหมายของทุกขในไตร
ลักษณ (ที่วาสังขารทั้งปวงเปนทุกข) ซึ่งอาจจะโยงตอไปเปนทุกขในอริยสัจ โดยเปนที่กอใหเกิดผล
ของอวิชชาตัณหาอุปาทาน ที่ทําใหขันธ ๕ ในธรรมชาติ กลายเปนอุปาทานขันธ ๕ ของคนข้ึนมา 
 ทุกขเปนสภาพที่ถูกบีบคั้นดวยปจจัยที่ขัดแยง  มีการเกิดข้ึน  และการสลายหรือดับไป  
ไมมีความสมบูรณในตัวของมันเอง อยูในกระแสแหงเหตุปจจัย จึงเปนสภาพซึ่งพรอมที่จะ
กอใหเกิดทุกข  แกผูไมรูเทาทันตอสภาพและกระแสของมันแลวเขาไปฝนกระแสอยางขาดความรู  
ดวยความอยากความยึด  (ตัณหาอุปาทาน)๔๙  ทุกขในความหมายของสังขารทุกขตา คือแสดง

                                                
๔๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๕๓๙/๑๔๕. 
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สภาพของสังขารทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง  สภาพของส่ิงทั้งหลายสัมพันธเนื่องอาศัยเปน
เหตุปจจัยตอกันอยางเปนกระแส  คือ ส่ิงทั้งหลายมีความสัมพันธเนื่องอาศัยเปนปจจัยแกกัน  ส่ิง
ทั้งหลายมีอยูโดยความสัมพันธ  ส่ิงทั้งหลายมีอยูดวยอาศัยปจจัย  ส่ิงทั้งหลายไมมีความคงที่อยู
อยางเดิมแมแตขณะเดียว  ส่ิงทั้งหลายไมมีอยูโดยตัวของมันเอง  คือ  ไมมีตัวตนแทจริงของมัน  ส่ิง
ทั้งหลายไมมีตนกําเนิดเดิมสุด 
 
 จึงอาจกลาวไดวา  ขันธ ๕  หรือชีวิตเปนไปตามกฎแหงธรรมชาติที่แทจริง ซึ่งในทาง
พระพุทธศาสนาเรียกวา  กฎไตรลักษณ  กฎแหงปฏิจสมุปบาท ชีวิตของสรรพส่ิงในโลกนี้ดาน
ปรมัตถธรรมเกิดดับอยูเสมอ  อาศัยสัมพันธกับส่ิงทั้งหลายเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา  ไมอยูนิ่ง  
เคล่ือนที่ดวยความเร็วสูงดวยอํานาจเหตุปจจัย  ดวยเหตุนี้ส่ิงทั้งหลายจึงเปนอนิจจัง  เปล่ียนแปลง
ผันแปรอยูเสมอ  เปนทุกขัง  คือ  มีความทุกขไดแก  ไมอยูในสภาพเดิม  และไมมีใครบังคับบัญชา
ไดดวยวามันเปนอนัตตา  ไมใชตัวตน๕๐ 

 กระบวนการแหงขันธ ๕ หรือ ชีวิต ซึ่งดําเนินไปพรอมดวยการเปล่ียนแปลงอยูตลอดทุก
ขณะ โดยไมมีสวนที่เปนตัวเปนตนคงที่อยูนี้ ยอมเปนไปตามกระแสแหงเหตุปจจัยที่สัมพันธกืกัน
ลวนๆ ตามวิถีทางแหงธรรมชาติของมัน 

 แตในกรณีของชีวิตมนุษยปุถุชน ความฝนกระแสจะเกิดข้ึน โดยที่จะมีความหลงผิด
เกิดข้ึน และยึดถือเอารูปปรากฏของกระแส หรือสวนใดสวนหนึ่งของกระแส วาเปนตัวตน และ
ปรารถนาใหตัวตนนั้นมีอยู หรือเปนไปในรูปใดรูปหนึ่ง ในเวลาเดียวกัน ความเปล่ียนแปลง
หมุนเวียนที่เกิดข้ึนในกระแส ก็ขัดแยงตอความปรารถนา เปนการบีบคั้นและเรงเราใหเกิดความ
อยากยึดรุนแรงยิ่งข้ึน ความดิ้นรนหวังใหมีตัวตนในรูปใดรูปหนึ่ง และใหตัวตนนั้นเปนไปอยางใด
อยางหนึ่งก็ดี ใหคงที่เที่ยงแทถาวรอยูในรูปที่ตองการก็ดี ก็ยิ่งรุนแรงข้ึน เม่ือไมเปนไปตามที่ยึด
อยาก ความบีบคั้นก็ยิ่งแสดงผลเปนความผิดหวัง ความทุกขความคับแคนรุนแรงข้ึนตามกัน 

 พรอมกันนั้น ความตระหนักรูในความจริงอยางมัวๆ วา ความเปล่ียนแปลงจะตอง
เกิดข้ึนอยางใดอยางหนึ่งแนนอน และตัวตนที่ยึดอยู อาจไมมี หรืออาจสูญสลายไปเสีย ก็ยิ่งฝง
ความยึดอยากใหเหนียวแนนยิ่งข้ึน พรอมกับความกลัว ความประหว่ันพร่ันพรึง ก็เขาแฝงตัวรวม
อยูดวยอยางลึกซึ้งและสลับซับซอน ภาวะจิตเหลานี้ก็คืออวิชชา (ความไมรูตามเปนจริงหลงผิดวา
มีตัวตน)  ตัณหา (ความอยากใหตัวตนที่หลงวามีนั้นไดเปนหรือไมเปนตางๆ) อุปาทาน (ความ

                                                
๕๐ นพ.สังคม วรรณิสสร, แนวทางดับทุกข, (กรุงเทพฯ: กราฟฟค, ๒๕๓๘), หนา ๓๒. 
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ยึดถือผูกตัวตนในความหลงผิดนั้นไวกับส่ิงตางๆ) กิเลสเหลานี้แฝงลึกซับซอนอยูในจิตใจ และเปน
ตัวคอยบังคับบัญชาพฤติกรรมทั้งหลายของบุคคลใหเปนไปตางๆ ตามอํานาจของมัน ทั้งโดยรูตัว
และไมรูตัว ตลอดจนเปนตัวหลอหลอมบุคลิกภาพ และมีบทบาทสําคัญในการชี้ชะตากรรมของ
บุคคลนั้นๆ กลาวในวงกวาง มันเปนที่มาแหงความทุกขของมนุษยปุถุชนทุกคน๕๑  
 
 ดังนั้น ลักษณะของทุกขที่เกี่ยวของกับสรรพส่ิงทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง ก็พอ
สรุปไดวา  ความทุกขกายทุกขใจที่เขาใจกันโดยสามัญหรือทั่วไป  แทจริงก็เปนทุกขเวทนา คือ 
ความรูสึกวาเปนทุกขเทานั้นเอง  จะเกิดก็เม่ือประสบกับอารมณที่ไมนาปรารถนา  มีความแปรผัน
จากสุขกลายเปนทุกข ทําใหทุกขเกิดเพราะความแปรผันของมันเอง  สุขก็แฝงดวยความทุกข ทุกข
เปนของจริง  สวนสุขเปนเพียงความรูสึกเอาเอง  เพราะตามสภาพของส่ิงทั้งหลายหรือสังขารทั้ง
ปวงเกิดจากเหตุ-ปจจัย เปนทุกข เปนสภาพที่ถูกบีบบังคับดวยปจจัยที่ขัดแยง มีการเกิดข้ึน สลาย
ดับไป หรือเปล่ียนแปลงไปเปนธรรมดา พรอมจะกอใหเกิดความทุกขไดเสมอ  ในกรณีที่เขาไป
เกี่ยวของดวยอวิชชาความไมรูและยึดม่ันถือม่ัน  ดวยอวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน  เขาไปเกี่ยวของ
อยางเปนทาส  ขัดแยงฝนตอกฎธรรมชาติจึงทําใหชีวิตจมอยูหรือมีชีวิตอยูอยางเปนทุกข 

 การเขาใจทุกขตามความหมายทั้ง  ๓  นัย  จึงเปนความเขาใจชัดเจนตามความเปน
จริงของกระบวนแหงชีวิตที่เปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ  อันเปนกฎธรรมชาติที่แทจริง  คือ  อนิจจ
ตา  ทุกขตา  และอนัตตา  อันเปนความรูความเขาใจสภาพตามเปนจริง  ยอมไมเปนเหตุใหเกิด
ความยึดม่ันถือม่ันดวยความหลงผิด  ไมตองรับความกระทบกระเทือนจากความเปล่ียนแปลงจาก
การพลัดพราก  ซึ่งเปนที่มาของความทุกข๕๒   
 

 ๔. ทุกขในความหมายเปนสภาวะท่ีสรรพสัตวตองประสบ   
 ความทุกขที่สรรพสัตวทั้งหลายผูดํารงอยูทุกคนตองประสบในฐานะเปนภัยนากลัว  ไม
ปลอดภัย  มีความบีบคั้นอยูตลอดเวลา๕๓ ความทุกขประเภทนี้เปนส่ิงที่ยุติธรรมกับทุกชีวิต ไมมี
ใครหามไมใหเกิด หรือหลีกหนี กระทั่งติดสินบนเพื่อจะไมยอมรับมันก็ทําไมได ทุกขก็ทําหนาที่ของ

                                                
๕๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต),พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๑๖๔. 
๕๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม),พิมพคร้ังที่ ๑๖,(กรุงเทพฯ: โรงพิมพ

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๙๘-๙๙. 
๕๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), ไตรลักษณ, พิมพคร้ังที่  ๓. (กรุงเทพฯ: จรูญการพิมพ. ๒๕๓๘), 

หนา ๒๘-๓๑. 
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มันอยางยุติธรรมกับสรรพส่ิงไมเลือกหนา แตจะหนักเบา ชาหรือเร็วก็ข้ึนอยูกับเหตุและปจจัยของ
ใครของมันในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคไดแสดงความหมายของความเปนทุกขตาและทุกขลักษณะไว
เปนอยางเดียววา  ชื่อวาเปนทุกข  โดยความหมายวาเปนของมีภัย  (ภยฏเฐน)๕๔ ที่วามีภัยนั้นจะ
แปลวา เปนภัยหรือนากลัว ทั้งนี้โดยเหตุผลวาสังขารทั้งปวงเปนสภาพที่ผุพังแตกสลายไดจะตอง
ยอยยับมลายส้ินไป จึงไมมีความปลอดภัย  ไมใหความปลอดโปรงโลงใจ  หรือความเบาใจอยาง
เต็มที่แทจริง หมายความวา ตัวมันเองก็มีภัยที่จะตองเส่ือมโทรมส้ินสลายไปมันจึงกอใหเกิดภัย คือ
ความกลัวและความนากลัวแกใครก็ตามที่เขาไปยึดถือเกี่ยวของ 
 
 สวนคัมภีรชั้นอรรถกถาก็ไดขยายความหมายออกไปโดยนัยตางๆ ๒ นัย คือ  ชื่อวาเปน
ทุกขโดยความหมายวา  มีความบีบคั้นอยูตลอดเวลา  ดวยความเกิดข้ึนและความเส่ือมสลาย  (อุปฺ
ปาทวยปฏิปฬนฏเฐน)๕๕ ทั้งบีบคั้นขัดแยงตอบรรดาส่ิงที่ประกอบอยูกับมันและทั้งมันเองก็ถูกส่ิงที่
ประกอบอยูดวยนั้นบีบคั้นขัดแยง ชื่อวา เปนทุกข  เพราะเปนที่ตั้งแหงทุกข  (ทุกฺขวตฺถุตาย)๕๖ คือ
เปนที่รองรับความทุกขหรือทําใหเกิดทุกข  เชน  กอใหเกิดความรูสึกทุกข  เปนตน  อีกอยางหนึ่ง  
ความหมายของทุกขก็ยังสามารถประมวลมาไวครบถวนอีก  ๔  นัย๕๗ คือ 
 
 ๑) อภิณฺหสมฺปติปฬนโต  เพราะมีความบีบคั้นอยูตลอดเวลา คือ  ถูกบีบคั้นอยู
ตลอดเวลาดวยความเกิดข้ึน  ความเส่ือมโทรมและความแตกสลาย  และบีบคั้นขัดแยงอยูตลอดเวลา
กับส่ิงที่ประกอบอยูดวยหรือส่ิงที่เกี่ยวของดวย ตางก็เกดิข้ึน ตางก็โทรมไป ตางก็แตกสลาย 

 ๒) ทุกขมโต  เพราะเปนสภาพที่ทนไดยาก คือคงทนอยูไมไหว หมายความวาคงทนอยูใน
สภาพเดิมไมได จะตองเปล่ียนจะตองกลายสภาพ จะตองหมดสภาพไปเพราะความโทรมสลายนั้น 

 ๓) ทุกฺขวตฺถุโต  เพราะเปนที่ตั้งแหงทุกข  คือ  เปนที่รองรับของความทุกขตางๆ เชน 
ทุกขเวทนา  คือ  ความรูสึกทุกขหรือความรูสึกบีบคั้น  เปนตน 

 ๔) สุขปฏิกฺเขปโต  เพราะแยงตอความสุข  คือ  โดยสภาวะของมันเอง  ก็ปฏิเสธ
ความสุขหรือกีดกั้นความสุขอยูในตัว  หมายความวา  เม่ือพูดตามความจริงแทๆ แลว  ความสุขที่
เปนสภาวะจริงๆ ก็มีแคเพียงความรูสึกเทานั้น  เหมือนคนที่รอนมากเนื่องจากเดินมาในกลางแดด  
                                                

๕๔ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๓๑/๓๘, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๑/๔๙ 
๕๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๔๖/๑๙๗. 
๕๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๓๙/๑๘๙. 
๕๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๔๖-๕๔๘/๑๙๖-๑๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๓๓ 

พอเขาที่รอนนอยหรืออุนลงก็รูสึกเย็น  ยิ่งไดเขาไปในที่เย็นตามปกติ  ก็จะรูสึกเย็นสบายมาก  
ในทางตรงกันขามถาทําใหไดรับความรูสึกสุข  (สุขเวทนา)  แรงมาก พอเกิดความทุกขก็จะรูสึก
ทุกข  (ทุกขเวทนา)  รุนแรงมากดวยเชนกัน  เชน  คนที่อยูในที่เย็นสบายมาก  พอออกไปสูที่รอน
มาก  เขาก็อาจจะรูสึกรอนมาก ดังนั้นเม่ือพูดใหตรงความจริงโดยสมบูรณที่วาเปนสุขนั้นแทที่จริงมันก็
คือ สุขเวทนา ความรูสึกสุขเทานั้นแทที่จริงไมปลอดพนหรือหายจากทุกข อีกอยางหนึ่งความทุกขก็เพิ่มได
อีก ๒ นัย  คือ 

 ๕)  สงฺขตฏฐ  ทุกขเปนของปรุงแตง  คือ  ถูกปรุงแตงจากปจจัยตางๆ ที่มาชุมนุมกันปรุง
แตงเอา  มีสภาพที่ข้ึนตอปจจัยตางๆ ไมเปนของคงตัว 

 ๖)  สนฺตาปฏฐ  ทุกขเปนของแผดเผา  โดยตัวของมันเองก็มีสภาพทีแ่ผดเผาในกรอนโทรม
ยอยยับสลายไป  และทั้งแผดเผาผูมีกิเลสที่เขาไปยึดติดถือม่ันใหเรารอนกระวนกระวายไปดวย๕๘  
 

๒.๑.๒ ความหมายของทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพราก 
 

ทุกขในความหมายที่เกิดจากการพลัดพราก มีนัยที่สัมพันธกับการจัดประเภทของทุกข
ที่จะกลาวถึงตอไป กลาวคอื เปนความทุกขที่สงผลตอรางกายและจิตใจ จิตใจที่เปนทุกขวิตกกังวล 
หวาดกลัว ส้ินหวังและความทุกขทางใจอ่ืนๆ ที่เกิดจากการสูญเสียคนเปนที่รักหรือทรัพยสินขาว
ของเงินทองหรือตองประสบกับอารมณที่ไมนาปรารถนาตางๆ ลวนสงผลตอรางกาย เชน ทําให
สุขภาพกายทรุดโทรมลงเปนตน ดังนั้น หากจะนิยามความหมายคําวาทุกขที่เกิดจากการพลัด
พรากก็สามารถแบงไดเปน ๒ ความหมายดังตอไปนี้  

ทุกขจากการพลัดพรากในความหมายที่ ๑ ปยวิปปโยค คือทุกขเพราะไมไดประสบกับ
อารมณคือ  รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ ทีน่าปรารถนา นาใคร นาพอใจในโลก หรือ
การพลัดพรากจากคนเปนที่รักทั้งหลาย เชน มารดาบิดา พี่ชาย นองชาย พี่สาว นองสาว มิตร 
อํามาตยหรือญาติสาโลหิต๕๙ เพราะเหตุแหงความตายมาพลัดพราก นี้เรียกวาการพลัดพรากจาก
อารมณและบุคคลอันเปนที่รัก  

ทุกขจากการพลัดพรากในความหมายที่ ๒ อัปปยสัมปโยโค คือ ทุกขเพราะประสบกับ
อารมณคือ รูป เสียง กล่ิน รส  โผฏฐัพพะ ที่ไมนาปรารถนา ไมนาใคร ไมนาพอใจในโลก รวมความถึง
การไดประสบกับบุคคลหรือส่ิงตางๆ ที่ไมนาอภิรมย ไมนาพึงพอใจ หรือไมเปนที่สบอารมณ ดังคาํบาลี
                                                

๕๘ วิสุทฺธิ.ฏีกา (บาลี) ๒/๑๗๑/๑๙๖. 
๕๙ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๙๗/๓๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๓๔ 

วา ทุกฺโข พาเลหิ สํวาโส การอยูรวมกบัพวกคนพาลเปนความทุกข๖๐ นี้เรียกวา การประสบกับอารมณ
อันไมเปนที่รักเปนทุกข๖๑  

ทุกขจากการพลัดพรากในความหมายที่ ๓ คือ อุปายาส ทุกขเพราะความคับแคนใจเปน
ทุกข  เพราะถูกบีบคั้นอยางแรงจากราคะ  โทสะ  โมหะ     ทั้งโสกะ  ปริเทวะ  และอุปายาส  เปนความ
ทุกขที่เกิดข้ึนกับจิต  โดยมีลําดับข้ันรุนแรงตามลําดับ  สวนความทุกขที่รุนแรงที่สุดคืออุปายาส  คือ
จิตใจไดรับการบีบคั้นอยางรุนแรง  โดยอาจจะผานโสกะและปริเทวะมาแลว  และจิตใจอาจจะละความ
โศกเศราและความครํ่าครวญได แตยังเหลืออุปายาส    พระอรรถกถาจารยไดเปรียบเทียบ  โสกะ  
ปริเทวะและอุปายาสวา “โสกะพึงเห็นเหมือนการที่  (น้ํา)  เดือดอยูภายในภาชนะดวยไฟออน  ๆปริเทวะ
พึงเห็นดังการ (ลน) ออกนอกภาชนะแหงน้ําที่เดือดดวยไฟแรง  อุปายาสพึงเห็นเชนการเดือดจนแหงไป
อยูภายในภาชนะนั้นเอง” 

ทุกขจากการพลัดพรากในความหมายที่ ๔ คือ อิจฉิตาลาภ  เปนความทุกขที่เกดิจากความ
ตองการหรือปรารถนาในส่ิงใด แลวไมไดตามที่ใจปรารถนา  คือ  เหลาสัตวผูมีความเกิดเปนธรรมดา  มี
ความแกเปนธรรมดา  มีความเจ็บไขเปนธรรมดา  มีความตายเปนธรรมดา มีความเศราโศก  ความพิไร
รําพัน  ความทุกข  ความโทมนัส  และความคบัแคนเปนธรรมดา  ตางก็เกิดความปรารถนาข้ึน ขอให
ความเปนธรรมดาทั้งหลายนี้อยาไดมาถึงเราเลย ความปรารถนานั้น มีความตองการส่ิงที่มีมีทางจะได
เปนลักษณะ มีการแสวงหาส่ิงที่ไมมีทางจะไดนั้นเปนกิจ มีความไมไดส่ิงเหลานั้นเปนผล ขอนี้ไมพึง
สําเร็จไดตามความปรารถนา  เรียกวา  การไมไดส่ิงที่ตองการเปนทุกข 

  
๒.๒ ลักษณะของความทุกข 
 

 ลักษณะของความทุกขเปนส่ิงสําคัญที่ตองทําความเขาใจและปฏิบัติใหถูกตองเพื่อให
สามารถหาวิธีบรรเทาและขจัดทุกขใหส้ินไป ในคัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวาทุกขในขันธ ๕ วามี
ลักษณะ ๔๐ ประการ ซึ่งเปนลักษณะรวมของความทุกข คือ 
 ๑) ความไมเที่ยง เพราะไมเปนไปเลยที่สุดและเพราะมีตนมีปลาย 
 ๒) ความเปนทุกข เพราะบีบคั้นทั้งความเกิดและความดับ และเพราะเปนที่ตั้งแหงทุกข 
 ๓) ความเปนโรค เพราะตองเยียวยาดวยปจจัย และเพราะเปนที่เกิดของโรค 
 ๔) ความเปนดังหัวฝ เพราะประกอบดวยส่ิงเสียดแทงคือความเปนทุกข 

                                                
๖๐ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๐๗/๙๗. 
๖๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๙๙/๑๖๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๓๕ 

 ๕) ความเปนดังลูกศร เพราะใหเกิดความบีบคั้น เพราะเปนส่ิงทิ่มแทงอยูภายใน และ
เพราะเปนส่ิงที่ถอนออกไดยาก 
 ๖) เปนความลําบาก เพราะเปนส่ิงที่ควรตําหนิติเตียน เพราะนํามาซึ่งความเส่ือมเสีย และ
เพราะเปนที่ตั้งของความชั่วราย 
 ๗) เปนอาพาธ เพราะไมทําใหเกิดเสรีภาพ และเพราะเปนเหตุใกลตอความเจ็บปวย 
 ๘) ความเปนอยางอ่ืน เพราะไมมีอํานาจ(บังคับบัญชา) และเพราะบังคับบัญชาไมได 
 ๙) เปนของชํารุด เพราะแตกทําลายไปดวยพยาธิ ชรา มรณะ 
 ๑๐) เปนอัปปมงคล เพราะนํามาซึ่งความพินาศมากมาย 
 ๑๑) เปนอันตราย เพราะนํามาซึ่งส่ิงที่ไมมีประโยชนที่รูไมไดเลยอยางมากมาย และ
เพราะเปนที่ตั้งของอุปททวันตรายทั้งปวง 
 ๑๒) เปนภัย เพราะเปนที่เกิดของภัยทุกประการ และเพราะเปนปฎิปกขตอความอบอุน
ใจอยางสูง กลาวคือความระงับทุกข 
 ๑๓) เปนอุปสรรค เพราะติดตามมาดวยส่ิงไมเปนประโยชนหลายประการ เพราะ
ประกอบดวยโทษ และเพราะไมนําซึ่งความอดกล้ันคลายเปนอุปสรรค 
 ๑๔) เปนความหว่ันไหว เพราะหว่ันไหวดวยพยาธิ ชรา มรณะ กับทั้งหว่ันไหวดวยโลก
ธรรมทั้งหลาย มีความมีลาภและความเส่ือมลาภเปนตน 
 ๑๕) เปนของผุพัง เพราะมีปกติเขาถึงความผุพังไปดวยความพยายาม และโดยสภาพ
ของมันเอง 
 ๑๖) เปนของไมยั่งยืน เพราะมีปกติรวงหลนไปในที่ทุกแหงและเพราะไมมีความม่ันคง 
 ๑๗) เปนของไมมีอะไรตานทาน เพราะไมเปนที่ตอตานคุมครอง และเพราะไมไดความ
ปลอดภัยที่ควรได  
 ๑๘) เปนของไมมีอะไรปองกัน เพราะไมเปนที่สมควรเพื่อยึดติด และเพราะผูยึดติด
ทั้งหลายทํากิจปองกันไมได 
 ๑๙) เปนของไมมีที่พึ่ง เพราะไมมีการกําจัดภัยแกผูอยูอาศัย 
 ๒๐) เปนสภาพวาง เพราะวางจากความยั่งยืน ความงาม ความสุข และความมีอัตตา 
ตามกําหนดคาดคะเนไว 
 ๒๑) เปนสภาพเปลา เพราะเปนสภาพวางนั่นเอง หรือเพราะความเปนของเล็กนอย
 ๒๒) เปนสุญญตา (ความวาง) เพราะปราศจาก(อัตตา)ผูเปนเจาของ ผูอยูประจํา 
ผูสราง ผูเสวย และผูบงการ 
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 ๒๓) เปนอนัตตา เพราะไมมีผูเปนเจาของดวยตนเอง  
 ๒๔) เปนโทษ เพราะเปนทุกขดวยความเปนไป(ในภพคือสังสารวัฏ) และเพราะความ
ทุกขนั่นเองเปนโทษ 
 ๒๕) เปนของมีความแปรผันเปนธรรมดา เพราะมีปกติแปรผันไป ๒ ทางคือ ดวยชรา 
และดวยมรณะ 
 ๒๖) เปนของไมมีแกนสาร เพราะมีความออนแอและเพราะหักงายเหมือนไมผุ 
 ๒๗) เปนมูลแหงความลําบาก เพราะเปนเหตุแหงความลําบาก 
 ๒๘) เปนดั่งเพชฌฆาต เพราะเปนผูฆาความไววางใจ เหมือนศัตรูผูมีหนาเปนมิตร 
 ๒๙) เปนความเส่ือม เพราะปราศจากความเจริญ และเพราะใหเกิดความไมเจริญ 
 ๓๐) เปนของมีอาสวะ เพราะเปนเหตุใกลตออาสวะ  
 ๓๑) เปนของถูกปจจัยปรุงแตง เพราะเปนส่ิงที่เหตุและปจจัยปรุงแตงข้ึน 
 ๓๒) เปนเหยื่อของมาร เพราะเปนเหยื่อลอของมัจจุมารและกิเลสมาร 
 ๓๓-๓๖) มีความเกิด ความแก ความเจ็บปวย และความตายเปนธรรมดา เพราะมี
ความเกิด ความแก ความเจ็บปวย และความตายเปนปกติ 
 ๓๗-๓๙) มีความเศราโศก ความรําพัน และความคับแคนใจเปนธรรมดา เพราะเปน
เหตุแหงความเศราโศก ความรําพัน และความคับแคนใจ 
 ๔๐) เปนของมีความเศราหมองเปนธรรมดา เพราะเปนธรรมที่เปนอารมณของสังกิเลส
คือตัณหา ทิฏฐิ และทุจริต๖๒ 
 ในพระสุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค พระพุทธองคไดตรัสลักษณะของทุกข
แกพระราธะใจความวา ขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณเปนทุกข พระอริย
สาวกผูไดสดับเห็นอยูอยางนี้ ยอมรูชัดวา ไมมีกิจอ่ืนเพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป”๖๓ ซึ่ง
สอดคลองกับตอนที่พระพุทธองคตรัสตอบปญหาเกี่ยวกับลักษณะความทุกขแกพระสมิทธิวา 
 

... จักษุกับรูป และความรูสึกทางจักษุ ธรรมอันควรรูแจงดวยความรูสึกทาง
จักษุ มีอยูในที่ใด หูกับเสียง และความรูสึกทางหู  ธรรมอันควรรูแจงดวยความรูสึกทางหู 
มีอยูในที่ใด  จมูกกับกล่ิน  และความรูสึกทางจมูก ธรรมอันควรรูแจงดวยความรูสึกทาง
จมูก  มีอยูในที่ใด  ล้ินกับรส  และความรูสึกทางล้ิน ธรรมอันควรรูแจงดวยความรูสึกทาง
ล้ิน  มีอยูในที่ใดกายกับโผฎฐัพพะ และความรูสึกทางกาย ธรรมอันควรรูแจงดวย

                                                
๖๒ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๖๙๘/๓๖๗-๓๖๙. 
๖๓ สํ.ข.(ไทย) ๑๗/๑๗๔/๒๖๔. 
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ความรูสึกทางกาย  มีอยูในที่ใด  ใจกับธรรม  และความรูสึก ทางใจ  ธรรมอันควรรูแจง
ดวยความรูสึกทางใจ  มีอยูในที่ใด คําวาทุกข หรือการบัญญัติวา  ทุกข  ก็มีอยูในที่นั้น  
ถาส่ิงเหลานี้ไมมีอยู ในที่ใด คําวา ทุกข  หรือการบัญญัติวาทุกข ก็ไมมีอยูในที่นั้น๖๔ 

 

 รวมความวาทุกขมีลักษณะ ๓ ประการไดแก (๑) ความเปนทุกข เพราะมีลักษณะทน
ไดยาก (๒) ความเปนทุกข เพราะมีลักษณะเปนของปรุงแตงและปรุงแตงส่ิงอ่ืนพรอมกันไปในตัว 
และ(๓) ความเปนทุกข  เพราะมีลักษณะแหงความแปรปรวนเปนไปตางๆ๖๕ 
 
๒.๓ ประเภทของความทุกข 
 

 ความทุกขของมนุษยและสัตวทั้งหลายที่เกิดมาในโลกนับวามีหลากหลายประเภท
เปนไปตามสภาพของทุกขที่เกิดข้ึน แตเม่ือสรุปรวมแลวก็คือความทุกข ๒ ประเภทคือกายิกทุกข 
(ความทุกขทางกาย)และเจตสิกทุกข(ความทุกขทางใจ ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากกร็วมอยู
ในทุกข ๒ ประเภทนี้เชนกัน เพราะเปนความทุกขที่เกี่ยวเนื่องหรือสงผลตอรางกายและจิตใจของผู
ประสบทุกขนั้นๆ 
 

๒.๓.๑ กายิกทุกข (ความทุกขทางกาย) หมายถึง ความไมสําราญทางกาย  ความ
เสวยอารมณที่ไมสําราญ  เปนทุกขอันเกิดแตกายสัมผัส๖๖ ความทุกขทางกายหรือกายิกทุกข สรุป
เปน ๘ ประการ คือ 
  ๑)  อัปปฏิจฉันนทุกข  ทุกขไมปดบัง  หรือทุกขเปดเผย เชน ถูกหนามตํา ถูกเฆี่ยน  ถูก
มีดฟน เจ็บขา เจ็บมือ ปวดศีรษะ๖๗ 
  ๒)  อาหารปริเยฏฐิทุกข  คือทุกขในการหากิน  ไดแกอาชีวทุกข  หรือทุกขเนื่องดวยการ
เล้ียงชีวิต  เกิดจากการแสวงหาอาหารมาเล้ียงชีพตั้งแตเกิดจนตาย  เพราะความหิวเปนโรค
ประจําตัวของคนเรา  รวมไปถึงที่อยูอาศัย  ยารักษาโรค 
  ๓)  วิปากทุกข  หรือผลกรรม  ไดแกวิปฏิสารคือความรอนใจ  การเสวยกรรม  คือถูกลง
อาชญา  ความฉิบหาย  ความตกยาก  และความตกอบาย 
                                                

๖๔
 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๕/๙๖. 

๖๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๕๓/๑๙๖. 
๖๖ ม.มู.(ไทย)๑๒/๑๒๖/๑๑๙. 
๖๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพคร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๗๐/๑๕. 
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  ๔)  วิวาทมูลกทุกข  คือทุกขมีวิวาทเปนมูล ไดแกความไมโปรงใจ  ความกลัวแพ  
ความหวาดหว่ัน  ซึ่งเกิดจากการทะเลาะกัน  สูคดีกัน  หรือสูรบกัน๖๘ 
  ๕)  ชาติทุกข  คือทุกขอันเกิดเนื่องมากจากการเกิดข้ึนของรูปและนามที่ปรากฏข้ึนใน
ครรภของมารดา ดังพระพุทธพจนอธิบายถึงชาติวา  “ความเกิด ความเกิดพรอม ความหยั่งลง 
ความบังเกิด ความบังเกิดเฉพาะ ความปรากฏแหงขันธ ความไดอายตนะในหมูสัตวนั้นๆ ของเหลา
สัตวนั้นๆ  นี้เรียกวา ชาต”ิ๖๙  
 

  ๖)  ชราทุกข คือความแกเปนทุกข  เนื่องจากส่ิงที่ เปนสังขตธรรมยอมมีการ
เปล่ียนแปลงไมมีความเที่ยงแทถาวร ตองเปล่ียนไปตามเหตุปจจัย  ชีวิตของเราก็เหมือนกันเม่ือมี
เกิดก็ตองมีแก พุทธองคตรัสถึงลักษณะของความชราวา  “ชรา เปนอยางไร คือ ความแก ความครํ่า
ครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนังเหี่ยวยน ความเส่ือมอายุ ความแกหงอมแหง
อินทรียในหมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวา ชรา”๗๐   
 

 ความชราที่นับวาเปนทุกขเพราะทําใหรางกายทรุดโทรม  กําลังก็ลดลง  ความออนแอ
แทรกเขามาแทนที่  จะทําอะไรก็ลําบาก  การที่เปล่ียนแปลงจากวัยเด็กไปยังวัยหนุม  จากวัยหนุม
ไปเปนชราหรือแกนั้นไมสามารถที่จะบอกไดวาแตละชวงของวัยตางๆ ไดเร่ิมตนที่จุดใด  ตอนใด
ของชีวิต  เพราะการเปล่ียนแปลงของสังขารเปนไปในลักษณะของสันตติ  คือการสืบเนื่องตอกันไป
อยางรวดเร็ว  อยางไมหยุดนิ่งอยูชวงใดชวงหนึ่งของวัย หากคนใดทําจิตใหละเอียดแลวจึงจะรูการ
สืบตอนั้น  แตก็มีลักษณะเปนเคร่ืองบงชี้ใหเห็นวัยตางๆ เชน วัยแกก็มีลักษณะอาการที่ทําใหผูเปน
เจาของตองทุกข  คือรางกายทรุดโทรมอันเนื่องมาจากการบีบคั้นและทนตอสภาพเดิมไมไดทําให
สวนตางๆ ของรางกายหยอนยาน  หูที่เคยไดยินกลับตึง  ตามืดมัวมองไมคอยเห็นไปมาลําบาก  
ความแกจึงเปนทุกขทําอะไรไมไดดังใจคิด 
 
  ๗)  มรณทุกข  คือความตายเปนทุกข  ทุกคนเร่ิมตนเม่ือมีการเกิดก็ตองมีการตายเปน
ชวงสุดทายของชีวิตไมมีใครที่จะรอดพนไปได  อาจกลาวไดวาความเกิดกับความตายเกิดมา
พรอมๆ กัน แตเราไมทราบวาจะตายในเวลาใด  ข้ึนอยูกับกรรมหรือการกระทําของเรา  ที่จะสงผล
                                                

๖๘ สมเด็จพระมหาสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมวิจารณ, พิมพคร้ังที่ ๒๐, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๐๑), หนา ๑๓-๑๗. 

๖๙ ม.มู,(ไทย)๑๒/๙๓/๘๙. 
๗๐ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๙๒/๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๓๙ 

ใหชาเร็วตางกัน  และตอนใกลตาย  จะมีอาการทุกขเวทนามาก  เกิดจากการที่ธาตุแตละอยางจะ
สลายตัวคืนสูธรรมชาติ  จึงทําใหมีอาการอึดอัด  ทุรนทุราย  แตเม่ือเกิดแลวก็ตองตายถือวาเปนกฎ
สรางความสมดุลของธรรมชาติ  แตหากพิจารณาดูชีวิตในแงปรมัตถแลวคนเราตายเกิดสลับกันอยู
ตลอดเวลา  เม่ือปจจัยหนึ่งดับ  ปจจัยอ่ืนๆ ก็เกิดข้ึนมาแทนที่อยางรวดเร็ว  จึงทําใหเรามองเห็นวา
เหมือนสังขารของเราไมเคยดับเลย  พระพุทธองคตรัสถึงความตายวา “มรณะ เปนอยางไร คือ
ความจุติ ความเคล่ือนไป ความทําลายไป ความหายไป ความตาย กลาวคือมฤตยู การทํากาละ 
ความแตกแหงขันธ    ความทอดทิ้งรางกาย ความขาดสูญแหงชีวิตินทรียของเหลาสัตวนั้นๆ จาก
หมูสัตวนั้นๆ นี้เรียกวา มรณะ”๗๑ 
  ๘)  สหคตทุกข  คือทุกขไปดวยกัน  หรือทุกขกํากับกัน  ไดแกทุกขมีเนื่องมาจากการมี
ดังที่กลาวไวในโลกธรรมสูตร๗๒  วาการมีลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข  ทั้ง  ๔  อยางนี้ก็เปนทุกขซึ่ง
เรียกวา  วิปริณามทุกข  คือเปนทุกขเม่ือแปรเปนอ่ืนไป  แมขณะที่ยังไมเปล่ียนแปรไปนี้ก็ทําใหเปน
ทุกขได  เปนตนวามีลาภคือมีทรัพยสมบัติก็ตองคอยระวัง ไมเปนอันหลับอันนอน  และถึงเสียชีวิต
ในการปองกันทรัพยก็มี  มียศคือไดรับการแตงตั้งใหเปนใหญกวาคนสามัญทั่วไปตองใชจาย
มากกวาคนทั่วไป  จึงจําเปนตองมีทรัพยมาก  ซึ่งมักจะไมพอใชตองมีภาระมาก  พลอยสุขพลอย
ทุกขไปกับเขาดวย  สวนการสรรเสริญก็เหมือนกับไดดื่มน้ําหวาน  ชวนใหเพลิดเพลินไปวาตัวเรานี้
เปนคนดี  เปนคนเกง  ตองมีสติระวังไมใหลืมตน  สําหรับเร่ืองความสุข  เม่ือมีสุขก็เปนทางให
ปรารถนามากยิ่งข้ึนไมรูจักพอจึงเปนทุกขอยูรํ่าไป๗๓ 
 

๒.๓.๒ เจตสิกทุกข (ทุกขทางใจ)  หมายถึง  ความไมสําราญทางใจ  ความเสวยอารมณที่
ไมสําราญ  เปนทุกขอันเกิดจากมโนสัมผัส๗๔ เกิดข้ึนในจิตใจของมนุษยทําใหจิตใจหอเหีย่วหดหู 
  ๑)  สันตาปทุกข  คือความรอนรุม หรือทุกขรอน  ไดแกความกระวนกระวายใจ  เพราะ
ถูกไฟกิเลส คือราคะ  โทสะ  โมหะเผา๗๕ 

                                                
๗๑ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๙๒/๘๘. 
๗๒ องฺ.อฏฐก.(ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒-๒๐๓. 
๗๓ พระสุพรชัย นครพันธ (อานนฺโท), “ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท

กับแนวคิดทุกขนิยมของโชเปนเฮาเออร”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๑๒-๑๓. 

 

๗๔ ที.ม.(ไทย)๑๐/๓๙๔/๓๒๖. 
๗๕ สํ.สฬ. (ไทย) ๑๘/๒๘/๒๗-๒๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๐ 

  ๒)  โสกะ  คือความโศกเปนทุกข ทุกคนตองประสบกับส่ิงที่ผิดหวังในการงานบาง  เราคิดจะ
ทําอะไรสักอยางก็มีปญหา  ผิดหวังในตัวบุคคลบาง  ทําใหเกิดความเหี่ยวเฉา  แหงแลงในจิตใจ  
พระพุทธเจาตรัสอธิบายถึงลักษณะของความโศกวา  “กิริยาที่เศราโศก  ภาวะที่เศราโศก  ความแหงผาก
ภายใน  ความแหงกรอบภายในของผูประกอบดวยความเส่ือมอยางใดอยางหนึ่ง  (หรือ)  ผูที่ถูกเหตุแหง
ทุกขอยางใดอยางหนึ่งกระทบ”๗๖ ความโศกก็คือลักษณะอาการของจิตที่เศราหมองไมสดชื่น  มีผลตอ
บุคลิกภาพ  คือ หนาตาหมองคลํ้าปราศจากสงาราศี  บางคร้ังก็ซึมเศราไมพูดจา  คัมภีรวิสุทธิมรรคได
อธิบายลักษณะความโศกเพิ่มเติมวา  “...มีความตรอมตรมภายในเปนลักษณะมีความเกรียมใจเปนรส  
มีความละหอยหาเปนปจจุปฎฐาน...”๗๗  ความเศราโศกอาจจะเกิดมาจากปญหาตางๆ เชน ถูกคนถายค
ลิบวีดีโอ  โจรปลน  ถูกขมขืน  คนฉอโกง ฯลฯ 
  ๓)  ปริเทวะ  คือความครํ่าครวญเปนทุกข  เนื่องจากการยึดม่ันถือม่ัน  เกิดความโศกเศรา
ครํ่าครวญรําพัน  แลวสงผลไปสูทางกาย  บางคนอาจจะกล้ิงเกลือกลงไปมากับพื้น  สยายผมรองไห  
พระพุทธเจาตรัสถึงปริเทวะวา  “ความรองไห  ความครํ่าครวญ  กิริยาที่รองไห  กิริยาที่ครํ่าครวญ  ภาวะ
ที่รองไห  ภาวะที่ครํ่าครวญของผูที่ประกอบดวยความเส่ือมอยางใดอยางหนึ่ง  (หรือ)  ผูที่ถูกเหตุแหง
ทุกขอยางใดอยางหนึง่กระทบ”๗๘ 
  ๔)  อุปายาส  คือความคับแคนใจเปนทุกข  เพราะถูกบีบคั้นอยางแรงจากราคะ  โทสะ  
โมหะ  พระพุทธองคตรัสวา  “อุปายาส  คือ  ความแคน  ความคับแคน  ภาวะที่แคน  ภาวะที่คับ
แคนของผูที่ประกอบดวยความเล่ือมใสอยางใดอยางหนึ่ง  (หรือ)  ผูที่ถูกเหตุแหงทุกขอยางใด
อยางหนึ่งกระทบ”๗๙ ทั้งโสกะ  ปริเทวะ  และอุปายาส  เปนความทุกขที่เกิดข้ึนกับจิต  โดยมีลําดับ
ข้ันรุนแรงตามลําดับ  คือความโศกเศราอาจจะทําใหจิตใจซึมเศราหงอยเหงาไมแจมใส  สวน
ปริเทวะเปนความทุกขที่ใจไดรับความรุนแรงข้ึนมากกวาความโศกเศรา  จนทําใหรางกายแสดง
อาการออกมาโดยการครํ่าครวญ  เพอรําพัน  สวนความทุกขที่รุนแรงที่สุดคืออุปายาส  คือจิตใจ
ไดรับการบีบคั้นอยางรุนแรง  โดยอาจจะผานความโศกเศราและปริเทวะมาแลว  และจิตใจอาจจะ
ละความโศกเศราและความครํ่าครวญไดแตยังเหลืออุปายาส  เพราะจิตใจเปนใหญเปนประธาน
ของกาย  กายเพียงเปนการแสดงออกของใจ พระอรรถกถาจารยไดเปรียบเทียบ  โสกะ  ปริเทวะ
และอุปายาสวา “โสกะพึงเห็นเหมือนการที่  (น้ํา)  เดือดอยูภายในภาชนะดวยไฟออนๆ ปริเทวะพึง
                                                

๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๙๑/๓๒๕, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๒๔/๑๑๙. 
๗๗ วิสุทฺธิ.ฎีกา ๓/๑๘๒. 
๗๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๒๕/๑๑๙, ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๙๒/๓๒๖. 
๗๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๒๘/๑๑๙, ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๙๕/๓๒๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๑ 

เห็นดังการ (ลน) ออกนอกภาชนะแหงน้ําที่เดือดดวยไฟแรง  อุปายาสพึงเห็นเชนการเดอืดจนแหงไป
อยูภายในภาชนะนั้นเอง”๘๐   

 

๒.๔ สาเหตุของความทุกขท่ีเกิดจากการพลดัพราก 
 
 ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากของมนุษยเกิดจากสาเหตุหลายประการ แตสาเหตุ
หลักๆ ของความทุกขสรุปไดดังนี้ 
 

 ๒.๔.๑ อวิชชา   
อวิชชาเปนสาเหตุใหเกิดทุกขเพราะความไมรูในทุกข...ในสมุทัย...ในนิโรธ...ในมรรค 

ความไมรูในสวนอดีต...ในสวนอนาคต ความไมรูในสวนอดีตและอนาคต ความไมรูในปฏิจจสมุปบาท
วา  ธรรมนี้เปนปจจัย  ธรรมนี้จึงมีความไมรู  ความไมเห็น  ความไมตรัสรู  ความไมรูโดยสมควร  
ความไมรูตามเปนจริง  ความไมแทงตลอด  ความไมถอืเอาโดยถูกตอง  ความไมหยั่งลงโดยรอบคอบ  
ความไมพินิจ  ความไมพิจารณา  ความไมทําใหประจักษ  ความทรามปญญา  ความโงเขลา  ความ
ลุมหลง  อวิชชา  โอฆะคืออวิชชา  โยคะคืออวิชชา  อนุสัยคืออวิชชา  ปริยุฏฐานคืออวิชชา  ขายคือ
อวิชชา  อกุศลมูลคือโมหะ๘๑  อวิชชาเปนอดีตเหตุของทุกข และเปนมูลรากของตัณหาซึ่งเปนเหตุ
ปจจุบันของทุกข 
  

๒.๔.๒ ตัณหา๘๒  

คือความอยาก  ความกําหนัด  ความคลอยตามอารมณ  ความยินดี  ความเพลิดเพลิน  
ความกําหนัดนักดวยอํานาจความเพลิดเพลิน  ความกําหนัดนักแหงจิต  ความของอยู  ธรรมชาติที่ทํา
ใหพลุกลพาน  ธรรมชาติที่หลอกหลวง  ธรรมชาติที่ยังสัตวใหเกิดพรอมความหวัง  ความหวงใย  ความ
ผูกพันในรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ รวมถึงความหวัง หวงใย ผูกพันในลาภ ทรัพย บุตร และชีวิต  

พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายไววา ตัณหาคือ ความทะยานอยากที่ทําใหวางใจ  
ปฏิบัติตน  แสดงออก  สัมพันธ  และกระทําตอชีวิตและโลกอยางไมถูกตอง  อยางไมเปนไปดวย
ความรูตามเปนจริง  แตเปนไปดวยความยินดียินราย  ชอบชัง  เปนตน  ตลอดจนกิเลสปกปอง

                                                
๘๐ วิสุทฺธิ.ฎีกา. ๓/๑๘๖. 
๘๑ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๒/๔๙. 
๘๒ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๒/๕๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๒ 

ตัวตนทั้งหลาย  เชน  ความกลัว  ความริษยา  ความหวาดระแวง ฯลฯ  ที่สืบเนื่องมาจากตัณหาคือ
ที่มาแหงความทุกขของมนุษย  กามตัณหา  อยากกาม  ไดแก  อยากได  อยากเอา  อยากเสพ  
อยากเสวยอยางหนึ่ง  ภวตัณหา  อยากภพ  ไดแก  อยากเปน  อยากคงอยูตลอดไป  อยากมีชีวิตนิ
รันดรอยางหนึ่ง  วิภวตัณหา  อยากส้ินภพ  ไดแก  ปรารถนาภาวะส้ินสูญอยางหนึ่ง และลึกไปกวา
นั้น  ทานแสดงกระบวนการแหงปฏิจจสมุปบาท  อันมีอวิชชา  เปนมูลตัณหา  วาเปนที่ไหลเนื่องมา
แหงปญหาความทุกขนั้น๘๓  ดังนั้น หากกลาวโดยสรุป ตัณหาก็คือความทะยานอยาก ความดิ้นรน  
ความปรารถนา  ความกระหาย  ตัณหาเปนสภาวะที่ทําใหจิตตองเสียความสมดุล  ไมตั้งตรงอยูกับ
ที่หรือทําใหจิตสายอยูตลอดไมรูจักเต็ม  ตองหาส่ิงที่ตนเองอยากมาเติมอยูเร่ือยๆ เพราะตัณหานั้น
เหมือนกับเชื้อเพลิงที่ตองเติมตองเพิ่มไมใหขาด  ถาขาดเม่ือไหรแลวจะทําใหจิตใจดิ้นรน  เรารอน  
จึงทําใหเกิดทุกขรํ่าไป ตัณหามี ๓ ประเภทไดแก  

๑) กามตัณหา คือความกําหนัด  ความกําหนัดนัก  ความกําหนัดนักแหงจิตที่เกี่ยว
ดวยกามธาต ุคือ ความอยากในกาม อยากไดส่ิงสนองประสาทสัมผัส เปนความอยากพื้นฐานที่
ปุถุชนมี แตก็เปนกิเลสที่กอใหเกิดความยึดม่ันในภพ ชาติ และความทุกขไมจบไมส้ิน คําวา กาม
ตามที่ตองการ (กามตัณหา) ไดแก รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ตามที่ตองการยินดี ปรารถนา มุง
หมาย    มุงหวัง รวมความวา สัตวนั้นไดกามตามที่ตองการแลว ดวยเหตุนั้น พระผูมีพระภาคจึง
ตรัสวา ถากามนั้นสําเร็จดวยดีแกสัตวนั้น ผูอยากไดกามอยู สัตวนั้นไดกามตามที่ตองการแลว 
ยอมเปนผูอ่ิมใจแนแท๘๔ กามตัณหา สรุปไดเปน ๒ ประเภทคือ (๑) วัตถุกาม (๒) กิเลสกาม  

 
วัตถุกาม คือวัตถุอันนาใครนาปรารถนา ซึ่งก็คือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส อันเปนที่

ชอบใจ วัตถุส่ิงของ บานเรือน ที่ดิน แวนแควน เขตแดน เคร่ืองใช สัตวเ ล้ียง พาหนะ บุคคล 
ตลอดจนอะไรกไ็ดซึ่งสามารถเปนที่ตั้งแหงความกําหนัด ยิ่งกวานั้น แมนามธรรมทั้งปวงก็สามารถ
เปนวัตถุกามไดดวย ดังที่ทานพระสารีบุตรเถระไดกลาวอธิบายเนื้อหาของกามสูตรตอนหนึ่งวา  

 
กามที่เปนอดีต ที่เปนอนาคต ที่เปนปจจุบัน กามที่เปนภายใน

ที่เปนภายนอกที่เปนทั้งภายในและภายนอก กามอยางหยาบ อยางกลาง  
อยางประณีต กาม ที่เปนของสัตวในอบาย ที่เปนของมนุษย ที่เปนของ
ทิพย  กามที่ปรากฏเฉพาะหนา ที่เนรมิตข้ึนเอง ที่ไมไดเนรมิตข้ึนเอง ที่ผูอ่ืน

                                                
๘๓ พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๙๐๗. 
๘๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑/๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๓ 

เนรมิตให กามที่มีผูครอบครอง ที่ไมมีผูครอบครอง ที่ยึดถือวาเปนของเรา 
ที่ไมยึดถือวาเปนของเราสภาวธรรมที่เปนกามาวจร๘๕ ที่เปนรูปาวจร๘๖ ที่
เปนอรูปาวจร๘๗ แมทั้งปวง กามที่เปนเหตุเกิดแหงตัณหา เปนอารมณแหง
ตัณหา ที่ชื่อวากาม เพราะมีความหมายวานาปรารถนา นายินดี  นาลุม
หลง เหลานี้เรียกวา วัตถุกาม๘๘ 

กิเลสกาม คือ จิตที่ยึดวัตถุทั้งหลายแลวปรุงแตงอารมณตางๆ ใหเกิดข้ึน ดังที่ทานพระ
สารีบุตรเถระกลาวอธิบายพระพุทธพจนในกามสูตรตอนหนึ่งวา  

ความพอใจ ความกําหนัด ความกําหนัดดวยอํานาจความ
พอใจ ความดําริความกําหนัด ความกําหนัดดวยอํานาจความดําริชื่อวา
กาม ไดแก ความพอใจดวยอํานาจความใคร  ความกําหนดัดวยอํานาจความ
ใคร ความเพลิดเพลินดวยอํานาจความใคร  ความทะยานอยากดวยอํานาจ
ความใคร ความเยื่อใยดวยอํานาจความใครความเรารอนดวยอํานาจความ
ใคร ความสยบดวยอํานาจความใคร ความติดใจ ดวยอํานาจความใคร หวง
น้ําคือความใคร กิเลสเคร่ืองประกอบคือความใคร กิเลสเคร่ืองยึดม่ันคือความ
ใคร  กิเลสเคร่ืองกั้นจิตคือความพอใจดวยอํานาจความใครในกามทั้งหลาย  

 
(พระเจาอัฑฒมาสกเปลงอุทานวา)“เจากามเอย เราเห็นรากเหงาของเจาแลว เจาเกิด

เพราะความดําริ เราจักไมดําริถึงเจาอีก เจาจักไมเกิดมาเปนอยางนี้ไดอีกละเจากามเอย” เหลานี้
เรียกวา กิเลสกาม๘๙ 
  

 กามตัณหา จึงจัดเปน ความอยาก ความตองการ  ความปรารถนาที่เกี่ยวเนื่องกับ
สักกายทิฎฐ๙ิ๐ ในส่ิงภายนอกที่นาพอใจทั้งหมด  เชน  รูป  เสียง  กล่ิน  เปนตน อาจกลาวไดวาเปน

                                                
๘๕ กามาวจร  คือระดับจิตของผูที่ยังปรารภกามเปนอารมณ  ไดแก  จิตของสัตวในกามภพทั้ง  ๑๑  

ช้ันคือ (๑)  อบายภูมิ ๔ (๒) มนุษยโลก (๓) สวรรค ๖ ช้ัน (ขุ.ม.อ. (บาลี) ๑/๑๖). 
๘๖ รูปาวจร  คือ  ระดับจิตของผูไดรูปฌาน  ไดแก  สัตวผูเกิดในพรหมโลก ๑๖ ช้ัน ต้ังแต ช้ันพรหม

ปาริสัชชา จนถึงช้ันอกนิฏฐา (ขุ.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๖). 
๘๗ อรูปาวจร  คือ ระดับจิตของผูไดอรูปฌาน ไดแก สัตวผูเกิดในอรูปพรหม ๔ ช้ัน (ขุ.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๖). 
๘๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑/๒. 
๘๙ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑/๒. 
๙๐ สักกายทิฏฐิ คือความเห็นวาเปนตัวเปนตน (ที.ปา.(ไทย)๑๑/๓๐๕/๒๖๔). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๔ 

ที่มาของความเจริญของลัทธิวัตถุนิยม (Materialism)  ของสังคมปจจุบัน  และเปนที่มาของความ
สับสน กอเกิดความยึดม่ันถือม่ัน  ทําใหเกิดความโลภ  ไมรูจักพอ  นําไปสูการกระทําในรูปแบบ
ตางๆ ทั้งการพูดชั่ว  การกระทําชั่ว  ซึ่งก็จะสงผลใหเกิดความทุกข  ความผิดหวัง  ความเศราโศก
ของตนเองหรือผูอ่ืนเร่ือยไปจนถึงส่ิงแวดลอม  ชุมชน  สังคมประเทศ  จนแพรไปทั่วโลกเพราะ
กามตัณหานี้เอง 

 

๒) ภวตัณหา๙๑ ความดิ้นรนทะยานอยากในความเปน  ความอยากเปนนั่นเปนนี่  เปน
ความอยากที่นอกเหนือจากกามคุณ ๕ ไมรูจักพอในส่ิงที่ตัวเองเปนแลว  ทะยานหรือวากระโจนเขา
หาเหมือนเสือกระโจนเขาหาเหยื่ออยางหิวกระหาย  แตถามองอยางธรรมดาความอยากชนิดนี้  ทํา
ใหคนทะเยอทะยานอาจทําใหกาวหนาในการงานอาชีพไดมาก  แตตองยอมรับความจริงดวย
เหมือนกันวา  ในความทะเยอทะยานนั้นมีความทุกข  ความรอนใจแฝงเรนอยูดวย  ถาตองยื้อแยง
กับผูอ่ืนก็เปนการสรางศัตรู  ตองใชเลหกลอุบายในการตอสูเพื่อใหไดมาซึ่งชัยชนะ  บางคร้ังถึงกับ
ตองใสรายปายสีผูอ่ืนกอเวรกรรมกันตอไปไมส้ินสุด เนื่องมาจากความเชื่อวามีตัวตนซึ่งทําใหเกิด
ทัศนะที่ผิด  ทําใหเกิดการเห็นแกตัว  ยึดม่ันถือม่ันเกิดการกระทําที่ไมดี  

 

๓) วิภวตัณหา๙๒ หมายถึง ความทะยานอยากในวิภพคือความอยากไมเปนนั่น  ไม
เปนนี่  เปนความอยากในทางผลักดันไปในทางลบเพื่อจะใหพนตัว  เนื่องจากตัวเองรูสึกอึดอัด  
เบื่อ  ระอิดระอา  คนเราถาไมสามารถหลบหลีกจากสภาพที่ตนเองไมตองการ  ตองทนอยูในสภาพ
ที่ตนเองไมชอบก็จะกอใหเกิดความทุกข  เชน  ชายหญิงรักกันเพราะกามตัณหา  พออยูดวยกันก็
อยากเปนพอแมคนเรียกภวตัณหา  เม่ือมีลูกแลวเกิดการทะเลาะ  มีปญหากันอยากแยกทางกัน
เรียกวาวิภวตัณหา  

เพราะฉะนั้น จึงเห็นไดวา ตัณหา เปนสาเหตุของความทุกขของมนุษยและสัตวโลก
ทั้งหลายที่ตองทุกขทนและเรรอนไปมาดวยอํานาจความทะยานอยาก ดังพระพุทธพจนที่วา 
“ตัณหายอมเจริญแกมนุษยผูประพฤติประมาท เหมือนเถายานทรายเจริญอยูในปา เขายอมเรรอน
ไปมา เหมือนวานรที่ตองการผลไม เที่ยวเรรอนไปมาในปาฉะนั้น”๙๓ กระบวนการของตัณหา
ดังกลาวจะเกี่ยวพันและโยงใยไปสูอุปาทาน๙๔ คือความยึดม่ันถือม่ันดวยอํานาจกิเลส ไดแก (๑)  กามุ

                                                
๙๑ ที.ปา.อ.(บาลี) ๓๐๕/๑๘๒. 
๙๒ ที.ปา.อ.(บาลี) ๓๐๕/๑๘๒. 
๙๓ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๓๔/๑๓๗. 
๙๔ สํ.นิ.(ไทย)๑๖/๒/๕. 
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๔๕ 

ปาทาน  ความยึดม่ันในกามคือวัตถุกามและกิเลสกามดังที่กลาวมาแลว (๒) ทิฏุปาทาน ความยึดม่ัน
ในทิฏฐิ คือ มิจฉาทิฏฐหิรือความเห็นผิด ๖๒ ประการเชน ความเห็นวาอัตตาและโลกเปนของเที่ยงเปน
ตน๙๕ (๓) สีลัพพตุปาทาน ความยึดม่ันในศีลวัตร (๔) อัตตวาทุปาทาน ความยึดม่ันในวาทะของตน  
 

๒.๔.๓ สาเหตุจากกรรม   
 

ในเร่ืองของความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากนี้  หมายถึง  กรรมเกา  หรือบุรพกรรมที่
ปรากฏในพุทธอุทาน เปนกรรมสืบตอกรรม กรรมดี กรรมฝายกุศล กรรมชั่วเปนกรรมฝายอกุศลมีผล
ทําใหเกิดการเวียนวายตายเกิด กรรมในพุทธอุทานเปนการแสดงใหเห็นถึงบุรพกรรมของพระองคที่
ตองเวียนวายอยูในสังสารวัฏเพราะกรรมที่ทําดวยอํานาจกิเลสคือตัณหาและอวิชชาดังพุทธอุทานวา 

 
เราตามหานายชางผูสรางเรือนเม่ือไมพบ  (ยังไมไดญาณ)  จึง

ทองเที่ยวไปในสงสารเปนอเนกชาติ  การเกิดบอยๆ เปนทุกขนายชางเอย  
เราพบทานแลว  ทานจะสรางเรือนไมไดอีก  ซี่โครงทุกซี่ของทานเราหักแลว  
ยอดเรือนเราก็ร้ือแลว  จิตของเราถึงธรรมปราศจากเคร่ืองปรุงแตงแลว  เรา
ไดบรรลุธรรมเปนที่ส้ินตัณหาแลว๙๖  
 

 พุทธอุทานนี้แสดงใหเห็นเร่ืองการเวียนวายตายเกิดในสังสารวัฏของพระโพธิสัตวที่กิน
เวลายาวนานหลายแสนชาติ  ส่ิงที่เปนตัวสรางอัตภาพที่ทําใหเกิดแลวเกิดอีกคือตัณหา  และมี
อวิชชาเปนเสมือนยอดเรือนคืออัตภาพ  กลาวอีกนัยหนึ่งการที่พระองคยังตองเวียนวายตายเกิดใน
สังสารวัฏเปนเวลาหลายแสนชาติยาวนาน  เพราะยังมีตัณหาและถูกอวิชชาปดบังความจริง  และ
ที่สําคัญจิตยังถูกเจตนาปรุงแตงใหเปนบุญเปนบาป๙๗   
 
                                                

๙๕ ทิฏฐิ  ๖๒  คือ  ทฤษฎีทางอภิปรัชญาที่มีอยูในอินเดียทั้งกอนและรวมสมัยกับพระพุทธองค  มี
อยูทั้งหมด  ๖๒  ทฤษฎี  พระพุทธองคทรงยกมาแสดงเพื่อยืนยันวา  พระองคทรงรูทฤษฎีดังกลาวอยางแจมแจง  
และ ทรงแสดงพรหมชาลสูตรครอบคลุมทฤษฎีเหลานั้นทั้งหมด  เปรียบเหมือนชาวประมงใชแหทอดคลุมปลาไว
ไดทั้งหมด (ดูรายละเอียดใน ที.สี.(ไทย) ๙/๒๘/๑๑. 

๙๖ ขุ.ธ. (บาลี)  ๒๕/๑๕๓-๑๕๔/๔๔, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๓-๑๕๔/๗๙-๘๐. 
๙๗ ประพันธ ศุภษร, “การศึกษาวิเคราะหพัฒนาการแหงการตอบปญหาเร่ืองกรรมกับอนัตตาใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๑๐๔. 
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๔๖ 

นอกจากนั้นกรรมที่ทําดวยเจตนาฝายดี  กุศลกรรมบถ ๑๐  ฝายชั่วอกุศลกรรม ๑๐  ที่
มีสังขารอยูเบื้องหลังเปนเคร่ืองปรุงแตงในทางดีก็ใหผลเปนสุข  ถาปรุงแตงในทางชั่วก็ใหเกิดใน
นรกใหผลเปนทุกขแตตองมีเจตนาเปนตัวนํา  แตงจิตใหดีหรือชั่วดังที่พระองคตรัสวา  “เจตนาหํ  
ภิกฺขเว  กมฺมํ  วทามิ  ภิกษุทั้งหลายเจตนานั่นเอง  เราเรียกวากรรม  บุคคลจงใจแลว  จึงกระทํา
ดวยกาย วาจา  ใจ” ๙๘   

 

กรรมที่ประกอบไปดวยอวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน  กรรมนี้จึงเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข 
เกิดบอยๆ ก็เปนทุกขใหพลัดพรากเปล่ียนแปลงก็เปนทุกขไมเกิด  หมดกิเลสก็หมดทุกข  ไมมีโสกะ  
ปริเทวะ  วิปโยค  สัมปโยค  ไมมีทุกข  หมดทุกข  ดังนั้นกรรมดีจึงนําไปสูเหตุใหหมดทุกข  กรรมชั่ว
เปนเหตุนําไปสูนรก  อบาย  เดรัจฉาน  เปรต  เปนเหตุใหเกิดทุกขไมส้ินสุด 
๒.๕ ความทุกขในทัศนะของนักวิชาการและผูรูทางพระพุทธศาสนา 
 

 ๒.๕.๑ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก๙๙  
 

 ทรงอธิบายความหมายเร่ืองทุกขและการพลัดพรากไววา อันความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพรากจากตายนั้น แมจะมากเพียงใดแตเม่ือเปรียบเทียบกับความทุกขที่เกิดจากการพลัด
พรากจากเปนแลว บางทีความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากตายก็เหมือนเล็กนอยนัก ความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากเปนนั้นเม่ือเกิดถึงขีดสุดก็ทําใหเกิดความเศราสะเทือนใจอยางยิง่
อยูเนืองๆ ดังที่ปรากฏเปนขาวมิไดวางเวนตลอดมา การกระทําอัตวินิบาตกรรมก็ตาม การ
ฆาตกรรมก็ตาม เกิดข้ึนเพราะความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากเปนอยูเปนอันมาก โทษของ
การปลอยใจใหอยูใตอํานาจความทุกขนี้จึงมหันตนัก นาจะไดพากันระมัดระวังอยางยิ่ง จากการ
พลัดพรากจากเปน ที่เปนเหตุแหงความทุกขหนักนั้น เปนที่ทราบกันดีวา คือการพลัดพรากที่เกิด
จากการเปล่ียนใจในเร่ืองรักชอบของฝายหนึ่ง ในขณะที่อีกฝายหนึ่งไมปรารถนาใหเปนเชนนั้น 
อัตวินิบาตกรรมและฆาตกรรมเกิดข้ึนนักตอนักเพราะเหตุนี้ในขณะเดียวกันผูเสียสติเพราะเหตุนี้ก็
มีเปนจํานวนมาก  
 

                                                
๙๘ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๓๓๔/๔๖๓. 
๙๙ สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก, การพลัดพรากจากเปนการ

พลัดพรากจากตาย, แหลงขอมูล: http://rarinn.bloggang.com, (๑๕ มกราคม ๒๕๕๖). 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๔๗ 

 จึงเห็นชัดไดชัดวาอิทธิพลของความทุกขในเร่ืองนี้รุนแรงนัก ควรที่ทุกคนผูที่เปนปุถุชน
คนสามัญจะพยายามยับยั้งอิทธิพลรายนี้ อยางนอยก็มิใหมีเหนือจิตใจตนเองอยางรุนแรง  
และการจะทําไดสําเร็จพอสมควรก็จําเปนตองคอยทําคอยไป คือ แมจะยังไมทันตองประสบกับ
การพลัดพรากดังกลาว ก็ใหไมประมาท ใหมีสติระลึกถึงความจริง ๓ อยาง ที่มีอยูเปนธรรมประจํา
โลก คือ อนิจจัง ความไมเที่ยง ทุกขัง ความเปนทุกขทนอยูไมได ตองแปรปรวนเปล่ียนแปลงไป 
อนัตตา ความไมใชตัวตนของเรา คือไมอยูใตอํานาจความปรารถนาตองการของเรา ลักษณะสาม
นี้ ไมมียกเวนแกผูใดหรือส่ิงใด ทุกคนทุกส่ิงตองมี มิไดเปนความผิดความไมดีของผูใด แตเปนเร่ือง
ธรรมดาโลก อนิจจัง ความไมเที่ยง มีอยูทุกเวลา ทุกขัง ความเปนทุกขทนอยูไมได ตองแปรปรวน
เปล่ียนแปลงไปก็มีอยูทุกเวลา และอนัตตา ความไมใชตัวตนของเรา คือไมอยูใตอํานาจความ
ปรารถนาตองการใดๆ ของเราก็มีอยูทุกเวลา นําลักษณะทั้งสามหรือไตรลักษณนี้มาเทียบเขากับ
ทุกคน ทุกส่ิงไวใหเสมอ เพราะดังกลาวแลว ลักษณะทั้งสามมีอยูในทุกคนทุกส่ิงไมมียกเวนถา
พยายามทําสติระลึกถึงความจริงอันเปนสัจธรรมอันยิ่งใหญนี้ไวเสมอๆเม่ือประสบการพลัดพราก
จากตายหรือจากเปนก็ตาม ก็จะมีปญญาคือความรูทันความจริงวา เปนธรรมดาของโลก ไมใช
ความผิดความรายของใคร ไมใชส่ิงที่ผูใดจะบังคับใหเปนไป ตามความปรารถนาตองการได ความ
รักก็ตาม ความชังก็ตาม ความไมรักไมชังก็ตามลวนเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปล่ียนแปลงอยู
ตลอดเวลา ใครฝนไมได ใครบังคับไมได คนอ่ืนก็ฝนไมไดบังคับไมไดเจาตัวก็ฝนไมไดบังคับไมได  
 
 อันที่จริง การพิจารณาลักษณะสามดังกลาวมา ไมเพียงแตจะแกทุกขเพราะการพลัด
พรากเทานั้น แตสามารถแกทุกขทั้งหลายไดส้ิน การพิจารณาไตรลักษณนี้ จึงเปนส่ิงที่บรรดาผูมา
บริหารจิตควรปฏิบัติเปนอยางยิ่ง พิจารณามากเพียงใดก็จะสามารถชวยใจตัวเองใหหางไกลจาก
ความทุกขทั้งหลายไดมากเพียงนั้น อยางไรก็ตาม สําหรับผูประสบการพลัดพรากอยูแลว  
ความทุกขเพราะการพลัดพรากเกิดข้ึนแลว สติเปนส่ิงจําเปนขณะนั้น กอนอ่ืนตองมีสติ คือตอง
พยายามนึกใหไดถึงไตรลักษณวาเปนส่ิงมีอยูจริง ไมมีผูใดส่ิงใดพนไปได ความไมเที่ยงความเปน
ทุกขทนอยูไมไดตองแปรปรวนเปล่ียนแปลงไป และความไมเปนไปตามอํานาจความปรารถนา
ตองการของผูใดทั้งส้ิน ทั้งสามประการนี้มีอยูจริง ไมมีผูใดหนีพนไดจริง แมพยายามนึกอยูเพียง
เทานี้ในขณะที่กําลังเปนทุกข ไมตองนึกอะไรใหมากกวานี้ ความทุกขก็จะคลายไดสําคัญดังกลาว
แลวตองมีสติ ตองนึกใหไดถานึกไดเทานั้น ก็ไดผลพอสมควรแลวแตผลกับเหตุนั้นเปนส่ิงเนื่องกัน
อยูเสมอผลกับเหตุจะไมเกี่ยวเนื่องกันไมมีเลย  
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 บุคคลทําเหตุเชนใดจะไดผลเชนนั้น ทําเหตุนอยผลก็ไดนอย ทําเหตุมากจึงจะไดมาก 
ทําเหตุดีผลจึงจะดีทําเหตุแหงความสุขจึงจะไดรับผลเปนความสุข การพิจารณาไตรลักษณเปน
เหตุแหงความสุขแตพิจารณานอยก็เปนความสุขนอย ตองพิจารณาใหมาก พิจารณาใหเสมอจึงจะ
เปนสุขมากเปนสุขเสมอ ไมวาจะประสบกับการพลัดพรากจากเปนหรือจากตาย ของผูเปนที่รักที่
ชอบใจเพียงใดก็ตาม เม่ือไรก็ตาม ขอแนะนําผูบริหารจิตทั้งหลาย วาอยางนอยก็ควรรูจัก ควรจํา
ไววาลักษณะสามหรือไตรลักษณมีอะไรบาง มีความหมายที่ถูกตองอยางไร จําไวใหข้ึนใจใหรูจัก
ใหดี เพียงเทานี้ก็เปนประโยชนบางเล็กนอยแลว ดีกวาไมรูจักเสียเลย ตอจากนั้นถาจะใหเปน
ประโยชนใหยิ่งข้ึนก็ตองนึกทบทวนสักวันละเล็กละนอย ไมใชนึกอยางที่กลาวกันวาแบบนกแกว
นกขุนทองตองนึกอยางเขาใจความหมายดวยจึงจะใชได จึงจะมีประโยชน ผูขาดสติยอมทําลาย
ตัวเอง ทุกคนตองประสบการพลัดพรากจากเปนและจากตายเปนธรรมดา จึงควรพิจารณาไตร
ลักษณกันไวเสมอ ใหเปนพื้นของจิตใจ เปนพื้นฐานสําคัญของวิธีแกทุกขทั้งปวง แลวจะใชวิธีคิด
อ่ืนๆ อีกมาประกอบเพื่อชวยคลายทุกขเปนบางกรณีก็ได แลวแตวาคดิเชนใดไดผลแกกรณีใด ชวย
ใหคลายทุกขไดในกรณีใด ในกรณีที่ผูพลัดพรากจากเปน เปนผูขาดเมตตาตอเรา ไมเห็นใจไม
ปรานีสงสาร แมวาเราจะตองเปนทุกขเพราะเขาเพียงใด เชนนี้ นอกจากจะพิจารณาไตรลักษณให
เปนพื้นของใจแลว ก็อาจคิดประกอบไปดวยไดวา เม่ือเขาเปนเหตุใหเราเปนทุกข ตองพลัดพราก
จากกันไปเสียความทุกขของเราก็จะส้ินสุด แมใหมๆ จะตองเปนทุกขอยู แตนานไปก็จะคลายทุกข
และจะหายทุกขเกี่ยวกับเขาในที่สุด เม่ือเปนทุกขทุกคนก็คิดวามีกรรม เม่ือเหตุแหงทุกขพนไปก็
ควรคิดวาหมดกรรมแลว จะไดเปนสุขสบายใจแลว เวลาประสบกับการพลัดพรากจากผูเปนเหตุให
เราเปนทุกข ก็ควรคิดเชนนั้น คิดวาเราหมดกรรมที่ใหเปนทุกขเชนนั้นแลว จึงตองพลัดพรากจากไป 
 
 บุคคลไมควรคิดวาการพลัดพรากจะทําใหเปนทุกขอยูยั่งยืนจนทนไมได แตตองมีสติ
คิดใหถูกตามสัจธรรม ทุกส่ิงไมเที่ยง ความสุขและความทุกขก็เชนกัน ไมวาจะเปนความสุขความ
ทุกขที่เกิดจากเหตุใดก็ตาม ก็ไมเที่ยง ก็ทนอยูไมได ตองแปรปรวนเปล่ียนแปลง และตองส้ินสุดลง 
ตรงตามสัจธรรมที่วาทุกส่ิงมีเกิดตองมีดับ มีสุขไดก็ตองหมดสุข มีทุกขไดก็ตองมีหมดทุกขได ทุกข
อันเกิดจากการพลัดพรากก็เชนเดียวกัน เม่ือเกิดแลวก็ตองดับ  
 
 อีกวิธีหนึ่งที่จะชวยใหคลายทุกขไดอยางดี เม่ือตองประสบกับการพลัดพรากจากความ
เปนของผูเปนที่รักที่ชอบใจ ก็คือพยายามไมไปคิดถึงความรูสึกหรือจิตใจของคนอ่ืน ใหดูใจตัวเอง 
ดูความรูสึกของตนเองเทานั้นมีอธิบายเกี่ยวกับที่กลาววาอยาไปคิดถึงความรูสึกหรือจิตใจคนอ่ืนให
ดูความรูสึกของตนเองเทานั้น ดังนี้อยาไปคิดวาเขามีจิตใจที่เปล่ียนแปลงไปแลว เขารูสึกเชนนั้นตอ
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เราแลว เขารูสึกเชนนั้นตอคนนั้นตอคนนี้แลว เขาไมเหมือนเดิมแลว เชนนี้เปนตนการคิดเชนนั้นจะ
เปนการเพิ่มทุกขแกจิตใจโดยถายเดียวเปนโทษโดยถายเดียว ไมเปนคุณอยางใด ไมชวยใหอะไรดี
ข้ึนไมทําใหเหตุการณดีข้ึน ไมทําใหจิตใจสบายข้ึน  
 
 ดังนั้นจึงไมควรคิดเชนนั้นอยางเด็ดขาดคือไมควรไปดูความคิดหรือไปดูจิตใจของคน
อ่ืนอยางเด็ดขาด ใหดูความคิดหรือจิตใจของตัวเองเทานั้น คิดอยางไรรูสึกอยางไรก็ใหติดตามดู
ของตัวเองไป ระวังอยาใหไปเกี่ยวกับคนอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งคืออยาไปเกี่ยวกับจิตใจ หรือ
ความรูสึกนึกคิดของผูพลัดพรากไปทั้งเปนผูนั้นเปนอันขาด แลวจะไดรูสึกดวยตัวเองวาความทุกข
แมหนักเพียงใดอันเกิดจากการพลัดพรากจากเปน จะกลายเปนความเบาสบายข้ึนในชวงระยะที่
สามารถรักษาสติ ไมปลอยความคิดใหไปเกี่ยวกับจิตของผูอ่ืน นี้เปนการบริหารจิตโดยตรงที่จะ
ชวยใหเกิดผลทันทีที่ปฏิบัติและจะเกิดยั่งยืนตลอดไป 
 

 ๒.๕.๒ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ๑๐๐   
 

 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ใหความเห็นเร่ืองความทุกขไววา ถาพูดถึง
เร่ืองทุกข  ทุกคนจะไมพลาดที่จะพูดถึงการจากไปของมนุษย  อันนี้ขอใหเราปฏิบัติตามคําสอนของ
พระพุทธเจาที่สอนใหเราประพฤติในเร่ืองกายคตาสติ คือในรางกายของเราทุกคนเต็มไปดวยส่ิงที่
ไมสะอาด  คือ  ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนังเนื้อ  เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก  มาม  หัวใจ  ตับ  พังพืด  
ไต  ปอด  เปนตน  ตลอดถึงน้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร สารพัดมันไมสะอาด  ไมใชของเรา เกิดข้ึน  
ตั้งอยู  ดับไป พึงกําหนดกัมมัฏฐานอยางนี้  หม่ันพิจารณาประจําตลอดไปจะไดไมไปหลงยึดถือม่ัน  
มันจะอยูหรือจะไปจะตายเม่ือไรก็จะไดไมไปอาลัย ไมไปเสียใจ  จะไดไมตองเปนทุกข  จิตใจก็จะ
ไดไมไปว่ิงพลานไปทางโนนทางนี้ 
 

 ความเปนจริงขณะแหงชีวิตของสัตวทั้งหลายทุกขณะมีแตความทุกขทั้งนั้น ขณะแหง
ชีวิตของสัตวทั้งหลายนอยนักชั่วความเปนไปแหงจิตขณะเดียวเทานั้น  ชีวิตอัตภาพและสุขทุกขทั้ง
มวลลวนประกอบกับจิตดวงเดียว  ขณะยอมเปนไปเร็ว  ขันธของสัตวทั้งหลายทั้งที่ตายทั้งที่ยัง

                                                
๑๐๐ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาสภมหาเถร), พระปฏิบัติศาสนาหรือทางสูพระนิพพาน  เลม ๒, 

เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (อาสภมหาเถร) อธิบดีสงฆวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  เจาคณะใหญหน
ตะวันออก  สภานายกมหาวิทยาลัย  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โปรดใหพิมพเปนเลมสมุดแจกเปนสวนธรรม
วิทยาทานในงานบําเพ็ญกุศลฉลองชนมายุ ๘๖ ป, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), 
หนา ๑๐๐-๑๑๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๕๐ 

ดํารงอยูในภพนี้  คร้ันดับแลวก็เหมือนกันหมด  สัตวโลกหรือพวกเราทุกคนชื่อวาตาย  เพราะความ
ดับแหงจิต  ทุกขสุขก็เปนเพียงสมมติเทานั้น  เม่ือประพฤติกายคตาสติกัมมัฏฐานก็จะพนทุกขไม
ตองไปยึดถือม่ัน  ไมตองไปเกลียดใคร มีเมตตากับทุกคน  เพราะทั้งหมดมันเพียงสมมติบัญญัติข้ึน  
แตงตั้งข้ึนเพื่อเรียกขาน  เชน  ชื่อนายดํา  นายแดง  นายอาจ  แตโดยปรมัตถมันไมมีนายดํา  นาย
อาจ  มีแตธาตุ  ๔  ขันธ  ๕  ประชุมกันเปนตัวตน  คือเม่ือวาโดยปรมัตถแลว  มันเปนเพียงสมมติ
เปนเพียงบัญญัติ  เปนทุกขเพราะมันตองเคล่ือนไหว  มันไมคงที่มันไมอยูในสภาพเชนเดิม  มันเปน
ทุกขอยางนี้  แตโดยปรมัตถแมความทุกขเองก็เปนเพียงสมมติบัญญัติ 
 
 ๒.๕.๓ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตโต)   

ทานกลาวโดยรวมๆ วา  ทุกขคือสภาวะที่มีความเปล่ียนแปลงเชนนี้  ทําใหส่ิงทั้งหลาย
มีธรรมชาติไมเที่ยงแท  ความไมเที่ยงแทนั้นนําไปสูสภาพที่ขัดแยง  กดดันหรือบีบคั้นในตัวเอง  
สภาพเชนนี้สําหรับชีวิตถือวาเปนสภาพที่ทนไดยาก  หรือเปนส่ิงที่พระพุทธศาสนาเรียกวา  ทุกข  นี่
นับเปนกฎธรรมชาติที่เปนสากล 

 ลักษณะที่สําคัญของกฎธรรมชาติที่กลาวมาขางตนก็คือ  (๑)  ความเปล่ียนแปลง  (๒)  
ความขัดแยงอันกอให เกิดสภาพที่ทนไดยาก และ(๓) ความปราศจากตัวตนอยางอิสระ  
พระพุทธศาสนาเรียกส่ิงนี้วา  สามัญญลักษณะ  (The  Common  Characteristics)  ส่ิงทั้งหลาย
รวมทั้งชีวิตมนุษยตองตกอยูภายใตกฎธรรมชาตินี้ไมมีขอยกเวน  ชาวพุทธรูจักกฎธรรมชาตินี้วา  
เปนกฎแหงอนิจจัง  ทุกขัง  และอนัตตา  แตในคัมภีรพระพุทธศาสนาทานเรียกวา  อนิจจตา  ความไม
เที่ยง ความไมคงที่ ความไมคงตัว ภาวะที่เกิดข้ึนแลวเส่ือมสลายไป ทุกขตา  ความเปนทุกข  คือ  ภาวะ
ที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดข้ึนแลวสลายไป  ภาวะที่กดดัน  ฝนและขัดแยงอยูในตัว  อันเนื่องมาจากการที่
ปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพอยางนั้นเปล่ียนแปลงไปไมสามารถใหคงอยูในสภาพเดิมได อนัตตตา ความ
เปนอนัตตา  คือ  ความไมใชตัวตน  ความไมมีตัวตนแทจริงที่จะบังคับใหเปนไปตามตองการได๑๐๑ทั้ง 
๓ ประการนี้วา ไตรลักษณะ  คือ  ลักษณะหรือสภาพที่ส่ิงทั้งหลายมีเหมือนๆ กัน 
 
 ๒.๕.๔ พุทธทาสภิกขุ  

ทานพุทธทาสภิกขุใหความเห็นเร่ืองทุกขวา คนเราทั้งรางกายและจิตใจ แบงออกเปน  
๕  สวน  แตละสวนเรารักวาเปนตัวเรา  หรือเปนของเรา  คือสวนรูป  เราก็รักวาเปนตัวเราหรือเปน
                                                

๑๐๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่  ๑๐, (กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, 
๒๕๔๔), หนา ๖๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 
๕๑ 

ของเรา  สวนเวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ  สวนใดสวนหนึ่งก็ตาม  เราก็ยึดวาเปนตัวเราหรือ
เปนของเรา  มันจะเกิดทุกข  เพราะวาเราไมอยากจะใหเปล่ียนแปลง  ไมอยากจะใหเจ็บไข  ไม
อยากจะใหทําลาย  ไมอยากจะใหวิบัติพลัดพราก  เม่ือมีลักษณะรองรอยของส่ิงที่เปนอันตราย  
เชน  ความตายผานมาเพียงแตรูวาจะตองตาย  หรือเขาใจวาจะตองตาย  ความทุกขก็เกิด  เพราะ
อะไร  เพราะเรารักสังขารรางกายนี้เปนของเรา  ไมอยากใหสูญหาย  กระจัดกระจายไปไหนเสีย  
อยากใหคงอยูตามความตองการของเรานี่แหละ  คือลักษณะอาการของการที่ยึดถือตัวตนหรือของ
ตน  มีลักษณะเหมือนกับแบก  หรือหาม  หรือทูนเอาไวซึ่งส่ิงนั้นในฐานะของตน 
 
 ใครเคยแบก  เคยหาม เคยทูน ส่ิงของอะไรๆ ก็ตาม  ยอมจะทราบไดดวยตนเองวามัน
หนัก  พอปลงลงโยนทิ้งออกไปมันก็ไมหนัก  มันเบา  ในทางจิตนั้นมีการแบก  การหาม  การทูนอยู
ทุกลมหายใจเขาออก  คือ  การยึดถือเบญจขันธ  หรือขันธ  ๕  วาตัวตน  วาเปนของตน  หวงแหน
วิตกกังวล  กลัววามันจะพลัดพรากแตกทําลายกระจายไปนี้เรียกวาเปนการแบก  เปนการหาม  
เปนการทูนตัวตนเอาไวดวยความยึดถือไว  เปนการหนักยิ่งกวาภูเขา  เพราะเปนการหนักในทาง
จิตใจ  หนักทุกลมหายใจ  สลัดโยนทิ้งไมได  จนกวาจะเปนพระอรหันต  คนทั่วไปมีลักษณะอยางนี้
ดวยกันทั้งนั้น  ถือเปนการทนทุกขทรมานอยางเรนลับก็ลวนแตยึดถือตัวตนไว  ความทุกขทั้งหลาย
จึงมีตนข้ัว  หรือเคาเงื่อนอยูที่ความยึดถือในเบญจขันธทั้ง  ๕  นี้  วาเปนตัวเราหรือของเรา  ดังนั้น
พระพุทธองคจึงตรัสวา  สงฺขิตฺเตน  ปฺจุปาทานกฺขนฺธา  ทุกขา๑๐๒  

เม่ือกลาวโดยสรุปแลว  (ปญจุปาทานขันธ)  ขันธ ๕  เปนตัวทุกข๑๐๓ (พระไตรปฎก  
แปลวา  โดยยนยอ  อุปาทานขันธ ๕  ก็เปนทุกข)๑๐๔ พระพุทธองคจึงตรัสวา เราพูดแตเร่ืองความ
ทุกขกับเร่ืองความดับทุกข  ทุกขเพราะยึดถือ  ดับทุกขเพราะไมยึดถือ  สาเหตุใหยึดถือคือตัณหา  
ดังนั้นเ ร่ืองความทุกขเปนเร่ืองที่ตรัสในอริยสัจ ๔  วา  อิทํ  โข  ปน  ภิกฺขเว  ทุกฺขสมุทโย  
อริยสจฺจ๑ํ๐๕ขอนี้เปนทุกขสมุทัย  (ตนเหตุแหงความทุกขซึ่งเปนความจริงแท)  คือ  ตัณหาอันทําให
เกิดอีกประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกําหนัด  มีปกติเพลิดเพลินในอารมณนั้นๆ คือ 

                                                
๑๐๒ วิ.มหา. (บาลี) ๔/๑๔/๑๔. 
๑๐๓ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมานุกรมธรรมโฆษณ ฉบับประมวลธรรม ๒, (กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, 

๒๕๔๐), หนา ๒๑๙-๒๒๒. 
๑๐๔ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 
๑๐๕ วิ.มหา. (บาลี). ๔/๑๔/๑๔. 
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๕๒ 

กามตัณหา  ภวตัณหา  วิภวตณัหา๑๐๖  ความทุกขของมนุษย  คือ  การยึดม่ันถือม่ัน  เพราะตัณหา
ที่เปนเหตุใหแบก  หาม  ทูน  และเศราโศก  เม่ือมันพลัดพรากหลุดลอย  จะหมดทุกขตองตัด
ตนเหตุ  คือ  ตัณหา  แลวจะเห็นวาสรรพส่ิงทั้งปวงวางจากตัวตน๑๐๗  หมดทุกขแนนอน  หมดความ
ยึดถือในเบญจขันธทั้ง ๕ วามีตัวตน  หมดยึดถือวาเปนกู  เปนของกู๑๐๘ดับทุกขไมยึดถือ 
 

๒.๕.๕ พระพรหมมังคลาจารย  (ปญญานันทภิกขุ)  
พระพรหมมังคลาจารย (ปญญานันทภิกขุ)ใหความเห็นเร่ืองทุกขวา พระพุทธเจาตรัส

ในส่ิงที่เปนสัจจะ เปนธรรมะใหเรารูความจริงวา โลกนี้มีแตความทุกข สวนที่ เราเรียกวา สุขนั้น
ไมใชสัจจะ  ไมใชความจริง แตเปนการพูดตามภาษาชาวบาน ชีวิตของเราทานทั้งหลายจะ
เรียบรอยมีความสุขเพราะเราทําใหมันเกิดสุข  สุขจะไมเกิดแกบุคคลผูไมรูวาความสุขคืออะไร ไมรู
วาความทุกขคืออะไร  แลวไมคิด  ไมพูด  ไมทํา  ในส่ิงที่จะใหเกิดความสุขความสงบทางจิตใจ ไม
เอาศีลธรรมมาเปนเคร่ืองประกอบชีวิต  ชีวิตก็จะตกต่ํา  พระพุทธเจามองโลกในแงความจริง มี
พุทธภาษิตบทหนึ่งวา เธอทั้งหลายจงมองทุกส่ิงทุกอยางตามที่ เปนจริง  ภาษาบาลีวา  
“ยถาภูตญาณทสฺสนํ๑๐๙ หมายความวา มองส่ิงทั้งหลายตามที่เปนจริง  เม่ือใดเรามองอะไรใน
สภาพที่เปนจริงเราก็มองเห็นความจริง  และเม่ือเราเห็นความจริง  เราก็จะไมยึดถือไมหลงผิด
ตอไป  อันนี้เปนหลักคําสอนสําคัญทางพระพุทธศาสนาใชไดทุกแง ไมวาในแงการเมือง  หรือในแง
เศรษฐกิจ  ครอบครัว  ชีวิตจริงทางสังคม  หรืออะไรก็ตาม  ถาเรามองในแงของความจริงในส่ิงนั้นๆ 
แลวจะทําใหเราไมวุนวายในทางจิตใจ  จะทําใหเราเขาใจตามสภาพที่เปนอยูจริงๆ การที่คนเรา
วุนวาย  ก็เพราะเราไมไดมองอะไรตามที่เปนจริง  เรามองเห็นแตส่ิงที่เปนมายา  เห็นส่ิงที่เขาคลุม
เขาแตงไว  แตไมมองลงไปใหเห็นเนื้อแทของส่ิงนั้นวาเปนอะไร 

 ความทุกขเกิดเพราะความอยาก  อยากมาก ทุกขมาก อยากนอย  ทุกขนอย  ไมอยาก
เลยก็สบายใจ  ไมมีความทุกขอะไรอยูโดยไมอยากนี่ จะอยูไดไหม อยูไดแตเราไมฝก ไมฝกอยูเพื่อ
ไมอยาก  ฝกอยูแตเร่ืองอยากกันทั้งนั้นจึงวุนวายนักหนา  อีกอยางหนึ่ง  ความยึดม่ันถือม่ันเร่ือง
อะไรก็ตามเปนความทุกข  ขณะใดใจเราเกิดความคิดยึดม่ันถือม่ันวารูปเปนของฉัน  เวทนาเปน

                                                
๑๐๖ วิ.มหา. (ไทย)๔/๑๔/๒๑. 
๑๐๗ พุทธทาสภิกขุ, ชุมนุมเรื่องจิตวาง, พิมพคร้ังที่  ๓, (กรุงเทพฯ: สํานักพิมพธรรมบูชา, ๒๕๓๘), 

หนา ๑๙๒-๑๙๓. 
๑๐๘ พุทธทาสภิกขุ, เหนือตัวตน-ตัวกูของกู, (กรุงเทพฯ: สํานักพิมพธรรมบูชา, ๒๕๓๘), หนา ๙๗. 
๑๐๙ สํ.นิ. (บาลี) ๑๖/๒๓/๓๐, สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๓/๔. 
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ของฉัน  สัญญาเปนของฉัน  วิญญาณเปนของฉัน  เราก็เปนทุกข  ทุกขเพราะความยึดถือ  ถาไม
ยึดถือก็ไมมีความทุกข๑๑๐ 
 

๒.๕.๖ พระโพธิญาณเถร (หลวงพอชา  สุภทฺโท)  
ทานกลาวสอนไววา ความทุกข ความสุขอยูที่ไหน  ธรรมเกิดที่ตรงนั้นแหละ  ถาเรารูจัก

ทุกข  รูจักเหตุของทุกข  รูจักความดับทุกข  รูจักขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  มันก็แกปญหาได ถา
เราไมเห็นสังขารที่มันหมุนเวียนตามธรรมชาติของมันแลว  มันก็จะเกิดทุกขข้ึนมา  เชน  หายใจเขา
แลวก็หายใจออกมันก็สบาย  ถาหายใจเขาแลวไมออก  หายใจออกแลวไมเขาจะอยูไดไหม  การ
เห็นสังขารที่มันหมุนเวียนตามธรรมชาติของมัน  คือ  การเห็นอนิจจังนั่นแหละ คือ  การเห็นธรรมะ  
คนเราเกิดมาแลวก็ตองแก  ตองเจ็บ  ตองตาย  เม่ือเจ็บปวยข้ึนมาคิดแตวาจะตองหาย  ไมตอง
ตายอยางนี้  เปนเร่ืองของจิตที่ไมรูจักสังขาร  ตองเปล่ียนมาคิดใหถูก  คือ  หายก็เอา  ตายก็เอา  
เปนก็เอา  ถูกทั้งสองอยาง สบายๆ ไมตกใจ ไมรองไห ไมเศราโศก ธรรมะของพระพุทธเจายังใหม
เอ่ียมอยูเสมอ  ไมลาสมัย ไมเปล่ียนแปลง ไมเส่ือม ทุกวันนี้ยังเปนความจริงอยู 

 สังขารมันเกิดข้ึนมาแลว  ก็ดับไปเปนธรรมดา  ถาเราไมเขาใจธรรมะ  เราจะมีความ
ทุกขตลอดไป  เหมือนเราเห็นเปดแลวอยากใหมันเปนไก  เห็นไกแลวอยากใหมันเปนเปด  มันก็
เปนไปไมได  ถาคิดอยากใหมันเปนอยางนี้ไมหยุด  มันก็เปนทุกข  เชนเดียวกับอนิจจัง  ทุกขัง  เปน
ของไมเที่ยงเปนทุกข  อยากจะใหมันเที่ยง  มันก็ไมเที่ยง  อยากใหมันสุข  มันก็เปนทุกข  ก็เลย
เสียใจ  ถาเห็นตามเปนของธรรมะก็สบายใจไมมีปญหา เม่ืออยากรูธรรมะก็ดูที่กายและใจของเรานี่
แหละ  รูปธรรมมองเห็นดวยตา  นามธรรมมองไมเห็นดวยตาเนื้อ  แตมองเห็นดวยตาในคือตาใจ  มองดู
ในใจถึงจะเห็นนามธรรม  แลวเอานามธรรมคือตัววิญญาณธาตุดูกายนี้  ไปดูที่อ่ืนไมพบ  เพราะ
ความสุข  ความทุกขเกิดที่นี่  ไมไดอยูที่ตัวหนังสือ  จงทําปญญาใหเกิดในจิตของเรา  จะมองเห็น
อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตาตลอดเวลา๑๑๑ถาไปยึดก็เปนทุกข  ตัวตนที่เราเห็นเปนแคสมมติ  เม่ือรูตามเปน
จริงมันก็ทิ้งทุกข  รูจักเหตุแหงทุกข  ที่ไหนใหเกิดทุกขก็งดเวน  มันก็ดับทุกขแมที่ปฏิบัติใหถงึความดับ

                                                
๑๑๐ แหลงขอมูล: http://www.dailynews.co.th/article/๒๒๓/๑๘๕๗๕๙. (๒๑ มกราคม ๒๕๕๖). 
๑๑๑ แหลงขอมูล: http://www.tamma-anatta.blogspot.com/๒๐๑๒/๐๑/blog-post๔๔๘.html. 

(๒๑ มกราคม ๒๕๕๖). 
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๕๔ 

ทุกขนี้มันก็มิใชตน  มิใชเรา  มิใชเขา๑๑๒  รูปก็ดับ  นามก็ดับ  ทุกขก็ดับ อีกอยางการจะดับทุกขไดสนิท
ตองใชอานาปานสติ  คือ  มีสติกําหนดความแตกดับ  ความเปนธรรมดาของมัน  มันก็เลยหมดทุกข๑๑๓ 
 

๒.๕.๗ พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธ)ี  
ทาน ว.วชิรเมธีใหความเห็นในเร่ืองการดับทุกขไววา ทุกขตองดับดวยการเจริญสติที่

พระพุทธเจาทรงเรียก สติปฏฐาน ๔๑๑๔ อันเปนทางสายเอกสูการดับทุกข ทางสายเอกนี้มีองคประกอบ  
๔  ประการ  จึงเรียกวา  สติปฏฐาน ๔ (ฐานที่เกิดของสติ ๔ ประการ) ประกอบดวย 

 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ฐานทีเ่กดิของสติ  คือ การตามดูรูเทาทนักาย 
 ๒)  เวทนานปุสสนาสตปิฏฐาน  ฐานทีเ่กิดของสติ  คือ การตามดูรูเทาทนัความรูสึก 
 ๓)  จติตานุปสสนาสติปฏฐาน  ฐานที่เกิดของสติ  คือ การตามดูรูเทาทนัจติ 
 ๔)  ธรรมานปุสสนาสตปิฏฐาน  ฐานทีเ่กดิของสติ  คือ การตามดูรูเทาทนัธรรม 
 เม่ือเรากําหนดดูฐานทั้ง  ๔  อยางมีสติหรืออยางรูตัวทั่วพรอม  สมาธิจะเกิดตามาเรียกวา  
สัมมาสมาธิ  เม่ือสัมมาสมาธิเกิดข้ึนแลว  สัมมาญาณ  คือ  ความรูแจงเห็นจริงจะเกิด  เม่ือความรูแจง
เห็นจริงเกิดแลว  สัมมาวิมุตติ  หรือนิพพานก็จะเกิดข้ึนในที่สุด  ถาทานทั้งหลายมาฝกสติปฏฐาน  ๔  
ดูกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  จนเกิดภาวะรูตื่น  เบิกบาน  ก็เทากับวา  ชีวิตของทานทั้งหลายเปนชีวิตที่
ปลอดภัยที่สุดแลว  ก็คือความสุขที่สุด๑๑๕ 

ทัศนะเกี่ยวกับการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในมุมมองของ
นักวิชาการและผูรูทางพระพุทธศาสนาที่กลาวมาทั้งหมดนี้ เปนองคประกอบหนึ่งที่ทําใหเห็นภาพ
ความทุกขและวิธีบรรเทาและขจัดความทุกขซึ่งนับวาเปนทัศนะที่สอดคลองกับพุทธวิธีการ
แกปญหาความทุกขของมนุษยที่สามารถนํามาปรับใชกับสังคมไทยปจจุบัน เพื่อใหไดผลรับคือ
ความสุขที่ยั่งยืน   

 

                                                
๑๑๒ สํ.สฬา.(ไทย) ๑๘/๕๙, บาลีใชศัพทวา อหังการ  มมังการ (องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๓๒/๑๑๓). 
๑๑๓ พระโพธิญาณเถร (ชา  สุภทฺโท), กุญแจภาวนา, (กรุงเทพฯ: แสงสวางการพิมพ, ๒๕๔๐), 

หนา ๖๐-๖๓. 
๑๑๔ สํ.ม (ไทย). ๑๙/๔๐๕/๒๖๒. 
๑๑๕ แหลงขอมูล: http://www.baanpud.net/forum/viewtopic.php?f=๓๑๘t=๖๖๓๕, (๒๕ 

มกราคม ๒๕๕๖). 
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๕๕ 

เม่ือทราบความหมายของทุกข ลักษณะของทุกข ประเภทของทุกข สาเหตุของทุกขที่
เกิดจากการพลัดพราก รวมทั้งทัศนะเร่ืองความทุกขของนักวิชาการและผูรูทางพระพุทธศาสนา
แลว ในบทตอไปจะศึกษาพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ทั้งดานการใช
หลักธรรมและพุทธวิธีการชวยเหลือบุคคลผูประสบทุกขจากการพลัดพรากดังกรณีตัวอยางในสมัย
พุทธกาล เพื่อนําพุทธวิธีนั้นมาวิเคราะหเปนแนวทางการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัด
พรากในสังคมไทยปจจุบันตอไป  
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บทท่ี ๓ 

พุทธวิธีการแกปญหาทุกขท่ีเกิดจากการพลดัพราก 
 

 ในบทที่แลวมา ผูวิจัยไดกลาวถึงความหมายของทุกข ลักษณะของทุกข ประเภทของ
ทุกข และสาเหตุของความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก รวมถึงความทุกขในทัศนะของนักวิชาการ
และผูรูทางพระพุทธศาสนา ซึ่งแสดงใหเห็นวาพุทธวิธีการดับทุกขเปนแนวทางที่จะชวยเยียวยา
และขจัดทุกขตางๆ ของมนุษย เม่ือขจัดทุกขใหทุเลาเบาบางไปตามลําดับจนถึงข้ันดับทุกขโดย
ส้ินเชิงแลว ผลที่ตามมาก็คือความสุข แตการที่จะเขาถึงสภาวะดับทุกขไดนั้นจะตองผานการฝกฝน 
อบรม พัฒนาและสรางเหตุใหถึงพรอม การประสบกับความทุกขในรูปแบบตางๆ จึงเปนเหมือนเวที
ทดสอบสภาวะของจิต ความทุกขเกี่ยวกับการพลัดพรากก็เปนสถานการณหนึ่งที่มนุษยตองเรียนรู
และหาวิธีการดับทุกขดวยปญญาตามแนวทางแหงพุทธวิธี ในบทนี้ผูวิจัยจึงกลาวถึงหลักธรรมหรือ
พุทธวิธีที่เปนเคร่ืองมือในการแกปญหาความทุกขจากการพลัดพราก โดยมีขอบเขตเนื้อหาดังนี้ 
 
๓.๑ การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ 
 
 เปนความจริงที่วา มนุษยหรือสัตวทั้งหลาย ยอมรักความสุขเกลียดความทุกขดวยกัน
ทั้งส้ิน เพราะความทุกขเปนธรรมชาติที่เราทนไดยาก และความทุกขอันเกิดจากการพลัดพรากจาก
คนที่รักหรือส่ิงของที่รัก จัดเปนทุกขชนิดหนึ่งที่เรียกวา ปกิณณกทุกข คือทุกขปลีกยอยที่เกิด
ตามมาหลังจากมีชาติ(การเกิด) ในขณะที่สังขารทุกขหรือทุกขประจําสังขาร เชน ความแก ความ
เจ็บ และความตาย มนุษยตองประสบดวยกันทุกคน  
 

เม่ือมนุษยประสบกับความทุกขโดยเฉพาะความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ผิดหวัง 
ความเศราโศกเสียใจ ความพิไรรําพัน ที่เรียกรวมวาความทุกข การแสวงหาหนทางขจัดทุกขให
หมดส้ินจึงเปนวิถีทางของผูมีปญญา หลักคําสอนของพระพุทธองคจึงเปนเหมือนยาขนานเอกที่จะ
ชวยเยียวยาสัตวโลกผูถูกความทุกขครอบงํา ใหบรรเทาเบาบางจนถึงความส้ินทุกขในที่สุด พระ
พุทธองคเปรียบเหมือนหมอใหญผูเชี่ยวชาญในการรักษาโรค และทรงมีธรรมโอสถอันบริสุทธิ์
หลากหลายชนิดใหสัตวโลกไดเลือกนําไปใชบําบัดโรคของตน การเลือกใชยาคือธรรมโอสถให
เหมาะสมและถูกกับโรคจึงเปนเร่ืองสําคัญ ความทุกขอันเกิดจากการพลัดพรากก็เปนโรคชนิดหนึ่ง
ที่ตองเยียวยาดวยธรรมโอสถที่พระพุทธองคตรัสสอนไว เชน การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ ดัง
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๕๖ 

ขอความพระพุทธพจนในฐานสูตรซึ่งแสดงใหเห็นถึงฐานะที่ควรพิจารณาเนืองๆ บอยๆ อันจะทําให
มนุษยเกิดความไมประมาทในการทําความดีเพื่อพัฒนาชีวิตใหเขาถึงเปาหมายแหงความสุขและ
ความพนทุกข ดังที่พระผูมีพระภาคตรัสวา   

 
"ภิกษุทั้งหลาย ฐานะ ๕ ประการนี้ ที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิต ตองพิจารณา

เนืองๆ ฐานะ ๕ ประการ อะไรบางคือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา  
๑) เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได 
๒) เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได  
๓) เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพนความตายไปได 
๔) เราจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน  
๕) เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ  มี

กรรมเปนที่พึ่งอาศัย    เราทํากรรมใดไวจะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ยอมเปนผูรับผลของกรรมนัน้" 
พระพุทธองคตรัสอธิบายและโดยทรงยกอํานาจประโยชนหรือเหตุผลแหงการพิจารณาเร่ืองความ
แก ความเจ็บ ความตาย การพลัดพราก และหลักกรรม ใจความสําคัญมีดังนี้ สตรี บุรุษ คฤหัสถ 
หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนืองๆ วา 

๑) เรามีความแกเปนธรรมดา  ไมลวงพนความแกไปได  (เพราะ)สัตวทั้งหลายมีความ
มัวเมาในความเปนหนุมสาวซึ่งเปนเหตุใหประพฤติชั่วดวยกาย ประพฤติชั่วดวยวาจา ประพฤติชั่ว
ดวยใจ เม่ือเขาพิจารณาความแกอยูเนืองๆ ยอมละความมัวเมาในความเปนหนุมสาวนั้นไดโดย
ส้ินเชิง หรือทําใหเบาบางลงได  

 
๒) เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได (เพราะ) สัตวทั้งหลายมี

ความมัวเมาในความไมมีโรคซึ่งเปนเหตุใหสัตวประพฤติชั่วดวยกาย ประพฤติชั่วดวยวาจา 
ประพฤติชั่วดวยใจ เม่ือเขาพิจารณาความเจ็บไขนั้นอยูเนืองๆ ยอมละความมัวเมาในความไมมีโรค
นั้นไดโดยส้ินเชิง หรือทําใหเบาบางลงได 

 
๓) เรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได (เพราะ) สัตวทั้งหลายมี

ความมัวเมาในชีวิตซึ่งเปนเหตุใหประพฤติชั่วดวยกาย ประพฤติชั่วดวยวาจา ประพฤติชั่วดวยใจ 
เม่ือเขาพิจารณาความตายนั้นอยูเนืองๆ  ยอมละความมัวเมาในชีวิตนั้นไดโดยส้ินเชิง หรือทําให
เบาบางลงได 
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๔) เราจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน (เพราะ) สัตวทั้งหลายมีความ
กําหนัดดวยอํานาจความพอใจในของรักของชอบใจซึ่งเปนเหตุใหประพฤติชั่วดวยกาย ประพฤตชิัว่
ดวยวาจา ประพฤติชั่วดวยใจ เม่ือเขาพิจารณาการพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ินนั้นอยู
เนืองๆ ยอมละความกําหนัดดวยอํานาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นไดโดยส้ินเชงิ หรือทาํให
เบาบางลงได 
             ๕) เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ 
มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทํากรรมใดไว จะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ยอมเปนผูรับผลของ
กรรมนั้น  (เพราะ) สัตวทั้งหลายมีกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต เม่ือเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู
เนืองๆ ยอมละทุจริตไดโดยส้ินเชิง หรือทําใหเบาบางลงได๑ 
 
 หลักการในอภิณหปจจเวกขณ มีวิธีปฏิบัติที่สอดคลองกับการพิจารณาหลักไตรลักษณ
กลาวคือ การพิจารณาเนื่องวา คนเรามีความแก มีความเจ็บ มีความตาย ตองพลัดพรากจากคนที่
รักและส่ิงของที่ รัก ทํากรรมใดไวจะดีหรือชั่วก็ตองรับผลกรรมที่ตนทํา เปนการยอมรับตอ
สภาวธรรมตามความเปนจริง เพราะความแก ความเจ็บไข ความตาย เกิดข้ึนกับทุกสังขาร ไมมีใคร
สามารถบังคับรางกายไมใหแก ไมใหเจ็บ ไมใหตายได ทุกคนตองแก ตองเจ็บ ตองดับสลายไปใน
ที่สุด ลักษณะดังกลาวนี้เปนนัยแหงกฎไตรลักษณอยางแทจริง 
 
 ผูที่ยังมีกิเลสเคร่ืองปรุงจิตใหมีความโลภ ความโกรธ ความหลง และมีความหมายม่ันใน
ความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เม่ือตองพบกับการพลัดพรากในรูปลักษณตางๆ ยอมเกิดความทุกขเปน
ธรรมดา หลักปฏิบัติในอภิณหปจจเวกขณ จึงเปนแนวปฏิบัติใหความทุกขเบาบางจนถึงข้ันดับไป
เพราะรูเห็นสภาวะของส่ิงตางๆ ตามความเปนจริง จิตจึงละความทุกขไดเพราะไมยึดถือ 
  

การใชปญญาพิจารณาวา เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปน
กําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทํากรรมใดไว จะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็
ตาม ยอมเปนผูรับผลของกรรมนั้น ปญญาที่พิจารณาเห็นอยางนี้ จะหาทางออกจากอกุศลกรรม 
หมายความวา จิตที่มีปญญารูวากรรมชั่วหรืออกุศลกรรมทั้งหลายใหผลเปนความทุกขความ
เดือดรอนและความทุกขความเดือดรอนนี่เปนส่ิงที่ไมมีใครตองการ สวนกรรมดีหรือกุศลกรรม 
ใหผลเปนความสุขและธรรมดาความสุขก็เปนที่ตองการของทุกชีวิต ซึ่งสอดคลองกับหลักคําสอน

                                                
๑องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๕๘ 

ของพระพุทธเจา ๓ อยาง๒ คือ (๑) การไมทําบาปทั้งปวง (๒) การทํากุศลใหถึงพรอม (๓) การทํา
จิตของตนใหผองแผว๓ ซึ่งเปนไปเพื่อใหมนุษยมีอิสรภาพจากกิเลส นอกจากการพิจารณา
อภิณหปจจเวกขณจะเปนวิธีหนึ่งในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากไดแลว ยังมี
หลักคําสอนอ่ืนๆ ที่เปนพุทธวิธีเพื่อดับทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากดังจะกลาวเปนลําดับไป 
 

๓.๒ การพิจารณามรณานุสสต ิ
 

 คําวา มรณานุสสติ มาจาก มรณะ(ความตาย) กับคําวา อนุสสติ ซึ่งมาจาก อนุ 
(แปลวา นอย,ภายหลัง,ตาม) กับคําวา สติ (ความระลึกได) ทานใหความหมายไวดังนี้ “สติ คือ
ความตามระลึกถึง ความระลึกไดเฉพาะหนา สติ คือความระลึกได ความจําได ความไมเล่ือนลอย 
ความไมหลงลืม สติ คือ สตินทรีย(สติที่เปนใหญ) สติพละ(สติที่เปนกําลัง)    สัมมาสติ(ระลึกชอบ) 
สติสัมโพชฌงค(สติที่เปนองคแหงการตรัสรูธรรม) เอกายนมรรค(สติที่เปนทางเอก) นี้แหละตรัส
เรียกวาสติ บุคคลผูประกอบ ประกอบพรอม ดําเนินไป ดําเนินไปพรอม เปนไป เปนไปพรอม 
เพียบพรอมแลว ดวยสตินี้ ผูนั้นพระผูมีพระภาคตรัสเรียกวา ผูมีสติ”๔ เพราะฉะนั้น มรณานุสสติ๕ 
หรือมรณสต ิจึงหมายถึง การระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตน ดังที่พระผูมีพระภาคตรัสไววา 
 

 สัตวที่เกิดมาแลว มีภัยจากความตายเปนนิจ เหมือนผลไมสุกแลว มีภัย
จากการหลนไปในเวลาเชา ฉะนั้น ภาชนะดินที่ชางหมอทําไวทั้งหมดมีความแตกเปน
ที่สุดฉันใด ชีวิตของสัตวทั้งหลายก็เปนฉันนั้น  มนุษยทั้งเด็ก  ผูใหญ  โง  และฉลาด
ทั้งหมดยอมไปสูอํานาจของความตาย  มีความตายรออยูขางหนาเม่ือมนุษยเหลานั้น 
ผูถูกความตายครอบงําอยู  กําลังจะไปจากโลกนี้  สูปรโลก บิดาก็ปกปองบุตรไมได 
หรือหมูญาติก็ปกปองหมูญาติไมได เม่ือพวกญาติกําลังเพงมองดูอยูรําพันกันเปนอัน
มากอยูนั่นแหละวา จงดูสัตว แตละตนๆ ถูกความตายนําไป เหมือนโคถูกนําไปฆา
ฉะนั้น สัตวโลกถูกความแกและความตายครอบงําอยูอยางนี๖้ 

 
                                                

๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๘๓/๙๐. 
๓ การทําจิตของตนใหผองแผว  หมายถึงการทําจิตของตนใหผองใสปราศจากนิวรณ  ๕  

ประการ  (ขุ.ธ.อ.(บาลี) ๖/๔/๙๕). 
๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓/๑๓. 
๕ อภิ.ก. (ไทย) ๓๗/๓๐๑/๒๓๗. 
๖ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๕๘๒-๕๘๗/๔๕๑. 
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 คัมภีรวิสุทธิมรรค๗ กลาวถึงการเจริญมรณสติ ๒ อยาง คือ กาลมรณะ และ อกา
ลมรณะ กาลมรณะยอมมีดวยการส้ินบุญ หรือส้ินอาย ุหรือดวยการส้ินทั้ง ๒ อยาง มรณะใดแมดวย
ความพรอมมูลแหงเหตุปจจัยที่เปนเหตุสืบตออายุยังมีอยู ก็ยอมมีได เพราะความที่กรรมอันเปนเหตุ
ตอปฏิสนธิมีวิบากสุกงอมส้ินเชิงแลว นี้ชื่อวามรณะดวยการส้ินบุญ มรณะใดมีดวยการส้ินอายุซึ่งมี 
๑๐๐ ป เปนกําหนดเหมือนอายุของคนทุกวันนี้ เพราะไมมีสมบัติคือ คติ, กาล และอาหารเปนตน นี้
ชื่อวามรณะดวยการสิ้นอาย ุสวนมรณะใดยอมมีแกเหลาสัตวผูมีสันดานอันกรรมที่สามารถ จะให
เคล่ือนจากฐานในทันทีเขามาตัดรอน หรือยอมมีแกเหลาสัตวผูมีสันดานขาดไป ดวยอํานาจกรรมแต
ปางกอน นี้ชื่อวาอกาลมรณะ มรณะทั้งหมดนั้น สงเคราะหดวยความขาดแหงชีวิตินทรีย การระลึก
ถึงมรณะ กลาวคือ ความขาดแหงชีวิตตินทรีย ดวยประการดังกลาวนี้ชื่อวามรณสติ  
 
 อันพระโยคาวจรผูประสงคจะเจริญมรณสตินั้น ไปในที่ลับหลีกเรนอยู พึงใหมนสิการ
เปนไปโดยแยบคายวา มรณะจักมี ชีวิตตินทรียจักขาด หรือวา ตาย ตาย ดังนี้ เพราะวาเม่ือพระ
โยคาวจรยังมนสิการใหเปนไปโดยไมแยบคาย เวลาระลึกถึงความตายของคนที่ชอบกันจะเกิด
ความโศกเศรา ดุจเวลามารดาผูบังเกิดเกลาระลึกถึงความตายของบุตรที่รักฉะนั้น เวลาที่ระลึกถึง
ความตายของคนที่ไมชอบกันจะเกิดความปราโมทย ดุจคนมีเวรกันระลึกถึงความตายของคนที่มี
เวรกันฉะนั้น  เวลาระลึกถึงความตายของคนที่เปนกลางๆ จะไมเกิดความสลดใจดุจสัปเหรอเห็น
ซากคนตายฉะนั้น เวลาระลึกถึงความตายของตน จะเกิดความสะดุงหวาดกลัวดุจคนที่มีชาติขลาด 
เพราะเห็นเพชฌผูเงื้อดาบฉะนั้น ความเกิดข้ึนแหงความโศกเปนตนแมทั้งหมดนั้น  ยอมมีแกผู
ปราศจากสติ , ความสังเวชและญาณ และยังมนสิการใหเปนไปโดยนัยมีอาทิวา มรณํ ภวิสฺสติ  
ความตายจักมี  ดังนี้ มนสิการอยางนั้น ชื่อวาใหเปนไปโดยแยบคาย นิวรณ กิเลสทั้งหลายยอม
ระงับลง สติมีมรณะเปนอารมณยอมตั้งม่ัน กัมมัฏฐานข้ึนถึงอุปจารฌานทีเดียวก็เปนได 
 
 สวนพระโยคาวจรผูไมมีกัมมัฏฐานถึงอุปจารฌาน ดวยอาการเพียงเทานี้ พึงระลึกถึง
ความตายดวยอาการเพียง ๘ อยาง เหลานี้คือ 
 ๑) โดยปรากฏเหมือนเพชฌฆาต  เปรียบเหมือนเพชฌฆาตคิดจะตัดศีรษะผูนี้ ฉวย
ดาบอยูที่คอยืนประชิดตัวอยูฉันใด แมความตายก็ปรากฏเชนนั้นเหมือนกัน เพราะมาพรอมกับ
ความเกิด และเพราะเปนเคร่ืองบั่นทอนชีวิต  

                                                
๗ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๑/๑๖๗-๑๗๖/๓๒๙-๓๔๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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 ๒) โดยวิบัติจากสมบัติ ข้ึนชื่อวาสมบัติในโลกนี้ยอมงดงามอยูไดชั่วเวลาที่วิบัติยังไม
ครอบงํา แตข้ึนชื่อวาสมบัติจะถึงพนความวิบตัิดํารงอยูไดหามีไม 
 

๓) โดยนําเขาไปเปรียบเทียบ พระโยคาวจรพึงระลึกถึงความตายโดยเปรียบเทียบกับ
อาการ ๗ อยาง คือ ความเปนผูมียศใหญ ความเปนผูมีบุญมาก ความเปนผูมีกําลังมาก ความเปน
ผูมีฤทธิ์มาก ความเปนผูมีปญญามาก ความเปนพระปจเจกพระพุทธเจา และความเปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจา  พึงเปรียบเทียบอยางนี้วา ข้ึนชื่อวา ความตายนี้ตองตกอยางไมขวยเขิน เบื้อง
บนแมแหงทานผูมียศใหญ .....จนแมพระผูมีพระภาคพระองคนั้น ก็ยังทรงระงับดับขันธโดยพลัน 
เพราะการตกลงแหงหยาดฝนคือมรณะ เปรียบดังกองแหงเพลิงใหญดับไปเพราะฝนตกรดฉะนั้น  
ก็เหตุไฉนเลา ความตายจึงจักไมตกตอง ณ เบื้องบนแหงเรา  จักไมมาครอบงําสัตวเชนเราเลา 
 

๔) โดยเปนกายที่ทั่วไปแกหมูหนอนและโรคเปนอันมาก กายนี้สาธารณะทั่วไปแกสัตว
ทุกจําพวก อันดับแรกก็เปนกายทั่วไปแกหมูหนอน ๘๐ ครอก  ในหมูหนอนเหลานั้น  อาศัยกัดกิน
รางกาย  มันเกิด แก ตาย ถายอุจจาระ ปสสาวะอยูในกายนั้นเอง  และรางกายก็นับวาเปนเรือน
คลอด  เปนโรงพยาบาล เปนสุสาน เปนสวม เปนรางปสสาวะของพวกมัน อันวารางกายนี้นั้น 
เพราะความกําเริบแหงหมูหนอนแมเหลานั้น  ก็ถึงซึ่งความตายไดประการหนึ่งเปนแท  

 
 ๕) โดยอายทุี่เพลากําลัง  ธรรมดาอายุนั้นไมแข็งแรง ออนแอ  ชีวิตของเหลาสัตวเนื่อง
ดวยลมหายใจออกและลมหายใจเขา เนื่องดวยอิริยาบถ เนื่องดวยความเย็นและความรอน เนื่อง
ดวยมหาภูติ และเนื่องดวยอาหาร  ชีวิตเม่ือไดภาวะความเปนไปสมํ่าเสมอแมแหงอิริยาบถทั้ง ๔ 
นั้นแหละจึงเปนไปได  แตเพราะความที่อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งเกินประมาณ อายุสังขารยอมขาด 
 
 ๖) โดยไมมีนิมิต เพราะไมมีเคร่ืองหมายกําหนด คือไมมีขอบเขตกําหนดของ 
“สภาวธรรม ๕ ประการเหลานี้คือ ชีวิต พยาธิ  กาล สถานที่เปนที่ทอดทิ้งรางกาย และคติ ไมมี
นิมิตใครๆ พึงรูไมได ในสัตวโลกที่เปนอยู” ๘   
 

 ชีวิต ไมมีเคร่ืองหมาย เพราะไมมีกําหนดวา  จะพึงเปนอยูประมาณเทานี้ป  พยาธิ ไมมี
เคร่ืองหมาย   เพราะไมมีกําหนดวา สัตวทั้งหลายจะตองตายดวยความเจ็บปวยชนิดนี้เทานั้น  
กาลเวลา ไมมีเคร่ืองหมาย เพราะไมมีกําหนดวาจะตองตายในเวลานี้เทานั้น  ไมตายในเวลาอ่ืน

                                                
๘ สํ.ส.อ.(ไทย) ๑/๒๐/๖๓, ขุ.ชา.อ.(บาลี) ๓/๓๔/๕๖.  
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สถานที่ทอดทิ้งกาย  ไมมีเคร่ืองหมาย เพราะไมมีกําหนดวา สัตวทั้งหลายเม่ือจะตาย จะตอง
ทอดทิ้งรางกายไวในที่นี้เทานั้น ไมทอดทิ้งไปในที่อ่ืน  แมคติ ก็ชื่อวาไมมีเคร่ืองหมาย  เพราะไมมี
กําหนดวา  อันสัตวจุติจากคตินี้แลว จะตองไปบังเกิดในคตินี้   ดวยวาสัตวทั้งหลายจุติจากเทวโลก
แลวไปบังเกิดในพวกมนุษยก็มี โลกใดโลกหนึ่งก็มี  ชาวโลกยอมหมุนเวียนไปในคติทั้ง ๕ เหมือนโค
ที่เทียมไวในยนตฉะนั้น 
 
 ๗) โดยมีกําหนดระยะเวลา คือระยะเวลาแหงชีวิตมนุษยทั้งหลายในบัดนี้นอยนัก  พระ
ผูมีพระภาคจึงตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย อายุของพวกมนุษยนี้นอย มนุษยเหลานั้นจะพึงไป
สัมปรายภพ”๙ “พึงทํากุศล พึงประพฤติพรหมจรรย ไมมีสัตวที่เกิดแลวไมตาย ภิกษุทั้งหลาย ผูมี
ชีวิตอยูไดนาน ผูนั้นจะมีชีวิตอยูได ๑๐๐ป หรือเลยข้ึนไปนิดหนอย”๑๐ เพราะความตายจะไมมาถึง
ยอมไมมี พระพุทธองคจึงตรัสสอนใหเจริญมรณสติวา 
 

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติวา  โอหนอ เราพึงเปนอยูไดตลอด คืน
หนึ่งและวันหนึ่ง  เราพึงมนสิการถึงคําสอนของพระผูมีพระภาค เราพึงทํากิจใหมากหนอ   

ภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติอยางนี้วา โอหนอ เราพึงเปนอยูไดตลอดวันหนึ่ง 
เราพึงมนสิการถึงคําสอนของพระผูมีพระภาค  เราพึงทํากิจใหมากหนอ  

ภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติอยางนี้วา โอหนอ เราพึงเปนอยูไดเพียงชั่วขณะฉัน 
บิณฑบาตม้ือหนึ่ง เราพึงมนสิการถึงคําสอนของพระผูมีพระภาค เราพึงทํากิจใหมากหนอ  

ภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติอยางนี้วา โอหนอ เราพึงเปนอยูไดเพียงชั่วขณะ 
เคี้ยวกินคําขาว  ๔-๕ คํา เราพึงมนสิการถึงคําสอนของพระผูมีพระภาค เราพึงทํากิจให
มากหนอ เรากลาววา ภิกษุเหลานี้ยังเปนผูประมาทอยู ยังเจริญมรณัสสติอยางเพลา
เพื่อความส้ินอาสวะทั้งหลาย             

สวนภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติอยางนี้วา โอหนอ เราพึงเปนอยูไดเพียง
ชั่วขณะเคี้ยวกินคําขาว ๑ คํา เราพึงมนสิการถึงคําสอนของพระผูมีพระภาค เราพึงทํา
กิจใหมากหนอ  

และภิกษุรูปใดเจริญมรณัสสติอยางนี้วา โอหนอ เราพึงเปนอยูไดเพียง
ชั่วขณะ ลมหายใจเขาหายใจออก หรือหายใจออกหายใจเขา เราพึงมนสิการถึงคําสอน
ของพระผูมีพระภาค เราพึงทํากิจใหมากหนอ 

                                                
๙ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๐/๕๓. 
๑๐ สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๑๔๕/๑๘๕, ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๐/๕๔. 
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ภิกษุทั้งหลาย เรากลาววา ภิกษุเหลานี้เปนผูไมประมาทอยู เจริญมรณัสสติอยางแรง
กลาเพื่อความส้ินอาสวะทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นแล เธอทั้งหลายพึงสําเหนียกอยางนี้วา   เรา
ทั้งหลายจักเปนผูไมประมาทอยู จักเจริญมรณัสสติอยางแรงกลาเพื่อความส้ินอาสวะทั้งหลาย 
ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงสําเหนียกอยางนี้แล๑๑ 

 

 ๘) โดยขณะนิดหนอย คือ เม่ือวาโดยปรมัตถ ขณะแหงชีวิตของสัตวทั้งหลายนอยนัก  
ชั่วความเปนไปแหงจิตขณะเดียวเทานั้น คร้ันดับแลวก็เหมือนหมดไปโดยไมมีความสืบตอ สัตวไม
เกิดเพราะจิตที่เปนอนาคต  เปนอยูเพราะจิตเปนปจจุบัน สัตวโลกชื่อวาตายเพราะความดับแหงจิต
แตวาเม่ือโดยปรมัตถเปนบัญญัติ พึงระลึกถึงมรณะโดยมีขณะเล็กนอย ดวยประการฉะนี ้

การเจริญมรณานุสสตหิรือมรณสติ จึงเปนพุทธวิธีอยางหนึ่งที่เกื้อหนุนตอการปฏิบัติ
เพื่อบรรเทาและขจัดความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก และยังเปนหลักปฏิบัติที่เกื้อหนุนใหเกิด
การเขาใจชัดในหลักไตรลักษณอันจะนําไปสูการเกิดปญญาเคร่ืองพิจารณาสภาวธรรมตางๆ จาก
ข้ันปกติจนถึงข้ันที่สามารถถายถอนความยึดม่ันถือม่ันในสังขารทั้งปวง นอกจากมรณานุสสติแลว
ยังมีพุทธวิธขีจัดทุกขจากการพลัดพรากอีกอยางหนึ่งคือ การพิจารณาโลกธรรม ๘ อันเปนสภาวะที่
มีอยู เปนอยูคูโลกและครอบงําสัตวโลกอยูทุกยุคสมัยยากที่จะหลีกพนไปได 
 

๓.๓ การพิจารณาโลกธรรม ๘  
  

 ธรรมดามนุษยทั้งหลายยอมตกอยูภายใตอํานาจของโลกธรรมหรือส่ิงที่มีความแนนอน
สําหรับสัตวโลก๑๒ ในเร่ืองนี้มีพระพุทธพจนที่ตรัสไวหลายแหงในพระไตรปฎก ในที่นี้จะยกมากลาว
เฉพาะที่เห็นวามีความสําคัญและเกี่ยวเนื่องกับการแกปญหาทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก เชนใน
อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต มีพระพุทธพจนที่พระพุทธตรัสสอนไววา “บุคคลบางคนในโลกนี้
ประสบความเส่ือมญาติ ความเส่ือมโภคทรัพย หรือความเส่ือมเพราะโรค ยอมไมพิจารณาเห็น
อยางนี้วา ‘โลกสันนิวาสนี้เปนอยางนี้เองการไดอัตภาพนี้เปนอยางนั้น ในโลกสันนิวาสตามความ
เปนจริง ในการไดอัตภาพตามความเปนจริง โลกธรรม ๘ คือ  

๑)  ไดลาภ   ๒) เส่ือมลาภ   
๓)  ไดยศ     ๔)  เส่ือมยศ 
๕)  นินทา    ๖)  สรรเสริญ 
๗)  สุข  ๘)  ทุกข     

                                                
๑๑ องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๑๙/๔๔๖-๔๔๗. 

         ๑๒ องฺ.อฏฐก. ฏีกา (บาลี) ๓/๕/๒๕๓) และดู ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๓๗/๒๒๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๖๓ 

หมุนเวียนไปตามโลก    และโลกก็หมุนเวียนไปตามโลกธรรม ๘’ บุคคลนั้น ประสบความเส่ือม
ญาติ ความเส่ือมโภคทรัพย หรือความเส่ือมเพราะโรค ยอมเศราโศก ลําบากใจ รํ่าไร ทุบอกครํ่า
ครวญ ถึงความเลอะเลือน” ๑๓   

“สวนบุคคลบางคนในโลกนี้ ประสบความเส่ือมญาติ ความเส่ือมโภคทรัพย หรือความ
เส่ือมเพราะโรค ยอมพิจารณาเห็นอยางนี้วา ‘โลกสันนิวาสนี้เปนอยางนี้เอง การไดอัตภาพนี้เปน
อยางนั้น ในโลกสันนิวาสตามความเปนจริง ในการไดอัตภาพตามความเปนจริง โลกธรรม ๘ 
หมุนเวียนไปตามโลก และโลกก็หมุนเวียนไปตามโลกธรรม ๘’ บุคคลนั้นประสบความเส่ือมญาติ    
ความเส่ือมโภคทรัพย หรือความเส่ือมเพราะโรค ยอมไมเศราโศก ไมลําบากใจ ไมรํ่าไร ไมทุบอก
ครํ่าครวญ ไมถึงความเลอะเลือน”๑๔   

 
นอกจากนี้ ในปฐมโลกธัมมสูตร พระพุทธองคยังไดตรัสถึงอานิสงสของการพิจารณา

โลกธรรม ๘ เนืองๆ ดังพระพุทธพจนในพระสูตรนี้วา “ภิกษุทั้งหลาย โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอม
หมุนไปตามโลก และโลกก็หมุนไปตามโลกธรรม ๘ ประการ...(คือ) 

 

ลาภ เส่ือมลาภ ยศ เส่ือมยศ นินทา สรรเสริญ สุข และทุกข ธรรมเหลานี้ใน
หมูมนุษย ลวนไมเที่ยง ไมม่ันคง มีความแปรผันเปนธรรมดา แตทานผูมีปญญาดี มีสติ 
รูธรรมเหลานี้แลวยอมพิจารณาเห็นวา มีความแปรผันเปนธรรมดา อิฏฐารมณ(อารมณ
ที่นาปรารถนา) จึงย่ํายีจิตของทานไมไดทานยอมไมยินรายตออนฏิฐารมณ(อารมณทีไ่ม
นาปรารถนา) ความยินดีหรือความยินราย ทานขจัดปดเปา จนไมมีอยู  ทานรูทางที่
ปราศจากธุลี๑๕ ไมมีความเศราโศกเปนผูถึงฝงแหงภพ ยอมรูแจงชัดโดยถูกตอง”๑๖ 
 

 หากพิจารณาจากหลักคําสอนดังกลาวมานี้จะพบวา มนุษยทุกคนที่ยังเปนปุถุชนลวน
ตกอยูในอํานาจของโลกธรรม ๘ นี้ทั้งส้ิน เม่ือไดลาภ ยศ สรรเสริญ สุข จิตใจก็ผูกติดยึดม่ันในส่ิง
นั้นโดยเกิดความประมาทในวัยในชีวิต เม่ือส่ิงเหลานั้นมีอันตองแปรปรวนไปเปนธรรม คือประสบ
กับความเส่ือมลาภ เส่ือมยศ ถูกนินทาวาราย และไดรับความทุกข ก็มีใจหว่ันไหวไมหนักแนนไม
แสวงหาทางออกที่ถูกตอง เปนเหตุใหดําเนินชีวิตไปในทางที่ผิด หรือใชวิธีการแกปญหานั้นแบบผิด 

                                                
          ๑๓ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๙๒/๒๘๐. 

๑๔ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๙๒/๒๘๑. 
๑๕ ทางที่ปราศจากธุลี  ในที่นี้หมายถึง นิพพาน  (องฺ.อฏฐก.อ.(บาลี)๓/๕/๒๑๕). 
๑๖ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒-๒๐๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๖๔ 

เชน การฆาตัวตาย การทุจริตฉอโกง การเบียดเบียนคนอ่ืนถึงชีวิต ซึ่งลวนเปนวิถีของคนขาด
สติปญญาในการแกไขปญหาชีวิต กลาวโดยสรุปคือมีทาทีไมถูกตองหรือปฏิบัติตนในเร่ืองโลกธรรม
ไมถูกตองนั่นเอง  การแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  ดวยการพิจารณาหลักโลก
ธรรม ๘  จึงเปนอีกวิธีหนึ่งที่สามารถนํามาเปนแนวทางในการแกไขปญหาความทุกข เปนการมองโลก
ตามความเปนจริง เพราะไมมีส่ิงใดๆ ในโลกที่จีรังยั่งยืน การยึดม่ันในสัตว บุคคล ตวัตน และสรรพส่ิง
ในโลกจึงเทากับการหอบทุกขไวในตน แตหากมีวิธีปฏิบัติตอส่ิงนั้นดวยปญญาที่ผานการศึกษา
ปฏิบัติที่ถูกตองตามหลักคําสอนของผูรูทั้งหลาย มีพระพุทธเจาเปนตน แลวยอมกอเกิดคุณและเกิด
สุขมากกวาทุกขเปนแน แมวาจะยังตองเวียนวายตายเกิดในวัฏฏสงสารอีกยาวไกลก็ตาม 
   
๓.๔ การพิจารณาไตรลกัษณ 
 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ใหความหมายเร่ืองไตรลักษณหรือกฎธรรมชาตินี้
วา เปนธรรมธาตุคือภาวะที่ทรงตัวอยูโดยธรรมดา เปนธรรมฐิติ คือภาวะที่ตั้งอยู หรือยืนตัวเปน
หลักแนนอนอยูโดยธรรมดา เปนธรรมนิยาม คือกฎธรรมชาต ิหรือกําหนดแหงธรรมดา ไมเกี่ยวกับ
ผูสรางผูบันดาล หรือการเกิดข้ึนของศาสนาหรือศาสดาใดๆ กฎธรรมชาตินี้แสดงฐานะเอง ศาสดา
ในความหมายของพุทธธรรมเปนผูคนพบกฎเหลานี้แลวนํามาเปดเผยชี้แจงแกชาวโลกตถาคต
(พระพุทธเจา)ทั้งหลายจะอุบัติหรือไมอุบัติก็ตาม ธาตุ(หลัก)นั้นก็ยังคงมีอยู เปนธรรมฐิติ เปนธรรม
นิยาม ดังขอความในอุปปาทาสูตรวา 

 
  ภิกษุทั้งหลาย ตถาคตเกิดข้ึนกต็าม ไมเกิดข้ึนก็ตาม ธาตุนั้นคือความตั้งอยู 

ตามธรรมดา ความเปนไปตามธรรมดาก็คงตั้งอยูอยางนั้น ตถาคตรู บรรลุธาตุนั้นวา 
“สังขารทั้งปวงไมเที่ยง” คร้ันรู บรรลุแลวจึงบอก แสดง บัญญัติ กําหนด เปดเผย จําแนก 
ทําใหงายวา “สังขารทั้งปวงไมเที่ยง” ตถาคตเกิดข้ึนก็ตาม ไมเกิดข้ึนก็ตาม ธาตุนั้นคือ
ความตั้งอยูตามธรรมดา ความเปนไปตามธรรมดา ก็คงตั้งอยูอยางนั้น ตถาคตรู บรรลุ
ธาตุนั้นวา “สังขารทั้งปวงเปนทุกข” คร้ันรู บรรลุแลวจึงบอก แสดง บัญญัติ กําหนด 
เปดเผย จําแนก ทําใหงายวา  “สังขารทั้งปวงเปนทุกข”  ตถาคตเกิดข้ึนก็ตาม  ไมเกิดข้ึนก็
ตาม ธาตุนั้นคือความตั้งอยูตามธรรมดา ความเปนไปตามธรรมดาก็คงตั้งอยูอยางนั้น 
ตถาคตรู บรรลุธาตุนั้นวา “ธรรมทั้งปวงเปนอนตัตา” คร้ันรู บรรลุแลวจึงบอก แสดง 
บัญญัติ  กําหนด เปดเผย จําแนก ทําใหงายวา “ธรรมทั้งปวงเปนอนัตตา” ๑๗ 

                                                
๑๗ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๑๓๗/๓๘๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๖๕ 

ไตรลักษณมีชื่อเรียกอีกอยางหนึ่งวา สามัญลักษณะ แปลวาลักษณะที่ทั่วไป หรือเสมอ
เหมือนกันแกส่ิงทั้งปวง ซึ่งไดความหมายเทากันเพื่อความเขาใจงาย  ๆ จะแสดงความหมายของไตร
ลักษณโดยยอ ดังนี้ (๑) อนิจจตา ความไมเที่ยง ความไมคงที ่ ความไมยั่งยืน ภาวะที่เกิดข้ึนแลว
เส่ือมและสลายไป (๒) ทุกขตา ความเปนทุกข ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ภาวะที่
กดดัน ฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปล่ียนแปลงไป จะทํา
ใหคงอยูในสภาพนั้นไมได ภาวะที่ไมสมบูรณ มีความบกพรองอยูในตัว ไมใหความสมอยากแทจริง 
หรือความพึงพอใจเต็มที่แกผูอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปอยาก เขาไปยึดดวย
ตัณหาอุปาทาน (๓) อนัตตตา ความเปนอนัตตา ความไมใชตัวตนความไมมีตัวตนที่แทจริงของมัน๑๘  

 

 พระพุทธเจาทรงส่ังสอนวา มนุษยจะตองพิจารณาเปนเบื้องตน ถึงความลําบากและ
ความทุกขที่มีอยูวาคืออะไร ความเกิดข้ึน ความเปนอยู ความเศราโศกเสียใจ ความเปล่ียนแปลงไป 
เปนทุกข หรือวาอะไรเปนทุกข และอะไรคือมูลเหตุใหเกิดทุกข ความเปนจริง ลักษณะของความ
เปล่ียนแปลงมีอยูตลอดเวลา คือมีความเกิดข้ึน ตั้งอยู แลวก็ดับสลายไป เปนไปอยางรวดเร็ว แต
หากวาบุคคลมีความไมรูแจงในลักษณะนี้ จึงไมสามารถมองเห็นหรือเขาถึงไดงาย จะตองไดรับ
การศึกษาและนําไปปฏิบัติจริงๆ จึงจะเกิดผลได ส่ิงทั้งหลายทั้งปวง ประกอบอยูดวยลักษณะอัน
เรียกวา ไตรลักษณ หรือลักษณะ ๓ ประการ กลาว คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อนิจจัง แปลวาไม
เที่ยง หมายความวาส่ิงทั้งหลายมีลักษณะเปล่ียนแปลงอยูเสมอไป ไมมี ความคงที่ตายตัว ทุกขัง 
แปลวา เปนทุกข มีความหมายวา ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงมีลักษณะที่เปนทุกข มองดูแลวนาสังเวชใจ 
นําใหเกิดความทุกขใจแกผูมีความเห็นอยางแจมแจงในส่ิงนั้นๆ อนัตตา  แปลวา ไมใชตัวตน 
หมายความวา ทุกส่ิงทุกอยางไมมีความหมายแหงความเปนตัวเปนตน ไมมีลักษณะอันใด ที่จะทํา
ใหเราถือไดวามันเปนของเรา ถาเราเห็นอยางแจมแจงชัดเจนถูกตองแลว ความรูสึกที่วาไมมีตัว ไม
มีตนจะเกิดข้ึนมาเองในส่ิงทั้งปวง แตที่เราไปหลงเห็นวาเปนตัวเปนตนนั้น เพราะความไมรูอยาง
ถูกตองนั่นเอง๑๙  
 จะเห็นไดวา หลักไตรลักษณเปนเคร่ืองยืนยันความถูกตองแทจริงของหลักจริยธรรมอ่ืนๆ 
โดยเฉพาะหลักกรรม และหลักการปฏิบัติเพื่อความหลุดพน เชน เพราะส่ิงทั้งหลายไมมีตวัตน ความ
เปนไปในรูปกระแสแหงเหตุปจจัยที่สัมพันธสืบตอเนื่องอาศัยกันจึงเปนไปไดกรรมจึงมีได  และ
เพราะ”ส่ิงทั้งหลายไมมีตัวตนความหลุดพนจึงมีได”และมีพุทธพจนอีกแหงหนึ่งที่เนนใหเห็น
                                                

๑๘ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๓), หนา ๖๗-๖๘. 

๑๙ พุทธทาส อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๐๑), หนา ๓๑. 
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๖๖ 

ความสําคัญของการมนสิการความเปนอนัตตาความวา “ภิกษุมองเห็นดวยสัมมาปญญาตามที่มัน
เปนวา รูป...เวทนา...สัญญา...สังขาร...วิญญาณอยางใดอยางหนึ่ง เปนอดตี ปจจบุนั อนาคต กต็าม 
ฯลฯ ทั้งหมดนั้น ไมใชของเรา มิใชเราเปนนั่น นั่นไมใชตัวตนของเรา เม่ือรูอยูอยางนี ้เห็นอยูอยางนี้ 
จึงจะไมมี อหังการ มมังการ มานานุสัย ทั้งในกายอันพรอมดวยวิญญาณนี้ และในนิมิต หมายทั้ง
ปวงภายนอก”๒๐ ลักษณะของไตรลักษณ มีอยูในทุกส่ิงทุกอยางที่เปนสังขารคือของที่ผสมข้ึนจาก
หลายอยางรวมกันไมใชธาตุอยางเดียวลวนๆ ส่ิงใดเปนสังขาร ส่ิงนั้นก็ตกอยูในไตรลักษณนั่นเอง๒๑  
 
 การพิจารณาหลักไตรลักษณที่สามารถนํามาแกปญหาความทุกขที่มีสาเหตุจากการ
พลัดพรากเปนเสมือนการยอมรับในหลักความจริงของสรรพส่ิงที่มีความเกิดข้ึนในเบื้องตน 
ปรวนแปรในทามกลาง และดับสลายไปในที่สุด จิตใจที่ไดรับการฝกฝนอบรมตามหลักไตรลักษณ
จึงเปนวิถีทางหนึ่งที่จะชวยใหผูประสบทุกข มีใจไมยึดติดและหลงผูกใจครอบครองในบุคคล สัตว 
และส่ิงของที่ตนหวงแหน  
 

อยางไรก็ตาม จิตที่ไมเคยผานการฝกฝนอบรมในเร่ืองการยอมรับหลักความจริงของ
ชีวิตและสรรพส่ิงที่ตกอยูในอํานาจไตรลักษณ ก็ไมใชเร่ืองงายนัก ที่จะทําใหจิตเขมแข็งและยนืหยดั
อยูไดเ ม่ือตองเผชิญกับการสูญเสียบุคคลเปนที่รักหรือทรัพยที่ สูญหายไป อันหามาไดโดย
ยากลําบาก ดังนั้น จึงควรฝกมองสรรพส่ิงใหเปนไปตามความจริง และฝกใจใหรูจักเสียสละเพื่อ
ผูอ่ืน  รักษาความเปนปกติของใจมิใหหว่ันไหวไปกับอารมณที่รุนแรง หรืออารมณยั่วยุทางอายตนะ
ซึ่งเปนเหตุแหงการเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน และพัฒนาความรูความเขาใจในสภาวะของความ
เปนไปแหงชีวิต ฝกปฏิบัติสมาธิภาวนาเพื่อใหเกิดปญญาสมํ่าเสมอ เชน ฝกใครครวญพิจารณา
เร่ืองราวตางๆ หรือส่ิงแวดลอมใกลตัว ที่มีลักษณะเกิดข้ึน ตั้งอยูชวงเวลาหนึ่ง แลวก็แปรปรวนไป
เปล่ียนไปดับสลายไป ใหเห็นสภาพตามความเปนจริง ลักษณะดังวามานี้ เปนการปฏิบัติเพื่อให
เห็นหลักไตรลักษณ หากฝกฝนใหคุนชินอยูเสมอก็จะเปนปจจัยใหเกิดความเห็นที่ถูกตอง มีปญญา
มีเหนืออํานาจการปรุงแตง เม่ือเกิดการพลัดพรากจากบุคคลเปนที่รักดวยความตายหรือส่ิงที่ของที่
หวงแหนสูญหาย ก็จะประคองจิตอยูไดดวยสติไมยึดเอาความทุกขนั้นมาเสวยใหเดือดรอนใจ 
สามารถผานพนวิกฤตการณในเร่ืองนั้นๆ ไดดวยวิถีแหงปญญาแทจริง 

                                                
๒๐ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), ไตรลักษณ, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, มปป.),  

หนา ๑๒๑-๑๒๒. 
๒๑ ปน มุทุกันต, พุทธศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๒๐๖. 
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๓.๕ การเจริญอานาปานสต ิ
 

วิธีบรรเทาและกําจัดความทุกขอีกวิธีหนึ่งคือ การเจริญอานาปานสติ หรือเรียกวาการ
เจริญอานาปานสติกรรมฐาน ซึ่งเปนวิธีเจริญภาวนาในพระพุทธศาสนาที่ปฏิบัติไดสะดวกใชไดทุก
เวลา ทุกสถานที่ เพราะใชสติกําหนดลมหายใจซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพจิตคือจะทําใหเปนผูที่มี
จิตใจและบุคลิกลักษณะม่ันคง สงบเยือกเย็น กระฉับกระเฉง รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปน
จริงนอกจากนี้ยังชวยใหจิตใจผอนคลายหายเครียด เกิดความสงบกายสบายใจ และเปนอารมณ
สมถกรรมฐานเพียงอยางเดียวที่สามารถปฏิบัติตอเนื่องผสานกันไดในขณะเดียวกันระหวางสมถ
ภาวนาและวิปสสนาภาวนา 

 
การเจริญอานาปานสติ เปนกระบวนการพัฒนาจิตที่สงผลโดยตรงตอคุณภาพชีวิตทั้ง

รางกายและจิตใจ เปนกรรมฐานที่พระพุทธองคทรงปฏิบัติมากที่สุด ทรงใชเปนประจําตลอดเวลา 
แมในคืนตรัสรูพระองคก็ไดทรงใชกรรมฐานขอนี้เปนทางใหไดบรรลุญาณตางๆ ซึ่งปรากฏหลักฐาน
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรควา 

 
"บรรดาสมาธิภาวนาทั้งหมด อานาปานสติอันนี้แหละเปนหลักใหญแหงการปฏิบัติของ

พระสัพพัญูโพธิสัตวทุกพระองคเพราะพระสัพพัญูโพธิสัตวทุกๆ พระองคมีจิตตั้งม่ันดวยสมาธิ
อันนี้แหละ จึงไดทรงรูแจงตามความเปนจริงที่โคนตนโพธิ์" ๒๒ อานาปานสติสมาธิ เปนสมาธิที่
สัมปยุตดวยสติอันกําหนดเอา ลมหายใจออกและลมหายใจเขา หรือสมาธิในอานาปานสติชื่อวา 
อานาปานสติสมาธิ๒๓ อานาปานสติ ไดแก สติในลมหายใจ คือสติที่ปรารภลมหายใจนั้น เปนไป, 
ลมหายใจเขาชื่อวา อานะ ไมใชลมหายใจออก, ลมหายใจออก ชื่อวา ปานะ ไมใชลมหายใจเขา๒๔ 
อานะและ อาปานะ ชื่อวา อานาปานะ ไดแก ลมหายใจออก และลมหายใจเขา, สติมีลมหายใจ
ออกและมีลมหายใจเขานั้นเปนอารมณ ชื่อวา อานาปานสติ๒๕  

พระพุทธองคทรงแสดงกัมมัฏฐานและวิธีเจริญกัมมัฏฐานแกทานพระราหุล ดังปรากฏ
ในมหาราหุโลวาทสูตร๒๖ โดยทรงมีจุดประสงคเพื่อใหพระราหุลบรรเทาความพอใจและความ

                                                
๒๒ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๘๐. 
๒๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๑๖/๔๔๒.  
๒๔ ขุ.อิติ. อ (บาลี) ๑/๔/๕๒๕. 
๒๕ สงฺคห. ฎีกา (ไทย) ๙/๔๑๒. 
๒๖ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๑๒๕-๑๓๓. 
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กําหนัดเกี่ยวกับ เรือนรางคือขันธ เพราะขณะนี้ทานพระราหุลมีอายุ ๑๘ ป ซึ่งเปนวัยที่กําลังคิด
คํานึงเร่ืองเรือนรางหรือรูปรางทั้งของตนเองและของผูอ่ืน จึงทรงแสดงกัมมัฏฐานหลายอยาง 
เพื่อใหทานบรรเทาความพอใจและความกําหนัดในเรือนราง สาระสําคัญของพระสูตรสรุปไดดังนี ้
  เม่ือคร้ังที่พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน เขตกรุงสาวัตถี ไดทรงแสดงมหา
ราหุโลวาทสูตร แกทานพระราหุล(สมัยยังเปนสามเณร)  เพื่อใหทานบรรเทาความพอใจและความ
กําหนัดเกี่ยวกับเรือนคือขันธ ๕ วันนั้น ในตอนเชากอนเสด็จออกบิณฑบาต พระผูมีพระภาคทรง
สอนใหทานพระราหุลพิจารณาขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ จากนั้น 
ทานพระราหุลไดไปนั่งฝกสมาธิอยูที่โคนไมแหงหนึ่ง ทานพระสารีบุตรเห็นเขาจึงแนะนํา ใหทาน
เจริญอานาปานสติภาวนา ตอมาในเวลาเย็น ทานเขาไปทูลถามพระผูมีพระภาควา จะเจริญอานา
ปานสติอยางไร จึงจะมีผลมาก มีอานิสงสมาก พระผูมีพระภาคตรัสตอบวา 

๑) ใหพิจารณาธาตุ ๕ คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ และอากาสธาตุ 
ใหเห็นวาเปนเพียงธาตุตามธรรมชาติ ไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใชอัตตาของเรา 

๒) ใหเจริญภาวนาเสมอดวยธาตุทั้ง ๕ นั้น คือ เจริญภาวนาเพื่อไมใหอารมณที่ชอบ
ใจและไมชอบใจมาครอบงําจิตได เหมือนธาตุทั้ง ๕ ไมรังเกียจของสกปรกที่คนทิ้งลง 

๓) ใหเจริญภาวนา ๖ อยาง คือ เมตตาภาวนา กรุณาภาวนา มุทิตาภาวนา อุเบกขา
ภาวนา อสุภสัญญาภาวนา และอนิจจสัญญาภาวนา 

๔) ใหเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน 
พระพุทธองคตรัสสอนวิธีปฏิบตัิอานาปานสติ ๑๖ ข้ันแกทานพระราหุลวา 
"ราหุล  เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด เพราะอานาปานสติที่บุคคลเจริญแลว ทําใหมาก

แลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก อานาปานสติที่บุคคลเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร    
จึงมีผลมากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่ง
คูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก๒๗ 

๑) เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขายาว’ 
                      เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกยาว’ 
                  ๒) เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขาส้ัน’ 

                                                
๒๗ ตามอรรถกถาพระสูตรนี้  อัสสาสะ  หมายถึง หายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก  (อสฺ

สาโสติ  อนฺโตปวิสนนาสิกวาโต.  ปสฺสาโสติ  พหินิกฺขมนนาสิกวาโต.  ม.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๐๕/๑๓๖)  สวนตาม
อรรถกถาวินัยกลับกัน  คือ  อัสสาสะ  หมายถึงหายใจออก  ปสสาสะ  หมายถึงหายใจเขา  (อสฺสาโสติ  พหินิกฺ
ขมนวาโต  ปสฺสาโสติ   อนฺโตปวิสนวาโต.  วิ.อ.(บาลี)๑/๑๖๕/๔๔๖). 
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๖๙ 

                      เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกส้ัน’ 
๓) สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขา’ 

                      สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก’ 
                 ๔) สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขารหายใจเขา’ 
       สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขารหายใจออก’ 

๕) สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูปติหายใจเขา’ 
     สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูปตหิายใจออก’ 
๖) สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูสุขหายใจเขา’ 

                      สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูสุขหายใจออก’ 
๗) สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูจิตตสังขารหายใจเขา’ 

                      สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูจิตตสังขารหายใจออก’ 
๘) สําเหนียกวา ‘เราระงับจิตตสังขารหายใจเขา’ 

                       สําเหนียกวา ‘เราระงับจิตตสังขารหายใจออก’ 
๙) สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูจิตหายใจเขา’ 

                       สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูจิตหายใจออก’ 
๑๐) สําเหนียกวา ‘เราทําจิตใหบันเทิงหายใจเขา’ 

                        สําเหนียกวา ‘เราทําจิตใหบันเทิงหายใจออก’ 
๑๑) สําเหนียกวา ‘เราตั้งจิตม่ันหายใจเขา’ 

                        สําเหนียกวา  ‘เราตั้งจิตม่ันหายใจออก’ 
๑๒) สําเหนยีกวา ‘เราเปล้ืองจติหายใจเขา’ 

                         สําเหนียกวา ‘เราเปล้ืองจิตหายใจออก’ 
๑๓) สําเหนยีกวา ‘เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงหายใจเขา’ 

                         สําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเหน็วาไมเทีย่งหายใจออก’ 
๑๔) สําเหนยีกวา ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจเขา’ 

                         สําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเหน็ความคลายออกไดหายใจออก’ 
๑๕) สําเหนยีกวา ‘เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจเขา’ 

                         สําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเหน็ความดับไปหายใจออก’ 
๑๖) สําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเห็นความสละคนืหายใจเขา’ 

                         สําเหนียกวา    ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก’ 
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อานาปานสติที่บุคคลเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมากแลวอยางนี้ ยอมมีผลมาก มีอานิสงส
มาก๒๘ ราหุลเม่ืออานาปานสติอันบุคคลเจริญแลวอยางนี้ทําใหมากแลวอยางนี ้ลมอัสสาสะ(หายใจ
เขา) ลมปสสาสะ(หายใจออก) คร้ังสุดทายที่ปรากฏชัด ยอมดับไป ที่ไมปรากฏชัด ยังไมดับไป” 

  
หลักคําสอนเร่ืองอานาปานสตินี้ เม่ือศึกษาวิเคราะหและปฏิบัติไดพอสมควรแลว ยอม

กลาวไดวา เปนธรรมโอสถบรรเทาและขจัดความทุกขในจิตใจอันเกิดจากความยึดติดในสัตว 
บุคคล ตัวตนไดเม่ือส่ิงเหลานั้นมีเปล่ียนแปลงไป เพราะเปนวิธีปฏิบัติที่สะดวกและเหมาะกับการ
ขจัดความฟุงซานแหงจิตไดฉับพลัน และใหผลไดตามกําลังแหงการปฏิบัติ เม่ือกลาวรวบยอดจะได
ขอสรุปเกี่ยวกับอานาปานสติไดดังนี้ 

 
๑) อานาปานสติภาวนา เปนเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่งเพราะใชลมหายใจซึ่ง

เนื่องอยูกับตัวของทุกคนใชไดทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัตถุอุปกรณ
ตางๆ ใหวุนวายเหมือนกับการเจริญกสิณเปนตน ไมตองคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอยาง
พวกธาตุมนสิการเปนตน ผูที่ใชสมองเหนื่อยมาแลวก็ปฏิบัติไดสบาย 
 

๒) พอเร่ิมลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันทีตั้งแตตนเร่ือยไปไมตองรอจนเกิด
สมาธิทีเ่ปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือกายใจผอนคลายไดพัก๒๙ 
 

๓) ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ดังที่พระพุทธเจาตรัสถึงประสบการณของพระองค
เองวา "เม่ือเราอยูไดดวยวิหารธรรมนี้คืออานาปานสติสมาธิ กายก็ไมเม่ือย ตากไ็มเม่ือย"๓๐ และวา 
”หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา แมกายของเราไมพึงลําบากจักษุของเราไมพึงลําบากและจติของ
เราพึงหลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไมถือม่ัน ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี”๓๑ 
 

๔) อานาปานสติภาวนาเปนสมถกรรมฐานหนึ่งในจํานวนเพียง ๑๒ อยาง ที่สามารถ
ใหสําเร็จผลในดานสมถะไดจนถึงข้ันสูงสุด คือจตุตถฌานและสงผลใหถึงอรูปฌาน๓๒ กระทั่งนิโรธ

                                                
๒๘ ดูเทียบ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๓๐-๑๓๑ 
๒๙ ดูรายละเดียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๔๗/๑๙๔, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖. 
๓๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒๙/๔๐๑. 
๓๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 
๓๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๐. 
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สมาบัติก็ไดจึงจัดเอาเปนขอปฏิบัติหลักไดตั้งแตตนตลอดไป ไมตองพะวงที่จะหากรรมฐานอ่ืนมา
สับเปล่ียนหรือตอเติมอีกมีพุทธพจนวา “เพราะฉะนั้น หากภิกษุหวังวาเราพึงบรรลุจตุตถฌาน..ก็พงึ
มนสิการอานาปานสติสมาธินีใ้หดี...หากหวังวาเราพึงกาวลวงอากิญจัญญายตนะโดยประการทั้ง 
ปวงแลวเขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะเถิด.. เราพึ่งกาวลวงเนวสัญญานาสัญญายตนะ โดย
ประการทั้งปวง แลวเขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธเถิด ก็พึ่งมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แล"๓๓ และ
เปนการเจริญภาวนาเพียงอยางเดียวที่ใชไดทั้งสมถะและวิปสสนาคือจะปฏิบัติเพื่อมุงสมาธิแนว 
ไปอยางเดียวก็ได๓๔ จะใชเปนพื้นฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบทั้ง ๔ ก็ได๓๕ 

 
๕) ใชไดทั้งในทางสมถะและวิปสสนาคือจะปฏิบัติเพื่อมุงผลฝายสมาธิอยางเดียวก็

ได๓๖ จะใชเปนฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบทั้ง ๔ อยางก็ได เพราะเปนขอปฏิบัติที่
เอ้ืออํานวยใหสามารถใชสมาธิจิตเปนสนามปฏิบัติการของปญญาไดเต็มที่๓๗ ผูที่เจริญอานาปาน
สติครบทั้ง ๑๖ หัวขอไดอยางบริบูรณนั้นไดชื่อวาบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ บําเพ็ญโพชฌงค 
๗ บริบูรณ ซึ่งในที่สุดก็สามารถที่จะไดบรรลุวิชชาและวิมุตต๓ิ๘ 

 
๖) เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมากทรงสนับสนุนบอยคร้ังให

พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ไดทรงใชเปนวิหารธรรมมาก ทั้งกอนและหลังตรัสรู
ดังพุทธพจนวา "ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธินี้แล เจริญแลว ทําใหมากแลวยอมเปนสภาพ
สงบ ประณีต สดชื่นเปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุขและยังอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดข้ึนแลวๆ ให
อันตรธานสงบไปไดโดยพลัน เปรียบเหมือนฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองที่ฟุงข้ึน
ในเดือนทายฤดูรอนใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน ฉะนั้น"๓๙ และมีพระพุทธพจนตอนหนึ่งวา "ราหุล 
เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด เพราะอานาปานสติที่บุคคล เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก 
มีอานิสงสมาก"๔๐ 
                                                

๓๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๒, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๑/๔๕๗. 
๓๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 
๓๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๓๖ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 
๓๗ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๓๘ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๗/๑๙๓-๑๙๔. 
๓๙ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๕. 
๔๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑. 
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๗) เปนอนุสสติกรรมฐาน ๑ ใน ๓ อยาง คือ อานาปานสติ มรณานุสสติ กายคตาสติที่
เปนประโยชนแกการเจริญวิปสสนา๔๑ 

อานาปานสติภาวนาเปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธองคทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนนุ
บอยคร้ังใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ไดทรงใชเปนวิหารธรรมมากทั้งกอน
และหลังตรัสรูดังพระพุทธพจนวา 

ภิกษุทั้งหลาย เม่ือจะกลาวใหถูกตอง พึงกลาวถึงอานาปานสติ
สมาธิวา เปนธรรมเคร่ืองอยูของพระอริยะก็ได วาเปนธรรมเคร่ืองอยูของผู
ประเสริฐก็ไดวาเปนธรรมเคร่ืองอยูของตถาคตก็ได ภิกษุเหลาใด เปนเสขะ 
ยังไมบรรลุอรหัตผล ปรารถนาภาวะปลอดโปรงโลงใจอันยอดเยี่ยม อานา
ปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อ
ความส้ินไปแหงอาสวะทั้งหลาย 

สวนภิกษุเหลาใดเปนพระอรหันต ส้ินอาสวะแลว...อานาปาน
สติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสุข
สบายในปจจุบันและเพื่อสติสัมปชัญญะ๔๒ 

 
 อานาปานสติที่บุคคลเจริญ ทําใหมากแลวจึงเปนไปเพื่อความดับทุกขไมเฉพาะแต
ความทุกขจากการพลัดพรากเทานั้นแตยังเกิดอานิสงสตอการพัฒนาจิตสูการหลุดพนจึงนับไดวา 
วิธีเจริญอานาปานสตินี้เปนพุทธวิธีแหงการดับทุกขทั้งปวง และมีความเชื่อมโยงในแงการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการเจริญกายคตาสติ 
 
๓.๖ การเจริญกายคตาสต ิ    

 
กายคตาสติสูตร๔๓ มีเนื้อหาสาระที่พระพุทธองคตรัสอธิบายเร่ืองการเจริญกายคตาสติ

ไวอยางชัดเจน ซึ่งสรุปใจความไดวา กายคตาสติ แปลวา สติที่เปนไปในกาย คือตั้งสติพิจารณา
กายใหเห็นตามสภาพที่มีสวนประกอบซึ่งลวนเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ จะไดไมหลง
ยึดติด เปนวิธีเจริญกัมมัฏฐานอยางหนึ่งรวมอยูในสติปฏฐาน พระผูมีพระภาคทรงแสดงกายคตา
สติสูตรแกภิกษุทั้งหลาย ขณะประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุง
                                                

๔๑ องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๑/๕๖๒/๔๒๐. 
๔๒ สํ.ม.(ไทย)๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 
๔๓

 ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๙/๑๙๖-๒๐๔. 
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สาวัตถี โดยทรงปรารภคํากราบทูลของภิกษุเหลานั้น ผูกําลังนั่งสนทนาเร่ืองกายคตาสติกันอยู 
พระผูมีพระภาคตรัสถามภิกษุทั้งหลายที่กําลังสนทนาธรรมกันวา สนทนาเร่ืองอะไร เม่ือภิกษุ
เหลานั้นกราบทูลวา สนทนาเร่ืองกายคตาสติที่ตรัสไววา เม่ือภิกษุเจริญใหมากแลว จะมีผลมาก 
มีอานิสงสมาก จึงทรงอธิบายวิธีเจริญกายคตาสติใหฟงโดยละเอียดเกี่ยวกับวิธีเจริญกายคตาสตมีิ 
๑๘ วิธ ีซึ่งไดแก การเจริญกายานุปสสนา ๑๔ วิธ ีเชน  

- กําหนดลมหายใจเขาออกยาว-ส้ัน (อานาปานสติบรรพ)  
- กําหนดอิริยาบถ ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน (อิริยาบถบรรพ)  
- กําหนดอิริยาบถยอย เชนการกาวไป การถอยกลับ (สัมปชัญญบรรพ)  
- พิจารณากายวาเปนส่ิงไมสะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ)  
- พิจารณากายวาเปนธาต ุ(ธาตุมนสิการบรรพ)  
- พิจารณาซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ)  
- วิธีเจริญฌาน ๔ วิธ ี(ปฐมฌาน-จตุตถฌาน) 
 

 ในตอนทายของพระสูตรนี้ พระผูมีพระภาคไดตรัสถึงอานิสงสแหงการเจริญกายคตา
สติไว ๑๐ อยางดังพระพุทธพจนวา “ภิกษุทั้งหลาย เม่ือกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําให
มาก ทําใหเปนดุจยาน ทําใหเปนที่ตั้ง ตั้งไวเนืองๆ ส่ังสมแลว ปรารภเสมอดีแลวเธอพึงหวัง
อานิสงส    ๑๐ ประการนี้ คือ 
 ๑) เปนผูอดกล้ันตอความไมยินดีและความยินดีได ไมถูกความไมยินดี ครอบงํา    
ยอมครอบงําความไมยินดีที่เกิดข้ึนแลวได 
 ๒) เปนผูอดกล้ันตอภัยและความหวาดกลัวได ไมถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงํา    
ยอมครอบงําภัยและความหวาดกลัวที่เกิดข้ึนแลวได 
 ๓) เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอน ความหิว ความกระหาย ตอการถูกเหลือบ    
ยุง ลม แดด และสัตวเล้ือยคลานทั้งหลายรบกวน ตอถอยคําหยาบคายรายแรงตางๆ เปนผูอดกล้ัน
เวทนาอันมีในรางกายที่เกิดข้ึนแลวเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอน ไมนายินดีไมนาพอใจ พรากชีวิตได 
 ๔) เปนผูไดฌาน ๔ ซึ่งเปนอาภิเจตสิก๔๔ เปนเคร่ืองอยูเปนสุขในปจจุบัน เปนผูไดตาม
ความปรารถนาโดยไมยาก โดยไมลําบาก 

                                                
๔๔ อาภิเจตสิก ในที่นี้หมายถึงจิตที่หมดจดอยางย่ิงหรืออธิจิต  เรียกวา  อภิเจตสิกคือจิตผองใสย่ิง  

หรือจิตที่เกิดในอภิเจตสิกจะมีความนึกคิดอันแจมใส  อีกอยางหนึ่ง  จิตที่อาศัย  อภิเจตสิก  ช่ือวาจิตของผูมี
ความนึกคิดอันแจมใส  (ม.มู.อ.(บาลี)๑/๖๖/๑๗๓).  
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 ๕) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง คือ คนเดียวแสดงเปนหลายคนก็ได หลายคน
แสดงเปนคนเดียวก็ได แสดงใหปรากฏ ฯลฯ ใชอํานาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได 
 ๖) ไดยินเสียง ๒ ชนิด คือ (๑) เสียงทิพย (๒) เสียงมนุษยทั้งที่อยูไกลและอยูใกล    
ดวยหูทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษยฯลฯ 
 ๗) กําหนดรูใจของสัตวอ่ืนและบุคคลอ่ืน คือ  
 จิตมีราคะก็รูชัดวา ‘จิตมีราคะ’ หรือจิตปราศจากราคะก็รูชัดวา‘จิตปราศจากราคะ’ 
                จิตมีโทสะ  ...  หรือจิตปราศจากโทสะ... 
                จิตมีโมหะ  ...  หรือจิตปราศจากโมหะ... 
                จิตหดหู  ...  หรือจิตฟุงซาน    ... 
 จิตเปนมหัคคตะ๔๕  ...  หรือจิตไมเปนมหัคคตะ    ... 
                จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  ...  หรือจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา    ... 
                จิตเปนสมาธิ  ...  หรือจิตไมเปนสมาธิ    ... 
                จิตหลุดพนก็รูชัดวา ‘จิตหลุดพน’ หรือจิตไมหลุดพนก็รูชัดวา‘จิตไมหลุดพน’ 
 
 ๘) ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง ฯลฯ ยอมระลึกชาติกอนได
หลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทั่วไปและชีวประวัติอยางนี ้
 ๙) เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งชั้นต่ําและชั้นสูง งามและไมงาม เกิดดีและเกิด
ไมดี ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย ฯลฯ ยอมรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม 
 ๑๐) เพราะอาสวะส้ินไป ยอมทําใหแจงเจโตวิมุตติ ปญญาวิมุตติ อันไมมีอาสวะ    
ดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน  
 ภิกษุทั้งหลาย เม่ือกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําใหมาก ทําใหเปนดุจยาน ทําให
เปนที่ตั้ง ตั้งไวเนืองๆ ส่ังสมแลว ปรารภเสมอดีแลว เธอพึงหวังอานิสงส ๑๐ ประการนี้ได”๔๖ 
 
 จากพระพุทธพจนที่แสดงถึงอานิสงสแหงการเจริญกายคตาสติดังกลาวมาขางตนนี้ 
หากศึกษาวิเคราะหใหดีจะพบวา อานิสงสที่เกิดจากการเจริญกายคตาสติจะชวยใหผูที่ประสบ
ภาวะวิกฤติในชีวิตคือการพลัดพรากจากบุคคลและส่ิงอันเปนที่รักผานพนความทุกขไปไดแมวาจะ

                                                
๔๕ มหัคคตะ หมายถึง อารมณที่ถึงความเปนใหญช้ันรูปาวจรและช้ันอรูปาวจร เพราะมีผลที่

สามารถขมกิเลสได และหมายถึงฉันทะ  วิริยะ  จิตตะ  และปญญาอันย่ิงใหญ  (อภิ.สงฺ.อ.(บาลี) ๑๒/๙๒). 
๔๖ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๙/๒๐๖-๒๐๗.  
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ปฏิบัติไมถึงข้ันดับทุกขไดโดยส้ินเชิงก็ตาม อยางนอยที่สุดผูเจริญกายคตาสติก็จะไดสุขวิหารธรรม
คือมีหลักยึดเหนี่ยวจิตใจไมใหหว่ันไหวไปกับอารมณที่เกิดข้ึนรุนแรง เชน ความตาย การสูญเสีย
ทรัพยสมบัติ ความผิดหวังในชีวิตเปนตน จึงกลาวไดวา หลักการเจริญกายคตาสติที่กลาวมานี้เปน
พุทธวิธีที่สามารถเยียวยาผูประสบทุกขจากการพลัดพรากไดอีกวิธีหนึ่ง 
 
 การแกปญหาความทุกขที่ เกิดจากการพลัดพรากตามพุทธวิธี จึงนับวามีความ
หลากหลาย เปนไปตามลักษณะเหตุการณ บุคคล เร่ืองราว สถานที่ และจริตของแตละบุคคลที่
เสพคุนมาในอดีต หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ ทรงรูกรรมในอดีต อนาคต และปจจุบันของบุคคลนั้น
พรอมทั้งแนวทางแกไข การที่พระพุทธองคทรงสามารถขจัดความทุกขของผูที่กําลังเศราโศกหรือ
ประสบทุกขอยางหนักใหทุเลาลงจนถึงข้ันทําใหบุคคลนั้นๆ บรรลุธรรมข้ันสูงได แนนอนวาสวน
สําคัญคือพระองคทรงมีพระมหากรุณาธิคุณตอสัตวโลก และทรงมีพระปญญาคุณ รูอัธยาศัย รู
จริตนิสัยของบุคคลที่เขามาสูขายคือพระญาณของพระองค จึงทําใหทรงสามารถประทานธรรม
โอสถใหผูนั้นหายจากโรคคือความทุกขความเศราโศกได ดังเร่ืองนางปฏาจาราและเร่ืองนางกีสา
โคตมี เปนตน ดังที่จะกลาวเปนกรณีตัวอยางในบทนี้ตอไป 
 

อยางไรก็ตาม สําหรับผูที่ประสบทุกขจากการพลัดพรากในรูปแบบตางๆ แมจะไมมี
บุญบารมีถึงข้ันไดพบเจอพระพุทธเจาหรือพระอรหันตสาวกทั้งหลาย ผูสามารถจะชวยใหตนพน
จากทุกขได แตการไดฟงพระสัทธรรมของพระพุทธองคหรือของพระอรหันตสาวก และไดเรียนรู
ศึกษาปฏิบัติไปตามข้ันตอนของศีล สมาธิ ปญญา ยอมเปนหนทางแหงการดับทุกขไดโดยแท ซึ่ง
อาจเร่ิมตนจากฝกหัดบรรเทาความทุกขใหคอยเจือจางไปทีละนิดจนถึงข้ันสามารถกําจัดทุกขให
ส้ินไปตามกําลังแหงสติปญญาที่เกิดจากศึกษาปฏิบัติธรรมในข้ันตางๆ จนสามารถเขาถึงความ
เปนอิสระแหงจิต มีพระนิพพานและความหลุดพนเปนเปาหมาย เพราะดําเนินตามหลักอริยสัจ ๔ 
ซึ่งอาจแยกยอยเปนหลักอริยมรรคมีองค ๘ สติปฏฐาน ๔ ไตรสิกขา และอัปปมาทธรรม ดัง
รายละเอียดที่จะกลาวตอไป 
 
๓.๗ ปฏบิัตติามหลกัอริยสัจ ๔ 
 

อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ หรือความจริงของพระอริยบุคคล เปนสัจจธรรม
ที่พระพุทธเจาทุกพระองคตรัสรู เห็นแจงชัดแลวทรงนํามาตรัสสอนเทวดาและมนุษยทั้งหลาย  
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คัมภีรอรรถกถาไดเปรียบเทียบอริยสัจ ๔  ไวเปนขออุปมานัยตางๆ มีบางขอนาสนใจ ขอยกมา
กลาวไวเพื่อความเขาใจในหลักอริยสัจ ๔ เชน 

ทุกขเหมือนโรค    สมุทัยเหมือนสมุฏฐานของโรค 

นิโรธเหมือนความหายโรค   มรรคเหมือนยารักษาโรค 

ทุกขเหมือนทุพภิกขภัย   สมุทัยเหมือนฝนแลง  
นิโรธเหมือนภาวะอุดมสมบูรณ  มรรคเหมือนฝนด ี

ทุกขเหมือนภัย    สมุทัยเหมือนเหตุแหงภัย   
นิโรธเหมือนความพนภัย   มรรคเหมือนอุบายใหพันภัย 

ทุกขเหมือนของหนกั    สมุทัยเหมือนการแบกของหนกัไว   
นิโรธเหมือนการวางของหนักลงได   มรรคเหมือนอุบายวิธีที่จะเอาของหนกัลงวาง๔๗ 
 
อริยสัจ มีองคประกอบ ๔ ประการคือ 

 
 ๑) ทุกข แปลวาความทุกขหรือสภาพที่ทนไดยาก ไดแก ชาติ ชรามรณะ การประจวบกับส่ิง
อันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากของรัก ความปรารถนาไมสมหวัง โดยยอคืออุปาทานขันธ ๕ (ขันธ ๕ 
ที่ยึดไวดวยอุปาทาน) เปนทุกข พูดอีกนัยหนึ่งคือ ชีวิตและทุกส่ิงที่เกี่ยวของซึ่งอยูภายใตกฎธรรมชาติที่
จะตองฝนแปรไปตามเหตุปจจัย จึงแฝงไวดวยความกดดัน บีบคั้น ขัดแยง ขัดของ มีความบกพรอง ไม
สมบูรณในตัว พรอมที่จะทําใหเกิดทุกขเปนปญหาข้ึนมา เม่ือใดเม่ือหนึ่ง ในรูปใดรูปหนึ่งแกผูที่ยึดม่ันไว
ดวยอุปาทาน หนาที่ตอทุกขคือ การกําหนดรู เขาใจมัน รูเทาทันความเปนจริง เรียกวา ปริญญา 
 

 ๒) ทุกขสมุทัย เรียกส้ันๆ วา สมุทัย (เหตุเกิดแหงทุกข) ไดแก ตัณหา คือความรานรน
ทะยานอยาก ที่ทําใหเกิดภพใหม ประกอบดวยความเพลิดเพลินและความติดใจ คอยใฝหาความ
ยินดีใหมๆ เร่ือยๆ ไป มี ๓ คือ (๑) กามตัณหา (๒) ภวตัณหา (๓) วิภวตัณหา พูดอีกนัยหนึ่ง ความ
อยากที่ยึดถือตัวตนเปนที่ตั้ง โดยอาการซึ่งมีเรา ที่จะได จะเปน จะไมเปนอยางนั้นอยางนี้ ทําให
ชีวิตถูกบีบคั้นดวยความรูสึกกระวนกระวาย ความหวาดกังวล ความติดของในรูปใดรูปหนึ่งอยู
ตลอดเวลา ไมโปรงโลงเปนอิสระ หนาที่ตอสมุทัยคือ ละเสีย ทําใหหมดไป เรียกวา ปหานะ 

 

๓) ทุกขนิโรธ เรียกส้ันๆ วา นิโรธ (ความดับทุกข) ไดแก ภาวะที่เขาถึง เม่ือกําจัดอวิชชา
สํารอกตัณหาส้ินแลว การที่ตัณหาดับไปไมเหลือดวยการคลายออก สละเสียได สลัดออก พนไปได 
                                                

๔๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพคร้ังที่ 
๑๑, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๙๑๖-๙๑๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๗๗ 

ไมพัวพัน พูดอีกนัยหนึ่งคือ ภาวะแหงนิพพาน ที่ไมมีความทุกข เปนสุขโดยไมข้ึนตอตัณหา ไมถูกบีบ
คั้นดวยความรูสึกกระวนกระวาย หวาดกังวลเปนตน มีชีวิตที่เปนอยูดวยปญญาซึ่งบริสุทธิ์ เปนอิสระ 
สงบ ปลอดโปรง ผองใส เบิกบาน  หนาที่ตอนิโรธ คือ ทําใหแจง ทําใหสําเร็จ ทําใหเกิดมีเปนจริง
ข้ึนมา หรือบรรลุถึง เรียกวา สัจฉิกิริยา 
 

๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เรียกส้ันๆ วา มรรค คือปฏิปทา(ขอปฏิบัติ)ที่นําไปสู
ความดับแหงทุกข หรือวิธีแกไขปญหา ไดแก วิธีการ และรายละเอียดส่ิงที่จะตองปฏิบัติ เพื่อกําจัด
เหตุปจจัยของปญหา ใหเขาถึงจุดหมายที่ตองการ ซึ่งเรามีหนาที่ภาวนา คือปฏิบัติ หรือลงมือทํา 
ไดแก ทางประเสริฐมีองคประกอบ ๘๔๘ หรือเรียกวามรรคมีองค ๘ บางคร้ังเรียกส้ันๆ วามรรค ๘ 
ชวนใหบางทานเขาใจวาเปนทาง ๘ สายแลวเลยถือความหมายวาเปนทางหลายเสนทางตางหาก
กัน หรือทอดตอกัน เดินจบส้ินทางหนึ่งแลว จึงเดินตออีกทางหนึ่งเร่ือยไปจนครบทั้งหมด กลายเปน
วาหัวขอทั้ง๘ ของมรรคเปนหลักการที่ตองยกข้ึนมาปฏิบัติใหเสร็จส้ินไปทีละขอตามลําดับ แต
ความจริงมิใชเชนนั้น  คําวา “มรรคมีองค ๘” มีความหมายชัดเจนอยูแลววา หมายถึงทางสาย
เดียว มีองคประกอบ ๘ อยาง เปรียบเหมือนทางหลวงที่สมบูรณ  ตองมีอะไรหลายอยางประกอบ
กันเขาจึงสําเร็จเปนถนนได ผูขับรถเดินทาง ยอมอาศัยสวนประกอบเหลานี้ทุกอยางไปพรอมๆ กัน 
ฉันใดผูปฏิบัติธรรม ก็ตองใชองคทั้ง ๘ เนื่องไปดวยกันตลอดฉันนั้น๔๙ 

 

หลักอริยมรรคมีองค ๘ หรือหลักทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) เปนประมวลคําสอน
ภาคปฏิบัติ คือ ระบบจริยธรรมทั้งหมดของพระพุทธศาสนา มัชฌิมาปฏิปทาจึงมีขอบเขต
กวางขวาง และมีรายละเอียดมาก การที่จะแสดงรายละเอียดทั้งหมดเปนส่ิงที่ไมตองพูดถึง เพราะ
เปนไปไมได แมเพียงจะแสดงแนวการปฏิบัติที่เปนหลักใหญโดยยอใหครบทุกหลักก็ไมทั่วถึงอยู
แลว ในที่นี้ จึงเพียงใชวิธีพูดคลุมๆ ไปและยกเฉพาะแงที่ควรสนใจข้ึนมาชี้แจงเปนตอนๆ ไป เทาที่
เห็นวาควรรู หัวขอของอริยมรรคมีองค ๘ หรือ มัชฌิมาปฏิปทา มีองคประกอบ ๘ อยาง๕๐ ไดแก 
 

                                                
๔๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่ ๑๖, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๑๗๘-๑๘๐. 
๔๙

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพคร้ังที่ ๓๓, 
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๕), หนา ๕๔๔.  

๕๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่ ๑๖, (กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๒๒๔. 
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๗๘ 

(๑) สัมมาทิฏฐิ  ความเห็นชอบ  (Right View หรือ Right Understanding) ไดแก 
ปญญา ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด มีความรูความเขาใจที่ถูกตอง สัมมาทิฏฐิ แบงเปน ๒ ระดับคือ 
สัมมาทิฏฐิระดับโลกียะและสัมมาทิฏฐิระดับโลกุตระ 

 
 สัมมาทิฏฐริะดับโลกียะ เปนแนวคิดในการดําเนินชีวิตที่สมควร ๑๐ ประการ คือเห็นวา 
ทานที่ใหแลวมีผล ยัญที่บูชาแลวมีผล การเซนสรวงที่เซนสรวงแลวมีผล ผลวิบากแหงกรรมที่ทําดี
ทําชั่วมี โลกนี้มี โลกหนามี มารดามีคุณ บิดามีคุณ  สัตวที่เปนโอปปาติกะมีอยู สมณพราหมณผู
ประพฤติปฏิบัติชอบทําใหแจงโลกนี้และโลกหนาดวยปญญาอันยิ่งเองแลวสอนผูอ่ืนใหรูแจงก็มีอยู
ในโลก๕๑ สัมมาทิฏฐิในระดับโลกียะนี้ เปนแนวคิดของผูที่ยังเกี่ยวของอยูในกาม แตก็เปนความคิด
ความเชื่อที่ควรประพฤติเชน มีความคิดวาทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว เชื่อวามารดาบิดาครูบาอาจารยมี
คุณจริง เม่ือเชื่อและปฏิบัติตนตามแนวคิดนี้ กาย วาจา ใจที่แสดงออกยอมเปนในทางกุศล เปนไป
เพื่อความไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน แตขอควรระวังคือ สัมมาทิฏฐิระดับโลกียะนี้อาจจะ
แปรเปล่ียนเปนมิจฉาทิฏฐิไดเพราะยังเกี่ยวของอยูในเร่ืองกาม ตัณหาอาจบดบังสัมมาทิฏฐิใหเห็น
ผิดเปนชอบได เพราะยังไมสามารถขจัดความเห็นผิดในข้ันละเอียดคืออวิชชาไดนั่นเอง 
 

สัมมาทิฏฐิระดับโลกุตระ คือ ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความ
วิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่
ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน 
ปญญาเคร่ืองทําลายกิเลส ปญญาเคร่ืองนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี  ปญญาเหมือนปฏัก 
ปญญา  ปญญินทรีย  ปญญาพละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือ
ปญญา แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย 
ความเลือกเฟนธรรม๕๒ สัมมาทิฏฐิในระดับนี้เปนสัมมาทิฏฐิที่ไดรับการอบรมบมตัวเองจนถึงข้ันมี
วิชชาคือมีปญญาเห็นแจงในอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง 
 
  การรูแจงเห็นจริงในอริยสัจ ๔ จะมีลักษณะรูแจงตามสัจจญาณ กิจจญาณ กตญาณ 
และรูวาตัวเองสามารถดับกิเลสไดโดยหมดจด ความเห็นที่ถูกตองเปนหลักพื้นฐานของมรรคขอ
อ่ืนๆ เพราะเม่ือมีความเห็นชอบ มรรคขออ่ืนๆ ก็จะไมคลาดเคล่ือน ดังพระพุทธพจนที่ยืนยันเร่ืองนี้

                                                
๕๑ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๑๖/๑๔๖. 
๕๒ อภิ.สํ.(ไทย) ๓๔/๑๐๐/๔๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๗๙ 

วา “เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหนึ่งที่เปนเหตุใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนก็เกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลว
ก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึนเหมือนสัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ)นี้ เม่ือเปนสัมมาทิฏฐิ    
กุศลธรรมที่ยังไมเกิดข้ึนก็เกิดข้ึน และที่เกิดข้ึนแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน”๕๓ 
 

(๒) สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ  (Right Thought) คือความตั้งใจที่ถูกตอง ถา
เรามีความเห็นอยางไร ความคิดก็ยอมเปนไปตามความเห็นนั้นๆ ถาเปนความเห็นที่ผิดความคิดก็ผิด
ตามไปดวยและจะมีผลไปถึงการกระทําดวย เชน มีความเห็นวาการปลนจะทําใหตนเองรวยเร็วข้ึน 
(มิจฉาทิฏฐ)ิ คามคิดหรือความตั้งใจ (ดําริ) ก็จะพยายามคิดคนหาวิธีการเพื่อปลนทรัพยคนอ่ืน นับวา
เปนความคิดหรือความตั้งใจที่ไมสมควรซึ่งจะสงผลใหเกิดการกระทําทางกาย วาจา ดวยการลงมือ
ปลนหรือทํารายเจาทรัพยเปนการสรางความทุกขแกผูอ่ืนและผลกรรมชั่วก็จะตกแกตนเองในที่สุด 
สัมมาสังกัปปะจัดเปน ๒ ระดับคือระดับโลกียะและโลกุตระ 

 
สัมมาสังกัปปะระดับโลกียะ คือความคิดชอบไปในทางที่ถูกตองทางศีลธรรม อันจะมี

ประโยชนตอผูอ่ืน เม่ือตั้งความคิดชอบไว เชน เม่ือเห็นวาอบายมุขและการพนันทุกชนิดเปนส่ิงไมดี 
เปนทางแหงเส่ือมทรัพยและชื่อเสียง เปนเหตุทะเลาะเบาะแวง เปนเหตุใหเกิดการลักขโมย เม่ือ
พิจารณาเห็นโทษของอบายมุขดังนี้ก็ตั้งความคิดความดําริไปในทางที่ชอบคือการงดเวนหางจาก
อบายมุข เม่ือตั้งความคิดชอบไวแลว การปฏิบัติก็ชอบตามไปดวย ความดําริจึงเปนเจตนาอยางหนึ่ง
เปนประธานในการบมเพาะคุณธรรมทั้งปวง ดังพระพุทธพจนวา “ธรรมทั้งหลาย มีใจเปนหัวหนา                                 
มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ ถาคนมีใจดี ก็จะพูดดีหรือทําดีตามไปดวย เพราะความดีนั้น สุขยอม
ติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขาไปฉะนั้น”๕๔ 

 
สวนสัมมาสังกัปปะระดับโลกุตระ หมายถึง ความคิดความตั้งใจที่จะหลีกออกจากกาม 

ความตั้งใจที่จะไมพยาบาท ความตั้งใจที่จะไมเบียดเบียน คือ เปนผูไมเพงเล็งอยากไดส่ิงของของ
เขา ไมมีจิตประกอบดวยอภิชฌา เปนผูไมพยาบาท คือมีจิตประกอบดวยความไมพยาบาท เปนผู
ไมเบียดเบียน มีจิตประกอบดวยความไมเบียดเบียน๕๕ ความตั้งใจที่ไมพยาบาทคือเบียดเบียน มี
ความหมายวา ตั้งความคิดที่จะไมมุงรายผูอ่ืนใหถึงความพินาศ เม่ือจิตละความพยาบาทไดแลวก็

                                                
๕๓ องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๒๙๙/๓๘. 
๕๔ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 
๕๕ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๑๔/๑๔๓. 
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๘๐ 

ปราศจากความเรารอน เปนจิตที่สะอาด สวาง สงบ ประกอบดวยเมตตา ปรารถนาดีมุงประโยชน
ตอเพื่อนมนุษยและสรรพสัตวผูรวมเกิด แก เจ็บ ตาย ดังนั้น สัมมาสังกัปปะหรือความดําริชอบ จึง
ทําใหขบวนความคิดการรับรู ไมถูกกิเลสเขาครอบงํา ทําใหเปนความคิดที่ไมมีอคติ ดวยการใช
โยนิโสมนสิการ ไตรตรองวินิจฉัยตามความเปนจริง ไมมีกิเลสเคลือบแฝง เม่ือมีปญญารูเขาใจตาม
สภาพความเปนจริง รูผิด ชอบ ชั่ว ดี รูอะไรถูก อะไรผิด พฤติกรรมที่แสดงออกจึงประกอบดวย
ปญญาซึ่งจะเปนเคร่ืองทําลายอกุศลทั้งมวลและเปนแสงสวางเขาสูความพนทุกขเปนลําดับไป 

 
(๓) สัมมาวาจา  วาจาชอบ (Right Speech) คือการงด การเวน การเลิกละ เจตนา

เคร่ืองเวนจากวจีทุจริต ๔ คือการพูดเท็จ พูดสอดเสียด พูดคําหยาบ พูดเพอเจอ๕๖ สัมมาวาจาเปน
การประพฤติชอบทางวาจาทั้งในระดับโลกียะและโลกุตระ สัมมาวาจาระดับโลกียะ เปนวาจาหรือ
คําพูดที่ประสานสามัคคีในหมูคณะ เปนคําพูดออนหวานไพเราะนาสดับ และประกอบดวย
ประโยชนแกผูฟงสามารถนําไปปฏิบัติในการดํารงตนทางสังคมเพราะเปนวาจาที่สรางความ
สามัคคีแกสังคม สวนสัมมาวาจาระดับโลกุตระเปนคุณเคร่ืองทําใหมรรคขออ่ืนๆ สมบูรณข้ึน ดัง
พระพุทธพจนในมัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก๕๗ วา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(๔) สัมมากัมมันตะ การประทําชอบ (Right Action) สัมมากัมมันตะ อาจสรุปเปน 

๒ นัย คือ นัยแรกเปนหลักการประพฤติกายสุจริต ๓ ไดแกเจตนาเปนเหตุงดเวนจากการฆาสัตว    

                                                
๕๖ ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๒๔๖/๑๕๒, องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๓/๗๙. 
๕๗ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๓๘/๑๗๘. 

“สัมมาวาจาอันเปนอริยะ ที่ไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองค
แหงมรรค เปนอยางไร คือ การงด การเวน การเวนขาด เจตนาเปนเหตุงด
เวนจากวจีทุจริต ๔ ของภิกษุผูมีจิตไกลจากขาศึก มีจิตหาอาสวะมิได 
เพียบพรอมดวยอริยมรรค เจริญอริยมรรคอยู นี้เปนสัมมาวาจาอันเปน
อริยะ ที่ไมมีอาสวะ เปนโลกุตตระ เปนองคแหงมรรค ภิกษุยอมพยายาม
เพื่อละมิจฉาวาจา ยังสัมมาวาจาใหถึงพรอมอยู ความพยายามของภิกษุ
นั้นเปนสัมมาวายามะ ภิกษุนั้นมีสติ ละมิจฉาวาจา มีสติเขาถึงสัมมาวาจา
อยู สติของภิกษุนั้นเปนสัมมาสติ ธรรม ๓ นี้ คือ (๑)    สัมมาทิฏฐิ (๒) 
สัมมาวายามะ (๓) สัมมาสติ ยอมหอมลอมคลอยตาม สัมมาวาจาของ
ภิกษุนั้นไป ดวยประการฉะนี้”  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๘๑ 

เจตนาเปนเหตุงดเวนจากการถือเอาส่ิงของที่เจาของเขาไมไดให และเจตนาเปนเหตุงดเวนจากการ
ประพฤติผิดในกาม๕๘ นัยที่สองคือ (๑) การประกอบอาชีพสุจริตไมเปนโทษภัยแกตนและบุคคลอ่ืน 
และ(๒) การประกอบการงานที่ไมอากูล คือการงานที่ไมคั่งคางมีความรับผิดชอบ มีความ
ขยันหม่ันเพียร เอาใจใสตอการงานไมทอดธุระ นัยแหงความหมายของสัมมากัมมันตะดังกลาวนี้
อาจจัดเปนระดับโลกียะที่ชวยเกื้อกูลและสงเสริมไปถึงระดับโลกุตระ และยังชวยสนับสนุนใหการ
ปฏิบัติในมรรคขออ่ืนๆ สมบูรณพร่ังพรอมรวมลงเปนอริยมรรคมีองค ๘ 

 
(๕) สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีพชอบ (Right Livelihood) หมายถึงการเวนมิจฉาชีพทุก

รูปแบบ ประกอบอาชีพที่สุจริต ซึ่งสอดคลองกับสัมมาวาจาและสัมมากัมมันตะคือหลีกเวนจาก
การแสวงหาดวยวิธีที่ไมเหมาะสมคือการปอยยอ การลอลวง การบีบบังคับเปนตน  สําหรับ
ผูประกอบการคาขาย หากหวังประโยชนในอนาคตเบื้องหนา ก็ไมควรทําการคาขายสินคาที่
เรียกวา มิจฉาวณิชชา คือการคาขายศัสตราวุธ(เพราะเปนเคร่ืองมือกอโทษเวรแกผูอ่ืน) การคา
มนุษย(เพราะทําใหมนุษยหมดอิสรภาพ) การคาขายเนื้อ (เพราะการคาขายเนื้อเปนเหตุใหตองฆา
สัตว) การคาขายของมึนเมา (เพราะเปนเหตุใหดื่มแลวเกิดความประมาท) และการคาขายยาพิษ
(เพราะเปนเหตุแหงการทําลายชีวิต)๕๙ กลาวโดยภาพรวม สัมมาอาชีวะควรอยูในขอบขายของศีล 
๕ พฤติกรรมที่มีความสัมพันธกับผูอ่ืนตองเปนไปเพื่อประโยชนรวมกันตามหลักทิศ ๖ ในสิงคาลก
สูตร๖๐ เม่ือบุคคลดําเนินชีวิตดวยศีลที่เปนเคร่ืองควบคุมวิธีดับทุกขทางกายอยางสมดุลแลวยอม
เปนการเติมเต็มการดับทุกขทางใจไดเร็วยิ่งข้ึนอีกดวย 

 
๖) สัมมาวายามะ พยายามชอบ (Right Effort) ไดแก การปรารภความเพียรทางใจ    

ความขะมักเขมน ความบากบั่น ความขวนขวาย ความพยายาม ความอุตสาหะ ความทนทาน    
ความเขมแข็ง ความหม่ัน ความมุงม่ันอยางไมทอถอย ความไมทอดทิ้งฉันทะ ความไมทอดทิ้งธุระ    
ความเอาใจใสธุระ วิริยะ วิริยินทรีย วิริยพละ๖๑ ความพยายามชอบอันเปนองคแหงมรรค หมายถึง 
ความพยายามที่เหมาะสมกับสัมมาอาชีวะที่ตัดความเกียจครานออกไป และปฏิบัติตามหลักปธาน 
๔ คือ สังวรปธาน (เพียรระวัง) ปหานปธาน (เพียรละ) ภาวนาปธาน (เพียรเจริญ) อนุรักขนาปธาน 

                                                
๕๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. 
๕๙ องฺ.ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๑๗๗/๒๙๕. 
๖๐ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๒-๒๗๔/๑๙๙-๒๑๘. 
๖๑ อภิ.สํ.(ไทย) ๓๔/๑๓/๒๙. 
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(เพียรรักษา)๖๒ ความเพียรยอมทําใหผูปฏิบัติไดรับผลที่เปนไปเพื่อการพอกพูนกุศลธรรม ดังที่พระ
ผูมีพระภาคตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย เราไมเห็นธรรมอ่ืน แมอยาง หนึ่งที่เปนเหตุใหกุศลธรรมที่ยังไม
เกิดข้ึนก็เกิดข้ึน  หรือเปนเหตุใหอกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวเส่ือมไปเหมือนการปรารภความเพียรนี้    
เม่ือปรารภความเพียร กุศลธรรมที่ยัง ไมเกิดข้ึนก็เกิดข้ึนและอกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวก็เส่ือมไป”๖๓ 

 
๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ (Right Mindfulness) อันหมายถึง สติปฏฐาน ๔ ซึ่งเปนธรรม

อันเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๖๔ ความสําคัญและเปาหมายของการเจริญสติ
ปฏฐานพระพุทธองคตรัสไวอยางชัดเจนวา ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางสายเดียว๖๕ เพื่อความ
บริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะ(ความเศราโสก) และปริเทวะ(ความรํ่าไรรําพัน) เพื่อดับทุกข
และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม๖๖เพื่อใหแจงนิพพาน ทางนี้คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ๖๗ ใน
พจนานุกรมพุทธศาสตรอธิบายองคประกอบ ๔ ประการของสติปฏฐานไวดังนี้ 

 

๑. กายานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามความเปน
จริงวา เปนแตเพียงกาย ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ทานกําหนดวิธีปฏิบัติไวหลายอยางเชน
กําหนดลมหายใจเขาออกกําหนดรูทุกอิริยาบถโดยสรางความรูสึกตัวในการเคล่ือนไหวทุกอยาง
พิจารณาสวนประกอบอันไมสะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายนี้ พิจารณาเห็นรางกายของ
ตนใหเห็นเปนเพียงธาตุแตละอยาง ๆ หรือพิจารณาซากศพในสภาพตาง ๆ ใหเห็นคติธรรมของ
สังขารรางกาย เปนตน 

 

๒. เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามความ
เปนจริงวา เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา หมายถึงการมีสติรูชัดเวทนาอัน
เปนสุขก็ดี เปนทุกขก็ดี หรือไมสุขไมทุกขก็ดี ที่เปนอยูในขณะนั้น 
 
                                                

๖๒ อง.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๔/๒๔. 
๖๓ องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๑๖/๑๑. 
๖๔ ที.ม.อ.(บาลี)๒/๓๗๓/๓๖๘, ม.มู.อ.(บาลี)๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๖๕ ทางสายเดียว ในที่นี้มีความหมาย ๔ นัย คือ (๑) ทางที่บุคคลผูละการเก่ียวของกับหมูคณะไป

ประพฤติธรรมอยูแตผูเดียว (๒) ทางสายเดียวที่พระพุทธจาทรงทําใหเกิดขึ้น เปนทางของบุคคลผูเดียวคือพระผูมี
พระภาค (๓) ขอปฏิบัติในศาสนาเดียว คือ พระพุทธศาสนา (๔) ทางดําเนินไปสูจุดหมายเดียว คือ นิพพาน (ที.
ม.อ.(บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙, ม.มู.อ.(บาลี) ๑/๑๐๖/๒๔๔) 

๖๖ ญายธรรม หมายถึง อริยมรรคมีองค ๘ (ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๒๑๔/๑๙๗, ม.มู.อ.(บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๑) 
๖๗ ม.มู.(ไทย)๑๒/๑๐๖-๑๐๑. 
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๓. จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามความเปน
จริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา หมายถึงการมีสติรูชัดจิตของตนที่มีราคะ
ไมมีราคะ มีโทสะไมมีโทสะ มีโมหะไมมีโมหะ เศราหมองหรือผองแผว ฟุงซานหรือเปนสมาธิเปน
ตน ตามที่เปนอยูในขณะนั้น 
 

๔. ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม (สภาวธรรม) ใหรูเห็น
ตามความเปนจริงวา เปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา หมายถึงการมีสติรูชัด
ธรรมทั้งหลายไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ อริสัจ ๔ ตามความเปนจริงวาคือ
อะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไปไดอยางไร๖๘  
 

แนวการอธิบายสติปฏฐาน ๔ ของพระธรรมปฎกนี้ สอดคลองกับทรรศนะของทานพุทธ
ทาสภิกขุที่วา กายานุปสสนา เปนหลักการควบคุมกายและควบคุมปจจัยปรุงแตงทางกาย ในขณะ
ที่เวทนานุปสสนา เปนหลักการควบคุมปจจัยที่ปรุงแตงจิตโดยจะทําหนาที่ควบคุมสัญชาตญาณมิ
ใหปรุงแตงจิตไปในทางเกิดกิเลส สวน จิตตานุปสสนา เปนหลักการควบคุมจิตใหอยูในสภาวะที่
ถูกตองสมบูรณโดยตรง และ ธัมมานุปสสนา เปนตัวเพิกถอนอุปาทานจนถึงข้ันสามารถถอน
อุปาทานทั้งปวงได จุดหมายสําคัญของการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนไปเพื่อละความยึดถือกาย 
เวทนา จิต และธรรมชาติวาเปนตัวเปนตน๖๙ ในการเจริญสติปฏฐานพระพุทธองคก็ไดตรัสหลักธรรม
สําคัญอันเปนอุปการธรรม ๓ ประการ๗๐  ไดแก (๑) อาตาป ความเพียรเปนเคร่ืองเผากิเลสใหรอนทั่ว
ไดแก การตั้งใจปฏิบัติอยางจริงจัง (๒) สติมา สติระลึกไดกอนที่ทํา กอนพูด กอนคิด คือการระลึกได
กอนรูปนามจะเกิด (๓) สัมปะชาโน มีความรูสึกตัวทั่วพรอม ไดแก การรูรูปนามอยูทุกขณะ 

 
สติปฏฐาน ๔ ดังกลาวมานี้ เปนกระบวนการปฏิบัติที่เชื่อมโยงและสอดคลองตามหลัก

อริยมรรคมีองค ๘ ดังกลาวแลว เพราะเกี่ยวของกับการฝกกาย วาจา และใจ ตามครรลองแหง
อริยมรรค เชน การฝกใหมีสติอยูกับกาย(กายานุปสสนา) จะทําใหเกิดความสงบแกจิต ทําใหเกิด
สัมมาสติตามหลักอริยมรรค และยังครบคลุมถึงหลักศีลที่เปนเคร่ืองรักษากาย วาจา และใจใหเปน
ปกติ กระบวนการแหงสภาวธรรมจึงปรากฏสืบเนื่องสัมพันธกันและโยงใยถึงกัน และยังถูกนํามา
อธิบายขยายความและประยุกตใชกับบุคคล สังคม และการแกปญหาตางๆ ของมนุษย เปนหลักการ
                                                

๖๘ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), ๒๕๓๘, หนา ๑๖๕. 
๖๙ พุทธทาสภิกขุ, ๒๕๓๑: ๒๓๒-๒๓๓. 
๗๐ ที.ม.๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. 
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ที่ใชประโยชนไดในทุกบริบทของยุคสมัยกลาวคือ ไมวาในอดีต อนาคต หรือปจจุบัน สัจธรรมนี้ก็
ยังคงยืนยันความเปนความจริงอันประเสริฐอยูเชนนั้น ผูมีปญญายอมพิจารณาเห็นคุณประโยชน
และศึกษาปฏิบัติตามแนวทางแหงสัจธรรมนี ้
 
 แนวทางการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากตามหลักอริยสัจ ๔ จึงมี
ความสําคัญตอการบรรเทาและขจัดทุกขนั้นใหส้ินไป กลาวคือ พิจารณาหรือกําหนดรูความทุกขที่
ตนกําลังประสบนั้นวาเปนความทรมานที่ทนไดยาก กลาวอีกนัยหนึ่งคือเห็นแจงในทุกข (ทุกข) 
ตอไปสาวไปหาสาเหตุหรือตนตอของความทุกข(สมุทัย)วา ทุกขนี้มีรากเหงาหรือมีสาเหตุมาจาก
อะไร เชน รูวาทุกขเกิดจากการยึดม่ันในสัตว บุคคล ตัวตน หรือทรัพยสมบัติทั้งหลาย เม่ือส่ิง
เหลานี้ปรวนแปรไปตามกฎไตรลักษณความทุกขจึงเกิดข้ึนแกผูยึดติด ก็หาวิธีปลอยวางหรือละเหตุ
แหงทุกขนั้น จากนั้น สภาวะแหงการดับทุกขหรือความปลอดโปรงโลงเย็น ความไมมีภัย ภาวะสงบ
เย็น ภาวะแหงความสงบสุขทั้งรางกายและจิตใจเรียกวานิโรธ เปนผลสัมฤทธิ์แหงความทุกขที่เจือ
จางหมดส้ินไป และเม่ือกําหนดรูทุกข สาเหตุแหงทุกข และความดับแหงทุกขแลว ข้ันตอไปก็คือ
การดําเนินตามมรรค หรือหนทางอันประเสริฐ (อริยมรรค) เปนการลงมือปฏิบัติตามกระบวนการ
ส้ินทุกขตามหลักอริยมรรคมีองค ๘ 

 
๘) สัมมาสมาธิ จิตม่ันชอบ (Right Concentration) ไดแก ภาวะที่จิตตั้งม่ันอยู ความ

ดํารงม่ัน ความดํารงอยู ความตั้งม่ัน ความไมซัดสาย ความไมฟุงซาน ความที่จิตไมซัดสายสมถะ
สมาธินทรีย สมาธิพละ๗๑ สัมมาสมาธิ คือภาวะที่จิตสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุ
ปฐมฌานที่มีวิตก มีวิจาร มีปติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติย
ฌานที่มีความผองใสภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิด
จากสมาธิอยู เพราะปติจางคลายไป มีจิตเปนอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยูและเสวยสุขดวยกาย    
(นามกาย) บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายกลาวสรรเสริญวา ‘ผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข’ 

เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมี
สุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู๗๒ 

 

หลักปฏิบัติในอริยมรรคมีองค ๘ นี้เปนหลักการสําคัญและเชื่อมโยงไปสูหลักธรรม
อ่ืนๆ มากมาย กลาวคือหากปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค ๘ นี้อยางครบถวนสมบูรณตาม

                                                
๗๑ อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/ ๒๒๐/๒๐๑. 
๗๒ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๐๒/๓๓๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๘๕ 

กระบวนการแลว กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรมที่ผานการบมเพาะดวยอริยมรรค ยอมสามารถ
รองรับและเปนปจจัยตอการเจริญกุศลธรรมอ่ืนๆ ตอไป 

 
 กลาวโดยสรุป อริยมรรคมีองค ๘ อาจยนยอลงในหลักปฏิบัติวาดวยไตรสิกขา หรือขอ
ที่ควรศึกษาปฏิบัติ เพื่อฝกหัดอบรมกาย วาจา จิตใจ และปญญา ใหยิ่งข้ึนไปจนบรรลุจุดหมาย
สูงสุดคือพระนิพพาน หลักไตรสิกขาไดแก 

๑) อธิสีลสิกขา สิกขาคือศีลอันยิ่ง,ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติอยางสูง 
๒) อธิจิตตสิกขา สิกขาคือจิตอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกหัดอบรมจิตเพื่อใหเกิด

คุณธรรมเชนสมาธิอยางสูง 
๓) อธิปญญาสิกขา สิกขาคือปญญาอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญา เพื่อให

เกิดความรูแจงอยางสูงเรียกงายๆ วา ศีล สมาธิ ปญญา 
ชีวิตเปนอันเดียวกันกับการศึกษา เพราะชีวิตคือการเปนอยู และการที่ชีวิตเปนอยู

ดําเนินไป ก็คือการที่ตองเคล่ือนไหว พบประสบการณใหมๆ และเจอสถานการณใหมๆ ซึ่งจะตอง
รูจัก ตองเขาใจ ตองคิด ตองปฏิบัติหรือจัดการอยางใดอยางหนึ่ง หรือหาทางแกไขปญหาใหผาน
รอดหรือลุลวงไป ทําใหตองมีการเรียนรู มีการพิจารณาแกปญหาตลอดเวลา ทั้งหมดนี้เรียกวา
สิกขาหรือการศึกษา การดําเนินชีวิตที่ดีจึงตองเปนไปตามหลักไตรสิกขา ซึ่งเปนการประสานเปน
อันเดียวกันระหวาง การศึกษาพัฒนามนุษยหรือการเรียนรูฝกฝนพัฒนาคนที่เรียกวาสิกขา กับการ
ดําเนินชีวิตที่ดีของมนุษยที่เรียกวามรรค การดําเนินชีวิตตามหลักสิกขาจึงทําใหเกิดวิถีชีวิตที่เปน
มรรค(อริยมรรค) มรรคกับสิกขาจึงประสานเปนอันเดียวกัน๗๓  

 
จากคําอธิบายเร่ืองไตรสิกขาดังกลาวนี้ ทําใหวิเคราะหไดวา หลักไตรสิกขามีนัยสําคัญ

ตอแนวทางการแกไขปญหาของมนุษยในทุกระดับ รวมถึงความทุกขอันเกิดจากการพลัดพราก 
เพราะหากผูประสบทุกขปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ ปญญาแลว ความสงบเย็น ความปลอดโปรง
จากทุกขก็ยอมเกิดข้ึน เพราะสภาวะทางกาย วาจา และใจ ไดรับการฝกฝนใหกาวพนความทุกข 
กายและใจที่ไมเรารอนเพราะการยึดติดในสัตว บุคคล ตัวตนและส่ิงของ หรือลดระดับการยึดถือ
ครอบครองลง ยอมทําใหเกิดความสุขใจ ความเปนอิสระแหงใจ ทําใหทุกขนั้นเบาบางและหมดไป
ตามกําลังแหงสติปญญาที่เกิดข้ึนจากการศึกษาปฏิบัติ หลักปฏิบัติในอริยมรรคมีองค ๘ นอกจาก

                                                
๗๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม(ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่ ๑๖, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๓๔๖-๓๔๗. 
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๘๖ 

จะสรุปยอลงเปนหลักไตรสิกขาคือศีล สมาธิ และปญญา แลวยังอาจสรุปยนยอลงเปนหลักปฏิบัติ
แบบอัปปมาทธรรมซึ่งลดข้ันตอนการพะวงอยูกับการกําหนดหัวขอธรรม และทําใหงายตอ
การศึกษาและลงมือปฏิบัติอีกดวย  

 
เม่ือสรุปโดยยอที่ สุด ของการปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค ๘ ก็รวมลงอยูใน

หลักอัปปมาทธรรมคือหลักความไมประมาทดังที่พระพุทธองคตรัสสอนวา “ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เรา
ขอเตือนเธอทั้งหลาย สังขารทั้งหลายมีความเส่ือมไปเปนธรรมดาเธอทั้งหลายจงทําหนาที่ใหสําเร็จ
ดวยความไมประมาทเถิด”๗๔  

ธรรมอยางหนึ่งที่ยึดประโยชนในปจจุบันและประโยชนในภายหนาไวได คอื 
ความไมประมาท รอยเทาของสัตวทั้งหลายที่สัญจรไปบนแผนดินชนิดใดชนิดหนึ่ง 
รอยเทาเหลานั้นทั้งหมดยอมรวมลงในรอยเทาชางบัณฑิตกลาววา รอยเทาชางเปนเลิศ
กวารอยเทาเหลานั้น เพราะเปนรอยใหญฉันใด...ธรรมอยางหนึง่ทีย่ดึประโยชนทัง้สองไว
ได คือประโยชนในปจจุบันและประโยชนในภายหนา คือความไมประมาท ก็ฉันนั้น๗๕  

 
ภิกษุทั้งหลาย สัตวทั้งหลายไมมีเทา มีสองเทา มีส่ีเทา หรือมีเทามากก็ตาม มี

รูปหรือไมมีรูปก็ตาม มีสัญญา ไมมีสัญญา หรือมีสัญญาก็ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใชก็ตาม 
มีประมาณเทาใด ตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาบัณฑิตกลาววาเลิศกวาสัตวมีประมาณ
เทานั้น ฉันใด กุศลธรรมทั้งหมดก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีความไมประมาทเปนมูล รวมลงใน
ความไมประมาทความไมประมาทบัณฑิตกลาววาเลิศกวากุศลธรรมเหลานั้น  ภิกษุผูไม
ประมาทพึงหวังขอนี้ไดวา ‘จักเจริญอริยมรรคมีองค ๘ ทําอริยมรรคมีองค ๘ ใหมาก”๗๖ 

 
พระพุทธพจนทั้งหมดนี้ เปนเคร่ืองแสดงถึงความสําคัญของหลักอัปปมาทธรรม หรือ

อัปปมาท คือความไมประมาทนั้น หมายถึงการมีชีวิตอยูอยางไมขาดสติ หรือการมีสติอยูเสมอใน
การครองชีวิตมีคําเปรียบเทียบสติวา  เหมือนเสาหลัก เพราะปกแนนในอารมณ หรือเหมือนนาย
ประตู เพราะเฝาอายตนะตางๆ ที่เปนทางรับอารมณ ตรวจดูอารมณที่ผานเขามาๆ เปนตัวปองกัน 
ยับยั้ง ควบคุมตรวจตรากระแสการรับรู ความนึกคิดและพฤติกรรมทุกอยาง ใหอยูในแนวทางที่

                                                
๗๔ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖. 
๗๕ สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๑๒๘/๑๕๑. 
๗๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๙/๗๒. 
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๘๗ 

ตองการ๗๗ ซึ่งในแงการใชเปนวิธีบรรเทาและขจัดความทุกข เชน ความทุกขจากการพลัดพราก 
สามารถประยุกตใชเปนหลักปฏิบัติไดแหงความหมายที่วา ความเปนอยูอยางไมขาดสติ คือมีความ
เพียรที่มีสติเปนเคร่ืองเรงเราและควบคุม ดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเคร่ืองกํากับความประพฤติทั้งทาง
กาย วาจา ใจ ระมัดระวังตัวไมใหตกไปในทางเส่ือม ในขณะเดียวกันก็ไมละโอกาสการทําความดีและ
ความเจริญกาวหนา ตระหนักถึงส่ิงควรทําและไมควรทํา ทําแลวและยังมิไดทํา ใสใจสํานกึอยูในหนาที่
อันจะตองรับผิดชอบ ไมปลอยปละละเลย กระทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเร่ือยไป   
 

การตั้งตนอยูในความไมประมาทหรืออัปปมาทธรรมนี้ จึงเปนเร่ืองสําคญัตอการบรรเทา
และขจัดทุกขไมเฉพาะเร่ืองความทุกขจากการพลัดพรากเทานั้น แตยังขยายไปถึงกระบวนการ
ดําเนินชีวิตดวยปญญา การมีทาทีที่ถูกตองตอสรรพส่ิงที่เกี่ยวของและกิจกรรมชีวิตของมนุษยที่มี
พื้นฐานอยูบนความไมประมาท จะทําใหลุประโยชนตามที่ตองการ และอัปปมาทธรรมนี้ นับวาเปน
การยนยอหลักปฏิบัติในอริยมรรคองค ๘ ใหงายตอการปฏิบัติมากยิ่งข้ึนดวย 
 
๓.๘  กรณีตัวอยางความทุกขท่ีเกิดจากการพลดัพราก  
 

 การยอนดูคติชีวิตของผูที่ประสบทุกขจากการพลัดพรากในสมัยพุทธกาล และมาเปน
หลักดําเนินชีวิตเพื่อส่ังสอนใหอนุชนรุนหลังไดเห็นถึงความเปนจริงของโลกจะทําใหทราบวา  ใน
โลกนี้คนจํานวนมากเม่ือประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต  ไดลาภ  ไดยศ  รํ่ารวยดวย
ทรัพยสินเงินทองและยิ่งใหญดวยตําแหนงฐานะแลว  ก็เกิดความพองใจ ภูมิใจ  บางทีก็หลงใหล
มัวเมาในความสําเร็จนั้น  มุงแตจะเสวยผลแหงความสําเร็จของตน หรืออาจจะใชทรัพยและ
อํานาจหรือลาภ  ยศนั้นไปขมข่ีบีบคั้นคุกคามผูอ่ืน ทรัพยและอํานาจ ลาภ ยศนั้น ก็กลายเปนพิษ
ภัยแกชีวิตของตนเองและกอโทษทุกขแกสังคม เรียกวาผูประมาท ไมคํานึงถึงความตาย พอความ
ตายมาถึงผูเปนเชนดังกลาวมาจะประสบทุกขอยางแสนสาหัส   แตสําหรับผูประสบความสําเร็จ 
ไดลาภ ยศ มีทรัพย และอํานาจแลว ไมลุมหลงมัวเมาเสวยผลนั้นอยูตามลําพังตน  แตมองเห็น
หลักความจริงถึงความทุกขก็ใชโอกาสนั้น ใชลาภ ยศ  ทรัพยหรืออํานาจเปนทุน  เปนเคร่ืองมือที่
จะสรางสรรคประโยชนสุข ทําส่ิงที่ดีงามยิ่งข้ึนๆ ไปใหกวางขวางไพบูลยและแผไพศาล  เรียกวา  ผู
ไมประมาท  แมเปนชีวิตหนึ่งเดียวที่เกิดมาแตในชวงเวลาไมนานนั้นก็สามารถสรางสรรคกอใหเกิด
ประโยชนสุขแกมหาชนมากมายเปนอนันต๗๘   
                                                

๗๗ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หนา ๗๖๓. 
๗๘ พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตโต), ดําเนินชีวิตดวยความไมประมาท, (กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๓๙), หนา ๑๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๘๘ 

การตระหนักถึงความตาย  ชวยใหไมประมาท  ชวยใหหม่ันทําบุญ  สรางที่พึ่งในโลก
หนา เพราะไรนา ทาส กรรมกร สมบัติทั้งหมดไมสามารถนําไปใชเปนที่พึ่งในปรโลกได  บุญคุณ
ความดีที่ทําไวเทานั้นเปนที่พึ่งได  ดังพระพุทธพจนที่วา 

 ขาวเปลือก ทรัพยเงินทอง ส่ิงของที่หวงแหนอยางใดอยางหนึ่งหรือทาส  
กรรมกร  คนรับใช และผูอาศัยที่มีอยู  ทั้งหมดนั้นเขานําไปไมได จําตองละทิ้งไว
ทั้งหมด อนึ่ง บุคคลทํากรรมใดทางกาย ทางวาจา  หรือทางใจ กรรมนั้นแล เปนสมบัติ
ของเขาทั้งเขาจะนํากรรมนั้นไปได อนึ่งกรรมนั้นยอมติดตามเขาไปดุจเงาติดตามตัวไป  
ฉะนั้น เพราะฉะนั้น  บุคคลควรทํากรรมดี สะสมไวเปนสมบัติในโลกหนาเพราะบุญ
เปนที่พึ่งของสัตวทั้งหลายในโลกหนา๗๙ 

 จากพุทธพจนขอนี้ ชี้ใหเห็นวา ที่พึ่งของสัตวโลกหนาก็มีแตบุญกรรมความดีเทานั้น  
ลาภ  ยศ  ฐานะ  ตําแหนง  บริวาร ไมสามารถใชเปนที่พึ่งในโลกหนาได แตใชเปนทุนเปนเคร่ืองมือ
ในการทําความดี  เพื่อเปนสมบัติในภายภาคหนา การหยิบยกเอาเร่ืองความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพรากในสมัยพุทธกาลมาเปนเคร่ืองเตือนใจ จะทําใหตระหนักถึงความไมประมาทในชีวิต 
ความกตัญูกตเวทีตอบิดามารดาและผูมีคุณ เม่ือการพลัดพรากอันเนื่องมาจากความตายมาถึง
ก็จะไดมีความภูมิใจ  ไมเศราโศกเสียใจ 

 ในกรณีศึกษาตัวอยางนี้ก็มีทั้งปรากฏในพระไตรปฎกบาง  ในอรรถกถาบางเพื่อเปน
ธรรมบรรณาการแกมนุษยผูจะตองตายทั้งหลาย  แมไมอยากตาย  ความตายนั้นเรียกไดวาเปน
ส่ิงประดิษฐที่วิเศษสุดของชีวิต ความตายเปนจุดหมายปลายทางรวมกันไมมีใครหลีกเล่ียงได  มัน
เปนเร่ืองธรรมชาติ  มันเปนเคร่ืองมือเปล่ียนชีวิต  มันสะสางคนรุนเกาเพื่อเปดทางใหคนรุนใหมได
เขาทําหนาที่๘๐  คนรุนเกาก็เปนผูเปดทางเปนตัวอยางที่ดีแกคนรุนใหม  คนรุนเกาตายไปเหลือ
อะไร  เหลือไวแตความดีและความชั่วที่ทําไว  ทําความดีไวมากก็จะกราบไหวสรรเสริญ อยูเขารัก
จากไป  ใครๆ เขาก็คิดถึงบูชา  ทําชั่วไวมากๆ จากไปคนแชงดาชิงชัง 

 อีกอยางหนึ่งเพราะความทุกขที่เปนเร่ืองของธรรมชาตินี้แหละจะสอนใหมีความรักเอา
ใจใสในการใชมรณานุสสติเปนเคร่ืองมือชวยใหตัดสินใจเร่ืองใหญของชีวิต  เกียรติยศชื่อเสียงทั้ง
ปวง  ความกลัวที่จะเสียหนาหรือกลัวที่จะลมเหลวมันก็จะหายไป  มรณานุสสติชวยใหหลบหลีก

                                                
๗๙ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๑/๑๕๙-๑๖๐. 
๘๐ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, ความตาย พระพุทธเจาสอน สตีฟ จอบส ปฏิบัติ, พิมพคร้ังที่ 

๓, (นนทบุรี: บริษัทดีไซนดีไลทจํากัด, ๒๕๕๕), หนา ๑๖-๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ภัย  หลบหลีกกับดักทางความคิดที่วาไมอยากเสียอะไรเลย ทั้งที่ความจริงเราไมมีอะไรจะเสีย 
เพราะไมมีอะไรติดตัวมาแตเกิด๘๑ คุณความดีเทานั้นที่ควรทํา ความชั่วไมทําเสียเลยเปนการดี  ทํา
แตความดีคือบุญ เพราะบุญเปนที่พึ่งของสัตวทั้งหลายในโลกหนา๘๒ 
 

 ๓.๘.๑ การพลัดพราก ระหวางบิดามารดา และบุตร 

๑) เร่ืองมัฏฐกุณฑลีมาณพ 

 เร่ืองนี้ปรากฏในอรรถกถาธรรมบท มัฏฐกุณฑลีมาณพ มีบิดาเปนพราหมณผูตระหนี่  
ชาวเมืองสาวัตถี  ไดรับการขนานนามวา  อทินนปุพพกะ แปลวา ผูไมเคยใหอะไรกับใครๆ เลย 
ดวยความตระหนี่  เขาหมายถึงพราหมณอทินนปุพพกะ๘๓  มีลูกชายที่นารักคนหนึ่ง  ความรักที่เขา
มีตอลูกชาย ทําใหเขาอยากทําเคร่ืองประดับแทนความรัก แตก็ไมกลาไปจางชางดวยความตระหนี่  
เขาจึงเอาทองมาทุบทําเปนตุมหูเกล้ียง  เสร็จแลวประดับใหลูกชาย  ทายาทของเขาจึงไดนามวา  
มัฏฐกุณฑลี  หรือนายตุมหูเกล้ียง 

 กาลตอมาลูกชายปวย  แมภรรยา  แมของมัฏฐกุณฑลีจะออนวอนขอใหนําไปรักษากไ็มไป  
เขาจะหาอุบายไปถามหมอถึงอาการของโรค  แลวก็หายามาปรุงรักษาเอง ดวยกลัวจะหมดทรัพย  นาน
วันเขาอาการปวยหนัก  ไมสามารถรักษาได  พราหมณเองก็รูวาลูกไปไมรอดก็อุมมานอนที่ระเบียง 

 พระพุทธองคทรงตรวจดูชาวโลกดวยพุทธจักษุ  ไดเห็นอาการดังนั้น ทั้งหมดพรอมดวย
ภิกษุสงฆเสด็จไปประตูเรือนของพราหมณนั้น ขณะนั้นเด็กนอยนอนผินหนาไปขางในเรือน  
พระองคจึงเปลงรัศมี  เขาตกใจหันหนาเห็นพระศาสดา คิดวา  “เราอาศัยบิดาเปนอันธพาลจึงไมได
เขาไปเฝาพระพุทธเจา”  เขาคิดไดเพียงทําใจใหเล่ือมใสแลวหมดลมหายใจ  ดวยจิตใจที่เล่ือมใส
ทําใหไปเกิดเปนเทพบุตรในเทวโลก 

 ฝายพราหมณผูพอก็ไดแตรองครํ่าครวญที่หลุมฝงศพ ลูกชายเทพบุตรตองการจะบอก
พอ ทรมานพอ จึงแปลงเปนเทพมัฏฐกุณฑลีมายืนรองไหในปาชา 

 พราหมณเห็นเทพบุตรก็ถามถึงเร่ืองความทุกข  ทราบวามีเรือนรถทองคําผุดข้ึนแตขาด
คูลอ พราหมณบอกวา  คูลอนั้นทําดวยทองคํา  แกว  หรือโลหะอันใดๆ ขอใหบอกจะชวยเหลือ 

                                                
๘๑ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๒๑. 
๘๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๓/๑๖๖. 
๘๓ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๑๙-๒๙. 
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๙๐ 

 เทพบุตร :  แมยาจะใหลูกชายยังแสนยาก  จึงแกลงบอกวา  ลอรถทําดวยทองคํา 
ขนาดโตเทาดวงจันทรดวงอาทิตย  สองแสงสวางในวิถีทั้งสองลอ  (ทั้งขางข้ึนและขางแรม) 

 พราหมณ :  เจาปรารถนาในของที่ไมควรปรารถนาโงแทๆ ขาพเจาเขาใจวาทานจักตาย
เปลา จักไมไดดวงจันทร ดวงอาทิตยนั้นเลย   

เทพบุตร : การไปและการมาของดวงจันทรและดวงอาทิตยยังปรากฏใหเห็นอยู  แตคน
ที่ตายไปแลวไมมีใครเห็นเลย เราทั้งสองคนระหวางทานกับขาพเจาผูเปนทุกขครํ่าครวญอยู ณ ที่นี้  
ใครโงกวากัน 

พราหมณ : ขาพเจาโงกวา อยากไดบุตรที่ตายแลวคืนมา ไมผิดอะไรกับเด็กที่รองไห
อยากไดดวงจันทร พราหมณหยุดรองไหหายเศราโศกเพราะฟงคํานั้น 

 ความเศราโศกที่อัดอยูที่หัวใจหลายวันหายไปพลัน  ความทุกข  ความเศราโศกหาย
เหมือนการดับไฟลุกโชนราดดวยน้ํา  ลูกศรคือความเศราโศกที่เสียบหัวใจถูกถอนออก  พราหมณ
จึงถามเทพบุตรนั้นก็ไดรับคําตอบทั้งหมดซึ่งเกิดเพราะความผิดและความตระหนี่ของพราหมณเอง 

 เทพบุตรจึงใหพราหมณทําจิตใหเล่ือมใสในพระรัตนตรัย  สมาทานศีล ๕  แลวกลาวกะ
พราหมณซึ่งขณะนี้มีจิตเล่ือมใสแลววา ทรัพยสมบัติในเรือนของทานมาก  จงไปเฝาพระศาสดา  
ถวายทาน  ฟงธรรม  ถามปญหา  เพื่อความเจริญรุงเรืองของทาน  พราหมณกลับถึงเรือนดวย
ความปติ  พรอมภรรยาเขาเฝาพระศาสดาอาราธนามายังบาน  ถวายภัตตาหารพรอมดวยภิกษุ
สงฆเปนบริวาร  พระศาสดาตรัสสอนวา 

            มิใชวาจะมีแตรอยเดียวสองรอยเทานั้นการนับเหลาสัตวที่ทําใจใหเล่ือมใสใน
เราแลว เกิดในสวรรคยอมนับไมไดโดยแทในการทําบุญหรือทําบาป ใจเปนใหญ  เปน
หัวหนา กรรมที่ทําดวยใจที่ผองใส  เปนเหมือนเงายอมไมละ คนผูไปอยูเทวโลก หรือ
มนุษยโลก ธรรมทั้งหลาย  มีใจเปนหัวหนามีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ ถาคนมีใจดี  ก็
จะพูดดีหรือทําดีตามไปดวยเพราะความดีนั้น  สุขยอมติดตามเขาไป เหมือนเงา
ติดตามตัวเขาไป  ฉะนั้น”๘๔ 
 

 เม่ือจบเทศนาทั้งมัฏฐกุณฑลีเทพบุตรและพราหมณไดบรรลุโสดาปตติผล  สวนคนที่
ชุมนุมในที่นั้นก็ประสบความสําเร็จในมรรคผล   

                                                
๘๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๙๑ 

เร่ืองนี้เปนการพูดถึงเร่ืองของใจที่เกี่ยวของกับ มิจฉาทิฏฐิและสัมมาทิฏฐิ  มิจฉาทิฏฐิ
คือใจตระหนี่ของพราหมณผูรํ่ารวยทําใหสูญเสียลูกชาย  ลูกชายแมกายปวยหนักแตใจไมพิการ
รางกายไมเปนอุปสรรค  มีสัมมาทิฏฐิศรัทธาเล่ือมใสในพระรัตนตรัยจะทําความดี และจิตสุดทาย
ผองใส สุคติจึงเปนที่หวังได ในที่สุดทั้งพราหมณ และมัฏฐกุณฑลี  ตางอาศัยความเศราโศกทางใจ 
อันเกิดจากการพลัดพรากทั้งคูมาเปนโอกาสทําความดี 

 

 ๒) เร่ืองมารดาของพระกุมารกัสสปะ๘๕ 
 เร่ืองมีอยูวา มารดาของพระกุมารกัสสปะเปนธิดาเศรษฐีปรารถนาจะบวช แตไมไดรับ
อนุญาตจากบิดามารดา  จนกระทั่งแตงงานไปอยูกับสามีแลวมีครรภข้ึนโดยที่นางเองยังไมทราบ  
จึงขออนุญาตสามีเพื่อจะบวช แมสามีเองก็ไมทราบ  สามียินดีนํานางไปบวชยังสํานักนางภิกษุณี
ดวยสักการะใหญ  บังเอิญนางไปบวชในสํานักนางภิกษุณีผูที่เปนพรรคพวกพระเทวทัต 

 ตอมานางก็ตั้งครรภข้ึน พวกนางภิกษุณีทั้งหลายรูเขาก็นําความไปบอกพระเทวทัต  
พระเทวทัตส่ังใหขับเธอออกจากวัดและใหสึกทันที  แมจะออนวอนวาตนเองบริสุทธิ์  พระเทวทัตก็
ไมฟง  นางจึงไปเขาเฝาพระพุทธเจา พระองคทราบดีวานางมีครรภตั้งแตเปนคฤหัสถ  แตเพื่อให
นางบริสุทธิ์สะอาดจริงๆ จึงไดใหนางวิสาขาและพระราชามาตรวจ  ก็รูวานางมีครรภตั้งแตเปน
คฤหัสถ  นางบริสุทธิ์  ตอมานางคลอดบุตรมีอานุภาพมาก  ซึ่งตั้งความปรารถนาไว ณ บาทมูลของ
พระพุทธเจาทรงพระนามวา  ปทุมุตตระ 

 ภายหลังพระราชาเสด็จไปใกลๆ สํานักนางภิกษุณีไดยินเสียงเด็กรองจึงถามมหาดเล็ก  
เม่ือไดทราบความแลวก็รับเอาเด็กนั้นไปเล้ียงไวในสํานักพระราชวัง  พอเติบโตก็ไดนามวา  กุมาร
กัสสปะ  ตอมากุมารปรารถนาจะบวช  ทูลขออนุญาตกับพระราชา  พระราชาไมขัดของจัดแจงให
บวชในสํานักพระศาสดา  พระกุมารบวชไดไมนานก็บรรลุพระอรหันตพรอมดวยปฏิสัมภิทา 

 วันหนึ่งออกบิณฑบาตไดพบพระเถรีผูเปนมารดาของตน นางเศราโศกเสียใจเพราะ
บุตรมาเปนเวลา  ๑๒  ป  นับแตลูกไดจากไปอยูในสํานักพระราชวัง  ตลอดระยะเวลา  ๑๒  ปนั้น
นางเศราโศกรองไหน้ําตาไหลดวยความรักและคิดถึงลูกทุกวัน  พอมาพบลูกก็ว่ิงเขาไปหาเรียก  
“ลูกของแม  ลูกของแม” 

                                                
๘๕ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๑๓๐/๑๐๙-๑๑๒. 
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๙๒ 

 แตพระกุมารกัสสปะคิดดวยความเมตตามารดาวา หากจะทําเปนออนหวานกับมารดา  
มารดาก็จักตายไปเสีย จึงไดทําแกลงเปนไมรูจัก และกลาวขูมารดาจนมารดาโกรธหนัก  คิดวา 

 “เราไมสามารถอดกล้ันน้ําตาไวไดถึง ๑๒ ป เพราะบุตรคนนี้ บุตรของเรามีหัวใจ
กระดางไมเคยนึกถึงเราเลย  เราจะคิดอีกทําไม  ตัดความเสนหา  หยุดความเศราโศกเพราะบุตรได
ในวันนั้นแลวบรรลุพระอรหัตตผล” 

 พระพุทธองคอาศัยเร่ืองนี้ตรัสแสดงธรรมแกภิกษุที่สนทนาในโรงธรรมวา  ภิกษุ
ทั้งหลาย  เพราะอาศัยคนอ่ืนไมสามารถจะมีสวรรคหรือมรรคเปนที่ไปในเบื้องหนาได  ฉะนั้นตน
แหละเปนที่พึ่งแหงตน  คนอ่ืนจะทําอะไรได๘๖ 

 พระพุทธองคจึงไดตรัสพระคาถานี้อีกวา “ตนแลเปนที่พึ่งของตน  บุคคลอ่ืนใครเลา  จะ
เปนที่พึ่งได  เพราะบุคคลที่ฝกตนดีแลว ยอมไดที่พึ่งอันพึ่งไดยาก” ๘๗ 

 จิตใจที่ประกอบดวยเมตตาของพระกุมารกัสสป  ผูเปนพระอรหันต  นางภิกษุผูเปน
มารดาก็หักหามความทุกขที่เกิดจากความอาลัยเศราโศกถึงลูกตลอดเวลา  ๑๒  ป  ก็สามารถ
สรางตนเองใหเปนที่พึ่งของตนสําเร็จ  พระอรหันตตัดกิเลสขาดหลุดพนทุกขถึงวิมุตติคือนิพาญาณ
และก็เปนเหตุที่ทําใหพระพุทธองคตรัสพุทธภาษิตที่ซึมซับในจิตใจชาวพุทธทั่วประเทศวาตนแล
เปนที่พึ่งแหงตน  แมจะกลาวเปนภาษาบาลีวา  อตฺตาหิ  อตฺโน นาโถ  ชาวพุทธไทยทั้งที่เปนยุว
พุทธและพุทธศาสนิกชนคนมีอายุทั่วไปแปลไดหมด  ความหมายก็เขาใจวา  “ตนแลเปนที่พึ่งแหง
ตนนั้นหมายถึง  ตนเองเทานั้นที่จะสามารถทํากุศลแลวเขาถึงสวรรคหรือบรรลุมรรคผลไดที่พึ่งที่ได
ยาก  คืออรหัตผล  ไมมีใครอ่ืนจะทําใหได๘๘ 
 

 ๓) เร่ืองนางกีสาโคตมี 
 เร่ืองนางกีสาโคตมี  มีปรากฏทั้งในสังยุตนิกาย  สคาถวรรค๘๙  และอรรถกถา๙๐  ขุททก
นิกาย  ธรรมบทภาคที่หนึ่งวา  คร้ังนั้นหญิงสาวคนหนึ่งชื่อวา  กีสาโคตมี  นางมีสรีระแบบบาง  

                                                
๘๖ ทองพูล  สุทธหลง, นิทานธรรมบทบ้ันปลาย, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพเล่ียงเซียง, ๒๕๒๖), หนา 

๑๒๓-๑๒๖. 
๘๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๖๐/๘๒. 
๘๘ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๖/๑๕. 
๘๙ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๖๔/๒๑๙-๒๒๐. 
๙๐ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๙๓/๕๑๖-๕๑๙. 
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เปนธิดาของตระกูลเกาแก  ตอมาไดแตงงานกับเศรษฐีมีทรัพย  ๔๐  โกฏิ  ตอมานางตั้งครรภได  
๑๐ เดือนก็คลอดบุตรออกมา 

 บุตรของนางไดถึงแกกรรมคือตายเม่ือกําลังเดินได  นางหามชนทั้งหลายที่จะมานํา
บุตรของตนไปเผา  เพราะนางไมเคยเห็นความตาย  ดวยความเศราโศกอาลัยรักจึงอุมลูกไปตาม
บานตางๆ ดวยคิดวาจะมียาแกความตาย  ชนทั้งหลายเห็นนางเปนคนบา  แตมีบุรุษคนหนึ่ง
เมตตาสงสารจึงคิดจะชวยสงเคราะห จึงพูดวา  ฉันไมรูจักยา  แตรูจักคนที่รูจักยา  นางจึงถามดวย
ความหวัง  เขาจึงบอกวา  พระศาสดาทรงรูจักดี  นางก็อุมบุตรที่ตายไปเฝาพระศาสดา  แลวถาม
หายาที่แกคนที่ตายแลว 

 พระพุทธองคตรัสใหไปเที่ยวหาเมล็ดพันธุผักกาดในเรือนของคนซึ่งไมเคยตายเลยมา
เปนยา  นางเที่ยวแสวงหาไปตามบานตางๆ ก็ไมมีเลย  นางออนใจจึงจําตองวางลูกไวในปาชา  
กลับมาเฝาพระพุทธเจา พระองคทรงแสดงธรรม  นางไดบรรลุพระโสดาปตติผลขอบรรพชา  พระ
ศาสดาสงนางไปบวชยังสํานักนางภิกษุณี   

 วันหนึ่งนางตามประทีปใชแสงโพลง  กําหนดถือเอาเปนอารมณวา  “สัตวเหลานี้ก็อยาง
นั้นเหมือนกัน  เกิดข้ึนแลวดับไปดังเปลวประทีป” พระรัศมีไปเหมือนนั่งอยูเฉพาะหนา ตรัสสอนวา   

 อยางนั้นแหละกีสาโคตมี  สัตวเหลานี้เกิดข้ึนแลวดับไปดังเปลวประทีป  ถึง
พระนิพพานแลวยอมไมปรากฏความเปนเพียงขณะเดียวของผูเห็นพระนิพพาน ประเสริฐ
กวาความเปนอยูรอยปของผูไมเห็นนิพพาน”๙๑ พระพุทธองคตรัสสอนอีกวา “ผูเห็นทาง
อมตะ  แมมีชีวิตอยูเพียงวันเดียวประเสริฐกวาผูไมเห็นทางอมตะ ที่มีชีวิตอยูตั้ง ๑๐๐ ป”๙๒   

 ผูเห็นทางอมตะ  คือนิพพาน๙๓ ไมจําเปนวาจะมีอายุยืนยาวตั้ง ๑๐๐  ป  เพราะบางคน
ก็แกกะโหลกกะลา แกมะพราวหาว  แตไมแกความรู  ไมมีธรรม  ไมศึกษาธรรม  ไมเปนแบบอยาง
ที่ดีแกยุวชน  แมจะมีอายุยืนยาวก็ไรสาระในชีวิต  สวนผูมีชีวิตอยูเพียงวันเดียว  แลวเขาถึงบทแหง
อมตะประเสริฐเพราะไมตองมาเกิดอีก  เม่ือไมเกิด  ก็ไมแก  ไมตาย  ไมทุกข   

นางกีสาโคตมีภิกษุณีบรรลุพระอรหันตก็เพราะมีคนชวยสงเคราะหดวยเมตตาแนะนํา
ไปในทางที่ดีคือ  มาพบพระพุทธเจาผูทรงเปนกัลยาณมิตรของสรรพสัตว  เม่ือนางอยูในความเศรา

                                                
๙๑ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๙๓/๕๑๘. 
๙๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๔/๖๖. 
๙๓ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๔/๑๓๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๙๔ 

โศก ยึดม่ันถือม่ันในลูกของตน ไมยอมรับความตายที่เกิดข้ึน พระพุทธองคยังไมตรัสพระธรรม
เทศนาในทันที แตใหนางไปหาเมล็ดพันธุผักกาดจากบานที่ไมเคยมีคนตาย ซึ่งทุกบานลวนมีคน
ตายทั้งส้ิน เปนการใหนางคอยๆปรับใจยอมรับความเปนจริง ไดเจริญมรณานุสสติ เห็นความตาย
เปนธรรมดาดวยตนเอง พระพุทธองคจึงแสดงพระธรรมเทศนา นางก็อาศัยวิกฤตเปนโอกาสคือ  
เศราโศกทุกขเพราะลูก นํามาเปนการศึกษาปฏิบัติธรรม จนไดสําเร็จพระอรหันต 

 

 ๔) เร่ืองพระเจาสุทโทธนะ๙๔ 
 

สมัยหนึ่ง พระศาสดา เสด็จไปกรุงกบิลพัสดุบุรี โดยเสด็จไปคร้ังแรก มีการตอนรับอัน
พระญาติทั้งหลายทําแลวเสด็จไปสูนิโครธาราม ทรงนิรมิตรัตนจงกรมในอากาศ จงกรมบนรัตนจง
กรมนั้น ทรงแสดงธรรมเพื่อตองการทําลายมานะของพระญาติทั้งหลายแลว พระญาติทั้งหลายมี
จิตเล่ือมใสแลว ถวายบังคมตั้งตนแตพระเจาสุทโธทนะมหาราช ฝนโบกขรพรรษตกในสมาคมแหง
พระญาตินั้น เม่ือมหาชนปรารภฝนนั้น สนทนากันแลว พระศาสดาตรัสวา ใชแตในบัดนี้เทานั้นหา
มิได ภิกษุทั้งหลาย ถึงใยกาลกอน ฝนโบกขรพรรษก็ตกในสมาคมแหงญาติของเราเหมือนกัน ดังนี้
แลว จึงตรัสเวสสันตรชาดก บรรดาพระญาติซึ่งฟงพระธรรมเทศนาแลวหลีกไปอยู แมองคหนึ่งก็ไม
นิมนตพระศาสดาแลว แมพระราชาก็ไมทรงนิมนตเลย ดวยทรงดําริวา บุตรเราไมมาสูเรือนของเรา 
จักไปไหน ดังนี้แลวก็ไดเสด็จไป รับส่ังใหคนตกแตงขาวตมเปนตน ใหปูลาดอาสนะทั้งหลายไวเพื่อ
ภิกษุมีประมาณ ๒ หม่ืนรูป ในพระราชมนเทียร 

 

 วันรุงข้ึน พระศาสดา กอนจะเสด็จเขาไปสูพระนครเพื่อบิณฑบาตทรงใครครวญวา 
พระพุทธเจาในอดีตทั้งหลาย เสด็จถึงพระนครแหงพระบิดาแลว เสด็จตรงไปสูตระกูลแหงพระญาติ
ทันที หรือเสด็จเที่ยวไปเพื่อบิณฑบาตโดยลําดับ ทรงเห็นวา เสด็จเที่ยวไปโดยลําดับ ดังนี้แลว จึง
เสด็จดําเนินไปเพื่อบิณฑบาตตั้งแตเรือนหลังแรก พระมารดาของพระราหุลประทับนั่งบนพื้น
ปราสาทแลเห็นแลว จึงกราบทูลแดพระเจาสุทโธทนะ พระบิดาทรงจัดแจงผาสาฎกรีบเสด็จออกไป 
ถวายอภิวาทพระศาสดาแลวตรัสวา ลูก เพราะเหตุไร ? ทานจึงใหขาพเจาฉิบหาย ทานเที่ยวไปเพื่อ
บิณฑบาต ใหความละอายเกิดข้ึนแลวแกขาพเจาเหลือเกิน ข้ึนชื่อวากรรมไมควรอันทานทําแลว 
การที่ทานเที่ยวไปดวยวอทองคํา เปนตน ในนครนี้นั้นแหละจึงควร ทานเที่ยวไปเพื่อบิณฑบาต  
ทานทําใหขาพเจาละอายทําไม  

                                                
๙๔ ขุ.ธ.อ.(บาลี) ๒/๑๓๘/๑๒๕-๑๒๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๙๕ 

พระศาสดาตรัสวา มหาบพิตร อาตมาภาพทําใหพระองคละอายหามิได แตอาตมา
ภาพยอมประพฤติตามวงศสกุลของตน   

พระราชาทูลวา พอ ก็การเที่ยวไปเพื่อบิณฑบาตแลวเปนอยู เปนวงศของขาพเจาหรือ ?  
พระศาสดา ตรัสวา มหาบพิตร นั่นมิใชเปนวงศของพระองค แตนั่นเปนวงศของอาตมา

ภาพ เพราะพระพุทธเจาไมใชพันหนึ่งเสด็จเที่ยวไปเพื่อบิณฑบาตแลวเปนอยูเหมือนกัน ดังนี้แลว 
เม่ือจะทรงแสดงธรรม ไดตรัสพระคาถาเหลานี้วา “ภิกษุไมพึงประมาทบิณฑบาตที่ตนยืนรับ พึง
ประพฤติสุจริตธรรม ผูประพฤติธรรมยอมอยูเปนสุขทั้งในโลกนี้และโลกหนา พึงประพฤติสุจริต
ธรรม ไมพึงประพฤติทุจริตธรรม ผูประพฤติธรรมยอมอยูเปนสุขทั้งในโลกนี้และโลกหนา”๙๕  

 

 สรุปวา พระเจาสุทโธทนะ เปนแบบอยางของสรรพสัตวผูตองแก เจ็บ ตายแนนอนและ
ตองประสบทุกขจากการพลัดพราก พึงศึกษาธรรมดังเชนพระเจาสุทโธทนะ นอกจากตนเองไดรับ
การหลุดพนจากทุกขคือบรรลุเปนพระอรหันตกอนนิพพานแลว ยังไดวัฒนธรรมประเพณีที่ดีงาม
ฝากไวในพระพุทธศาสนาและโลก โดยพระองคไดทูลขออนุญาตใหพระพุทธองคบัญญัติสิกขาบท
วา กุลบุตรผูจะบรรพชาอุปสมบทตองไดรับอนุญาตจากบิดามารดากอน พระพุทธองคทรงอนุญาต
และไดกลายเปนพุทธประเพณีสืบทอดพิธีการอุปสมบทในพระพุทธศาสนาสืบตอมาจนถึงปจจุบัน 
 
 ๕) เร่ืองอุรคชาดก๙๖ 
 

อุรคชาดก เปนเร่ืองพระโพธิสัตวเสวยพระชาติเปนพราหมณชาวนา ส่ังสอน ภรรยา 
บุตรธิดา สะใภ และทาสีใหหม่ันเจริญมรณสติ เพราะรางกายของคนอุปมาเหมือนงูลอกคราบ  

เร่ืองมีอยูวา ในอดีตกาล เม่ือพระเจาพรหมทัตครองราชสมบัติอยูในนครพาราณสี พระ
โพธิสัตวบังเกิดในสกุลพราหมณ ณ หมูบานใกลประตูเมืองพาราณสี สะสมทรัพยสมบัติไวเล้ียงชีพ
ดวยกสิกรรม พระโพธิสัตวนั้นไดมีทารก ๒ คน คือ บุตร ๑ ธิดา ๑ เม่ือบุตรเจริญวัยแลว พระ
โพธิสัตวไดนํานางกุมาริกามาจากสกุลทีเ่สมอกัน ใหมาเปนภริยา  ชนเหลานั้นไดเปนผูสมัครสมาน
ยินดีอยูกันดวยความรัก ๖ คนดวยกัน  คือ พระโพธิสัตว ภรรยา บุตร ธิดา ลูกสะใภ และทาสี  พระ
โพธิสัตวไดใหโอวาทแกคนทั้ง ๕ วา ทานทั้งหลายจงใหทานโดยนิยามตามทํานองที่หาได เทานั้น 
จงรักษาศีล กระทําอุโบสถกรรม เจริญมรณสติ จงกําหนด ถึงภาวะคือความตายของทานทั้งหลาย 
เพราะความตายของสัตวเหลานี้ เปนของยั่งยืน ชีวิตไมยั่งยืน สังขารทั้งปวงไมเที่ยง มีความเส่ือม 

                                                
๙๕ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๖๘-๑๖๙/๘๕ 
๙๖ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๑๙-๒๘/๒๐๒-๒๐๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๙๖ 

ส้ินไปเปนธรรมเทียว ทานทั้งหลายจงเปนผูไมประมาททั้งกลางคืน และกลางวันเถิด ชนทั้ง ๕ นั้น 
รับโอวาทวา สาธุ แลวเปนผูไมประมาท รักษาศีล เจริญมรณสติ กําหนดภาวะความตายอยูเสมอ 

 

อยูมาวันหนึ่ง พระโพธิสัตวไปนาพรอมกบับุตร ไถนาอยู บุตรขนอยากเยื่อมาเผา ในที่
ไมไกลบุตรนั้น มีอสรพิษอยูในจอมปลวกแหงหนึ่ง ควันไฟกระทบตาของอสรพิษนัน้ มันโกรธ เล้ือย
ออกมาคิดวา ภัยเกิดแกเราเพราะคนผูนี้ จึงกัดบุตรชายถงึแกความตายทนัที พระโพธิสัตวเหลียว
มาดูเหน็บุตรชายลมลง จึงหยุดไถนาแลวเดินไปดกู็รูวาบตุรชายนัน้ตายแลว จึงยกบุตรนั้นข้ึนให
นอนอยูที่โคนไมแหงหนึง่ คลุมผาไว ไมรองไห ไมปริเทวนาการรํ่าไร แลวก็ไปไถนาตอ พรอมกับ
พิจารณาความเปนอนจิจังวา ส่ิงที่มีการแตกเปนธรรมดา แตกไปแลว ส่ิงที่มีความตายเปนธรรมดา 
ตายไปแลว สังขารทั้งปวงไมเทีย่ง จบลงดวยความตาย  

 

พระโพธิสัตวนั้นเห็นบุรุษผูคุนเคยกันคนหนึ่งซึ่งกําลังเดินกลับเรือน พระโพธิสัตวจึงฝาก
บอกนางพราหมณีวา วันนี้ ไมตองนําอาหารไปสําหรับคนสองคนเหมือนดังกอน ใหนําอาหารไป
เฉพาะสําหรับคนผูเดยีวเทานั้น และเม่ือคร้ังกอนๆ นางทาสีผูเดียวเทานัน้ทีจ่ะเปนผูนําอาหารมา 
แตในวันนี้ ขอใหคนที่อยูบานทั้ง ๔ จงนุงหมผาขาว ถือของหอมและดอกไมมา  

 

     บุรุษนัน้รับคําแลวจงึไปบอกแกนางพราหมณีอยางนั้น นางพราหมณนีั้นรูไดวา บุตรของ
เราตายแลว ความผิดปกติแมเพยีงความหว่ันใจก็มิไดเกดิข้ึนกบันางพราหมณีนัน้ ที่เปนดังนัน้กเ็พราะ
นางมีจิตอบรมไวดีแลวอยางนี้ เม่ือไดทราบดงันัน้ก็นุงหมผาขาวถือของหอมและดอกไม ใหบตุรสาว 
สะใภ และ นางทาสีถืออาหารแลวไดไปพรอมกนั ทกุคนไมรองไห หรือรํ่าไรรําพันแมแตคนผูเดยีว  
    พระโพธิสัตวนั่งบริโภคอาหารในรมไมที่วางรางบุตรชายอยู คร้ันเม่ือเสร็จการบริโภคอาหาร 
คนทั้งหมดก็ขนฟนมา แลวยกบุตรชายนั้นข้ึนสูเชิงตะกอน บูชาดวยของหอมและดอกไมแลวเผาราง
บุตรชายนั้น ไมมีใครหล่ังน้ําตาแมสักหยดเดียว ทั้งนี้ก็เพราะทั้งหมดเปนผูเจริญมรณสติไวดีแลว  

ดวยเดชแหงศีลของคนเหลานั้น ภพแหงทาวสักกะจึงแสดงอาการรอน ทาวสักกะทรง
ใครครวญอยูวา ใครหนอประสงคจะใหเราเคล่ือนจากที ่ คร้ันพิจารณาดกู็ทรงทราบวา ภพรอน
เพราะเดชแหงคุณของชนเหลานั้น จึงมีใจเล่ือมใสดําริวา เราไปยังสํานักของชนเหลานี้ ทําใหเขา
บันลือสีหกลาวธรรมกถา ในเวลาเสร็จส้ินการบันลือสีหนาทกลาวธรรมกถาแลว เราจะกระทํา
นิเวศนของชนเหลานัน้ใหเตม็ดวยรัตนะทั้ง ๗ แลวจึงกลับมา ยอมจะเปนการควร ทาวสักกะจึง
เสด็จไปในทีน่ั้นโดยเร็ว แลวประทบัยืนอยูที่ขางปาชา ตรัสวา พอ พวกทานทําอะไรกัน  
    ชนเหลานั้นกลาววา นาย พวกเราเผามนุษยคนหนึ่ง ทาวสักกะตรัสวา พวกทานจักไม
เผามนุษย แตเห็นจะฆาเนื้อตัวหนึ่งแลวจึงปงอยู ชนเหลานั้นกลาววา นาย ขอนั้นก็หามิได พวกเรา
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๙๗ 

เผาเฉพาะมนุษยเทานั้น ทาวสักกะตรัสวา ถาอยางนั้น เขาคงจะเปนมนุษยที่มีเวรกับพวกทาน 
ลําดับนั้น พระโพธิสัตวจึงกลาวกะทาวสักกะนั้น วา นาย เขาเปนบุตรผูเกิดแตอกของพวกเรา ไมใช
คนมีเวรกัน ทาวสักกะตรัสวา ถาอยางนั้น เขาคงจะเปนบุตรผูที่ทานไมรัก พระโพธิสัตวกลาววา 
นาย เขาเปนบุตรที่ขาพเจารักยิ่ง ทาวสักกะตรัสวา เม่ือเปนเชนนั้น เพราะเหตุไร ทานจึงไมรองไห 
 

 พราหมณโพธิสัตวบอกเหตุแหงการไมรองไหแกทาวสักกะวา “บุตรของขาพเจาละทิ้ง
รางกายของตนไป เหมือนงูลอกคราบเกา เม่ือรางกายใชการไมได จึงละไปตายไปอยางนี้ เขาถูก
เผาก็ไมรูถึงความครํ่าครวญของหมูญาติ เพราะเหตุนั้น ขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขาเขาไปแลว
ตามคติของเขา”๙๗ 

นางพราหมณี บอกเหตุที่ไมรองไหแกทาวสักกะวา  
 บุตรของขาพเจานี้ ขาพเจาไมไดเชิญมาจากโลกอ่ืนเขาก็มา  ขาพเจามิได
อนุญาตก็ไปจากโลกนี้  เขามาอยางใด เขาก็ไปอยางนั้น จะครํ่าครวญไปทําไมเพราะ
การไปของเขานั้น เขากําลังถูกเผา ก็ไมรูถึงความครํ่าครวญของพวกญาต ิเพราะฉะนั้น 
ขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขา เขาไปแลวตามคติของเขา๙๘ 
 

นองสาว บอกเหตุที่ไมรองไหแกทาวสักกะวา  
 ถาขาพเจารองไห ก็จะพึงมีรางกายผายผอม จะมีผลอะไรแกขาพเจาเลา 
ญาติ มิตร สหายของขาพเจาจะไมมีความพอใจอยางยิ่ง พี่ชายของขาพเจากําลังถูก
เผา ก็ไมรูถึงความครํ่าครวญของพวกญาต ิเพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขา 
เขาไปแลวตามคติของเขา๙๙ 

 ภรรยา บอกเหตทุี่ไมรองไหแกทาวสักกะวา “คนที่รองไหถึงคนที่ตายแลว เปรียบเสมือน
ทารกที่รองไห ตองการดวงจันทรที่โคจรไปในอากาศ สามีของขาพเจากําลังถกูเผา ก็ไมรูถงึความ
ครํ่าครวญของพวกญาต ิเพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขา เขาไปแลวตามคติของเขา”๑๐๐ 
 สาวใช บอกเหตุที่ไมรองไหแกทาวสักกะวา “คนที่รองไหถึงคนที่ตายแลว เปนส่ิงไร
ประโยชน เปรียบเสมือนหมอน้ําที่แตกแลวจะประสานใหสนิทเหมือนเดิมไมได นายของขาพเจา

                                                
๙๗ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๑๙-๒๐/๒๐๒.  
๙๘ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๒๑-๒๒/๒๐๒. 
๙๙ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๒๓-๒๔/๒๐๓. 
๑๐๐ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๒๕-๒๖/๒๐๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๙๘ 

กําลังถูกเผา ก็ไมรูถึงความครํ่าครวญของพวกญาต ิเพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมเศราโศกถึงเขา เขา
ไปแลวตามคติของเขา”๑๐๑ 

จากเร่ืองราวในอุรคชาดกที่กลาวมานี้ แสดงใหเห็นถึงการบําเพ็ญมรณสติและการถึง
พรอมดวยทาน ศีล ภาวนา ของพระโพธิสัตว นางพราหมณี นองสาว ภรรยา และสาวใช ที่สามารถ
ประคองสติไวได และไมแสดงอาการเศราโศกเสียใจรองไหครํ่าครวญเม่ือประสบกับความพลัด
พรากจากคนเปนที่รัก อันเนื่องมาจากจิตที่อบรมดีแลว ซึ่งควรยึดเปนแบบอยางแหงการปฏิบัติ  

 
 

 ๓.๘.๒ การพลัดพราก ระหวางสามีภรรยา และคูรัก  
 ๑) เร่ืองพระนันทะ๑๐๒ 

พระนันทะเปนพระอนุชาตางมารดาของพระพุทธเจา นับตั้งแตพระองคประกาศพระ
ธรรมจักรแลวเสด็จยังกบิลพัสดุโปรดพระประยูรญาติและพระบิดาทรงแสดงปาฏิหาริยใหฝน
โบกขรพรรษตกลงมา  ตรัสมหาเวสสันดรชาดก  ทรงโปรดพระชนกและพระนางมหาปชาบดีโคตรมี
ใหดํารงอยูในโสดาปตติผล  เม่ือวันอภิเษกสมรสระหวางนันทกุมาร  พระองคเสด็จเขาไป
บิณฑบาตแลวทรงประทานบาตรในมือของนันทกุมารแลวตรัสมงคล  เสด็จลุกออกจากอาสนะ
หลีกไป  ไมไดรับบาตรจากมือของนันทกุมาร  สวนนันทกุมารจะทูลเตือนก็ไมกลา  แตคิดวาจะทรง
รับบาตรในที่โนน  ที่เชิงบันได  แมพระองคก็ไมทรงรับบาตรกลับนําเขาไปสูวิหารตรัสวา  เธอจัก
บวชหรือนันทะ  ดวยความเคารพในพระพุทธเจาจึงกราบทูลรับ  พระก็ทรงบวชให  เม่ือบวชแลวก็
ไมเต็มใจ  กระสันจะลาสิกขากลับไปเปนคฤหัสถ  พระผูมีพระภาครับส่ังใหเขาเฝา  ตรัสถาม  
พระนันทะก็รับ  พระองคจึงจับแขนพระนันทะพาไปยังดาวดึงสเทวโลก  ทรงแสดงนางลิงรุนตัวหนึ่ง  
ซึ่งมีหู  จมูก  หางดวน  นั่งอยูบนตอที่ถูกไฟไหม  แลวทรงแสดงนางอัปสรหารอยคน  ผูมีเทาดุจสี
เทานกพิราบ  แลวตรัสถามวา  ระหวางนางสากิยานีกับนางอัปสรใครสวยกวากัน  พระนันทะทูล
ตอบวา  นางลิงรุนซึ่งมีจมูก  หู  และหางดวน  เปรียบเทียบไดกับนางชนบทกัลยาณี  สวนนาง
อัปสรหารอยสวยกวานางชนบทกัลยาณีไมถึงเส้ียวหนึ่งของนางอัปสรเหลานี้ที่สวยกวานาดูนา
เล่ือมใสกวา 

 พระพุทธองคจึงทรงรับประกันวา  ถาทานนันทะยินดีในพรหมจรรยจะนํานางอัปสรหา
รอยมามอบให  ทานนันทะก็ทูลตอบรับ 

                                                
๑๐๑ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๗/๒๗-๒๘/๒๐๓. 
๑๐๒ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๘๗. 
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๙๙ 

 ฝายพวกภิกษุพอทราบขาว  ก็ลอเลียนทานวา  เปนลูกจางบาง  พระศาสดาทรงไถไว
บาน  จนทานละอาย  หลีกออกจากหมู  ตั้งตาบําเพ็ญเพียรจนกระทั่งไดบรรลุพระอรหันต  ทานก็
ไดเขาเฝาพระผูมีพระภาค เพื่อขอปลดเปล้ืองสัญญาทีท่ําไวกับพระพุทธเจา  พระพุทธองคตรัสวา 
“นันทะ  แมเราก็กําหนดใจเธอดวยใจของเรารูเร่ืองนี้ดีแลว เธอเปนผูหาอาสวะมิได  เพราะหมดอา
สวะแลว เทพยดาก็ไดแจงความนี้แกเราเหมือนกัน”๑๐๓ 

 พระพุทธองคก็ไดตรัสพระคาถาในเร่ืองนี้แกภิกษุทั้งหลายวา “ฝนยอมร่ัวรดเรือนที่มุง
ไมดีได  ฉันใด ราคะยอมร่ัวรดจิตที่ไมไดอบรมไดฉันนั้น ฝนยอมร่ัวรดเรือนที่มุงดีแลวไมไดฉันใด 
ราคะยอมร่ัวรดจิตที่อบรมดีแลวไมได ฉันนั้น”๑๐๔ 

 พระพุทธพจนขางตนนี้เปนเคร่ืองบงชี้วา จิตที่ไมไดอบรมหมายถึงจิตที่ไมไดอบรมดวย
สมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา และในพระคาถานี้ไมไดหมายความวา เฉพาะราคะเทานั้นที่ร่ัวรด
จิตไมได แตยังหมายถึงกิเลสทั้งปวง มีโทสะและโมหะเปนตนดวย๑๐๕ ที่ไมอาจร่ัวรดจิตเชนนั้นได   

ในเร่ืองนี้ชี้ใหเห็นวา  ความทุกขอันสามีคือ  ทานนันทะพรากจากภรรยาที่เพิ่งอภิเษก
สมรสกันนั้น  มันทําใหเกิดความเบื่อหนาย  ความฟุงซานและวิตกกังวล  ดวยพุทธวิธีและความ
เพียรของพระนันทะสุดทายก็สามารถเอาชนะกิเลสทั้งปวงได กําจัดทุกข  คือสภาวะที่บีบคั้นที่
ประหารความสุขใจใหพินาศเสียไดก็หมดความทุกข 

 

๒) เร่ืองนางปฏาจารา๑๐๖ 
 นางปฏาจาราเปนธิดาเศรษฐีผูมีสมบัติ ๔๐ โกฏิในกรุงสาวัตถีมีรูปสวย ขณะมีอายุ  
๑๖ ป มารดาบิดาใหนางอยูบนปราสาทชั้นที่ ๗ นางก็เลยไดเสียกับจูฬุปฏฐากคนหนึ่ง แตบิดา
มารดาจะยกนางใหอีกตระกูลหนึ่ง  แตนางหาพอใจไม  จึงนัดแนะใหพากันหนีไปอยูที่เมืองๆ หนึ่ง 

 คร้ันอยูมาไมนานนางตั้งครรภ พอจะคลอดจึงออนวอนสามีใหพาไปคลอดที่บาน  แตก็
ไดรับการปฏิเสธ พอสามีออกจากบานไปทํางานจึงหนีกลับบานโดยส่ังคนขางบานไวเดินทางกลับ  
แตก็พักอยูกลางทางดวยความเม่ือยลา  พอสามีกลับจากทํางานไมพบสอบถามชาวบานดูไดความ

                                                
๑๐๓ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๙๒. 
๑๐๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๓-๑๔/๒๘. 
๑๐๕ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๙. 
๑๐๖ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๓๑๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๐๐ 

แลว  ก็รีบตามไปทันระหวางทาง  สามีออนวอนใหกลับ เธอไมยอม ระหวางทางก็เกิดปวดครรภและ
คลอดลูกออกมา  เม่ือตั้งใจจะไปคลอดลูกที่บานเกิด เม่ือคลอดแลวก็ไมตองไป กลับบานพรอมสามี 

 ตอมา นางตั้งครรภคนที่สองอีก นางก็ออนวอนสามีเหมือนเกากอนนั้นแหละ สามี
ปฏิเสธ  พอไดโอกาสนางก็หนี  คร้ันสามีรูก็ออกติดตามไปทันระหวางทาง  ออนวอนเทาไรเธอก็ไม
กลับ  ขณะนั้นเกิดเมฆตั้งเคาฝนตกกระหน่ําลงมาทําใหเธอหาที่หลบฝนมิได  สามีบอกจะไปทําที่
หลบฝนไปเกี่ยวหญาที่จอมปลวก  ถูกงูพิษกัดถึงแกความตาย 
 

 ฝายนางก็เกิดปวดครรภคลอดลูกคนที่สองอีก  นางมีตัวเหลืองเหมือนใบไม  รุงเชาอุม
ลูกคนหนึ่ง  จูงลูกคนหนึ่งเดินพบสามีนอนตาย  นางเสียใจมาก  จึงพาลูกทั้ง  ๒  เดินตอไป  พอไป
ถึงฝงแมน้ํา  นางไมสามารถจะพาลูกไปพรอมกันทั้ง  ๒  คนได  จึงใหบุตรคนโตอยูฝงนี้  อุมลูกคน
เล็กขามไปใหนอนอยูบนใบไม  แลวจึงขามมารับบุตรคนโต  แตพอมาถึงกลางแมน้ํา  เหยี่ยวตัว
หนึ่งบินโฉบเอาลูกคนเล็กไปโดยคิดวาชิ้นเนื้อ  นางเห็นเหตุการณนั้นจึงยกมือ  ปรบมือไลเหยี่ยว  
บุตรคนโตเห็นมารดาทําอยางนั้นคิดวาเรียกตน  จึงกระโดดน้ํา  ถูกน้ําพัดไป 
 

 นางรองไหรําพัน สามีตาย ลูกตาย แตก็พยุงรางกายที่บอบช้ําจากการเสียเลือดเพราะ
คลอดลูก เพราะเดินทาง เศราโศกเสียใจ เพราะลูกทั้ง ๒ ตาย เดินทางมาถึงทางสามแพรงที่จะไป
ยังบานเศรษฐี พบผูคนชุมนุม สอบถามทราบวาเม่ือคืนพายุฝนตกกระหน่ําบานเรือนพัง รวมทั้ง
ปราสาท ๗ ชั้นของเศรษฐีก็พังดวยรวมทั้งบิดา มารดาของนางดวยก็เสียชีวิต  จะมีการนํารางของ
ทานทั้งสองไปทําการฌาปนกิจในวันนี้ 
 

 ความทุกขโศกยิ่งใหญโหมกระหน่ําเขาใสนาง  นางลืมสติถึงความเปนบา  บนเพอวา  
“สามีตายในหนทางเปล่ียว  ลูกคนโตถูกน้ําพัดไป  สวนลูกคนเล็กถูกเหยี่ยวเฉ่ียวไป  พอแมถูก
ปราสาทถลมฝงราง  ผาที่ใสอยูหลุดจากรางไปโดยนางไมรูสึกตัว”๑๐๗  ประชาชนคิดวานางเปนบา  
ใชทอนไมบาง  กอนหินบาง โหขับไลไปบาง  นางเดินรองไหมุงหนาตรงไปสูสํานักพระศาสดา  
ประชาชนพากันหาม  แตพระศาสดาตรัสหามไว  ใหปลอยเธอเขาเฝา  พระศาสดาตรัสวา  “จง
กลับไดสติ”๑๐๘  พวกบุรุษโยนผาใหนางกลับไดสติดวยพุทธานุภาพและธรรมานุภาพที่พระองค

                                                
๑๐๗ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๓๑๙-๓๒๐. 
๑๐๘ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๓๒๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๐๑ 

แสดงธรรมใหฟงแลวสงเธอไปสูสํานักของนางภิกษุณี  เธอบวชแลวกําหนัดความเกิดความตาย
ของสัตวทั้งหลายเปนมรณานุสต๑ิ๐๙  

 พระศาสดาประทับนั่งที่คันธกุฎีแผรัศมีตรัสสอนวา “ผูเห็นความเกิดและความดับ แมมี
ชีวิตอยูเพียงวันเดียว ประเสริฐกวาผูไมเห็นความเกิดและความดับ ที่มีชีวิตอยูตั้ง ๑๐๐ ป” ๑๑๐  

 นางปฏาจาราเธอผานความทุกขอยางแสนสาหัสมาแตกลับไดสติดวยพุทธานุภาพและ   
ธรรมานุภาพ  คือพิจารณาเห็นความเกิดและความดับของขันธ ๕ ๑๑๑เธอเปนตัวอยางที่ดีในการมี
ความเพียรม่ันคง  และใชวิกฤติคือความทุกขโศกที่ยิ่งใหญมาปฏิบัติใหเปนโอกาส  โดยปฏิบัติ
มรณานุสติ  เธอก็สําเร็จพระอรหันต 
 
  ๓) เร่ืองพระนางมัลลิกาเทวี 

 เร่ืองนี้เกิดข้ึนในกรุงสาวัตถี พระนางมัลลิกาเทวีเปนธิดาของหัวหนานายมาลาการ  
เปนหญิงรูปสวย มีบุญมาก อายุ ๑๖ ป ไดใสขนมกุมมาส ๓ มัดในกระเชาเดินไปในสวนดอกไม  
พบพระศาสดาจึงไดถวายแดพระศาสดา  (พระศาสดาทรงแยมพระสรวลตรัสพยากรณแกพระ
อานนทวา  ธิดาคนนี้จะไดเปนอัครมเหสี)  หลังจากพระเจาปเสนทิโกศลรบพายแพแกพระเจา
อชาตศัตรู  เสด็จหลบหนีมาที่สวนดอกไม  ทรงสดับเพลงขับของนางแลว  มีจิตรักใคร  ทรงทราบ
วานางยังไมมีสามีจึงใหนางนั่งบนหลังมา  สงนางกลับบานสวนพระองคทรงแวดลอมดวยบริวาร
กําลังพลเสด็จกลับพระนคร  เวลาเย็นในวันนั้นรับส่ังใหรับนางมาที่พระนครดวยสักการะใหญ  ทรง
อภิเษกสมรสกับนางเหนือกองรัตนะ  ตั้งใหเปนอัครมเหสีและนางก็เปนที่รัก  เปนที่โปรดปรานของ
พระราชาปรากฏพระนามวา มัลลิกาเทวี  เทวีที่งามประดุจดอกไมในสวน  พระนางมัลลิกาเทวีทรง
คุนเคยกับพระศาสดา๑๑๒  ไดทรงเปนผูจัดแจงมหาทานอันยิ่งใหญชื่อ  อสทิสทาน๑๑๓  ทานยิ่งใหญ
ไมมีใครเหมือนแกพระเจาโกศลใหไดถวายพระศาสดา   

                                                
๑๐๙ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๓๒๑. 
๑๑๐ ขุ.ธ. (ไทย)๒๕/๑๑๓/๖๕. 
๑๑๑ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๔/๑๒๘. ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๘๑/๔๖๖. 
๑๑๒ มังคลัตถทีปนี (ไทย) ๒/๔๕๑/๓๐. 
๑๑๓ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๑๔๒-๑๔๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๐๒ 

พระผูมีพระภาคจึงตรัสพระคาถาวา “ความรักเม่ือจะเกิด  ยอมเกิดดวยเหตุ  ๒  อยาง  
คือ  (๑)  ดวยบุพเพสันนิวาส  การเคยอยูรวมกันในชาติกอน  (๒)  ดวยการเอ้ือเฟอเผ่ือแผกันใน
ชาตินี้  เหมือนดอกบัวเม่ือจะเกิดก็เกิดดวยเหตุ  ๒  อยาง  คือ  มีเปลือกตม  และมีน้ํา”๑๑๔ 

 ในกาลตอมาพระนางมัลลิกาเทวีไดทําอสัทธรรมสันถวะกบัสุนัขตัวโปรดในซุมสรง
สนาน  พระราชาทอดพระเนตรเหน็ทางสีหบัญชร  จึงตรัสวา  หญิงถอย จงฉิบหาย เหตุไรเจาจงึได
ทํากรรมเห็นปานนี้ แตพระนางมัลลิกาเทวีปฏิเสธและใชเลหบอกวา ผูใดไปทีซุ่มน้ํานี้ผูเดยีวก็
ปรากฏเปน  ๒  คน ทางชองสีหบญัชรนี ้พระราชาทรงทดลองเสด็จไป  นางมัลลิกาก็ใชเลหบอกวา  
พระองคทรงทําสันถวะกับนางแพะ ดวยการทําเชนนั้นทําใหนางมีจติหมนหมอง  รําลึกถึงกรรมที่
ทําไปนั้น  จึงถึงแกกรรมไปเกิดในนรกอเวจี ๗ วัน   
 

 การส้ินพระชนมของพระนางทําใหพระราชาทุกขโศกอยางยิ่งใหญ  เม่ือจัดการงานศพ
พระนางเสร็จแลวเสด็จไปพระวิหารเพื่อทูลถามที่เกิด  พระศาสดาเกรงวาทาวเธอจะทรงทราบวา
นางเกิดในนรกอเวจี ๗ วันก็ทรงทําใหพระองคลืมสติ ๗ วัน พอวันที่ ๘ พระนางไดพนจากนรกไป
บังเกิดที่ดุสิตสวรรค จึงตรัสบอกความนั้นแกพระราชา พระราชาดีพระทัยมากคลายความเศราโศก 
กราบทูลพระศาสดาวา “ถาพระนางไมไดบังเกิดในดุสิตสวรรค คนอ่ืนใครเลาจะไปบังเกิด(เพราะ
พระนางทํากุศลไวมาก) และตั้งแตพระนางไปสูปรโลก หมอมฉันเสียใจไมคอยมีกําลังวังชาเลย” 

 พระศาสดาจึงตรัสวา  “ความตายยอมแนนอนสําหรับสัตวทุกจําพวก”๑๑๕  และตรัส
เปรียบเทียบ  “ความครํ่าครวญชรายอมมาถึงแมแกทอนไม  มีหรือความครํ่าคราชราจักมาไมถึง
อัตภาพนี้  ธรรมของสัตบุรุษเทานั้น  ไมมีความชรา  สวนสัตวทั้งหลายชื่อวาไมชราไมมี”๑๑๖  และ
ตรัสอีกวา “ราชรถอันวิจิตรงดงาม  ยังชํารุดได แมแตรางกายนี้  ก็ยังเขาถึงชราได แตธรรมของ
สัตบุรุษ๑๑๗  หาเขาถึงชราไม สัตบุรุษกับสัตบุรุษ รูกันไดอยางนี้”๑๑๘ 

                                                
๑๑๔ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๑๗๔/๑๑๑.ขุ.ชา. (บาลี) ๒๗/๑๗๔/๖๘. 

 

๑๑๕ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๘๙. 
๑๑๖ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๙๑. 
๑๑๗ ธรรมของสัตบุรุษ  เชน  ธรรมของพระพุทธองคผูประเสริฐ เปนอกาลิโกไมขึ้นกับกาลเวลา

ทันสมัยหรือลํ้าสมัยตลอดเวลา อนึ่งธรรมของสัตบุรุษของพระองคไมมีคําวา ชรา  ธรรมนั้นคือ“โลกุตรธรรม ๙  
มรรค  ๔  ผล  ๔  นิพพาน ๑  (โสดาปตติมรรค, สกทาคามิมรรค,  อนาคามีมรรค,  อรหัตมรรค,  โสดาปตติผล,  
สกทาคามิผล,  อนาคามิผล,  อรหัตตผล  และนิพพาน  รวมเปน  ๙) ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๕/๑๐๑. 

๑๑๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๑/๗๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๐๓ 

 ในเร่ืองนี้ก็แสดงใหเห็นถึงคนที่มีบุพเพสันนิวาสตอกันอยูที่ไหนก็ตองมาพบกันดังเชน  
พระนางมัลลิกากับพระเจาปเสนทิโกศลผูเขาสูสมรภูมิรบกับพระเจาอชาตศัตรูก็ยังรอดตายมาพบ
กันดวยอํานาจของบุพเพสันนิวาส  แตก็ดวยความเปนปุถุชนก็อาจมีเผลอสติ  พระนางไดทํา
อสัทธรรมสันถวะกับสุนัข  ซ้ํายังกลาวขูพระสวามีจึงทําใหตกนรก  ๗  วัน  แลวจึงจุติจากนรกไป
สวรรคชั้นดุสิตภพ  เพราะทําบุญมามากกวา  พระเจาปเสนทิโกศลสวามี  แมเศราโศกเพราะความ
พลัดพรากในการจากไปของพระมเหสีมัลลิกา  แตก็ไดธรรมของสัตบุรุษ  คือ  พระศาสดามา
ประพฤติปฏิบัติและส่ังสอนจึงคายทุกขโศกได 
 
 ๔) เร่ืองเจาหญิงมัลลิกาภรรยาของพันธุละเสนาบดี 

เจาหญิงมัลลิกาภรรยาของพันธุละเสนาบด๑ี๑๙ เปนพระราชธดิาของมัลละกษัตริยซึ่งมีกุสินาราเปน
เมืองหลวง ไดอภิเษกกับเจาชายพนัธุละโอรสของมัลละกษัตริย  หลังอภิเษกเจาชายพันธุละไดพา
พระนางและพระบิดาพระมารดาไปอยูกับพระสหายสนิท คือพระเจาปเสนธิโกศล ที่เมืองสาวัตถ ี
พระเจาปเสนธิโกศลไดทรงแตงตั้งใหเปนเสนาบดี เปนแมทัพใหญบญัชาการกองทัพ พันธุละเปน
นายทหารชั้นผูใหญที่จงรักภักดีและซื่อสัตย จึงไดรับแตงตัง้ใหมีหนาที่ปราบขาราชการทจุริต เปนที่
นับถือของคนทั่วไป แตการปราบทุจริตก็กอใหเกดิศัตรู จึงถูกขาราชการที่สูญเสียอํานาจยยุงและ
ใสความวาจะคิดการใหญเพื่อชวงชิงอํานาจจากพระเจาปเสนทิโกศล คร้ังแรกพระองคไมทรงเชื่อ
แตนานวันเขาก็มีพระทยัหว่ันไหวเพราะไดสังเกตเห็นความนับถือของมหาชนที่มีตอเจาชายพนัธุละ
มากข้ึนทุกวัน   

พระนางมัลลิกาเปนภรรยาที่ดีของสามี เปนมารดาที่ดีของบุตรและบุตรสะใภ เปนคน
เที่ยงธรรมและเที่ยงตรง ปราศจากอคติ เปนผูมีศรัทธาเล่ือมใสในพระรัตนตรัยและเปนพุทธมามกะ
ที่ดีมาโดยตลอด  สามารถนําพาครอบครัวไดอยางองอาจกลาหาญ  หลังจากอภิเษกแลวพระนาง
ไมสามารถใหกําเนิดทายาทผูสืบตระกูลได พันธุละเสนาบดี  จึงไดตกลงใจสงนางกลับบาน                                                                                                                             
พระนางมีความทุกขอยางสาหัส เพราะจะตองพลัดพรากจากสามี   กอนเดินทางไปอยูบานเดิม
ของตน จึงไปเฝาพระศาสดากอนกลับบาน๑๒๐  

 

พระศาสดาไดตรัสถามถึงสาเหตุที่พระนางตองกลับบาน แลวตรัสใหกลับไปหาพันธุละ
เสนาบดีอีก ซึ่งสามีก็ยินดีดวยความรักในตัวพระนางและความเคารพในพระศาสดา ตอมาไมนาน
                                                

๑๑๙ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๒๖๐/๒๖๔ 
๑๒๐ ทองพูน สุทธหลวง นิทานธรรมบทขั้นตน, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพเล่ียงเชียงจงเจริญ, ๒๕๑๑, 

หนา ๓๒๐/๓๒๙. 
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๑๐๔ 

พระนางก็ตั้งครรภและเกิดอาการแพทองอยากจะลงอาบน้ําในสระโบกขรณี ในพระนครเวสาลี ซึ่ง
พันธุละก็พาพระนางไปตามประสงค กลาวกันวาสระโบกขรณีนี้เปนสถานที่ที่เปนมงคล เปนที่หวง
แหนของเจาลิจฉวีมาก มีการอารักขาแข็งแรงทั้งภายในและภายนอก เบื้องบนก็ขึงตาขายโลหะไว
ไมใหนกมีโอกาสรวงหลนได แตพันธุละไดใชหวายเฆี่ยนตีพวกมนุษยอารักขาใหหลบหนีไป และ
ตัดตาขายโลหะใหภริยาอาบน้ําและตนเองก็ลงอาบน้ําดวย แลวอุมนางข้ึนรถขับออกจากพระ
นครเวสาลี หนีการติดตามของพวกเจาลิจฉวีจนมาถึงเมืองสาวัตถี นางก็ไดคลอดบุตรฝาแฝดถึง 
๑๖ คร้ัง เปน ๓๒ คน แตละคนลวนแข็งแรงแกลวกลากันทุกคน ทุกๆ คนมีบริวารถึงพันคน เม่ือไป
เฝาพระราชาคร้ังใด ปรากฏวาพระลานหลวงเต็มไปดวยคนเหลานั้น 

 

อยูมาวันหนึ่ง ชาวพระนครพวกหนึ่งแพคดีความดวยคดีโกงในการตัดสินของศาล เห็น
ทานพันธุละเดินมา จึงรองเรียน แจงการกระทําคดีโกงของพวกอํามาตยเหลานั้น พันธุละไปสูศาล
พิจารณาคดีแลวตัดสินใหม มหาชนพอใจที่ไดรับความยุติธรรม จึงเปลงเสียงโหรองกันอยางสนั่น
หว่ันไหว จนถึงพระกรรณของพระราชา พระราชาทรงทราบเร่ืองนั้นไดไลอํามาตยเหลานั้นออก 
แตงตั้งพันธุละเสนาบดีเปนผูพิพากษาตัดสินคดีอีกตําแหนงหนึ่ง ผูพิพากษาเกาเม่ือเส่ือมลาภ 
เส่ือมยศ ก็ยุยงพระราชาใหฆาพันธุละเสนาบดีเสีย ดวยการกราบทูลใสความวา " พันธุละเสนาบดี
ปรารถนาเปนพระราชา" พระราชาหูเบาเชื่อคําของอํามาตยเหลานั้น จึงไดวางแผนส่ังทหารใหฆา
เจาชายพันธุละเสนาบดีพรอมกับบุตรชายทั้งหมด โดยทําอุบายใหพันธุละไปปราบโจรชายแดน
พรอมดวยลูกชาย ๓๒ คน เม่ือพันธุละเสนาบดีพรอมลูกชายทั้งหมดเดินทางถึงชายแดนก็ไมพบ
เหตุการณอะไร ชายแดนยังสงบเหมือนเดิม จึงพากันเดินทางกลับพระนคร ระหวางทางก็ถูกกองกําลัง
ทหารที่พระราชาไดเตรียมไวสังหารเสียชีวิตพรอมลูกชาย ๓๒ คน แตมีทหารรับใชคนหนึ่งเขียน
จดหมายแจงใหพระนางมัลลิกาทราบ 

 

ในวันที่พันธุละเสนาบดีพรอมลูกชายทั้งหมดเดินทางกลับ พระนางมัลลิกาไดกราบ
อาราธนาพระสารีบุตรเถระพรอมพระภิกษุ ๕๐๐ รูป ไปรับภัตตาหารที่เรือน ระหวางกําลัง
จัดเตรียมอาหารอยูก็มีคนนําหนังสือมาแจงวา พันธุละเสนาบดีพรอมลูกชายทั้งหมดถูกทหารฆา
ตาย พระนางมัลลิกาอานจดหมายขาวรายนั้นแลวก็พับใสไวในพกผาไมบอกใคร จัดการถวาย
อาหารพระเถระและพระภิกษุตอไปอยางปกต ิ

 

ขณะนั้น สาวใชคนหนึ่งทําถาดเนยใสตกแตกตรงหนาพระเถระ พระสารีบุตรจึงกลาว
เปนเชิงเตือนสติกับพระนางมัลลิกาวา    "ส่ิงของทุกอยางมีอันตองแตกทําลายไปเปนธรรมดา ไม
ควรคิดเสียใจและไมควรคํานึงถึง"๑๒๑    พระนางจึงนําหนังสือออกจากชายพกผากราบเรียนวา มี
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คนนําหนังสือนี้มาแจงดิฉันวาสามีและบุตรของดิฉันถูกทหารฆาตายหมด ดิฉันยังไมคํานึงถึงเลย 
แคถาดเนยใสตกแตกไปจะตองคํานึงถึงทําไม พระสารีบุตรฉันภัตตาหารแลวกลาวคําอนุโมทนาวา 
“ ชีวิตของสัตวทั้งหลายในโลกนี้ ไมมีเคร่ืองหมายบอกใหรูวาเบื้องหนาจะเปนอยางไร ไมมีใครรู ทั้ง
ลําบากทั้งอายูส้ัน  ซ้ําเต็มไปดวยความทุกข” เม่ือถวายภัตตาหารเสร็จแลว พระนางไดเรียกสะใภ
ทั้ง ๓๒ คน มาสอนวา " สามีของพวกเธอชาตินี้ไมมีความผิด แตที่ถูกฆาตายเพราะไดรับผลกรรม
จากอดีตชาติของตน พวกเธออยาเศราโศกและอยาแคนเคือง อาฆาตพระราชาเลย  จะเปนเวรสืบ
ตอไป  จารบุรุษของพระราชาไดยินคําของพระนางมัลลิกาดังนั้น จึงกลับไปกราบทูลใหพระเจาป
เสนทิโกศลทรงทราบ พระองคสลดพระทัย เสด็จไปเรือนของพันธุละเสนาบดี ตรัสขอขมาพระ 
ทนางมัลลิกา และสะใภใหยกโทษใหพระองคดวย พรอมทั้งตรัสประทานพรใหนางมัลลิกาและ
สะใภทุกคน 

 

พระนางมัลลิกากราบทูลวา "หมอมฉันไมตองการพรอยางอ่ืนเพียงขอพรใหพระองค
ทรงอนุญาตใหหมอมฉันและลูกสะใภทั้ง ๓๒ คน กลับไปสูตระกูลดวยตนเอง สวนพระนางไดกลับ
ไปสูตระกูลมัลละที่กุสินาราโดยสวัสดิภาพ และอยูที่นั่นดวยความผาสุก โดยวางใจตั้งม่ันอยูใน
หลักธรรมของพระพุทธเจา เม่ือพระพุทธเจาเสด็จมาที่เมืองกุสินาราแลวปรินิพพาน  พระนางพรอม
ดวยลูกสะใภ ไดพากันมานมัสการพระพุทธสรีระของพระพุทธเจา และไดอยูที่เมืองกุสินารา จน
ตลอดชีวิต 

 
พระนางมัลลิกาไดรับทุกขจากการพลัดพรากอยางแสนสาหัสทั้งการจากเปน และจาก

ตาย คร้ังแรกทุกขเพราะตองจากสามีกลับบานเดิมเนื่องดวยไมสามารถใหกําเนิดทายาท
ผูสืบตระกูล คร้ังที่สองทุกขเพราะสามีและลูกทั้ง ๓๒ คนถูกฆาตาย คร้ังที่สามทุกขจากการพลัด
พรากจากลูกสะใภทั้ง ๓๒ คน คร้ังที่ส่ีพระนางตองกลับไปอยู ณ กรุงกุสินาราคนเดียว     

พระนางมัลลิกานับวาเปนตัวอยางที่ดีของสรรพสัตวทั้งหลายผูจะตองตาย ผูตองเผชิญ
ทุกข และพลัดพรากเปนธรรมดาทั้งหลาย พระนางไดกําจัดทุกขที่ตองสูญเสียสามีและลูกๆทั้งหมด
พรอมทั้งการพลัดพรากจากลูกสะใภ ๓๒ คน ดวยจิตที่ฝกมาดีแลว พระนางจึงเปนผูมีจิตม่ันคง มี
สติ มีขันติ คือความอดทน อดกล้ัน  รูจักควบคุมอารมณ ขมใจตอเหตุการณรายที่เกิดข้ึนไดอยาง
นาสรรเสริญ คนทั่วไปผูมิไดฝกกาย วาจา ใจ จะไมสามารถอดกล้ันความทุกขโทมนัส โศกเศรา 
และความอาฆาตไวได เปนผูมีความเขาใจในเร่ืองวัฏฏสงสาร ยอมรับผลของกรรมแตปางกอนและ
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๑๐๖ 

ไดพิจารณาพระธรรมของทานพระสารีบุตรวา "ชีวิตสัตวทั้งหลายในโลกนี้ ไมมีนิมิต ใครๆ ก็รูไมได 
ทั้งฝดเคือง ทั้งนอยและชีวิตนั้นยังประกอบดวยทุกข" ๑๒๑  

 

พระนางเขาใจและรูแจงในธรรม กอรปดวยเมตตาธรรม ไมผูกโกรธตอพระเจาปเสนทิ
โกศล พระนางเปนผูมีกายสมาจาร วจีสมาจารและมโนสมาจารบริสุทธิ์๑๒๒ นางจึงสามารถกําจัด
ความทุกขที่ยิ่งใหญและสาหัสได แตพระเจาปเสนทิโกศลกับประสพทุกขอยางแสนสาหัส ภายหลัง
ไดแตงตั้งหลานของทานพันธุละเสนาบดี ชื่อ ฑีฆการายนะ เปนเสนาบดี เสด็จไปเฝาพระศาสดา
เขาไปในพระคันธกุฏีพระองคเดียว ฝายฑีฆการายนะไดเคร่ืองราชกกุธภัณฑ อภิเษกพระเจาวิฑูฑ
ภะเปนพระราชากลับเมืองสาวัตถี ทิ้งไวแตมาตัวหนึ่งกับหญิงคนใชใหพระราชา ฝายพระเจาป
เสนทิโกศลกลับออกมาจากการสนทนากับพระศาสดาไมพบผูใดนอกจากสาวใชเทานั้น สอบถาม
ไดความแลวรีบเสด็จกลับแตวาประตูพระนครปดเสียกอน จึงไดบรรทมที่ศาลานอกเมืองแหงหนึ่ง
และไดสวรรคตลง ณ ที่นั้นในเวลากลางคืนดวยความเหน็ดเหนื่อยพระวรกายและเศราโศกทางใจ 

พระศาสดาทรงทราบและอาศัยเหตุนั้นตรัสพระคาถาวา "มฤตยู๑๒๓ ยอมฉุดครานรชนผู
มีใจติดของในอารมณตางๆ ผูมัวแตเลือกเก็บดอกไม๑๒๔อยู เหมือนหวงน้ําใหญ พัดพาเอาชาวบาน
ที่หลับใหลไปฉะนั้น”๑๒๕   

ในเร่ืองนี้เห็นไดวา ผูที่ไดรับทุกขจากการพลัดพรากและมีสตินําธรรมะของพระพุทธ
องคกําจัดทุกข สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีเกียรติ คือพระนางมัลลิกา แตผูกลับไดรับ
ทุกขและไมสามารถกําจัดได สุดทายถูกริดรอนพระราชอํานาจและส้ินพระชนมแบบอนาถาไรญาติ 
คือพระเจาปเสนทิโกศล ดังนั้นทุกๆ ทานตองมีสติกําจัดทุกขที่เกิดใหหมดไปดวยพุทธธรรม ฝกกาย
สมาจารใหบริสุทธิ์คือ ไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม ไมใชฝามือ กอนหิน ทอนไม
หรือศัตรูทุบตีทําลาย ประหารคนอ่ืนและสัตวอ่ืน วจีสมาจารบริสุทธิ์คือ ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเท็จ 
ไมพูดเพอเจอ ไมกลาวดูหม่ินใครๆ หรือไมกลาวถากถางเยาะเยยผูใดๆ มโนสมาจารบริสุทธิ์คือ ไม
มีอภิชฌา ไมมีพยาบาท ไมมีความเห็นผิด ไมยินดีทองและเงิน หรือไมตรึกถึงกามวิตก วิหิงสาวิตก  
 

                                                
๑๒๑ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๒๖๔-๒๖๕. 
๑๒๒ ม.ม.อ. (บาลี) ๒/๔๑๗-๔๑๙ / ๒๒๒-๒๒๓. 
๑๒๓ มฤตย ูคือความตายของทุกๆคน ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๓/๒๕. 
๑๒๔ ดอกไม ในที่นี้หมายถึง กามคุณทั้ง ๕ อยาง บุ.ธ.อ. (บาลี) ๓/๒๔ 
๑๒๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๔๑. 
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๑๐๗ 

 ๓.๘.๓ การพลัดพรากจากญาติพี่นอง  
 

๑) เร่ืองพระโพธิสัตวพลัดพรากจากหมูญาติ 
 เม่ือคร้ังพระโพธิสัตวเสวยพระชาติเปนสุนขั๑๒๖  มีสุนัขแวดลอมอยูในปาชาใหญ  ตอมา
วันหนึ่ง  พระเจากรุงพาราณสีเสด็จพระราชอุทยานตลอดวัน  เม่ือดวงอาทิตยอัสดงคตแลวจึงเสด็จ
กลับพระนครดวยราชรถคันงาม  เหลาชนไดพักราชรถนั้นไวที่พระลานหลวง  ไดมีฝนตกตลอดทั้งคืน  
สุนัขที่เล้ียงไวในราชตระกูลก็พากันลงมาจากพระราชมณเฑียรกัดหนังหุมและผูกราชรถ 

 ในวันรุงข้ึนมีคนกราบทูลวา  สุนัขทั้งหลายเขามาทางทอน้ํากัดหนังหุมผูกราชรถ  
พระราชาไดสดับความนั้นแลวก็ทรงพิโรธรับส่ังใหฆาสุนัขทั้งหลาย  ทุกที่ที่พบเห็นสุนัข ฝูงสุนัขเกิด
ความทุกขใหญ  เพราะหวาดกลัวตอราชภัย  ถูกฆาตายเปนจํานวนมาก  จึงพากันไปสูสํานักพระ
โพธิสัตว  พระโพธิสัตวทราบเร่ืองนั้นทั้งหมด  คิดจะทําการสงเคราะหญาติๆ นึกถึงบารมีทั้งหลาย  
ทําเมตตาภาวนาความรักที่บริสุทธิ์ทั้งในตนเองและทุกๆ คน เขาไปยังพระนคร 

 บุคคลแมคนเดียวเห็นพระโพธิสัตวโกรธก็มี  จะขับไลพระโพธิสัตว  พระราชาทรงหาม 
พระโพธิสัตวก็กราบทูลถามวาใครส่ังใหฆาสุนัข พระองครับวาเปนผูส่ังเอง  เพราะสุนัขปากัดกิน
หนังหุมรถ  พระโพธิสัตวถามวาพระองคทรงรูจักหรือ  ตอบวาไมรูจัก  ถามวาตองฆาสุนัขทั้งหมด
หรือวายังมีเหลืออยู  ตรัสตอบวาสุนัขทรงเล้ียงยังมีอยู 
 

 พระโพธิสัตวถามวาเม่ือเปนเชนนั้น  จะมิเปนการลําเอียงดวยฉันทาคติหรือ  และไม
เปนราชธรรมดวย  ถาพระองคตองการทราบใหหาเปรียงและหญาแพรกมาตําขยําใหเขากัน ให
สุนัขทั้งหมดดื่มเปรียงและหญาแพรก  พระราชาทรงทําเชนนั้น  สุนัขทรงเล้ียงก็สํารอกเปรียงและ
หญาแพรกที่ดื่มแลวพรอมกับหนังออกมา  พระราชาประกาศยอมรับผิด แลวพระราชทานอภัยทาน
แกสรรพสัตว ใหตั้งนิตยภัตเชนเดียวกับพระกระยาหารของพระองคแกสุนัขทั้งส้ิน  พระราชาดํารง
อยูในโอวาทของพระโพธิสัตว  บําเพ็ญกุศลทั้งหลายมีทาน  เปนตน  เร่ืองนี้มีมาแลวในอรรถกถากุก
กุรชาดกตติยวรรคแหงเอกนิบาต๑๒๗  ความทุกขอันยิ่งใหญของสรรพสัตวก็คือ  การพลัดพรากจาก
ญาติ  บรรดาญาติๆ ของพระโพธิสัตวเผชิญทุกขคือความสะดุงหวาดกลัวตอความตายที่ตองถูกไล
ลา  เพราะพระราชารับส่ังใหตามลาดวยความเขาใจผิด และดวยการขาดการไตรตรองอยาง
สมเหตุสมผล 

                                                
๑๒๖ มังคลัตถทีปนี (ไทย) ๒/๕๑๑/๘๐. 
๑๒๗ มังคลัตถทีปนี (ไทย) ๒/๕๑๑/๘๒. 
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๑๐๘ 

 พระโพธิสัตวตองการชวยเหลือญาติใหรอดพนจากความทุกข  จากความหวาดกลัว  
จากความเศราโศกที่ตองสูญเสียญาติๆ จึงเสียสละชีวิตตนเองออกมาทําการเจรจา  โดยไมโทษวา
เปนความผิดของใครแตตั้งจิตอันประกอบดวยเมตตาในทุกๆ คนอยางเสมอภาค  ผลก็คือ  ได
ชวยชีวิตของญาติๆ ได  ชวยใหญาติไดมีอาหาร  มีความปลอดภัยในชีวิต  ชวยใหพระราชาดํารง
อยูในความไมลําเอียงคือ  ไมอคต๑ิ๒๘  ชวยใหพระราชาดํารงอยูในทศพิธราชธรรม  ๑๐๑๒๙  ดังนั้น 
พระพุทธองคจึงตรัสพระพุทธพจนนี้วา “ยศ  ยอมเจริญแกบุคคลที่มีความขยันหม่ันเพียร มีสติ  มี
การงานสะอาด ใครครวญกอนทํา สํารวม  ดํารงชีวิตโดยธรรมและไมประมาท” ๑๓๐ ยศ คือการถึง
ความเปนใหญ  ความมีโภคทรัพย ความนับถือ  ความมีเกียรติ  และการสรรเสริญ๑๓๑  ไดปรากฏ
ไปทั่วปฐพีแกพระโพธิสัตวที่เปนสุนัขและแกพระราชา  พระโพธิสัตวพรอมทั้งหมูญาติไดรับการ
คุมครอง  ไดรับพระราชทานอาหารทุกๆ วัน  ปลอดภัยในชีวิต  หมดทุกข  คือ  ความหวาดกลัว  แม
จะเหลือความเศราโศกจากการตองสูญเสียญาติๆ ก็ตั้งอยูในความไมประมาท จะทําอะไร พูดอะไร 
ก็ใครครวญกอนลงมือทํา พูด จึงกอประโยชนทั้งแกตนและผูอ่ืน 

 ๒) เร่ืองการพลดัพรากท่ีเกดิขึ้นแกนางวสิาขา๑๓๒  
 

 นางวิสาขามหาอุบาสิกา  เปนธิดาของสุมนาเทวี  ภรรยาหลวงของธนญชัยเศรษฐี  ลูก
ชายของเมณฑกเศรษฐี  ในภัททิยนคร  นางไดอภิเษกสมรสกับปุณณวัฒนกุมาร  ผูเปนบุตรของมิ
คารเศรษฐี  ชักชวนใหพอตาคือมิคารเศรษฐีไดบรรลุโสดาปตติผล  ไดทําบุญมีทานเปนจํานวนมาก
สรางวิหารถวายพระศาสดาพันหลัง  ไดพรถึง  ๘  ประการในสํานักของพระศาสดา มีบุตรธิดามาก  
คือ  มีบุตร  ๑๐  คน  ธิดา  ๑๐  คน  และหลานเหลนรวมกันถึง  ๘,๔๒๐  คน มีอายุยืน  ๑๒๐  ป  

                                                
๑๒๘ อคติ ๔ คือ (๑) ฉันทาคติ  ลําเอียงเพราะรัก (๒)  โทสาคติ  ลําเอียงเพราะชัง  (โกรธ) (๓)  

โมหาคติ  ลําเอียงเพราะหลง (๔)  ภยาคติ  ลําเอียงเพราะกลัว) ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๐/๒๘๘. 
๑๒๙ ทศพิธราชธรรม  ๑๐ คือ (๑) ทาน  ใหทาน สละทรัพยส่ิงของบําเพ็ญสาธารณประโยชน (๒)  ศีล  

ประพฤติดีงามดวยกายสุจริต  วจีสุจริต  มโนสุจริต (๓) ปริจาคะ  การบริจาคเพื่อประโยชนสุขของมหาชน (๔) 
อาชชวะ  ความซ่ือตรง  ไมหลอกลวงประชาชน  (๕)  มัททวะ  ความออนโยน  มีอัธยาศัยดี (๖) ตปะ  บําเพ็ญตบะ 
เพื่อทําลายกิเลสตัณหา (๗) อักโกธะ  ความไมโกรธ (๘) อวิหิงสา  ความไมเบียดเบียน (๙) ขันติ  มีความอดทน 
(๑๐)  อวิโรธนะ  ความไมคลาดธรรม  ไมผิดหลักการและไมทําผิดกฎหมาย (ขุ.ชา. (ไทย) ๒๘/๒๔๐/๘๖). 

๑๓๐ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๒. 
๑๓๑ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๖๙. 
๑๓๒ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๒๘๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๐๙ 

ก็ยังไมปรากฏความชราทรงไวซึ่งเบญจกัลยานีคือความงาม  ๕  อยาง๑๓๓  มิคารเศรษฐผูีเปนพอตา 
เห็นวานางมีพระคุณมากจึงใหชางทําเคร่ืองประดับชื่อ  ฆนมัฏฐกะ  นางไดสรางมหาวิหารชื่อ  บุพพา
รามพรอมดวยบุตรหลานคิดวา  “ความปรารถนาใดๆ ที่เราตั้งไวความปรารถนานั้นสําเร็จแลวทุก
ประการ”๑๓๔ตอมานางก็ไดรับการขนานนามวา  มิคารมารดา 

 ในกาลตอมา หลานของนางก็ไดเปนอริยบุคคล  คือเปนสกทาคามี  นางก็ตั้งกุมาริกา  
ชื่อ  สุทัตตี๑๓๕  ผูเปนหลานสาวรองตนไวในหนาที่ใหทําการขวนขวายถวายทานแกภิกษุสงฆใน
เรือน  ตอมานางกุมาริกานั้นไดถึงแกชีวิต  นางวิสาขาจัดแจงศพของนางแลว  ไมสามารถจะอด
กล้ันความทุกข  คือความเศราโศกได  จึงไปสูสํานักพระศาสดาเลาความทุกขใจใหพระองคฟง  
พระองคจึงตรัสสอนวา  “เธอ  อยาเศราโศก  ความเศราโศกก็ดี  ความกลัวก็ดี  ยอมเกิดจากความ
รัก”  แลวตรัสเพิ่มเติมอีกวา 

 “ความโศกยอมเกิดแตความรัก  ภัยยอมเกิด จากความรัก  ความโศกไมมี
แกผูพนจากความรักแลว ภัย (ความกลัว)  จักมีแตที่ไหน”๑๓๖ สัตวผูมีอันจะตองตาย  
เม่ือเกิดมาแลวควรสรางกุศลไวใหมาก  เหมือนชางดอกไม รอยพวงดอกไมไวเปน
จํานวนมาก  จากกองดอกไมฉะนั้น๑๓๗ 
 

 ความทุกขอันเนื่องมาจากความเศราโศก เพราะสูญเสียหรือเพราะพลัดพรากจากคนผู
เปนที่รัก จึงนับวาเกิดข้ึนไดแกทุกคนยกเวนพระอริยบุคคลผูเปนพระอรหันต  แมแตนางวิสาขาผูมี
บุญมากเปนพระโสดาบันก็ยังมีความเศราโศก  มีความทุกขใจเม่ือหลานของนางเสียชีวิต  ดังนั้น
ปุถุชนทั้งหลายตองไมประมาท  หม่ันทําความดีไว  เตรียมพรอมดวยบุญกุศล  เม่ือความตาย  การ
พลัดพรากมาถึงจะไดไมตองทุกขโศก  การทําความดีก็คือ การไมประมาท คามไมประมาทเปนทาง
ดําเนินไปใหถึงทางแหงอมตะ๑๓๘คือนิพพาน  ไมเกิด ไมแก ไมตาย 

  
                                                

๑๓๓  ความงาม  ๕  อยาง  (๑)  ผมงามเสมอเหมือนผลพิมพพลับ  (๒)  เนื้อสวย  ไมหยอนยาน  
(๓)  กระดูกฟนสวยไมหักไมฟนเถไมหางเรียบสวย  (๔)  ผิวงาม  (๕)  วัยงาม  แมจะมีอายุ  ๑๒๐  ปก็ยังคงความ
สาว (ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๒๘๗). 

๑๓๔ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๓๐๑. 
๑๓๕ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๒๑๑. 
๑๓๖ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๒๑๓/๒๑๑. 
๑๓๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๕๓/๔๓. 
๑๓๘ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๖๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๑๐ 

๓.๘.๔ การพลัดพรากจากวตัถุสิ่งของ ทรัพยสมบตัิ  
 

๑) เร่ืองอนาถบณิฑิกเศรษฐ๑ี๓๙ 
 ในเร่ืองนี้ผูวิจัยจะไดยกเร่ืองของอนาถบิณฑิกเศรษฐี  ทานเปนเศรษฐีมีความเล่ือมใส

ในพระพุทธศาสนา  ถึงกับสละเงิน  ๕๔  โกฏิสรางพระเชตวันมหาวิหาร  เม่ือพระศาสดาประทับ
อยูในพระเชตะวันมหาวิหารทานก็ไปสูที่บํารุงวันละ ๓ คร้ังทุกวันมิไดขาด โดยการไปทุกๆ คร้ังก็มี
ของติดมือไปดวย ถวายทาน รักษาศีลทุกๆ วัน ตลอดกาลเปนนิตย  

 ตอมาทานเศรษฐียากจนลง  เงิน ๑๘ โกฏิที่พวกพอคายืมไปประกอบการคาก็สูญหาย  
เงินอีก ๑๘ โกฏิที่เปนสมบัติแหงตระกูลเศรษฐีที่ฝงไวใกลฝงแมน้ําก็ถูกน้ําเซาะพัดลงสูมหาสมุทร
ไป  ทานจึงยากจนลง 

 แมจะยากจนคนแคนสักปานใดทานก็ยังคงหม่ันทําความดีถวายทานแกพระสงฆเปน
ประจํา  ตอมาเทวดาซึ่งสถิตอยู ณ ซุมประตูของเศรษฐีเห็นทานยากจนลงจึงเขาไปหาบอกให
เศรษฐีเลิกถวายทานเสีย  เลยถูกทานเศรษฐีขับไล  เทวดากลายเปนผูไมมีที่อยูจึงสํานึกได  เขาไป
หาเทพบุตรเพื่อใหบอกอุบาย  จึงพากันไปหาทาวมหาราช ๔ ทาวสักกะเทวราชก็บอกใหเทวดาตน
นั้นแปลงเพศเปนเสมียนของเศรษฐี  ใหใครนําหนังสือสัญญากูเงินจากเศรษฐีนําไปใหเขาชําระ
ทรัพย  ๑๘  โกฏิที่พวกพอคายืมไป  และเงินอีก  ๑๘  โกฏิ ซึ่งจมลงในมหาสมุทร  พรอมทั้งเงินอีก 
๑๘  โกฏิ  ซึ่งไมมีเจาของ  รวบรวมบรรจุไวในเรือนคลังของเศรษฐี  แลวจึงขอขมาเศรษฐี  เทวดา
ดําเนินการทุกอยางพรอมทั้งนําเงิน  ๕๔  โกฏิมาพรอมทั้งขอขมาเศรษฐีดวย 

 ฝายเศรษฐีก็นําเทวดาไปเฝาพระศาสดา เลาเร่ืองทั้งหมด  เทวดาทูลขอขมากับพระ
ศาสดาแลวใหเศรษฐีอดโทษ  พระศาสดาจึงตรัสวา “คฤหบดี  แมบุคคลผูทําบาปในโลกนี้ยอมเห็น
วาบาปดี  ตลอดเวลาที่บาปยังไมเผล็ดผล  แตเม่ือบาปของเขาเผล็ดผล เม่ือนั้นเขายอมเห็นวาบาป
ชั่วแทๆ ฝายบุคคลทํากรรมดี  ยอมเห็นกรรมดีวาดี ตลอดเวลาที่กรรมดียังไมเผล็ดผล  แตเม่ือกรรม
ดีของเขาเผล็ดผลแลว เม่ือนั้นเขายอมเห็นกรรมดีวาดียิง่ข้ึน ดีจริงๆ๑๔๐ แลวจึงตรัสพระคาถาเพื่อให
เทวดาคลายจากทุกขโศกวา “ตราบใดที่บาปยังไมใหผล ตราบนั้น  คนชั่วจะเห็นบาปวาดีแตเม่ือใด  

                                                
๑๓๙ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๘-๑๑. 
๑๔๐ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๑๐-๑๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๑๑ 

บาปใหผล เม่ือนั้น  คนชั่วจะเห็นบาปวาชั่วแท ตราบใดที่กรรมดียังไมใหผลตราบนั้น  คนดีจะเห็น
กรรมดีวาชั่วแตเม่ือใดกรรมดีใหผล เม่ือนั้นคนดีจะเห็นกรรมดีวาดีแท”๑๔๑ 

 เม่ือจบพระธรรมเทศนา  เทวดาไดเปนอริยบุคลข้ันพระโสดาบัน  หายจากความเศรา
โศกอันเกิดจากการสํานึกผิดในการทําผิด  เปนแบบอยางใหคนทั้งหลายไดตะหนักวา ไมควร
สําคัญวาบาปเล็กนอยคงจักไมมาถึงตน คือไมควรสําคัญวาตนทําบาปเพียงเล็กนอยนิดหนอย 
และทําในที่ลับไมมีใครทราบ คงจักไมใหผล๑๔๒ เพราะบาปกรรมที่ทําไวมากนอยก็ใหผล   

ทานอนาถบิณฑิกเศรษฐีทานเปนสัมมาทิฏฐิเปนอริยบุคคลก็จะมีความทุกขบางเพราะ
เปนอริยบุคคลข้ันโสดาปตติผล สวนอริยบุคคลที่อาศัยทานอนาถบิณฑิกนี้คือ เทวดา ก็สําเร็จเปน
พระโสดาบันหายคลายโศกเศราคือเสียใจจากการกระทําของทานเทวดาเอง  ดังนั้น พระพุทธองคจึง
ตรัสวา คนทําบาปกรรมจะดําเนินเหาะเหินเดินอากาศก็ไมพนจากความทุกข  ดังพระคาถาที่ตรัสไววา 

 
คนทําบาทถึงจะเหาะเหินข้ึนไปในอากาศ  ก็ไมพนจากบาปกรรมถึงจะดําลง

ไปกลางทะเล  ก็ไมพนจากบาปกรรมถึงจะเขาไปหลบตัวในซอกเขา  ก็ไมพนจากบาปกรรม 
เพราะไมมีแผนดินสักสวนหนึ่งที่คนทําบาปยืนอยูแลวจะพนจากบาปกรรมได๑๔๓   

 
บุคคลถึงจะเหาะเหินข้ึนไปในอากาศ  ก็ไมพนจากความตายถึงจะดําลงไป

กลางทะเล  ก็ไมพนจากความตายถึงจะเขาหลบตัวในซอกเขา ก็ไมพนจากความตาย
เพราะไมมีแผนดินสักสวนหนึ่งทีบุ่คคล  ยืนอยูแลวจะไมถกูความตายครอบงําได๑๔๔  

 
 จึงไดขอสรุปในเร่ืองนี้วา ผูไมประมาทเทากับไมตาย ไมประมาทไมขาดสติไมหลงไปทํา
ความชั่ว เพราะเม่ือทําชั่วแลวจะเหาะเหินเดินอากาศ จะดําดิน ดําน้ําหนีไปในมหาสมุทรก็ไมพน
ความเดือดรอนและไมพนความตาย  ไมควรเห็นกรรมดีเปนของนาเบื่อหนาย  เห็นกรรมชั่วเปนของ
เอร็ดอรอย เพราะเม่ือบาปกรรมมันใหผลจะทุกขรอนแสนสาหัส  ความดีเทานั้นเปนส่ิงที่ควร
ประกอบ อันจะนําผลคือความสุขสบายทั้งตนเองและคนเปนที่รัก  
 
๓.๙ ผลท่ีเกิดจากการแกไขปญหาความทุกท่ีเกิดจากการพลัดพรากตามพุทธวิธี 
                                                

๑๔๑ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๙-๑๒๐/๖๘. 
๑๔๒ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๕/๑๔. 
๑๔๓ ขู.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๒๗/๗๑. 
๑๔๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๒๘/๗๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๑๒ 

   

 เม่ือผูประสบทุกขจากการพลัดพราก ไดศึกษาเรียนรูและปฏิบัติตามนัยแหงพุทธวิธี
และหลักธรรมดังที่กลาวมาแลวนั้น ยอมสงผลใหความทุกขนั้นทุเลาเบาบางลงและเกื้อกูลตอการ
ทําความเพียรเพื่อขจัดทุกขนั้นใหส้ินไป ข้ันตอนที่ความทุกขหมดส้ินไปนี้เปนสภาวะแหงนิโรธตาม
หลักอริยสัจ ๔ ที่ควรทําใหเกิดมีข้ึน อยางไรก็ตาม ในระหวางที่ความทุกขหรือความเศราโศกที่เกิด
จากการพลัดพรากจากคนเปนที่รักและความทุกขจากการสูญเสียทรัพยสมบัติ ยังไมหมดส้ินไปแต
ความทุกขนั้นไดลดละดับความรุนแรงลงไป เพราะผูประสบทุกขไดรับธรรมโอสถอันเปนเคร่ือง
รักษากายและใจไมไดหว่ันไหวดวยโลกธรรม สภาวการณของทุกขที่ทุ เลาลงนั้นจะเปนปจจัย
เกื้อกูลใหจิตเกิดความพรอมในการพัฒนาสูภูมิธรรมข้ันละเอียดและสูงข้ึนตอไป ดังนั้น ผลที่เกิด
จากการแก ไขปญหาความทุกขจากการพลัดพรากตามแนวพุทธวิธีและหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา ผูวิจัยคิดวาจะสงผลตอผูประสบทุกขอยางนอยใน ๓ ดาน ดังตอไปนี้ 
  
 ๓.๙.๑ ดานรางกาย 
 
 ความทุกขทางกาย ความไมสําราญทางกาย ความกระสับกระสายทุรนทุราย ความดิ้น
รน และสภาวะที่เปนทุกขในความหมายตางๆ ที่เกิดในรางกายของผูประสบทุกขจากการพลัด
พราก ทุกอยางจะสงบระงับลงและเขาถึงภาวะที่เรียกวา กายปสสัทธิ คือความสงบระงับทางกาย 
เพราะกายกับใจเชื่อมโยงเกี่ยวของกัน ลักษณะของรางกายที่สงบระงับนี้ มีผลมาจากการที่จิตใจ
ไดรับแสงสวางทางปญญาเชน กรณีตัวอยางการกลับไดสติสัมปชัญญะของนางปฏาจาราหลังจาก
ไดรับธรรมจากพระพุทธองค ดวยพุทธานุภาพของพระพุทธเจาจึงทําใหนางมีสติระลึกรูและเขาใจ
สภาวะทุกขที่เกิดจากการยึดติดในบิดา มารดา สามีและบุตรสงผลใหกายของนางสงบระงับลง
และพรอมจะรับฟงพระสัทธรรมจนทายที่สุดนางก็ไดบรรลุธรรม ผานพนวิกฤติชีวิตไปไดดวยดี 
  
 ๓.๙.๒ ดานจิตใจ 
 
 ความฟุงซานแหงจิต ความเรารอนที่กอใหเกิดความคับแคนทั้งหลาย ความเรารอนคือ
กิเลสซึ่งกอความทุกขทางกายและใจเปนผลที่เกิดจากอาสวะ ความทุกขทางใจ ความไมสําราญ
ทางใจ ความเสวยอารมณที่ไมสําราญ ความทุกขอันเกิดจากมโนสัมผัสที่เรียกวาโทมนัส ทุกอยาง
ยอมทุเลาเบาบางและสงบระงับไปตามระดับแหงการปฏิบัติตามแนวแหงพุทธวิธีและหลักธรรม
ทั้งหลายดังกลาวมา และสงผลทําใหจิตใจมีความเยือกเย็นลง จิตที่เกิดความรูทางปญญายอม
พิจารณาเห็นสรรพส่ิงตามความเปนจริง และลดละการปรุงแตงยึดถือ ทําใหชีวิตที่เหลืออยูดําเนิน
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๑๑๓ 

ไปตามแนวทางแหงปญญา เปนการปดหนทางมาแหงอกุศลธรรมทั้งหลาย และพอกพูนกุศลธรรม
ใหเกิดข้ึน กิจกรรมชีวิตของผูเปนเชนนั้นจึงกอประโยชนแกตนเองและผูอ่ืนตลอดถึงประโยชนอัน
สูงสุดคือพระนิพพาน การพัฒนาจิตจึงเปนการฝกอบรมเสริมสรางใหพร่ังพรอมสมบูรณดวย
คุณสมบัติทั้ง ๓ ดานคือ  
 ๑) คุณภาพของจิต ไดแก สรางเสริมจิตใจใหดีงามดวยคุณธรรมตางๆ เปนจิตใจที่สูง 
ประณีต ใหมีเมตตา มีความรัก มีความเปนมิตร มีความปรารถนาประโยชนแกผูอ่ืน มีกรุณาอยาก
ชวยเหลือผู อ่ืนใหพนทุกข มีจาคะ มีน้ําใจเผ่ือแผ โอบออมอารี มีคารวะ ความเคารพ เห็น
ความสําคัญของผูอ่ืน มีมัทวะคือความออนโยน มีตัญูรูคุณคาแหงการกระทําของผู อ่ืนเปนตน 
เหลานี้เปนเร่ืองของคุณภาพจิต 
 ๒) สมรรถภาพจิต คือความสามารถของจิต เชน ความมีสติ มีวิริยะ ความเพียรพยายาม
สูงาน มีขันตคิวามอดทนและทนทาน มีสมาธิจิตใจแนวแน มีสัจจะ มีความจริงจัง เอาจริงเอาจัง มี
อธิษฐาน ความคิดเด็ดเดี่ยวตอความมุงหมาย มีความหนักแนนเข็มแข็งม่ันคงในจิตใจที่จะทํางานให
ไดผลสมบูรณ โดยเฉพาะงานทางปญญาคือความคิดพิจารณาใหเห็นความจริงแจมแจงชัดเจน 
 ๓) สุขภาพของจิต คือ มีจิตที่มีสุขภาพดี มีจิตใจที่เปนสุข สดชื่น ราเริง เบิกบาน ปลอด
โปรง สงบ ผองใส พรอมที่จะยิ้มแยมได มีปติ ความเอิบอ่ิมใจ มีปราโมทย ความแชมชื่นใจ 
มีปสสัทธิ ความผอนคลาย ไมคับของขุนมัว ไมหมนหมอง หดหูเหี่ยวแหงหรือโศกเศราอะไรตางๆ 
เหลานี้เรียกวาสุขภาพจิต๑๔๕ 
 
 ๓.๙.๓ ดานการพัฒนาปญญา 
    

 เม่ือกายและใจของผูประสบทุกขพนวิกฤติแหงความทุกขมาตามลําดับแลว ยอมสงผล
ใหจิตเกิดความพรอมตอการพัฒนาปญญา จิตที่ประกอบดวยปญญายอมเห็นแจงในทุกข เหตแุหง
ทุกข ความดับทุกข และแนวทางการดับทุกขตามหลักอริยสัจ ๔ ในขณะเดียวกัน จิตที่พอกพูนสติ
อยูสมํ่าเสมอยอมเปนเหตุใหคายทุกขไดโดยส้ินเชิง ฉะนั้น ผลในทางการพัฒนาปญญาก็คือการ
ตั้งอยูในความไมประมาทหรือการมีสติสัมปชัญญะ สติที่ถึงความไพบูลยยอมเปนเคร่ืองละอกุศล
ธรรมที่เกิดข้ึน รักษากุศลธรรมที่มีอยู ปองกันอกุศลธรรมที่ยังไมเกิดไมใหเกิด และสรางกุศลธรรมที่
ยังไมเกิดใหเกิดข้ึน ลักษณะดังกลาวนี้ เปนบริบทดานการพัฒนาปญญาที่ไดจากฝกฝน อบรม 
พัฒนาใหเกิดมีข้ึนนั่นเอง 
                                                

๑๔๕ พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต), พัฒนาคน, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีม
ทอง, ๒๕๓๐), หนา ๗๖-๗๗. 
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บทท่ี ๔ 

แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกข 
ท่ีเกิดจากการพลดัพรากในสังคมไทยปจจุบัน 

 
ในบทที่แลวมาผูวิจัยไดกลาวถึงหลักธรรมที่ใชแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 

เชน หลักอภิณหปจจเวกขณ หลักมรณสต ิหลักไตรลักษณ หลักอริยสัจ ๔ อริยมรรคมีองค ๘ อัปปมาท
ธรรม เปนตน นอกจากนี้ยังไดนําเสนอกรณีตัวอยางความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก เพื่อยอนดูคติ
ชีวิตในอดีต นอมนํามาเปนเคร่ืองสอนใจใหดําเนินชีวิตอยูในความไมประมาท และผลจากการแกไข
ปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากดังที่กลาวมาทั้งหมดแลว  

 
 ในบทนี้ จะไดกลาวถึงการนําพุทธวิธีมาประยุกตใชในการแกไขปญหาของบุคคล ที่มี
ปญหาความทุกขจากการพลัดพรากบุคคลอันเปนที่รัก และส่ิงของหรือทรัพยสมบัติของตน ซึ่ง
ไดมาจากการสัมภาษณผูที่ประสบปญหาการพลัดพรากจากบิดามารดา บุตร ญาติผูเปนที่รักและ
ทรัพยสินที่สูญหาย ซึ่งผูประสบทุกขสวนใหญไดนําหลักคําสอนทางพุทธศาสนาและขอแนะนาํจาก
ผูทรงคุณวุฒิที่มีความรูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชแกไขปญหาความทุกขของตน
จนประสบความสําเร็จตามระดับการปฏิบัติ ซึ่งมีรายละเอียดตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
๔.๑ ผลการสัมภาษณผูประสบทุกขจากการพลัดพราก 
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๑๑๕ 

  ๔.๑.๑ การพลัดพรากจากบิดา มารดา และบุตร 
(กรณตีัวอยางท่ี ๑) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณโสภิตา จิวะพงศ  อายุ ๕๕ ป 
สัมภาษณเม่ือ : ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากมารดา  ระยะเวลาพลัดพราก: ๓ ป ๘ เดือน ๒๑ วัน  ระยะเวลาทีเ่กิดทกุขมาก : ๓ ป 
ภูมิลําเนา  : กรุงเทพมหานคร  ระดับการศึกษาสูงสุด: ปริญญาพทุธศาสตรมหาบัณฑิต  อาชีพ:  งานอิสระ   
ที่อยูปจจุบัน : หมูที่ ๓ ถ.รัตนาธิเบศร ต.ไทรมา อ.เมือง จ.นนทบุรี   
สถานภาพครอบครัว : สมรส ไมมีบุตร   การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม : ปฏิบัติธรรมเปนประจําทุกเดือน ณ สถานปฏิบัติธรรมตางๆ นํา
หลักธรรมและผลที่ไดจากการปฏิบัติมาเปนหลักในการดําเนินชีวิต  

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย น้ําตาไหลริน ทุกคร้ังที่
คิดถึงมารดาหรือไดไปในที่เคยใชชีวิต
รวมกัน 
๒. ดานจิตใจ มีความเศราหมองในจิตใจ 
คิดถึงตลอด เวลาที่เห็นภาพความรักของ
แมกับลูก มีความกังวลใจเก่ียวกับการ
ดูแลมารดาในระยะสุดทาย 
๓. ดานการดําเนินชีวิต  เปนปกติ ส่ิงที่
เพิ่มขึ้นคือพยายามหาทางออกจากทุกข  

๑.ใชหลักธรรม 
๒.  สามี 
๓. เขาอบรมเร่ืองการ
เผชิญความตายอยาง
สงบ นําโดยพระอาจารย
ไพศาล วิสาโล 

๑.มีศรัทธาเช่ือม่ันในคําสอนของ
พระพุทธองค เม่ือมีเกิดตองมีดับ 
เปนธรรมชาติที่ ดํ ารงอยูอยาง
สืบเนื่องตลอดไปที่ทุกคนตองพบ 
๒.มีสติรูวากําลังทุกข 
๓.พิจารณาวาทุกขเกิดจากส่ิงใด 
เพราะอะไร เราสามารถแกไขได
ห รือไม  ทุกขแลวผูที่ จากไปจะ
กลับมาไดหรือไม 

๑. ปฏิบัติธรรม 
๒. มีสติ  
๓ . หลักอภิณหปจจ
เวกขณ 
๔. หลักไตรลักษณ 
๕. หลักมรณสติ 
๖. ทําบุญอุทิศกุศล 
๗. อริยสัจ ๔ 
 

๑.ดานรางกาย เปนปกติ 
๒. ดานจิตใจ ไดปลดปลอยความเศราหมอง
ที่อยูภายใน  มีความลึกซ้ึงเขาใจในพระธรรม 
มีศรัทธาที่ม่ันคงเช่ือม่ันในคําสอนของพระ
พุทธองค  และเม่ือคิดถึงมารดาเปนความคิด
ถึงที่เปนสุขเปนสายใยความรักผูกพัน เปน
ความทรงจําที่งดงามไมเศราหมอง    
๓. การดําเนินชีวิตอยูดวยธรรม ปฏิบัติ
ธรรม และหวังผลของธรรม 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๖ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๒) 
ผูใหสัมภาษณ  : คุณณภัทร เอ่ียมแกว อายุ  ๕๗ ป  
สัมภาษณเม่ือ : ๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก  : บิดาเสียชีวิต   
ระยะเวลาพลัดพราก : ๑๔ วัน  ระยะเวลาทีเ่กิดทุกขมาก : ๑๔ วัน 
ภูมิลําเนา  : กรุงเทพมหานคร         ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาตรี         อาชีพ : ตัวแทนประกันอิสระ   
ที่อยูปจจุบัน : หมูบานปญญา ถ.พัฒนาการ แขวงสวนหลวง เขตสวนหลวง จ.กรุงเทพฯ   
สถานภาพครอบครัว : โสด  การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม :ปฏิบัตธิรรมเปนประจําและปฏิบัติธรรมประจําปพรอมกับหมูคณะปละ ๓ คร้ัง  
                                     เร่ิมสนใจพุทธศาสนาตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๔๓ 
 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย  อาการมือส่ัน เนื้อตัวส่ัน
สะทาน 
๒. ดานจิตใจ ใจส่ัน ใจเตนแรงและเร็วขึ้น 
๓. ดานการดําเนินชีวิต หยุดประกอบ
กิจการงานที่ทําอยู ช่ัวคราวในขณะนั้น
(เพื่อจัดพิธีศพ) 

๑. เพื่อนสนิท 
๒. เพื่ อนร วมงาน
และคนใกลชิด  
๓. ผูใหญที่เคารพ
นับถือ 

๑. ตองรูจักปลอยวาง 
๒. สวดมนตบทพิจารณาสังขารและ
ทําวัตรเชา/เย็น 
๓.  ห ม่ันฝกสม าธิ  กํ าหนด รู ล ม
หายใจเขาออก 
๔. หม่ันฝกอบรมปฏิบัติธรรมบอยๆ 
๕.ความตายเปนธรรมดาของชีวิต 

๑. การปลอยวาง 
๒.หลักอภิณหปจจ
เวกขณ 
๓. หลักไตรลักษณ 
๔. หลักอานาปานสติ 
๕. ทําบุญอุทิศกุศล 
๖. มรณสติ 

๑  ดานรางกาย รูสึกเบาสบาย เคล่ือนไหว
คลองเปนปกติ 
๒. ดานจิตใจชวยทําใหผอนคลายจิตใจเปน
ปกติไดเร็วขึ้น 
๓. ดานการดําเนินชีวิตกลับสูสถานการณ
ปกติไดเร็ว เม่ือเสร็จพิธีฌาปณกิจเขาทํางาน
ตามภารกิจประจําไดอยางตอเนื่องทันท ี

 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๗ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๓) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณนพมาศ ภัทรกุล  อายุ ๔๘ ป   
สัมภาษณเม่ือ : ๑๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : บิดา  ระยะเวลาพลัดพราก:  ๙ ป   ระยะเวลาทีเ่กิดทุกขมาก : ๓ ป 
ภูมิลําเนา  :  พระนครศรีอยุธยา  ระดับการศกึษาสูงสุด: ปริญญาตรี  อาชีพ:  เจาของกจิการ/ธุรกิจสวนตัว   
ที่อยูปจจุบัน : หมูบานลัดดาว ซ.สุขุมวิท ๖๘ เขตบางนา กรุงเทพมหานคร  สถานภาพครอบครัว: สมรส บุตร ๒ คน 
การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัตธิรรม: ปฏิบัติธรรมกบัหมูคณะเปนคร้ังคราว แตสนใจปฏิบัติดวยตนเอง อานหนังสือ ฟงเทป และซีดีธรรมะสมํ่าเสมอ 
 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย น้ําตาไหลทุกคร้ังที่
คิ ด ถึ ง บิ ด า  ไ ม รู สึ ก หิ ว อ า ห า ร 
ออนเพลีย  
๒. ดานจิตใจ โศกเศราเสียใจมาก 
คิดถึงมาก อยากกอด อยากพบ 
อยากคุย รูสึกขาดที่พึง 
๓. ดานการดําเนินชีวิต คิดวนเวียน
ถึงบิดา  ไมมีสมาธิ ไมสามารถคิด
หรือทํางานไดในขณะนั้น 

๑. สามีและบุตร 
๒. เพื่อนสนิท 

๑. คิดวาการเกิด แก  เ จ็บ ตายเปน
ธรรมชาติที่ทุกคนตองเผชิญ  
๒. คิดวาทุกส่ิงเกิดขึ้น ต้ังอยู  ดับไป 
เปนธรรมดา  
๓. ต้ังม่ันในการพูดดี คิดดี ทําดี เพื่อจะ
ไดจากกันไปดวยความสุข 
๔.ทําบุญอุทิศสวนกุศลใหบิดา 
๕.ไมประมาทในชีวิตเช่ือม่ันในหลักธรรม
ของพุทธศาสนาอันเปนกฎแหงธรรมชาติ
และธรรมดาของการเปนมนุษย 

๑.หลัก อภิณหปจจเวกขณ 
๒. หลักไตรลักษณ 
๓. หลักมรณสติ 
๔.เช่ือกฎแหงกรรม 
๕.หลัก อัปปมาทธรรม 
๖.ทําบุญอุทิศกุศล 

๑.ดานรางกาย มีความสดช่ืนขึ้น  มีพลัง
ที่จะดําเนินชีวิต 
๒.ดานจิตใจ มีความเขมแข็ง ม่ันคง 
คิดถึงบิดาดวยความสบายใจขึ้น ไม
ซึมเศรา 
๓.ดานการดําเนินชีวิต มีความเปนปกติ 
ช วยให สํารวม  ไ ม ประมาท  ในกา ร
ดําเนินชีวิต ทําส่ิงที่ดีในทุกวันที่ระลึกได 
อ ัน เป นการปฏ ิบ ัต ิตามคําสอนของ
พระพุทธเจาซ่ึงเปนคําสอนที่มีคุณคาใน
การทําใหเราใชปญญา 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๘ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๔) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณวนิดา เดชาติวงศ ณ อยุธยา  อายุ ๕๔ ป   
สัมภาษณเม่ือ : ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากบิดา พี่สาวและมารดา  ระยะเวลาพลัดพราก : จากบิดา ๓ ป จากพี่สาว ๒ ป จากมารดา ๓ เดือน ๑๕ วัน   
ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก:  ๓ ป 
ภูมิลําเนา  :  กรุงเทพมหานคร  ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาตรี  อาชีพ: พยาบาล ที่อยูปจจุบัน: แขวงบางลําภูลาง เขตคลองสาน   
กรุงเทพมหานคร  สถานภาพครอบครัว : โสด  การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม: ตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ 
 
อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.  ด า นร าง ก าย  น้ํ า ตา ไ หล ยา ม คิด ถึ ง 
ออนเพลีย น้ําหนักลด 
๒. ดานจิตใจ เปนทุกข 
เศราเสียใจมาก เพราะบิดา พี่สาวและมารดา
เสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปละคน รูสึกอางวาง 
โดดเด่ียว เหงาบางคร้ังแมวาไดดูแลทุกคนดี
ที่สุด แตก็ทําใจลําบาก 
๓. ดานการดําเนินชีวิต ชีวิตการงานเปนปกติ
มีงานยุงๆใหทําเสมอ แตเม่ือกลับไปบานพอ
แมจะอางวาง เงียบเหงา 

๑.พี่นอง 
๒.ญาติ 
๓.เพื่อนสนิท 

๑.พยายามดูแลบุพการีตอนที่ทาน
ยังมีชีวิตอยู  โดยเฉพาะในยาม
เจ็บปวยใหดีที่สุด 
๒. คิดวามีเ กิดก็ตองมีตายเปน
ธรรมดา 
๓.คิดวาทุกอยางเปนไปตามกรรม
ลิขิต 
๔.พยายามปลอยวาง 

๑.ทิศ ๖ 
๒.หลัก อภิณหปจจเวกขณ 
๓.กฎแหงกรรม 
๔ . ห ลั ก ก า ร ป ล อ ย ว า ง 
๕. มรณสติ 

๑.ดานรางกาย เปนปกติ 
๒.ดานจิตใจ ความทุกข โศกเศรา
ลดลง เวลาชวยบรรเทาใหจิตใจไมคิด
มาก ยังคง คิด ถึงทุกคนที่ จากไป 
อางวางบางคร้ัง 
๓.ดานการดําเนินชีวิต 
พยายามทําความดีเม่ือยังมีโอกาส 
 
 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๙ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๕) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณสุภา คชนันท อายุ ๘๕ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๒๗  กุมภาพนัธ  ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก  : บุตรชาย ๒ คน เสียชีวิต ตอนอายุ ๑๐ ป และ ๑๖ ปในเวลาใกลเคยีงกนั   
ระยะเวลาพลัดพราก  : ๗๐ป ระยะเวลาที่เกิดทกุขมาก :  ๖ ป ภูมิลําเนา :  กรุงเทพมหานคร  อาชีพ:  ผูสูงอายุ (เคยเปนครูโรงเรียนอนุบาล) 
ที่อยูปจจุบัน : สถานสงเคราะหคนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพอเปนอุปถัมภ) อ.นครชัยศรี  จ.นครปฐม     การศึกษาสูงสุด : ประถมศึกษาปที่๔ 
การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัตธิรรม:  เคยเขาปฏิบตัิธรรมที่วัดอัมพวัน ของหลวงพอจรัล ฐิตธมฺโม จงัหวัดสิงหบุรี และหลักสูตรคุณแมชีบงกช จังหวัด
กาญจนบุรี นิสัยชอบทําบุญ เขาวัดกับคณุยายมาตั้งแตเดก็  

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.ดานรางกาย รับประทาน
อาหารไมได        ด่ืมน้ํานอย  
ร า ง ก า ย อ อ น เ พ ลี ย  ห ม ด
เร่ียวแรง 
๒ . ด า น จิ ต ใ จ  เ ค รี ย ด ม า ก 
น อยใจ  รับค วามจ ริง ไม ไ ด 
จิตใจเหมอลอย 
๓. ดานการดําเนินชีวิต หยุด
ทํ า ง า น   อ อ ก จ า ก ง า น ใ น
ขณะนั้น 

๑.สามี 
๒. คุณแม ชี   วัด
มกุฏกษัตริยาราม
กรุงเทพมหานคร                    

๑.คิดถึงผูที่ยังมีชีวิตอยูดวยกันคือคุณสามีที่
จะตองอยูรวมทุกขรวมสุขกันตอไป จนกวา
จะตายจากกัน เราไมไดทุกขคนเดียว 
๒.คิดวาการเกิด แก เจ็บ ตายเปนส่ิงที่ตอง
พบและเผชิญทุกคน 
๓.คิดวาทุกส่ิงลวนมีการเกิดขึ้น  ต้ังอยู และ
เปล่ียนแปลงเส่ือมสลายไปตามธรรมชาติ 
๔.ฝกทําใจใหปลอยวาง 
๕.ฝกเตรียมตัวตาย 
๖.เจริญทาน ศีล ภาวนา 

๑. ศึกษาปฏิบัติธรรม 
๒. หลักอภิณหปจจเวกขณ 
๓. หลักการปลอยวาง 
๔. หลักไตรลักษณ 
๕ .มรณสติ 
๖.หลักอัปปมาทธรรม 
๗. พรหมวิหาร ๔ 
 

๑.ดานรางกาย กลับมาใชชีวิตเปนปกติ
ดูแลรางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง   
๒.ดานจิตใจ มีกําลังใจดีขึ้น   รู จักการ
ปลอยวาง และมีความพรอมในการเตรียม
ตัวตาย 
๓.ดานการดําเนินชีวิต หลังสามีเสียชีวิต 
สมัครใจเขาอยูในสถานสงเคราะหคนชรา 
หม่ันบําเพ็ญทาน ศีล และภาวนา ตาม
หลักคําสอนของพระพุทธเจา 
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๑๒๐ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๖) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณสุภาวดี  ทองปว  อายุ ๒๔ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๑ มีนาคม ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากบุตร (แทงบุตร) ระยะเวลาพลัดพรากและระยะเวลาเกิดทุกขมาก  : ๒๔ วัน   ภูมิลําเนา : จ.กาฬสินธุ   
ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาตรี   อาชีพ : ครูแม โรงเรียนปญญาประทีป อ.ปากชอง จ.นครราชสีมา  ที่อยูปจจบุัน : บางแค  กรุงเทพมหานคร   
สถานภาพครอบครัว : สมรส และแทงบุตรอายุครรภ ๕ สัปดาห  การศกึษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม: มีความสนใจในพระพทุธศาสนา 
 แตไมเคยเรียนรูอยางจริงจัง เร่ิม ศึกษาปฏิบัติ  ที่โรงเรียนปญญาประทีป ปฏิบัติธรรมประจําปกับคณะครูโรงเรียนทอสี และโรงเรียนปญญาประทีป  

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑ . ด า น ร า ง ก า ย  ท ร ม า น 
เจ็บปวด ออนเพลีย น้ําตาไหล
ทุกคร้ังที่คิดถึงลูก  
๒.ดานจิตใจ เศรา เสียใจมาก 
คิดถึงลูกบอยๆ  
๓.ดานการดําเนินชีวิต ซึมเศรา 
เม่ือคิดถึงลูกน้ําตาไหลตลอด
ไมอาจกล้ันไวได 
 
 

๑.สามี 
๒.ผูบริหาร 
๓.ผูรวมงาน 
๔.ผูปกครองนร. 
๕.นักเรียนหอหญิง 
๖.พระอาจารย 

๑.ยึดหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดขึ้น 
ต้ังอยู ดับไป 
๒. เวลาของมนุษยแสนส้ันนัก อยาประมาท
กับชีวิต มุงหาทางสูความสงบรมเย็น ทํา
ประโยชนตน ประโยชนทาน ประโยชนโลกนี ้
๓.เขาใจถึงการเกิดเปนมนุษยตองมีปจจัย๓
อยางที่พรอมและแข็งแรง คือตัวคุณพอ คุณ
แม และจิตวิญญาณที่จะมาเกิดใหม  
๔.เกิด แก เจ็บ ตาย เปนของคูโลก เปน
ธรรมดาโลกที่ทุกคนตองเผชิญ 
๕.หันมาดูแลจิตใจตนเองโดยการภาวนา 

๑.หลักอภิณหปจจเวกขณ 
๒. หลักไตรลักษณ 
๓.หลักการปลอยวาง 
๔.หลักอัปปมาทธรรม 
๕. ปฏิบัติธรรม 
๖.ทําบุญอุทิศกุศล 
 
. 
 

๑.๑.ดานรางกาย กลับมาใชชีวิตเปน
ปกติรางกายมีสุขภาพแข็งแรงดีขึ้น
เร่ือยๆ   
๒. ดานจิตใจ มีกําลังใจ มีความสุขใจ
มากขึ้น คลายความทุกขโศก เม่ือคิดถึง
ลูก  ไป ทํ า บุญ ให ลูก แล ะ เ จ ริ ญส ติ
ภาวนาแทนการรองไห 
๓.ดานการดําเนินชีวิต  มีความสุขมาก
ขึ้น ไมซึมเศรา มีสามีคอยดูแลเอาใจใส
และพาไปทําบุญเสมอ 
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๑๒๑ 

 
 
(กรณตีัวอยางท่ี ๗) 
ผูใหสัมภาษณ  : คุณสุภาพ การเที่ยง อายุ ๗๑ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่  ๑๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากบุตรชาย ๒ คน ประสบอุบัตเิหตเุคร่ืองบินตก ในป ๒๕๓๙ และป ๒๕๔๕  
ระยะเวลาพลัดพรากจากบตุรชายคนโต  (เรืออากาศโทณฐัวุฒิ การเทีย่ง)  : ๑๖ ป   ระยะเวลาที่เกิดทกุขมาก : ๑๐ ป  
ระยะเวลาพลัดพรากจากบตุรชายคนเล็ก  (เรืออากาศเอกจักรพงษ  การเทีย่ง) : ๑๐ ป   ระยะเวลาที่เกิดทกุขมาก : ๗ ป 
ภูมิลําเนา :  จ.ราชบุรี   
ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาตรี กศน. มศว.  
อาชีพ :  แมบาน   
ที่อยูปจจุบัน  : ๑๑๙๔/๑   ซอยทิมเรืองเวช   ถนนพหลโยธิน  เขตจตุจักร  กรุงเทพมหานคร   
การศึกษาพุทธศาสนาและปฏิบัติธรรม 

:  สวดมนตไหวพระทุกวัน อานหนังสือธรรมะ ไปทําบุญทุกวันเสาร ฟงเทศนตามโอกาสวันสําคัญ   
  การปฏิบัติธรรม เจริญสติอยูในชีวิตประจําวันพิจารณาหลักไตรลักษณและมรณสติ 
  เคยไปปฏิบัติธรรมที่เสถียรธรรมสถาน   คบกัลยาณมิตร  
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๑๒๒ 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย ตอนเสียลูกชายคนโต รองไหนํ้าตาไหลซบ
ไหลของลูกชายคนเล็ก หลังจากน้ันอีก๖ปเสียลูกชายคนเล็ก 
ตอนแรกไมมีนํ้าตาไหล มันแหงใจ หนาวเยือกเย็นไปถึงขาง
ในตองนอนบนกระเปานํ้ารอน  เบลอ นํ้าตาไหลตลอดเวลา
เปนเดือน ออนเพลีย กินอาหารไมได ไมทานอาหารคร่ึงเดือน 
เร่ิมทานอาหารบาง  เมื่อคิดไดวาไมไดทุกขคนเดียว นอนไม
หลับพบจิตแพทย ร.พ. ภูมิพล ๒-๓คร้ัง ไดยานอนหลับมา
รับประทาน แตไมสามารถนอนหลับได 
 
๒ .ดานจิตใจ เสียใจ เศรามาก จมอยูในความคิดถึงลูกไม
ทราบวาวันเวลาผานรอดชีวิตมาไดอยางไร พระทานสอน
อะไร ฟงหูซายทะลุหูขวา ชวงงานศพ เปนชวงโหดรายท่ีสุด
ตองทําใจ แมจะมีคนมากมายมาท่ีบานเพ่ือปลอบใจ แตไม
อาจปดเปาความทุกขได ใครๆก็จนดวยถอยคําท่ีจะมา
ปลอบใจ เพราะทําใจยอมรับความสูญเสียไมได 
 
๓. ผลกระทบตอการดําเนินชีวิต  รับแขกท่ีมาเยี่ยมท้ังวัน 
ทํากับขาว นํ้าตาไหลตลอด หางานทําตลอดเวลา แตมิใช
การดําเนินชีวิตปกติ  
 

๑. สามี  
๒ .เพ่ือน 
๓. พระภิกษุ 
๔. บาทหลวงปญญา 
ฤกษอุไร  
๕. สมเด็จพระนางเจา
พระบรม  ราชิ นีนาถ 
พระราชทานโอกาสให
เขาเฝา ๒ คร้ังท่ีตําหนัก
ภูพานราชนิเวศ และ วัง
สวนจิตรลดา และให
ท า น ผู ห ญิ ง นํ า พ ร ะ
ร า ช หั ต ถ เ ล ข า แ ล ะ
ดอกไมมาแทนพระองค 
พระมหากรุณาธิคุณน้ี
เปนหยาดนํ้าทิพยชโลม
ใจท่ีเหมือนจะขาดและ
ตีบตั นให ชุ ม ช่ื นเ บิ ก
บาน 
 

๑.สนทนาธรรมะกับพระภิกษุและบาทหลวง 
๒.ไดรับความรักและความเอาใจใสดูแลจากสามีและ
การปลอบโยนความเห็นใจจากกัลยาณมิตร 
๓.ไมใชเราคนเดียวท่ีสูญเสีย  ทุกคนมีความสูญเสีย
เปนธรรมดาในโลกน้ีไมมีใครไมมีทุกข ขึ้นอยูกับวาเมือ่
มีทุกขแลวคุณจะจัดการกับความพลัดพรากสูญเสีย
และความทุกขอยางไร 
๔. เปล่ียนความ ทุกขความเศราโศกมาเปนความ
ภาคภูมิใจระลึกถึงคุณงามความดีของบุตรท่ีไดทํา
หนาท่ีอยางสมบูรณแบบเมื่อคร้ังมีชีวิตอยู  
 ๕. ใชประสบการณความทุกขจากการสูญเสียมาทํา
ประโยชน เปนวิทยากรแบงปนประสบการณ ไดเสนอ
เร่ืองเขาสภาใหมีการปรับปรุงสวัสดิการตางๆสําเร็จ ๔ 
เร่ืองคือ (๑) ปรับปรุงท่ีอยูของครูและนักเรียนฝกการ
บินกําแพงแสนใหมีความเปนอยูท่ีดีขึ้น (๒) เปล่ียน
เคร่ืองบินท่ีใชในการฝกเรียน ยกเลิกเคร่ืองบินเกาท่ีมี
อายุการใชงานมาแลว ๒๙ป  (๓) ใหคงสวัสดิการของ
ครอบครัวผูสูญเสียไวเหมือนท่ีหัวหนาครอบครัวยังมี
ชีวิตอยู  (๔) ใหเพ่ิมคาทําศพเปน ๑๐๐,๐๐๐ บาท 
จากท่ีเดิมได ๔๐,๐๐๐ บาท 
๕.เปนแบบอยางและชวยเหลือครอบครัวผูสูญเสีย
อื่นๆ 

๑.มีกัลยาณมิตร 
๒.หลักมรณสติ 
๓.เปล่ียนความสูญเสีย
ม า เ ป น พ ลั ง ส ร า ง
ประโยชนโลกน้ี 
๔.หลักพรหมวิหาร๔ 
๕.อภิณหปจจเวกขณ 
๖.ทําบุญอุทิศกุศล 
๗. สติ 
 
. 

๑.  ดานรางกาย กลับมาสูความเปน
ปกติ. 
๒ . ดานจิตใจ บรรเทาความทุกข
โศก ไมมีแมสักวันท่ีไมคิดถึงลูกแม
เวลาจะผานมา๑๖ปแลว ทุกคร้ังท่ี
เห็นภาพความสัมพันธระหวางแม
ลูกก็ยังนํ้าตาคลอ  แตเพียงครูเดียว
ก็ตั้งสติได. 
๓. ดานการดําเนินชีวิต ใชชีวิตดวย
ค ว า ม ไ ม ป ร ะ ม า ท   แ บ ง ป น
ประ สบ การ ณ  ช ว ย เห ลื อ เป น
แบบอยางและเปนกําลังใจแก ผู
สูญเสีย ไปรวมงานศพของนักบิน
ผูเสียชีวิตทุกงานท่ีสามารถไปได
ตั้ ง แ ต วั น ส ว ด จ น วั น เ ผ า . ใ ช
ประสบการณความทุกขจากการ
สูญเสียมาทําประโยชนแก ผู ท่ียัง
ปฏิบัติงานอยู .เชนไดพูดคุยใหคนท่ี
จะฆาตัวตายกลับใจเห็นคุณคาของ
ชีวิต ไปวัด ทําบุญอุทิศสวนกุศลให
ลูกทุกสัปดาห 
 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๓ 

๔.๑.๒ การพลัดพรากสามี ภรรยาและคูรัก 
(กรณตีัวอยางท่ี ๘) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณชุติมล อนุวัตรการกุล  อายุ ๔๙ ป สัมภาษณเม่ือวันที่ ๒๔ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : สามีหยาราง ระยะเวลาพลัดพราก : ๒ ป   ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก : ประมาณ ๖ เดือน   ภูมิลําเนา :  จ.ราชบุรี   
ระดับการศึกษาสูงสุด : ประถมศึกษาปที่ ๔  อาชีพ: แพทยแผนไทย (นวดรักษา)   ที่อยูปจจุบัน : เมืองทองคอนโด ต. บางพูด อ. ปากเกร็ด จ.นนทบุรี   
สถานภาพครอบครัว : หยาราง บุตร ๑ คน การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม: ศึกษาปฏิบัติธรรมกับหลวงพอจรัล วัดอัมพวัน จ.สิงหบุรี ตั้งแตป 
๒๕๓๗ ปจจุบันฝกปฏิบัติดวยตนเอง อานหนังสือ ฟงเทป และซีดีธรรมะสมํ่าเสมอ กําหนดอานาปานสติเสมอ 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.ดานรางกาย เปนปกติ 
๒.ดานจิตใจ รู สึกสับสนใน
คุณคาของตัวเองเม่ือสามี
จากไป เปนกังวลใจในการ
เล้ียงดูบุตรชาย 
๓.ดานการดําเนินชีวิต  
ทํางานหนักขึ้น เพื่อเก็บออม
เงินไวดูแลตนเองและสงเสีย
บุตรชาย  
   

๑. เพื่อนรวมงาน  
๒ .  อ า น ห นั ง สื อ
ธรรมะ 
๓. ฟงซีดีธรรมะเร่ือง
การเกิดการดับ 
๔.คําสอนของพอแม 
 

๑.ต้ังสติดวยการรักษาศีล เจริญสมาธิภาวนา
สมํ่าเสมอกําหนดรูลมหายใจเขาออกทุกเวลาที่
ทําได 
๓.คิดดี คิดบวก คิดถึงส่ิงดีที่มีอยูคือความสงบ
เปนอิสระเม่ืออยูคนเดียว ไมมีหวง ไมตองเกรงใจ 
ทําส่ิงตางๆไดตามความตองการของตน 
๔.คิดวาทุกส่ิงมีการเกิดดับและความไมเที่ยง
เปนไปตามเหตุปจจัย 
๕.คิดวาทุกคนมีกรรมเปนของตนเอง 
๖.ตนเปนที่พึ่งแหงตน ออมเงินไวยามจําเปน 
๗.ความตาย พลัดพราก เสียของรัก เปนธรรมดา 

๑. มีสติ  
๒.หลักอานาปานสติ 
๓. รักษาศีล 
๔. หลักไตรลักษณ 
๕. หลักกฎแหงกรรม 
๖.หลักการพึ่งตน 
๗.ความสันโดษ 
๘.หลักมรณสติ 
๙.หลักอภิณหปจจ
เวกขณ 

๑. ดานรางกาย  ระวังดูแลสุขภาพของ
ตนเองมากขึ้น  ไมทํางานหนักเกินกําลัง 
รูคุณสังขารรางกาย 
๒. ดานจิตใจ  มีความเขมแข็งมากขึ้น รูจัก
รักษาใจไมใหขุนมัว  ไมเอาใจไปผูกกับ
ความรัก โลภ โกรธ หลง ใหอภัยตนเอง
และผูอื่นไดงายขึ้น 
๓.ดานการดําเนินชีวิต  ไมสรางทุกขให
ตัวเอง ไมเบียดเบียนผูอื่น เขาใจผูอื่น ไม
ประมาทในชีวิตรูจักวางแผนชีวิตรอบคอบ 
และขยันทํางานมากขึ้น   ห ม่ันปฏิบั ติ
ภาวนาตามโอกาสตางๆ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๔ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๙) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณหนูชิด  พูลโสภา  อายุ ๓๔ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากสามี  ระยะเวลาพลัดพราก และระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก :  ๒๐ วัน 
ภูมิลําเนา  :  จ.ศรีสะเกษ  ระดับการศึกษา : มัธยมศึกษาปที่ ๖  อาชีพ : นักการภารโรงศูนยดวงตาสภากาชาดไทย 
ที่อยูปจจุบัน : หมูที่ ๖  ต. บางแมนาง  อ. บางใหญ จ.นนทบุรี  สถานภาพครอบครัว: สมรส บุตรสาว ๑ คน 
การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม:  ทําตามพอแมสอน ไปวัดทําบุญใหทานตามประเพณีไทย 
 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.ดานรางกาย หมดกําลังเร่ียวแรง 
หมดพลังที่จะทําอะไรทุกอยางตอ  
๒.ดานจิตใจ เศราโศกรองไห คิดถึง
มาก ครุนคิดตลอดถึงชีวิตคูวาทําไม
เพราะอะไรจึงตองตายจากกันเร็ว 
วิตกกังวลเร่ืองภาระการเล้ียงดูบุตร 
๓.ดานการดําเนินชีวิต ทุกอยาง
เปล่ียนไปในพริบตา ขาดผูนํา ตอง
รับ ภาระครอบครัวคนเดียว 

๑. บิดามารดา 
๒. ผูบังคับบัญชา 
๓. เพื่อนสนิท 
๔. ที่สําคัญคือ
กําลังใจจากบุตร 

๑.คิดถึงมาก ก็หวงมาก 
    คิดถึงนอย ก็หวงนอย 
    ไมคิดเลย ไมมีทุกข 
เพราะทุกคนก็ตองมีจุดนี้เหมือนกัน 
๒. นั่งสมาธิใหใจสงบ 
๓.ทําทุกวันใหดีที่สุด ทําแตส่ิงดีๆแลว
ส่ิงดีๆจะเขามาหาเอง 
๔.รูจักคิดใหนอยลง ปลงกับส่ิงที่ไม
กลับมาหาเราอีก 

๑. หลักมรณสติ 
๒. ฝกปฏิบัติธรรม 
๓. ทําดีไดดี 
๔.หลักการปลอยวาง 

๑.ดานรางกาย มีกําลังที่จะตอสูเพื่อการ
ดําเนินชีวิตตอไป  
๒.ดานจิตใจ รูจักบรรเทาความคิดถึงให
นอยลง และพยายามปรับใจยอมรับความจริง  
ทําความเขาใจวา เปนเร่ืองที่ไมสามารถ
กลับคืนมาไดอีกแลว ความตายเปนส่ิงที่ทุก
คนตองพบ 
๓.ดานการดําเนินชีวิตทําใหเกิดพลังที่จะตอสู 
มีชีวิตเพื่อบุตร และต้ังใจขยันทํางานเก็บออม
เงินไวเพื่ออนาคตของบุตร 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๕ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๑๐) 
ผูใหสัมภาษณ : แพทยหญิงแววตา หลูอารียสุวรรณ อายุ ๖๓ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๒๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ กรณีพลัดพราก: สามีเสียชีวิต  ระยะเวลาพลัดพราก : ๕ ป ๗ เดือน ๑ วัน ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก :  
๓ ป  ภูมิลําเนา:  จ.สมุทรปราการ  ระดับการศึกษา: แพทยศาสตร วุฒิบัตรผูเชี่ยวชาญสาขาสูตินรีเวช  อาชีพ: แพทย ที่อยูปจจุบัน:   หมูบานเลคไซดวิลลา  
ต. บางแกว  อ. บางพลี จ.สมุทรปราการ  สถานภาพครอบครัว:  บุตรสาว ๑ คน บุตรชาย ๑ คน  การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม:  ชอบทําบุญมา
ตั้งแตเด็กๆ และทําบุญมาตลอด เคยเขาฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรคุณแมสิริ กรินชัย เม่ือประมาณ ๑๐ ปกอน จบหลักสูตรครูสมาธิรุนที่ ๒๗ ของสถาบันพลัง
จิตตานุภาพ วัดธรรมมงคล (หลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร)  

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.ดานรางกาย  รองไหตลอด  
น้ําหนักลดลง ๓ กิโลกรัม เพราะ
รับประทาน อาหารไมลง 
 
๒.ดานจิตใจ เครียด คิดถึง ไม
ยอมรับความจริง 
  
๓.ดานการดําเนินชีวิต ตองเปน
ผูนําครอบครัว และสงเสียดูแล
ลูกทั้ง ๒ คนที่อยูในวัยเรียน  

๑. เพื่อนสนิท 
๒.  พญ.สมสิริ  
สกลสัตยาทร 
 

๑.ยอมรับความจริงวาการพลัดพรากจากกัน
เปนส่ิงที่ไมอาจหลีกหนี 
๒.ความตายเปนส่ิงที่ทุกคนตองประสบไม
ชาก็เร็ว รวมทั้งตัวเราดวย 
๓.ทุกอยางตองเปล่ียน แปลง ตามหลักคํา
สอนพระพุทธองควาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
๔.การจากโลกนี้ไปอยางงดงามของสามี 
โดยไดเตรียมตัวกอนเสียชีวิตประมาณ ๗ป
เปนแรงบันดาลใจใหเตรียมตัวตาย ได
ศึกษาปฏิบัติธรรม เขาเรียนหลักสูตรครู
สมาธิ  ของสถาบันพลังจิตตานุภาพของ 
พระอาจารยหลวงพอวิริยังค 

๑. อภิณหปจเวกขณ 
๒. มรณสติ 
๓. ไตรลักษณ 
๔. อัปปมาทธรรม 
๕. ปฏิบัติธรรม 
๖. การปลอยวาง 
๗. ทําบุญอุทิศกุศล 
๘. อานาปานสติ 

๑.ดานรางกาย ดูแลรางกายใหมีสุขภาพ
แข็งแรง ไมเปนภาระผูอื่นและเปนที่พึ่งของบุตร 
๒.ดานจิตใจ ยอมรับความจริงได ความเศรา
ลดลงอยางมาก มีกําลังใจมากขึ้น  มีความ
พรอมในการเตรียมตัวตาย   
๓.ดานการดําเนินชีวิต 
มีพระรัตนตรัยเปนที่พึ่งที่ระลึก จบหลักสูตรครู
สมาธิฯ สามารถนําความรูมาปรับใชกับตนเอง
และผูอื่น ชวยแบงเบาภาระในการเผยแผ
ธรรมะของพระอาจารยโดยเปนอาจารยสอน 
ในหลักสูตรครูสมาธิดวย 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๖ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๑๑) 
ผูใหสัมภาษณ : ผศ.รังษี  สุทนต อายุ ๕๖ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๒๓ มีนาคม ๒๕๕๖  
กรณีพลัดพราก : จากภรรยา   ระยะเวลาพลัดพราก : ๓ ป ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก : ๑ ป   
ภูมิลําเนา:  จ.สุพรรณบุรี  ระดับการศึกษา: ปริญญาโท  อาชีพ: อาจารย ที่อยูปจจุบัน:  คอนโดธารารินทร ต. บางกระสอ อ. เมือง จ.นนทบุรี   
ประสบการณการศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม: ตามสมควรแกการดําเนินชีวิตในสังคม 
 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑.ดานรางกาย  เหน็ดเหนี่อย
เพราะตองทํางานคนเดียวและ
เล้ียงบุตรสาว ๒ คน 
๒.ดานจิตใจ รูสึกเดียวดาย ขาด
เพื่อนคูคิด 
๓.ดานการดําเนินชีวิต ขาดคน
ชวยเหลือทั้งในหนาที่การงาน
และครอบครัว  ไปงานสังคม
ลดลง 

ปรึกษาหลักธรรม
ที่ศึกษามาดวย
ตนเอง 

บางคราวก็ตกอยูในอํานาจความทุกข บาง
คราวก็มีลักษณะทําใจอยูเหนืออารมณ คือ
นิ่งเฉยตอความทุกข เปนแบบทําไมรูไมช้ีกับ
ความทุกข บางคราวก็รูสึกทอแท แลวแตจะ
ประสบกับสภาพการณอะไร เชน ทํางาน
เหนื่อยจนรางกายไมคอยไหว ก็จะทําให
จิตใจไมเขมแข็ง แตพอไดพักผอนก็มี
กําลังใจที่จะสูตอไป 

๑. อภิณหปจจเวกขณ 
๒. มรณสติ 
๓. ไตรลักษณ 
๔. อัปปมาทธรรม 
๕. ปฏิบัติธรรม 
๖. การปลอยวาง 
๗. สติ 
๘. สัมมาทิฏฐิ 
๙. โลกธรรม ๘ 

ดําเนินชีวิตดวยความไมประมาทดวย
หลักธรรมของพระพุทธองค มีความทุกขเปน
ปกติธรรมดา ตามประสาปุถุชนที่ยังมีอาสว
กิเลส แตพอจะบรรเทาลงไดบางดวยการ
พิจารณาจากที่ไดศึกษาคําสอนเร่ืองทุกคนมี
ความเกิด แก เจ็บ ตายเปนธรรมดา จะตอง
พลัดพรากจากกันเปนธรรมดา ไมมีใครที่จะ
ลวงพนไปได  
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๑๒๗ 

๔.๑.๓ การพลัดพรากกลุมญาติ พี่นอง 
(กรณตีัวอยางท่ี ๑๒) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณสิวญาณ  ปราชญธนานพ  อายุ ๔๘ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๖   
กรณีพลัดพราก : คุณยาย   ระยะเวลาพลัดพราก :  ๓ เดือน  ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก :  ๒ เดือน   
ภูมิลําเนา: กรุงเทพฯ   ระดับการศึกษาสูงสุด:   ปริญญาโท  อาชีพ:  กรรมการมูลนิธิสกุลสิงหเสนีย ที่อยูปจจุบัน : หมู ๖ วัชระพล๑/๑ กรุงเทพฯ 
สถานภาพครอบครัว:  สมรส บุตรชาย ๑ คน  การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม:  ชอบทําบุญมาตั้งแตเด็กๆ และทําบุญมาตลอด เคยเขาฝกปฏิบัติ
ธรรมที่ธรรมสถานวัดพระราม๙กาญจนาภิเษก  จบหลักสูตรครูสมาธิของพระอาจารยหลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร  สถาบันพลังจิตตานุภาพ วัดธรรมมงคล  

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย ไมมีผลที่เห็นชัดเจนนัก 
ปวดและวิงเวียนศีรษะ รองไห รับประทาน
อาหารไมลง นอนไมหลับ น้ําหนักลด 
๒. ดานจิตใจ คิดถึงมากเศรามากอยูระยะ
หนึ่ง จิตใจหดหู รูสึกหวาเหว เหมือนอะไร
บางอยางขาดหายไปจากชีวิต 
๓. ดานการดําเนินชีวิต ขาดศูนยรวมชีวิต  
ญาติ พี่นอง ไมไดไปกราบไหวในวันสําคัญ
ตางๆ ดังที่เคยปฏิบัติ 

๑. ญาติพี่นอง 
๒. พระอาจารยที่วัด 
๓. เพื่อนสนิท 
๔. บุตร 

๑.ปฏิบัติตามหลักคําสอน พระพุทธศาสนามีวิธี
สอนใหผานความพลัดพรากไปไดอยางมีสติ 
๒.พิจารณาความเปนธรรมดา ของการพลัด
พรากวาเปนส่ิงที่ทุกคนตองเผชิญ 
๓.ทุกส่ิงเกิดขึ้น ต้ังอยูและ ดับไป เปนธรรมดา 
๔.ใชชีวิตดวยความไมประมาท อยูในศีล 
๕.ดับความคิดถึงผูจากไปดวยการนั่งสมาธิ 
เจริญสติอยูกับลมหายใจเพื่อเตือนตนเองถึง
อนิจจํ ทุกขํ อนัตตา ทําใหใจสงบ ระงับความ
โศกได 
๖.ทําบุญอุทิศสวนกุศล 

๑.สติ 
๒.อภิณหปจจ     
เวกขณ 
๓. ไตรลักษณ 
๒. อัปปมาทธรรม  
๓.ไตรสิกขา  
๔.อานาปานสติ 
๕. ทําบุญอุทิศกุศล 
๖. ฝกการปลอยวาง 
๗. ปฏิบัติธรรม 

๑.ดานรางกาย หยุดรองไห หายเวียน
ศีรษะหายปวดศีรษะ นอนหลับและ
รับประทานอาหารได 
๒.ดานจิตใจ ชวยบรรเทาอาการเศรา
ซึม  หดหู  อางวาง ความคิดถึงยังมี
อยูบางแตไมทรมานเหมือนสูญเสีย
ใหมๆ 
๓.ทําบุญอุทิศสวนกุศลใหอยาง
สมํ่าเสมอ สวดมนต รักษาศีล เจริญ
สมาธิภาวนาเปนประจําจน สามารถ
ดําเนินชีวิตไดตามปกติ 
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๑๒๘ 

 
(กรณตีัวอยางท่ี ๑๓) 
ผูใหขอมูล  :  ศ. ดร.ปาริชาต  สถาปตานนท    
ขอมูลทุติยภูมิ : จากหนังสือ “ตรงเสนขอบฟา” โดยไดรับอนุญาตจาก ศ. ดร.ปาริชาต  สถาปตานนท แทนการใหเขาสัมภาษณ 
กรณีพลัดพราก  : บิดา มารดา และนองสาว ๒ คนเสียชีวิตจากเหตุการณสึนามิ เม่ือ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๔๗  
ระยะเวลาพลัดพราก  :  ๘ ป ๔ เดือน  
ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก:  ๑ ป   
ภูมิลําเนา   : กรุงเทพมหานคร   
ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาเอกการส่ือสารเพื่อการพัฒนาระดับนานาชาติ (Ohio University, U.S.A)  
อาชีพ   : อาจารยคณะนิเทศศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
ที่อยูปจจุบัน  : กรุงเทพมหานคร   
สถานภาพครอบครัว :  โสด  
การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม: ไมปรากฏ 
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๑๒๙ 

 
อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ

๑.ดานรางกาย แนนหนาอกเหมือนคนขาดอากาศ
หายใจ อยากไดออกซิเจน ตองลมตัวลงนอน และ
พยายามสูดลมหายใจเขาปอดลึกๆ เวลารับ
โทรศัพทใจเตนตึกตั๊กเหมือนจะเปนลม เหน่ือย 
ออนเพลีย  นํ้าตาไหลเวลาคิดถึง นอนไมหลับ ตอง
ใชยานอนหลับ และยาคลายเครียด 
 
๒.ดานจิตใจ ปกติบาง ไมปกติบาง ไมอยากเช่ือวา
เหตุการณท่ีเกิดขึ้นเปนความจริง เศราโศกเสียใจ  
คิดถึงคุณพอ คุณแมและนองท้ัง ๒ คนมาก  บาง
ชวงของการคนหาศพ ก็มีความเครียด อารณ
หงุดหงิด ขุนมัว และรูสึกอึดอัด พยายามดูใจและ
อารมณของตัวเองตลอดเวลาวามีสภาพเปน
อยางไรบาง 
 
๓. การดําเนินชีวิต หยุดงานช่ัวคราวเพ่ือคนหาศพ
คุณพอคุณแมและนองยายบานไปอยูกับญาติสนิท
ช่ัวคราว เพราะบานเดิมทําใหคิดถึงและเศรา 
 

๑.ญาติสนิท  
๒.เพ่ือน  
๓.คุณแมชี 
๔.กัลยาณมิตร 

๑.ใชจังหวะชีวิตของความเศราโศก สูญเสีย 
บําเพ็ญปฏิบัติเพ่ือรูทันจิตเทาทันอารมณของ 
ตนเอง สามารถ  รักษาสติมั่นคง คุมอารมณได  
๒.พิจารณาสัจธรรมของความไมแนนอน ความ 
เปล่ียนแปลงเปนส่ิงท่ียิ่งใหญและแนนอน ทุก
ชีวิตมีเกิดก็ตองมีตาย มิใชเราเพียงคนเดียวท่ี
สูญเสีย ทุกชีวิตตางตองพบความพลัดพราก
สูญเสียเปนธรรมดา  การตายมาพรอมการเกิด  
๓.เลือกมองโลกในแงมุมท่ีใหความรู สึกดีๆ 
เขียนบันทึกประจําวันทุกวัน วันละนิดเขียนถึง
คนรัก ตัวเอง ความสวยงามของชีวิต  บันทึกส่ิง
ท่ีประทับใจแมเปนเร่ืองเล็กๆ ชวยใหเราไมจม
ปลักอยูในความทุกข   
๔.อะไรเปนความทุกขกดปุมdeleteท้ิงไปให 
หมดแบบcomputer ท้ังหมดท้ังส้ินมันไมเท่ียง 
๕. อยูกับกัลยาณมิตร พูดคุยและรับการดูแล 
ปลอบใจ 
๖. ชีวิตท่ียิ่งใหญคืออยูดวยทาน ศีล เมตตา 
และกตัญู 
๗. ฝกการปลอยวาง ทุกขมีไวใหเห็น ไมไดมีไว
ใหเปน 

๑. อานาปานสติ 
๒. กายคตาสติ 
๓. สติปฏฐาน๔ 
๔. อภิณหปจจเวกขณ 
๕. หลักมรณสติ 
๖. หลักไตรลักษณ 
๗. อัปปมาทธรรม 
๘. โยนิโสมนสิการ 
๙. คบกัลยาณมิตร 
๑๐.หลักการปลอยวาง 
๑๑.ทําบุญอุทิศสวนกุศล 
๑๒.เปล่ียนความทุกข
จากการสูญเสียเปนพลัง
สรางประโยชน 

.๑  ดานรางกาย คอยๆกลับสูความเปนปกติ 
   
๒ . ดานจิตใจ คลายความทุกขโศก อยูกับ
ปจจุบัน เห็นความสําคัญของปจจุบันขณะ รูเทา
ทันสติและอารมณของตนเอง ปลอยวางจาก
ความเครียดได ไมหงุดหงิด มองโลกในแงดี เลือก
จดจําความสุขไมจดจําความทุกข   เขมแข็ ง
สามารถยอมรับและเผชิญความจริงของชีวิตได 
 
๓.  ดานการดําเนินชีวิต ไมตองใชยานอนหลับ
และยาคลายเครียด ดําเนินชีวิตอยางมีสติ ดวย
หลักพรหมวิหาร๔ สามารถทํางานสําคัญได ทํา
ชวงเวลาบนโลกน้ีท่ีเหลืออยูใหคุมคาและเปน
ประโยชน มองความเศราโศกในมุมมองใหม จาก
การมองความตายคือความเศราโศกและคราบ
นํ้าตา มาเปนการคิดถึงความสุขท่ีเคยอยูรวมกัน 
คือสัญญลักษณแทนความรักความคิดถึงผูจาก
ไปมีเมตตา มีความไววางใจผูรวมงาน สามารถ
ทํางานเปนท้ังผูนําและผูตามท่ีดี   
 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๓๐ 

 
๔.๑.๔ การพลดัพรากวตัถุสิ่งของและทรัพยสิน 

(กรณตีัวอยางท่ี ๑๔) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณศตภร ไลทอง   อายุ ๕๓ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : จากชุดเคร่ืองประดับ ซึ่งผูที่เคารพรักมอบใหในวันสําคัญ   
ระยะเวลาพลัดพราก  :  ๕ ป    ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก :  ๔ ป ๖ เดือน   ภูมิลําเนา:  กรุงเทพมหานคร   
ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาโท  อาชีพ:  ครูสอนดนตรี ที่อยูปจจุบัน:  สุขุมวิท  แขวงบางจาก  เขตพระโขนง  กรุงเทพฯ   
สถานภาพครอบครัว:  สมรส บุตรชาย ๒ คน  การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม:  ชอบทําบุญทําทานอานหนังสือธรรมะ ฟงธรรมตามโอกาส 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย เครียดจัด ปวดศีรษะ ปวย
เปนโรคบานหมุน  เคยเขารับการรักษาท่ี
โรงพยาบาลและสถาน พยาบาลอายุรเวท
แผนไทยและจีน(รับประทานยาแผนปจจุบัน 
ยาจีน  และนวดอายุรเวท) 
๒. ดานจิตใจ เสียใจ คิดมาก เครียด วิตก
กังวล พะวาพะวัง 
๓. ดานการดําเนินชีวิต   มีผลกระทบไม
มากนัก แตมักจะเปนกังวล เสียใจทุกคร้ังท่ี
นึกถึง 

๑. สามี 
๒. เพ่ือนสนิท 
๓. หลักธรรมของ 
     พระพุทธองค 

๑.ศึกษาและฝกตนหลักคําสอนของพระพุทธองค 
๒.พิจารณาตามคําสอนเ ร่ืองอ นิจจัง  ทุกขั ง 
อนัตตา ความไมเท่ียง มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู และ
ดับไป 
๓.พิจารณาใหเห็นหลักความจริงตามธรรมชาติ มี
สุขก็ตองมีทุกข มีไดมาก็ตองมีเสียไป 
๔.มีเพ่ือนดีไวเปนเพ่ือนท้ังในยามสุขและทุกข 
๕.การใชพุทธวิธีในการแกปญ หา ตองเขาใจใน
หลักคําสอนของพระพุทธองคและความเปนจริง
ตามธรรมชาติใหได ตองมีการฝกสติและฝกตน
อยางสม่ํา เสมอจึงมีปญญาแกไขทุกขได 

๑. อภิณหปจจเวกขณ 
๒. ไตรลักษณ 
๓ โ ล ก ธ ร ร ม ๘ 
๔. คบกัลยาณมิตร 
๕. สติ 
๖. การปลอยวาง 

๑.ดานรางกาย เมื่อเขาใจและคิดตามหลักธรรม
คําสอนได เปนผลใหจิตคลายความกังวล ทําให
อาการความเจ็บปวยตางๆบรรเทาดีขึ้นมาก 
๒. ดานจิตใจ  คลายความทุกข  ระงับความวิตก
กังวลและความเสียใจได เ ร็วขึ้น มีความเข า
ใจความจริงตามหลักธรรมชาติมากขึ้น  
๓.ดานการดําเนินชีวิต คอยๆปลอยวางความทุกข  
เขาสูภาวะปกติ ดําเนินชีวิตไดอยางเปนสุข 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๓๑ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๑๕) 
ผูใหสัมภาษณ : คุณกรองจิตร ชมสมุท อายุ ๕๔ ป  
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖ 
กรณีพลัดพราก : สูญเสียทรัพยและรถยนต   
ระยะเวลาพลัดพราก  : ๘ เดือน  ระยะเวลาที่เกิดทุกขมาก :  ๕ เดือน   
ภูมิลําเนา  : กรุงเทพมหานคร      ระดับการศึกษาสูงสุด : ปริญญาโท    อาชีพ: พยาบาล (หัวหนาฝายบริหารงานทั่วไป) 
ที่อยูปจจุบัน:  สาธุประดิษฐ  ชองนนทรี  ยานนาวา  กรุงเทพฯ  สถานภาพครอบครัว:  โสด   การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม  : เร่ิมปฏิบัติธรรม 
ป ๒๕๓๖ จบธรรมศึกษาชั้นเอก พ.ศ. ๒๕๔๕ เปนอาสาสมัครหนวยปฐมพยาบาลในงานบุญ  รักษาอุโบสถศีล เจริญทานศีล ภาวนา สมํ่าเสมอ 
 

อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ
๑. ดานรางกาย นอนไมหลับ ความดันโลหิต
ขึ้นสูง                              
๒.  ดานจิตใจ เครียด  จิตวาวุน   ใจนิ่งยาก  
เปนทุกขจากการถูกดูถูกจากคนที่คิดวารูจัก
เรามากที่ สุดแล ว เหมือนมีดก รีดหัวใจ
ตลอดเวลา                                      
 ๓ การดําเนินชีวิต หมดกําลังใจ   ตอง
ปรับตัวการทํางาน และการคบมิตร เพื่อให
ชีวิตดําเนินตอไปได 

๑.พระภิกษุ 
๒.เพื่อนสนิท                     

๑.  สรางกุศลกรรม 
๒. เช่ือกฎแหงกรรม  
๓. รูจักการปลอยวาง 

๑.อภิณหปจจเวกขณ 
๒.มรณสติ 
๓.การปลอยวาง 
๔.ทําบุญอุทิศกุศล 
๕.หลักกรรม 

๑.ดานรางกาย ทําใหผอนคลาย  นอนหลับได  ความ
ดันโลหิตลดลงเปนปกติ 
๒.ดานจิตใจ  ลดความวาวุนใจ  ลดความโกรธจาก
การถูกดูหม่ิน  ปลอยวางไดมากขึ้น เจริญสติได  มี
กําลังใจดีขึ้น 
๓ ดานการดําเนินชี วิต   ชวยใหป รับตัวปรับใจ  
ยอ ม รั บส ภ า พค ว า มเ ป น จ ริ ง  อด ท น ตอ ค ว า ม
ยากลําบาก  จนสามารถ ดําเนินชีวิตไดเปนปกติ 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๓๒ 

(กรณตีัวอยางท่ี ๑๖) 
ผูใหสัมภาษณ  : คุณวิทยา เจริญผล อายุ ๕๔ ป   
สัมภาษณเม่ือ : วันที่ ๖ มีนาคม ๒๕๕๖  
กรณีพลัดพราก : สูญเสียทรัพยสินเปนเงนิ มากกวา ๑๐ ลานบาท (กจิการของลูกหนี้ขาดทนุ ตองรับภาระหนี้สินแทนลูกหนี้ทั้งหมด  )  
ระยะเวลาพลัดพราก  : ๓ ป  ระยะเวลาทีเ่กิดทุกขมาก :  ๒ ป  ภูมิลําเนา  :จ.นครปฐม   ระดับการศกึษาสูงสุด: ปริญญาตรี 
อาชีพ: เจาของกจิการเพาะเล้ียงสัตวน้ํา ที่อยูปจจุบนั: พุทธมลฑลสาย ๔  ต.กระทุมลม  อ.สามพราน  จ.นครปฐม   สถานภาพครอบครัว  : สมรส บุตร๒คน 
การศึกษาพุทธศาสนาและการปฏิบัตธิรรม :   ฝกปฏิบัติดวยตนเอง อานหนังสือ ฟงเทป และซีดีธรรมะ ฝกปฏิบตัิภาวนาที่พุทธมณฑลและที่บาน             

 
อาการของความทุกข ผูใหการปรึกษา วิธีอยูกับทุกข พุทธวิธี/หลักธรรม สรุปผลการปฏิบัต ิ

๑. ดานรางกาย ออนเพลีย ไมมีเร่ียวแรง 
รับประทานอาหารไดนอย 
๒. ดานจิตใจ คิดมาก ซึมเศรา เครียด  
เคยคิดฆาตัวตาย แตยังคิดถึงภาระท่ีตอง
รับผิดชอบ   
๓. ดานการดําเนินชีวิต  หมดกําลังใจใน
การทํางาน เฉ่ือยชา ทํางานไปวันๆ เก็บ
ตัวแยกไปอยูเงียบๆ ไมพบปะผูคนและ
ญาติพ่ีนอง 
     

๑. ภรรยาและบุตร 
๒.  ญาติผูใหญ  
๓. เพ่ือนสนิท 
๔.อานหนังสือธรรมะ
ขอ ง หล ว ง พ อ จ รั ล 
ฐิตธมฺโม และหลวง
พอปญญานันทภิกขุ 

๑.อานหนังสือฟงธรรมะ ฟงธรรมะจากซีดี  น่ังสมาธิท่ี
สํา นักปฏิ บัติธรรม  และฝกฝนตนเองท่ีบ าน  คิด
พิจารณาใหเขาใจหลักธรรมคําสอน 
๒.เช่ือกฎแหงกรรม ทํากรรมใดไวตองรับผลของกรรม
น้ัน ชีวิตมีเวลาขึ้นลง  มีเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป 
๓.อโหสิกรรมไดใจเปนสุข 
๔.อยูกับปจจุบัน อดีตผานไปไมหวนคืน  อนาคตก็อาจ
มาไมถึง ทําปจจุบันใหดีท่ีสุด 
๕.ใหเพ่ือนไดรับรูความทุกขเพ่ือคลายความเครียดและ
ชวยเตือนสติยามออนลา 
๖. เงินทองเสียไปแลว แตชีวิตยังอยู มองคนท่ีลําบาก
ทุกขยากกวาเรา 

๑. เช่ือกฎแหงกรรม 
๒. การปลอยวาง 
๓. หลักอภัยทาน 
๔. ไตรลักษณ 
๕. โลกธรรม ๘ 
๖. ปฏิบัติธรรม 
๗.  มีสติ 
๘. อภิณหปจจเวกขณ 
๙.   อภัยทาน 

๑. ดานรางกาย มีกําลังกายแข็งแรงขึ้น พรอม
ท่ีจะทํางานตอไป  มีสีหนาแววตาสดใสขึ้น 
๒.ดานจิตใจ มีสติในการดําเนินชีวิต ไมดวน
วูวามคิดส้ัน ไตรตรอง ไมคิดฆาตัวตายอีก  
เกิดกําลังใจมากขึ้น จึงคอยๆปลอยวางความ
ทุกข อโหสิกรรมใหกับทุกคน  ใชอุเบกขา การ
วางเฉยทําใจยอมรับกับเหตุการณ 
๓. ดานการดําเนินชีวิต สามารถกลับมาสู
สังคมและทํางานดําเนินชีวิตอยางปกติสุข 
ใกลหมดภาระหน้ีสิน   
 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๓๓ 

๔.๒ ผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา :  
 

จากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิผูเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาในประเด็นเกี่ยวกับ  
“ความเปนมา หลักคําสอน พุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก และ
แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธีในการแกไขปญหาความทุกขจากการพลัดพรากในสังคมไทย
ปจจุบัน” ผูทรงคุณวุฒิทั้งหลายไดใหทัศนะตางๆ  ดังตอไปนี้ 
  
 ๔.๒.๑ พระราชญาณกวี  
 ใหทัศนะวา พุทธวิธีในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากเปนเร่ืองใหญ
ของทุกชีวิต พระพุทธเจาตรัสถึงเร่ือง ความจริงของชีวิตไวก็คือ ความทุกข  ทุกขนั้นเกิดจากการมี 
การเปน การไมอยากมี ไมอยากเปน ทุกขที่เกิดจากการครอบครอง เพราะความรักเปนเหตุ ความ
จริงความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  ถาพูดอีกขอหนึ่งคือ ความสุขที่เกิดจากความรัก ความสุข
ที่เกิดจากการครอบครอง  ตรงขามกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากส่ิงที่เราครอบครอง คน
สวนมากคิดวาการเปนเจาของ การไดครอบครอง การไดมามากๆเปนความสุข  ไมคิดถึงความทุกข
ตรงที่มันเอาไวไมอยู  เราตองสูญเสียจากมันไป  มันตองสูญเสียจากเราไป พลัดพรากจากกันไป
ตั้งแตเร่ืองของที่ชอบหาย ไปจนถึงเร่ืองความพลัดพรากตายจากกัน  
 
 คําวาพลัดพราก หมายความวา มีของสองส่ิงมาอยูรวมกัน เราพลัดพรากจากเขาก็มี  
เขาพลัดพรากจากเราก็มี  ถาวัตถุพลัดพรากจากเรา เราพลัดพรากจากวัตถุ  วัตถุนั้นมันก็เฉยๆ 
เพชรราคาเปนลาน เราพลัดพรากจากมัน เพชรมันไมไดเปนทุกข ทุกขมันอยูตรงไหน ทุกขอยูที่คน 
 สําหรับหลักธรรมที่พระพุทธเจาทรงแสดงเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 
และวิธีการบรรเทาแกไขปญหานั้นมีรายละเอียดมาก  พระพุทธศาสนาสอนเร่ืองทางสายกลาง เปน
แกนสารสาระของคําสอน 
พระพุทธเจาจึงตรัสใหพิจารณาเปน ๓ เร่ืองคือ  
 
 ๑) หลักไตรลักษณ ในอนัตตลักขณสูตร ทรงใหพิจารณาใหเห็นความเปนจริงตามหลัก
ธรรมชาติ มองใหเห็นความไมเที่ยง อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไปทรงสอนเร่ืองนี้ไว 
เพราะตองการใหคนทําใจใหเปนกลางๆ เอาไว เม่ือมี เม่ือเปน เม่ือครอบครองได ก็เผ่ือเอาไววาจะ
มีการพลัดพราก  
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 ๒) ใหพิจารณาโลกธรรม ๘ มีไดลาภ มีเส่ือมลาภ มีไดยศ เส่ือมยศ มีนินทา มี
สรรเสริญ มีสุข มีทุกข มันเปนของคูกันในโลกนี้ที่ทุกคนจะไดรับ ฉะนั้นเราก็เตรียมไวสองดาน  พอ
เตรียมไวสองดานได  จิตของเราก็เปนกลางๆ ไมสุขมาก  ไมทุกขมาก    
 ๓)  เ ร่ืองการปลอยวาง ซึ่งคนสวนใหญไมเขาใจ คือ รูแตทําใจไมได ปลอยวาง
ไมได เชน เร่ืองสามี/ภรรยา เร่ืองงาน เร่ืองลูก เร่ืองญาติ ทั้ง๔ เร่ืองนี้ปลอยวางไมได เพราะเปน
อารมณใหญ อารมณแรง โมโหแรง โกรธแรง เกลียดแรง ผอนคลายไมคอยจะได และคําวาปลอย
วางนี้ไมไดหมายความวาไมรับผิดชอบ  แตหมายความวามีความพรอม  เตรียมตัวเตรียมใจรับ
ความฉุกเฉิน    เชน  ถาสอบไมไดเราจะทําอยางไรดี  ไมไดหมายความวาไมเตรียมตัวสอบแตเผ่ือ
ใจไววาจะตองทําตัวทําใจอยางไรถาสอบไมได   
 
  พระพุทธองคทรงสอนใหผอนคลาย ก็เพราะวาการผอนคลาย การใหอภัย การไมยึด
ม่ันถือม่ันก็ดี ไมไดยึดม่ันถือม่ันในตัวคน แตไมยึดม่ันถือม่ันในอารมณที่เกี่ยวกับคนนั้น แยกยอย
ใหหายจากความเปนคน ใหมองเปนธาตุ ๔ ดิน น้ํา ลม ไฟ จะหายจากความโกรธเกลียดได  
หลับตานึกดูไลตั้งแตเสนผม  เนื้อหนังมังสา  ฟน เล็บ เลือด  มองดูใหเห็นเปนดิน น้ํา ลม ไฟ ไมเห็น
เปนตัวคน  ในที่สุดเราก็ผอนคลาย  เพราะเราไมไดมองเปนนาย ก. นาง ข. ดูตัวอยางคนที่น้ําทวม
มีสมบัติมากมายที่หวงแหนไว  จะบริจาคก็ไมได  จะใชก็ไมได  ทั้งรักทั้งหวง  พอน้ําทวมมาโลงอก  
โละทิ้งได  ไมเห็นมันมีคุณคาอะไรเลย เพราะปลอยวางแลว  ทําใจจากการพลัดพรากนี้ไดแลว คน
ไทยตอนที่น้ําทวมไดเรียนเร่ืองการพลัดพรากสูงมาก ทรัพยสินสมบัติ ญาติพี่นอง ลูกหลานเหลน
โหลน  บริวารสัตวเล้ียงตางพลัดพรากจากกันหมด เพราะน้ําทะลักไหลบามาทวม และน้ําขังอยู
จนกวาไปลงทะเล  ทําใหตองเปนทุกขมากจากการพลัดพราก 
  
 เม่ือพิจารณาคําสอนของพระพุทธองคจะเห็นวา เราไมไดพลัดพรากจากใคร  มันเปน
ธรรมชาติของมันเอง  เราคิดเองเร่ืองการพลัดพราก ความจริงเราก็พลัดพรากกันมาตั้งแตเกิดอยู
แลวทุกวัน  ทุกวินาที  แตเราไมรูสึกถึงการพลัดพรากนั้นเพราะเราควบคุมได  คําวาพลัดพราก  คือ  
เราควบคุมส่ิงนั้นไมได  สมมติคนที่เรารักตาย  เปนส่ิงที่นอกเหนือการควบคุมของเรา  เราควบคุม
เขาไมใหตายไมได  แตส่ิงที่เราควบคุมไดคืออารมณและจิตใจของเรา  พิจารณาแยกแยะดูวาส่ิงใด
เราควบคุมได  ส่ิงใดควบคุมไมได  ยกตัวอยาง  นักบินขับเคร่ืองบินหนีจากกระแสลมมรสุม  
ควบคุมเคร่ืองบินใหหลบลมแรงตางๆ นักบินควบคุมเคร่ืองบินได  แตนักบินบังคับกระแสลมไมได  
นั่นแหละนักบินตองควบคุมอารมณ  จิตของเราเปนนักบิน ควบคุมตัวเคร่ืองบิน  ควบคุมตา  หู  
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จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  ไมตองรู  ไมตองเห็น  ไมตองฟง  ไมตองคิดก็จบ  รูนอยเร่ืองนอย  รูมากเร่ือง
มาก  พูดมากเร่ืองมาก  พูดนอยเร่ืองนอย  ไมพูดไมมีเร่ือง  ฟงมาก  เร่ืองมาก  กินมาก  เร่ืองมาก 
กินพอดี ไมมีเร่ือง  ทุกขอยูที่คน  คนอ่ืนรอยคนพันคนที่เราไมรูจักไมรูสึกเกี่ยวของ พลัดพรากไปเรา
ก็ไมทุกข  ตายไปเราก็เฉยๆ แตพอรักกัน  ชอบกัน  เกี่ยวโยงกันก็เกิดเปนทุกข  ก็เพราะรูจักกันชอบ
กันมิใชหรือที่ทําใหเราเปนสุข  มนุษยตางตองการความสุข ตองการความรัก  ตองการความผูกมัด
ผูกพัน    แตทําไมไมคิดวาปลายทางของความสุขคือการพลัดพราก  หรือทั้งๆ ที่รูวาปลายทางของ
ความรักความผูกพันคือ  การพลัดพราก  แตไมไดวางแผนเตรียมรับความพลัดพรากไว  
 
  โลกทั้งโลกนี้มีการอยูรวมกันและลงทายดวยการพลัดพราก  ทุกขจากการพลัดพราก
เปนส่ิงที่เกี่ยวของกับอารมณทางใจ  ไมตองอ่ืนไกลเพียงแคลืมหอยพระออกจากบาน  จิตใจ
อารมณก็ไมม่ันคง  เปนความพลัดพรากที่ตองทําใจ ถาทําใจไวไดเม่ือมีการพลัดพรากก็จะเขาใจ  
จริงๆ ระหวางทางชีวิตนี้ตั้งแตเกิดจนตายเราคิดวามีการพลัดพราก คือตายจากกัน ความตายก็
เปนธรรมดาของการพลัดพราก  แตระหวางทางกอนตายมีการพลัดพรากที่ยิ่งกวา  ทําไมเด็กจึง
รองไหเพียงแคเราวางมือจากการอุม  เพียงชั่วขณะที่เราเดินจากไป เด็กคิดวาเขาถูกพลัดพรากแลว
จึงรองไห  เปนความรูสึกกลัวการพลัดพราก  กลัวการถูกทอดทิ้ง เราจึงตองเรียนรูเร่ืองการพลัด
พราก  การเปนผูใหญหรือไม  อยูที่การพึ่งตนเองได  หากเรารูสึกวาเราพึ่งตนเองไดแลว ผูนั้นจะไม
มีการพลัดพรากเพราะอะไร  คนที่คิดวาตนเองมีความพลัดพรากอยูเพราะตองไปรอคอยพึ่งผูอ่ืน 
ส่ิงอ่ืนตลอดเวลา  ไมไดปกหลักทางความคิด แตถาเราคิดวาคนทั้งหมดตองมาพึ่งเรา เราคือที่พึ่ง
ของคนทุกคน  คิดในใจวาเราคือตนโพธิ์ เราจะไมรู สึกวามีความพลัดพราก เสียใจ โศกเศรา  
ผิดหวัง  เพราะเราไมไดตั้งความหวัง  และเราก็ไมไดพลัดพรากดวยเพราะเรายืนอยูกับที่ปกหลัก
ม่ันคง นกกาจะมาหรือไมเราก็ไมเดือดรอน  มาก็อยูได  ไมมาก็อยูได เพราะฉะนั้นเม่ือมีความพลัด
พรากเกิดข้ึนในใจของเรา  เราตองทําความรูสึกใหลึกๆ วา ทําอยางไรเราจึงจะเปนที่พึ่งของคนทุก
คนได  ของสัตวทั้งปวงได  ความทุกขจากการพลัดพราก  โศกเศราเสียใจ  ผิดหวังจะไมเกิดข้ึน 
 
 เราตองขอบคุณที่มีการพลัดพราก เพราะมันมีชองวางใหเราไดมองเห็นสัจธรรม  ได
มองเห็นตัวเอง  ในสมมติบัญญัติมันเปนส่ิงที่ยิ่งใหญมากสําหรับเร่ืองการพลัดพรากนี้  มันทําให
เกิดทุกข  ทุกขทําใหเกิดธรรม  ถาไมมีความพลัดพรากเราจะเรียนรูจากอะไร  เราจะมองเห็นหัวใจ
เราไดอยางไรถาไมมีการพลัดพราก  เราจะรูจักคนอ่ืนไดอยางไรวาเรารักแคไหน  เราจะรูไดอยางไร
วามีใครรักเราแคไหน  เขาเห็นใจเราเพียงใด  เรามีความสามารถพึ่งพาตนเองไดหรือไม  เพียงใด  
อยางใด  ถาไมมีเขาเราอยูไดอยางไร  นี้เพราะการพลัดพรากมีคุณ  แยกการพลัดพรากออกไปให
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ได  แยกจากการพลัดพรากส่ิงที่รักที่พอใจที่เราปรารถนา  ที่เคยครอบครองสมหวัง  แยกออกไป
จากส่ิงที่เปนวัตถุ  จากส่ิงที่มีราคา  จากส่ิงที่มีคุณคา  จากส่ิงที่มีชีวิต  เชน  คน  สัตว  จากส่ิงที่เปน
อุดมการณหรืออุดมคติ  พลัดพรากจากอุดมการณหรืออุดมคตินั้นๆ 
 
 ความจริงมนุษยเราพบและพลัดพรากจากกันมาหลายภพหลายชาติ  มนุษยจริงๆ แลว
ไมทุกขจริง  และไมสุขจริง  สมมติวาคนที่เราชอบรักมีอันตองพลัดพรากจากกันก็เปนทุกขมาก  อีก
ไมกี่เดือนก็หายทุกขแลว  มนุษยก็ตองหาส่ิงชดเชยตลอดเวลาโดยธรรมชาติ  เปนส่ิงชดเชยทาง
อารมณ  เหมือนตนไมถูกบากที่ผิวเดี๋ยวมันก็หายมันสมานแผลโดยธรรมชาติ  แผลทางอารมณของ
เราจากการพลัดพรากก็สมานโดยธรรมชาติจากส่ิงชดเชยเชนกัน  มันไมเจ็บจริง  ไมทุกขจริง  ไมจํา
จริง  มีใครบางละที่จดจํา  ถาเราศึกษาเร่ืองนี้ทางพระพุทธศาสนาชอบยกตัวอยางเร่ืองนางปฏาจา
ราและนางกีสาโคตมี  แตในชีวิตสังคมยุคปจจุบันมีมากมายดูไดตามหนาหนังสือพิมพไปศึกษาได  
  
 เร่ืองการพลัดพรากนี้ก็เปนหลักทั่วๆ ไปอยูแลวแตคนที่มีความสมหวัง  มีความสมบูรณ
อยูในชีวิต  ความพลัดพรากก็จะถูกปดบังไวได  พูดอยางไรก็อาจไมเขาใจเพราะมันยังไมถึงเวลาที่
ตองพบเผชิญ  คนที่เขาใจเร่ืองการพลัดพรากดีคือหนุมสาว ชีวิตของหนุมสาวเปนชี วิตที่ตอง
ประคองอารมณมากๆ ความสุขข้ึนอยูกับอารมณไมไดข้ึนอยูกับเหตุผล  ทําอยางไรจึงจะประคอง
อารมณไวได  ความคิดอยูในเร่ืองวาทําอยางไรจึงเปนที่รักของกันและกันตลอดเวลา  ทําอยางไร
เขาจึงไมผละออกจากเรา  วันไหนประคองอารมณไวไดก็รูสึกเปนสุข  ประคองอารมณไมไดก็เปน
ทุกข  ประคองอารมณไมไดคืออะไร  คือความรูสึกวาพลัดพรากแลว  แมนอนอยูเตียงเดียวกันยัง
รูสึกพลัดพราก  ชวนคุยกันดวยเหตุผลบางเร่ืองไมลงตัว  เรารูสึกวาเราถูกกีดกันออกจากครอบครัว  
จากสังคม  จากเหตุการณนั้นๆ   เราเร่ิมรูสึกได  กลุมเดียวกันคุยกันไมเขาใจ  เรายังรูสึกวาเราถูก
กันออกใหอยูอยางหางไกลกัน  อยูคนละพวกคนละกลุม  ไมมีความรูสึกวาเปนพวกเดียวกัน  มี
ความรูสึกพลัดพราก  เรียกวาถูกโดดเดี่ยว  นั่นแหละธรรมะที่เรียกวา  อโหสิกรรมตอกัน  มีเมตตา
ตอกัน  ใหอภัยกัน  ธรรมะนี้เกดิข้ึนเพราะอะไร  เพราะไมตองการใหเกิดมีความรูสึกพลัดพราก  ไม
ตองการใหรูสึกวาถูกแบง  ถูกกีดกัน  ถูกตีกําแพง 
  
  ใหนําหลักพรหมวิหาร ๔ และหลักทิศ ๖ มาใชปฏิบัติ  เพื่อใหเกิดความสมดุลในการ
ดําเนินชีวิตแบบชาวโลก  ทําอยางไรจึงผูกพันกันทางใจแมวาเราจะอยูไกลกันคนละทวีป  แตถามี
ความผูกพันทางใจที่ดี  มีอารมณที่ดีตอกัน  ก็เทากับวาเราไมไดพลัดพราก  แมตายจากกันไปอยู
คนละโลกก็ยังมีความผูกพันทางใจอยู  ในทางวัฒนธรรมประเพณีเราจึงมักมีการทําบุญอุทิศสวน
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กุศลใหกันเพื่อไมใหรูสึกวาถูกพลัดพราก  อุทิศบุญกุศลใหพอแม ปูยา  ตายาย  บรรพบุรุษ  การ
ไหวเจา  ไหวบรรพบุรุษ  ก็เพื่อใหลูกหลานเชื่อมโยงใหถึงกันวาเราไมไดถูกพลัดพรากจากกัน  
  
 ความกตัญูกตเวทีเกิดข้ึนเม่ือใดที่สรางสัมมาทิฎฐิใหเกิดข้ึนได  เม่ือนั้นก็ไดชื่อวา
ปฏิบัติธรรม  ปฏิบัติไดทุกที่  ทุกเวลา  ทําใจใหได  ฝกใจใหได  อดทนใหได  ทําความเขาใจใหได  
ใหเกิดความเขาใจ  ก็เปนสุดยอดของการปฏิบัติธรรมแลว  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานก็คือการ
พิจารณาเร่ืองอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  โดยหลักก็คือแยกแยะรูปนามไมใหเปนตัวคน  ไมใหมี
ความรูสึกผูกพันกับคนชื่อนี้  แตเรามองเคาแคดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  ธาตุ ๔  กระดูก  และอาการ  ๓๒  
ทําใหไมตองยึดม่ันถือม่ัน  สามารถละไดทั้งความรัก  ความอาฆาตพยาบาท  ปลอยวางไดก็เปน
การบรรเทาทุกขและแกปญหาความทุกขได๑ 

 
 ๔.๒.๒ พระอาจารยชยสาโร  
 ใหทัศนะวาการพลัดพราก หมายถึง การพลัดพรากจากส่ิงที่ชอบ พลัดพรากจากส่ิงที่ไม
ชอบ และพลัดพรากจากส่ิงที่เราเฉยๆ  การพลัดพรากจากส่ิงที่เฉยๆ คงไมเปนปญหาอะไรมาก พลัด
พรากจากส่ิงที่ชอบก็มีความทุกข  กอนอ่ืนตองเขาใจวาเร่ืองนี ้ การพลัดพรากจากส่ิงที่รักที่ชอบ เวลา
พลัดพรากจากส่ิงที่ไมชอบเราจะมีความสุข  แตในความสุขนั้นอาจเปนปญหาไดเหมือนกัน เพราะวา
ส่ิงนั้นในระยะส้ันอาจจะไมสบาย  อาจทําใหรูสึกกดดันหรือเครียดก็ตาม ในระยะยาวอาจเปน
ประโยชนตอชีวิตเราได ดังนั้น เม่ือพลัดพรากจากส่ิงใดแลวรูสึกดี รู สึกมีความสุข รู สึกผอน
คลาย  พระพุทธเจาตรัสวา อยาเพิ่งสรุปวาดี เพราะความรูสึกที่ดีอาจจะหลอกเราได 
  
 ในเร่ืองการพลัดพรากจากส่ิงที่รักที่ชอบ  พระพุทธองคตองการใหเราพิจารณาถึงความ
ไมเที่ยง  ฝกมองฝกระลึกอยูในความไมแนนอน  เปนการทวนกระแสของตัณหา  เม่ือเราอยูกับส่ิง
ที่ชอบ  บุคคลที่ชอบ  เรามีความสุข  คนเราก็จะยึดม่ันถือม่ันในความสุข  อยากจะใหความสุขที่
เกิดจากการอยูกับบุคคล  หรือส่ิงที่ชอบนั้นอยูไดตลอดกาลนาน และกลัวจะตองพลัดพราก ให
พิจารณาพระธรรมเทศนาธรรมจักรกัปปวัตตนสูตรที่วา  “ส่ิงใดมีความเกิดข้ึนเปนธรรมดา ส่ิงนั้น
ยอมดับไปเปนธรรมดา” 
  

                                                
๑ บทสัมภาษณ พระราชญาณกวี (สุวิทย ปยวิชฺโช) เจาอาวาสวัดพระราม ๙ กาญจนาภิเษก  

สัมภาษณวันอังคารที่ ๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๕๖ ณ กองงาน วัดพระราม๙ กาญจนาภิเษก 
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 เม่ือเราพลัดพรากก็จะทุกข  เพราะขาดความสุขที่ควรจะได  และความหมายในชีวิต
เปล่ียนแปลงไป  ขาดบุคคลหรือส่ิงที่เคยใหความสุขกับเราเปนปญหาทางความรูสึก  แตอีกปญหา
หนึ่งคือ  Identity  ของเราก็จะข้ึนอยูกับบุคคลหรือส่ิงนั้น  เชน  คุณพอเสียชีวิต  พลัดพรากจากคุณ
พอ  เรามีความทุกขจากการคิดถึงแตในขณะเดียวกัน การที่คุณพอเสีย เราก็ตายจากความเปนลูก
โดยสมมติไปดวย  แตในความรูสึกวาเราคนที่เปนลูกชาย  ลูกสาว  ของพอคนนี้หายไป  ส่ิงนี้
หายไป  การพลัดพรากจากกันทําใหความรูสึกตอตัวเอง  ตอชีวิตของตนเองเปล่ียนแปลงไป การ
ยอมรับการพลัดพราก ซึ่งจะเพิ่มความทุกขเขาไปอีก  เปนธรรมดาของปุถุชนเวลามีความทุกข
มาก  มีความทุกขลึกๆ อยูในใจ  วิธีการของคนสวนใหญ คือใหมีธุระตลอดเวลา ใหมีอะไรทํา  มี
อะไรคิด  ไมอยากหยุด  ถาหยุดเม่ือไหร  กลัวจิตใจจะจมจะทุกข  ถานั่งสมาธิก็จะหลับ  กลัววา
จิตนิ่งแลวความทุกขนั้นจะผุดข้ึนมา  เปนความทุกขที่ไมอยากจะดู  ไมอยากจะยอมรับ  คิดวา
จะตองเปนทุกขอยางนี้ไปเร่ือยๆ จนลืมไปวาแมแตความทุกขจากการผลัดพรากก็ตองคอยๆ 
หายไปตามกาลเวลา   
 
 การปฏิบัติตอเร่ืองความทุกขจากการพลัดพราก มีวิธีปองกันกับวิธีแกตามหลักความ
เพียรชอบ ตองพิจารณาในเร่ืองความไมเที่ยง พิจารณาเร่ืองความแก เจ็บ ตายวาเปนของ
ธรรมดา ไมมีใครลวงพนความแก เจ็บ ตายไปไมได เราตองมีการพลัดพรากจากของรักของเจริญใจ
ทั้งหลายทั้งปวง  คือ ฝกซอมพิจารณาทุกวัน ตั้งแตยังไมพลัดพราก  ใหซึมซับเขามาในจิตใจ
จนกระทั่งเราเห็นการพลัดพรากเปนเร่ืองธรรมดา คอยสํานึกคอยรับรูตอการพลัดพรากในเร่ือง
เล็กนอยในชีวิตประจําวัน เรามีการพลัดพรากทุกวัน  แตเราไมคอยไดใหความสําคัญ  การพลัด
พรากเปนสวนหนึ่งของชีวิต  เม่ือเราซอม  เราฝกในการเรียนรูกับการพลัดพราก ระดับออนๆ 
ธรรมดาๆ ในชีวิตประจําวัน  เม่ือถึงเวลาที่พบการพลัดพรากระดับหนัก  เขมขน  จิตใจของเราก็
พรอมที่จะยอมรับความจริง เม่ือพลัดพรากจากบุคคลที่รัก  ถาเราวางใจใหเปนกลาง  ไมหลงใหล
อยูกับความคิด ไมเพลินอยูกับความคิดเสียดายอาลัย  ไมเก็บกดความคิด  ไมปรุงแตงความคิด 
เบียดเบียนตัวเอง  ความรูสึกหมกมุนและทุกขจากการพลัดพรากจะคอยๆหายไป เหมือนแผลที่เรา
รักษาความสะอาด จะคอยๆ สมานจนกระทั่งหายไป 
 
 เม่ือเกิดความทุกขจากการพลัดพราก  ใหนําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจามา
ใช  มาประยุกต  มาพิจารณาทุกข  ใหกําหนดรู ทุกขลักษณะเพิ่มตัวสติ ปญญาและคุณธรรม
ตางๆ คอยๆ ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน ดวยการเจริญทาน ศีล ภาวนา โดยมีสัมมาทิฐิเปน
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๑๓๙ 

พื้นฐาน  มีกัลยาณมิตรในการฝกปฏิบัติ  ตั้งสัมมาทิฐิวาจิตใจอยูในส่ิงแวดลอมที่ปลอดภัย  มี
ศีลธรรมเปนเคร่ืองรับประกันความปลอดภัย  อยูในบรรยากาศที่อบอุน  มีสติและหิริโอตตัปปะ
เปนที่พึ่ง  สามารถชําระส่ิงที่เปนทุกขจากการพลัดพราก  ส่ิงที่เปนแผลลึกๆ อยูในใจ  เปนการ
ชําระส่ิงที่เศราหมองอยูในใจได การเจริญพรอมดวยทาน  ศีล  ภาวนา คอยสะสมบารมี พัฒนา
ทั้งกาย วาจา จิต ปญญาพรอมๆ กัน เพื่อใหจิตใจของเรามีคุณภาพ สุขภาพ สมรรถภาพพอที่จะ
ทะลุทุกขได  ถาเราไมพัฒนาชีวิตทุกดานพรอมๆกัน การพัฒนาจิตใจไมสมดุล  จิตใจจะไมมีกําลัง
พอที่จะปลอยวางกิเลส การเจริญสติเพื่อฝกใหจิตใจเปนกลาง ไมยึดม่ันถือม่ัน  รับรูมองเห็นตามที่
ส่ิงทั้งหลายเปนจริง  ไมใชตามที่เราอยากใหเปน  อยาตั้งเปาหมายสูงเกินไป คอยๆ เปน คอยๆ
ไป คอยๆ ขัดเกลา ความกาวหนาในการปฏิบัติ คือกิเลสลดลง พระพุทธองคตรัสวา “ความ
โลภ ความโกรธ ความหลง มีที่จบส้ินดวยอริยมรรค มีองค  ๘” ทุกวันนี้เรากําลังปฏิบัติตาม
อริยมรรคมีองค ๘ หรือไม งานนี้ไมมีใครทําใหเราไดตองทําเอง๒ 
 
 ๔.๒.๓ พระอาจารยไพศาล วิสาโล  
 

 ใหทัศนะวา ความเปนมาและคําสอนเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากใน
พุทธศาสนา วา  พระพุทธองคทรงแสดงธรรมเกี่ยวกับเร่ืองความทุกขจากการพลัดพรากจากส่ิงที่
ตัวเองรัก คนรัก ของรักนี้ ไวมาก เพราะธรรมะนี้เปนหัวใจสําคัญ ไตรลักษณเปนเร่ืองหลัก
ครอบคลุมอยางกวางขวาง แตที่ สําคัญและสอดคลองกัน  คือการปลอยวาง ความไมยึด
ติด   ถึงแมวาเปนตัวเราเปนของเรา ที่เจาะจงมาถึงตัวเราก็คือหลักธรรม ที่เรียกวา อภิณหปจจ
เวกขณ คือส่ิงที่เราตองยอมรับความจริงวาเราตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ตองพลัดพรากจากของรัก
ของชอบใจทั้งนั้น นอกจากนี้ก็เปนคําสอนที่กระจัดกระจายอยูในพระสูตร ในชาดก เชนที่พระพุทธ
องคตรัสเร่ืองความตาย ในอุรคชาดก  ที่พอมีลูกชายตาย พอก็ทําศพโดยที่ไมไดเศราโศกอะไร 
เหตุผลที่ไมควรจะเศราวามันเหมือนกับงูลอกคราบเหมือนแกวน้ําหรือหมอน้ําที่แตกประสานกัน
ไมได การเรียกรองถึงคนที่ตายใหมีชีวิตก็ไมตางจากการเรียกหาพระจันทรซึ่งมันเปนไปไมได  ถา
เราโศกเศราใจ เราก็จะผายผอม ไมเกิดประโยชนอะไร เราจึงไมควรมีความทุกข เศราใจ เสียใจ 
เม่ือเกิดการพลัดพรากข้ึน 
 

                                                
๒ บทสัมภาษณ พระอาจารยชยสาโร, (สัมภาษณเม่ือ วันอาทิตยที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕), 

สถานที่ใหสัมภาษณ  บานบุญ บานไรทอสี อําเภอปากชอง จังหวัดนครราชสีมา.   
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๑๔๐ 

 ธรรมที่พระพุทธเจาทรงแสดงเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก และวิธีการ
บรรเทาแกไขปญหาไววา มรณานุสติ เปนเร่ืองการเตรียมใจซึ่งตรงกับเร่ืองของอภิณหปจจเวกขณ 
มรณานุสติใชกับตัวเอง เนนเร่ืองที่เราตองจากโลกนี้ไป แตอภิณหปจจเวกขณครอบคลุมไปถึงส่ิงที่
เรารักชอบ เราตองพลัดพรากจากของที่รักที่เจริญใจ การพลัดพรากคือ ตัวเรายังอยู  แตคนที่รัก
ตายหรือจากไป ถากลาวถึงเร่ืองความตายของตัวเอง ก็ตองมีส่ิงอ่ืนเพิ่มเขามา คือ การทําความดี 
การบําเพ็ญเพียรภาวนา การหม่ันสรางบุญสรางกุศล ฝกจิตใหรูจักปลอยวาง เปนเร่ืองของการทํา
ความดีใหมากข้ึนเพื่อใหชีวิตพรอมจะตายไดทุกเวลา จะปองกันแคไหนก็ไมอาจหนีการพลัดพราก
ไดพน เพราะฉะนั้นนอกจากปองกันไมใหเกิดแลว ตองทําใจได “ทําใจ”หมายความวา ทําใหเห็น
ความจริง การพลัดพรากเปนเร่ืองธรรมดา รักมากเทาไหรก็ทุกขมากเทานั้น เพราะการพลัดพราก
เปนดังเชนพระพุทธเจาตรัสกับนางวิสาขา มีรักรอยก็ทุกขรอย แตถาไมรักก็ไมทุกข การพลัดพราก
ไมเปนปญหา ถาไมใชเรา ไมใชของเรา คนตายกี่รอยกี่ลานเราก็ไมเดือดรอนการพลัดพรากทําให
เปนทุกข  ไมใชเพราะไมมีความตายเกิดข้ึน เพราะคนที่ตายไมใชเรา ไมใชของเรา ตรงนี้คือปญหา
ของความทุกข  เพราะฉะนั้น การปองกันไมใหเกิดความทุกขเพราะพลัดพราก ไมไดอยูที่วา ทําทุก
อยางไมใหมีการพลัดพราก ส่ิงที่ดีที่สุดคือ การทําใหเกิดปญญา เห็นวาการพลัดพรากสูญเสียเปน
ธรรมดา พรอมทําใจยอมรับ ละวางความยึดม่ันถือมัน วาเปนเรา เปนของเรา ยอมรับวาเปนความ
จริงที่ไมมีใครหนีพน การการเยียวยาเพื่อบรรเทาทุกขจากการพลัดพราก ที่ควรปฏิบัติ  มีดังนี้ 
 ๑) การจัดพิธีกรรม เปนส่ิงหนึ่งที่ชวยใหคนบรรเทาความทุกข  ใหมีคนจํานวนมากรวม
รับรูเห็นใจในสูญเสียอยางกวางขวาง  ทําใหผูสูญเสียมีกําลังใจที่จะเผชิญความทุกข 
 ๒) ใหมีความเขาใจเร่ืองกฎแหงกรรม วาทุกคนมีกรรมเปนของตน ทั้งนี้ตองเปนผู
สูญเสียเห็นและเขาใจความจริงขอนี ้
 ๓) การเปล่ียนความสูญเสียใหเปนความรัก เปนพลังสรางประโยชนตอโลกนี้ กรณี
ตัวอยาง มีครอบครัวหนึ่งสูญเสียสามี ลูก และแม เธอเห็นครอบครัวถูกไฟไหมตายตอหนาโดยไม
สามารถชวยเหลือได เธอเสียสติไปเลย แตไมกี่วันเธอก็ตั้งสติได พอถึงงานศพ เธอประกาศใน
โบสถวา “ถานึกถึงความตายของลูกฉันใหนึกถึงคนที่มีความทุกข เราจะชวยกันทําใหเขามี
ความสุขไดอยางไร” เธอไดตั้งมูลนิธิเพื่อชวยเหลือเด็กและผูประสบความทุกข อีกรายหนึ่งชื่อ 
William เขาสูญเสียภรรยาและลูก เพราะโจรเขาไปในบาน ฆาภรรยาเขาและฆาขมขืนลูกสาว
ของเขาเหตุการณเกิดข้ึนตอหนา แตเขาชวยเหลือไมได ตอมาเขาทําใจได และกลาวในงานศพวา 
เม่ือนึกถึงลูกของเขา ใหรักครอบครัวของคุณ และทําความดีตอเพื่อนมนุษย   
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             พระพุทธองคทรงตรัสสอนเร่ืองความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก เพราะเปนความจริง
ที่ไมมีใครหนีพนทุกคนจะตองพบ เปนความจริงที่นําไปสูความทุกข  จึงตองตระหนักถึงความจริง
เหลานี้ ในบทสวดมนตทําวัตรเชาจะมีบทสวดวาความเกิดก็เปนทุกขความแกก็เปนทุกข  ความ
ตายก็เปนทุกข  ประสบกับส่ิงที่ไมรักก็เปนทุกข พลัดพรากจากส่ิงที่รักก็เปนทุกข  มีความปรารถนา
ส่ิงใดไมไดส่ิงนั้นก็เปนทุกข  เพราะนั่นคือ ความจริงที่ทุกคนตองประสบ ไมมีใครที่จะหนีพนการ
พลัดพรากและความสูญเสียไปได เปนความจริงที่นําไปสูความทุกข เราก็ตองรูจัก เพื่อจะวางใจได
ถูกตอง เพื่อที่จะยอมรับวาไมมีใครหนีพน และไมยึดม่ันวาเปนเรา เปนของเรา๓ 
 
 ๔.๒.๔ พระครูธีรสุตพจน (สงา ธีรสํวโร)  
 

 ใหทัศนะวา การพลัดพรากเปนความทุกขอยางหนึ่งที่ทุกชีวิตที่พบอยางไมอาจ
หลีกเล่ียงได  แตถาปญญาเรามาทัน  เราจะรูวาเราไมใชคนแรก  ไมใชคนเดียวที่ไดรับความ
สูญเสียพลัดพราก  ขนาดโดเรมอนยังตาย  มีคนจัดงานศพใหโดเรมอน  ก็แสดงใหเห็นวานี่คือสัจ
ธรรมอันหนึ่งของชีวิต  และถาเราขยันที่จะพิจารณาเร่ืองราวเหลานี้  จุดหมายหนึ่งของชีวิตก็คือ
การพลัดพรากเหมือนตนไมตนหนึ่ง  บานหลังหนึ่ง  ศาลาหลังหนึ่งที่เราจะตองแวะเวียนเขามาที่จุด
นี้ในระหวางการเดินทางของชีวิต  เขาไปตรงจุดนี้ก็คือการพลัดพราก  เราไปเที่ยวงานรองเทาหาย  
คุณแมซื้อโทรศัพทใหใหมเอาไปวางลืมไวหายไป  นี่คือการพลัดพรากในชีวิตประจําวัน  ความทุกข
ก็ยอมเกิดข้ึน เพราะพลัดพรากจากของรัก  จากทรัพยสินที่หาไว  อาจเปนทรัพยสินที่มีคุณคาตอ
ชีวิตจิตใจของเรา เราจึงรูสึกวามันเปนส่ิงที่หายไมได  หายแลวเปนทุกข 
 
 โดยปกติมนุษยไมคิดวาตัวเองจะพลัดพรากหรือคิดวาวันหนึ่งจะพลัดพราก  แตไมใช
วันนี้  ไมใชตัวเราที่จะพลัดพราก  ถาเราจะเตือนสติคนในสังคม  เราก็บอกเขาวาวันหนึ่งเราตองเจ็บ  
ตองแก  ตองตาย  ใหคิดพิจารณาบอยๆ และมองใหเห็นวาไมใชเร่ืองแปลกของชีวิต  แปลกของชีวิต
ไมใชปญหาของชีวิตที่เราควรทุกข  แตเปนทางที่เราตองเดินไปถึง  ถาเราหม่ันทบทวนหม่ันพจิารณา
จิตใจของเราจะพรอมรับเม่ือการพลัดพรากมาถึง  เราจะมองเปนธรรมดาแมกระทั่งชวิีตของเราเราก็
ตองตาย  ไมเขาจากเรา  เราก็ตองจากเขาจึงมีบทกลอนที่กลาวถึงความตายไวตางๆ  

 
                                                
 ๓ บทสัมภาษณ พระอาจารยไพศาล วิสาโล เจาอาวาสวัดปาสุคะโต จังหวัดชัยภูมิ, (สัมภาษณ
เม่ือ วันศุกรที่ ๒๐ ธันวาคม ๒๕๕๕), สถานที่ใหสัมภาษณ บานพักวัดกําแพง เชิงสะพานพระราม ๕  จ.นนทบุรี. 
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 การพูดถึงการจากหรือการตายตองพูดใหถูกที่ถูกเวลา  ถาไปพูดในงานมงคลหรืองาน
แตงงานก็ไมถูกตอง  ไมถูกกาลเทศะ  แตถาในกาละที่เหมาะสมเราตองคิดไวเสมอวา  ไมเราก็เขา
ตองพลัดพรากจากกดัน พอแมที่ทานแกไปทุกวันๆ วันหนึ่งทานก็เจ็บ  ทานก็ชราภาพใหเราเห็น
แลว  กําลังทานก็ลดลงใหเราเห็นแลว  เราที่เปนลูกหลานก็ตองอธิษฐานขอใหทานสุขภาพแข็งแรง  
ดูแลทานใหดีที่สุด  แตก็ตองเผ่ือใจไวดวยวา  วันหนึ่งที่ทานจากเราไป  เราจะทําอยางไร  และส่ิงที่
จะทําใหทานจากไปอยางตายตาหลับคืออะไร  ก็คือ  เราเปนคนดี  มีศีลธรรม  เปนคนมีเหตุผล  มี
หนาที่การงานที่ม่ันคง  พึ่งพาตนเองได  เปนฝงเปนฝา  ฝงเราก็มี  ฝาเราก็มี  เราทําอยางนี้แหละที่จะ
ทําใหทานรูสึกสบายใจ  ไมตองเปนหวงกังวล  แมกระทั่งตัวเราเอง  เราก็อาจกาวไปถึงตรงจุดนั้นกอน
คุณพอคุณแมก็ได  ถาเราพิจารณาก็จะทําใหเราไมประมาทในชีวิต  จึงมีคํากลอนที่เขาบอกวา 

                 เมื่อพูดถึง ความตาย สบายนัก 
มันหักรัก หักหลง ในสงสาร 
บรรเทามืด โมหันต อันธกาล 
ทําใหหาญ หายสะดุง ไมยุงใจ 

 หลายๆ คนคิดวาความตายเปนส่ิงที่นากลัวที่สุดของการพลัดพราก  แมกระทั่งตัวเรา
เองก็ไมปรารถนาจะเดินไปถึง  แตถาเรานึกเสมอวา  วันหนึ่งเราตองเดินไปถึงตรงจุดนั้น  และเราใช
ชีวิตดวยความไมประมาท  เราก็จะมีความสุขกับการเดินทางไปถึงจุดหมายนี้  พระพุทธองคทรง
คนพบวารางกายนี้เปนอนิจจัง  วันหนึ่งก็จะแก  เพราะฉะนั้นการที่พระองคปรารถนาความเปน
อมตะ  ความเปนหนึ่งเดียวกับพระเจา  เปนหนึ่งเดียวกับเทพกับพระพรหมเพราะอะไร  เพราะเทพ
เหลานั้นไมแก  ไมเจ็บ  และไมตาย  นี่คือส่ิงแรกที่พระองคปรารถนา คือ ปรารถนาไมพลัดพราก
จากความหนุม  ความหลอ  ความแข็งแรง  และความเปนผูมีบุญญาธิการ แตทันทีที่พระองคได
ประทับที่ใตตนโพธิ์  ไดพิจารณาถึงความเปนจริง  พระพุทธองคกลับไดคนพบวา  ความแก  ความ
เจ็บ  ความตายเปนธรรมดาของชีวิตที่ทุกชีวิตตองกาวเขาไปหามัน  และการพลัดพรากจากกันก็
เปนธรรมดาของชีวิต  เพราะเจาชายสิทธัตถะกอนหนานั้นส่ีอสงไขยกับอีกแสนกัลปตายมาแลว
ทั้งส้ิน  แลวก็มาเกิดในภพภูมิใหมที่พระองคทรงระลึกได   

 อะไรเลาที่จะทําใหเราพบกับส่ิงดีงามในชีวิตอนาคต ก็คือการทําความดีในปจจุบัน  
เม่ือเราหวานเมล็ดพันธุที่ดีในวันนี้  เราก็จะไดส่ิงที่ดีในอนาคตกาล  เราหวานความสุข  เราก็ได
ความสุขในอนาคต  มนุษยในโลกนี้ก็เชนเดียวกัน  ตางตายมากองกระดูกทวมทับแลวทับอีก  
สรรพสัตวทั้งหลายอยูในวัฏฏสงสาร  เปล่ียนแปลงชีวิตของตนมาสูภพภูมิใหมๆ ถาเราขุดลงไปไม
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วาจะอยูตรงจุดไหนของโลก  เราก็จะพบซากกระดูก  ซากฟอสซิลทับถมกันมามากมาย  ไมรูกี่รอย
กี่พันป  ดังนั้นการที่เราจะไปอยูตรงจุดที่พลัดพรากอีกก็เปนเร่ืองธรรมดา  พระพุทธองคจึงตรัสวา
ความแก  เจ็บ  ตาย  จากโลกนี้เปนธรรมดา  เรามาใชชีวิตในปจจุบันใหดีมีความสุขดีกวา  ใชชีวิต
ที่มีความสุขเปนอยางไร  ก็คือ  ทําอะไรก็ไดที่เปนประโยชนและความสุขของผูอ่ืน  อันดับแรกใหคิด
อยางนี้กอน  เพราะถาคิดวาทําเพื่อตัวเองกอนจะกลายเปนคนเห็นแกตัว  แตถาเราคิดทําเพื่อ
ความสุข  เพื่อประโยชนของคนอ่ืน  เราก็จะมีความสุขที่เห็นผูอ่ืนมีความสุข   

 นี่คือส่ิงที่พระพุทธเจาตรัสสอน  และเปนหลักสําคัญ เปนนโยบายและแนวคิดที่สําคัญ
ในการสงพระสาวกทั้งหลายไปเผยแพรพระพุทธศาสนาวา  “เธอทั้งหลายจงเที่ยวจาริกไปเพื่อ
ประโยชนและความสุขของมหาชน”  ไปทําใหเขามีความสุข  ไปทําใหเขาพนทุกข  ไปเตือนสติเขา  
ไปใหปญญาเขาดวยจิตใจที่สะอาดและบริสุทธิ์  ไมมีวัตถุประสงคหรือผลประโยชนใดๆ แอบแฝง
อยูในจิตใจของเรา  เรียกวาทําดวยความบริสุทธิ์ใจ  ในวันแหงความรักทางพระพุทธศาสนา  หรือ
วันมาฆบูชาจึงเปนวันที่พระพุทธเจาไดประกาศนโยบายการดําเนินชีวิตของพระสงฆสาวก
ทั้งหลาย  ขอใหเธอทั้งหลายจงไปเตือนสติคนทั้งหลายใหละเวนจากส่ิงไมดีไมงามเสีย  เพราะจะ
เปนทางนําพาชีวิตใหพบกับความทุกขทั้งปจจุบันและในอนาคตกาล 

 วัตถุส่ิงของ  ทรัพยสินเงินทองทั้งหลายนั้น  เราไดมาเพื่ออะไร  มีประโยชนอะไรถาส่ิง
เหลานั้นทําใหเราตองติดคุกเม่ือแก  ทําใหตองเปนทุกข  เราจะเอาคนที่เขาไมรักเรามาอยูใกลๆ เรา
ทําไม  เพราะไมวาเราจะไดมาดวยทรัพยสินใดๆ ทรัพยก็หมดไปได  เราก็ตองจากไป  เราใชอํานาจ
คุณไสยในการบีบบังคับเขามา  จิตใจเขาไมไดพรอมจะอยูกับเรา  เราก็ตองเปนผูรับเคราะหกรรม
เหลานั้น  ดังนั้นอยาไดทําส่ิงเหลานั้นเลย  จงทําส่ิงใดก็ได  ที่เปนความดีงาม  ละจากส่ิงไมดีงาม  
คือ  ทําแตกุศลกรรม  และสุดทายตองทําดวยความบริสุทธิ์ใจ 

 ในความเห็นของพระอาจารย  สังคมจะตองมีการพูดคุยกันมากข้ึนในเร่ืองเหลานี้  ตอง
มีเวทีของการพูดคุยใหเปนธรรมดาวาการพูดเร่ืองการพลัดพรากไมใชเร่ืองเสียหาย  เม่ือเกิด
เหตุการณของการพลัดพรากก็จะไมกาวไปสูส่ิงที่เปนปญหากับชีวิต  เราจะเรียนรูได  พรอมรับมือ
ได  แตถาไมมีการพูดคุยกัน  ปดกั้นตัวเอง  ไมพิจารณาถึงปญหาเลย  เม่ือเกิดปญหาการพลัด
พรากข้ึนก็อาจขาดสติ  และขาดปญญาในการไตรตรอง แตถาเราพิจารณาบอยๆ คุยกันบอยๆ เรา
ก็จะตั้งสติทัน  ไดปญญามาทัน  มองอะไรก็เปนธรรมดา  พอมองอะไรเปนธรรมดา  และมีการ
พูดคุยกันดวยเหตุผล  เชื่อวาสังคมไทยจะมีความทุกขลดลง  สามารถแกปญหาได  ไมตองพลัด
พรากจากตาย  คูหนุมสาวที่คบกันตางก็พบเจอปญหาชีวิตที่แกไมตกมากมาย  บางคนถูกแฟนทิ้ง  
รองไหแทบตาย เม่ือไดคุยปรึกษาพอแมครูบาอาจารยเพื่อนฝูงก็มีทางออกที่ดี  แกปญหาได  บาง
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คนไมมีทางออก  ไมมีที่ปรึกษาก็ฆาตัวตาย  กินยาบาง  แขวนคอบาง  ทํารายตัวเองบาง  ติดยา
เสพติดบาง  บางคนถึงกับเสียสติเปนบาตองเขาโรงพยาบาลรักษา  แตในประเด็นปญหาชีวิต
เดียวกัน  ถาเราไปปรึกษาคนแก  พอแม  ปูยาตายาย  หรือผูที่เราเคารพรักอ่ืนๆ ก็จะไดรับคําตอบ
และมีทางออกที่แกปญหาชีวิตได  และเห็นเปนเร่ืองธรรมดาของชีวิตที่ตองผานความทุกข  ความ
เสียใจ  การพลัดพรากซึ่งทานเหลานั้นตางก็ผานมาแลวทั้งส้ิน 

 ในทางพุทธศาสนา  มีหลักอีกขอหนึ่งคือ  กรรม  ถาเราจะตองพลัดพรากจากใครสักคน
หนึ่ง  เบื้องตนของการตัดสินใจที่ถูกก็คือ  กรรมของเรา  กรรมของเขา  แลวแตบุญแตกรรมที่ไดทํา
มา  ทุกคนตางมีกรรมของตนเอง  กรรมเปนเหตุผลตนๆ ที่เอาไวพิจารณาตัดสินใจ แตกรรมตัว
เดียวไมพอ  ตองมีปญญาดวย  ลองพิจารณาดูความทุกขจากการพลัดพรากของผูอ่ืน  เราจะเห็น
ตัวอยางมากมาย  จากสมัยพุทธกาลจนปจจุบัน  นางปฏาจารา  นางกีสาโคตมี  นางวิสาขา  
อนาถบิณฑิกเศรษฐี  และอีกมากมาย  จนมามองรอบตัวเรา  ในสังคมมีดาราคูรัก  รักแลวพลัด
พรากแยกจากกันบอยๆ ภัยธรรมชาติตางๆ ที่ทําการพลัดพรากผูคนจํานวนมากอยางกะทันหัน  
พิจารณาใหเห็นความเปนจริงของชีวิต  เราจะดําเนินชีวิตอยางไรดวยปญญา  ดวยสัมมาทิฐิ  หรือ
เราจะอยูรวมกันใหเกิดจุดที่มีการพลัดพรากดวยความรุนแรง  ดวยอกุศลกรรมตอกันไมจบส้ิน  พระ
พุทธองคทรงชี้หนทาง  หลักการตางๆ ไวหมดแลว  ละเอียดดวยวิธปีฏิบัติที่สามารถเกิดผลจริง พระ
พุทธองคไมปรารถนาจะใหทุกขเกิดข้ึนกับทุกชีวิต  เราเทานั้นที่ลิขิตชีวิตเราเองวันนี้และโลกหนา๔ 

  
 ๔.๒.๕ ศาสตราจารยพิเศษ จํานงค ทองประเสริฐ  
  
 ใหทัศนะวา เร่ืองนี้มีอยูในคัมภีรขุททกนิกาย อรรถกถาธรรมบท เปนเร่ืองธรรมดาของ
โลก  เพราะโลกธรรม ๘  มีทั้งสุขและทุกข  มีลาภ  เส่ือมลาภ  มียศ  เส่ือมยศ  มีสุข  มีทุกข  มี
สรรเสริญ  มีนินทา  มันคูกัน  ไมมีใครที่จะหลุดพนจากโลกธรรมเบียดเบียน  แมแตพระพุทธเจาเอง
ก็ยังมีคนถึงกับจางใหไปดาวาตลอดเวลา  ๗  วันทีนี้ในเร่ืองของการพลัดพรากก็เปนเร่ืองธรรมดา
อีกเหมือนกัน  พระพุทธเจาไดเคยตรัสไวในธรรมบทวา  “มา  ปเยหิ  สมาคฺฉิ  อปปเยหิ  กุทาจน ํ

                                                
 ๔ บทสัมภาษณ พระครูธีรสุตพจน (สงา ธีรสํวโร), เจาอาวาสวัดผาลาด  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม, (ใหสัมภาษณเม่ือวันที่ ๔ กุมภาพันธ ๒๕๕๖) สถานที่ใหสัมภาษณ  
สนามบินดอนเมือง. 
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ปยานํ  อทสฺสนํ  ทุกฺขํ  อปปยานฺจ  ทสฺสนํ อยาติดอยูกับส่ิงที่รักและไมรัก  ไมวาในกาลใดๆ 
ทั้งส้ิน การไมไดเห็นส่ิงที่รักก็เปนทุกขและการพบเห็นส่ิงที่ไมรักก็เปนทุกข” 
 

นอกจากนั้นการพลัดพรากจากส่ิงที่รักก็เปนทุกข  การไดประสบกับส่ิงที่ไมรักก็เปน
ทุกข  ในธรรมบทมีเร่ืองหนึ่งคือ  เร่ืองนางปฏาจารา เปนลูกสาวเศรษฐี  พอหวงแหนนางมากเอาไป
ไวในปราสาทชั้นสูง  นางไมเคยพบกับหนุมทั้งหลายที่ไหนเลย  วันหนึ่งเห็นผูคุมนํานักโทษจะไป
ประหารชีวิตแตบังเอิญนักโทษเปนหนุมรูปหลอ นางเห็นแลวเกิดรักชอบจึงบอกเศรษฐีผูเปนพอให
ไปขอเอาตัวมา ในที่สุดก็ไดเปนสามีภรรยากัน นี่คือ  การไมเคยพบผูชายเลยก็เปนอันตราย
เหมือนกัน  พอไดพบก็นึกวาดีที่สุดแลว  ไมมีทางเลือก  ตอมานางมีสามีแลวก็มีอีกคนหนึ่งแลวก็
หนีพอแมไปอยูกับสามีอยูหางไกลคนละเมือง  เม่ือเวลามีครรภก็คิดถึงพอแม  สามีไมอยากไป
เพราะกลัวพอแมจะลงโทษจนครรภแก สามีเสียออนวอนไมได  ก็พาเดินทางกลับไปบานไปยังไม
ถึงบานพอแมก็คลอดบุตรกลางทาง  จึงเดินทางกลับมาบานสามี  พอทองที่สองจวนคลอด  นางก็
ชวนสามีกลับบานพอแมอีกมาถึงกลางทางสามีไปหาสมุนไพร  ฝนตก  และมืดแลว  สามีนางถูก
งูเหากัดตาย  นางคลอดบุตรตามลําพังแลวนางก็กลับไปบานสามี  เวลาผานไปลูกคนโตพอเดินได
แลวคนเล็กยังออนอยู  สามีเสียแลวก็วาเหวอยากกลับไปหาพอแม  มาถึงกลางทางตองขามแมน้ํา
แหงหนึ่ง  ทั้งอุมลูกคนเล็ก  และจูงลูกคนโตก็ขามแมน้ําไมไหว  นางจึงบอกใหลูกคนโตคอยแมอยู
กอนแลวจะกลับมารับเม่ือพาลูกคนเล็กไปถึงฝงแลว   

ขณะนั้นมีเหยี่ยวตัวหนึ่งเห็นลูกคนเล็กตัวยังแดง  ๆอยูก็ลงมาโฉบแมจึงตบมือไลเหยี่ยว  ลูก
ชายคนโตก็นึกวาแมตบมือเรียกจึงกาวมาในน้ํา  และถูกน้ําพัดจมน้ําตาย  ลูกคนเล็กก็ถูกเหยี่ยวเฉ่ียว
เอาตัวไป  สามีก็ตายลูกก็เสียไปหมด  นางเสียใจมากรองไหครํ่าครวญมาถึงบานพอแม  ปรากฏวาบาน
ถูกไฟไหม  พอแมตายพลัดพรากไป  นางเสียใจมากถึงกับเส้ือผาปลดเปล้ืองทั้งหมด  นางเดินเขาไปใน
วัดเชตวัน  พระพุทธเจากําลังเทศนาส่ังสอน  นางเปนบาเดินเปลือยกายเขาไป  ใครเห็นก็ไลนาง  นางเขา
ไปถึงที่พระพุทธเจาเทศน  พระพุทธองคทรงรูดวยพระญาณวาเปนมาอยางไร  ทรงใหอุบาสก  อุบาสิกา
หาผาให  ทรงสอนใหระงับความโศกเศราเสียใจ  พระพุทธเจาตรัสเร่ืองนี้ที่พระองคตรัสวา  

“มา  ปเยหิ  สมาคฺฉิ อปฺปเยหิ  กุทาจนํ ปยานํ  อทสฺสนํ  ทุกขํ อปฺปยานฺจ  ทสฺสนํ  
อยาติดอยูกับส่ิงที่รักและไมรัก  ไมวาในกาลใดๆ ทั้งส้ิน การไมไดเห็นส่ิงที่รักก็เปนทุกขและการพบ
เห็นส่ิงที่ไมรักก็เปนทุกข”  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๔๖ 

“ตสฺมา ปยํ  น กยิราถ  ปยาปาโย หิ ปาปโก คนฺถา  เตสํ  น วิชฺชนฺติ เยสํ นตฺถิ ปยาปยํ            
เพราะฉะนั้นจึงไมควรรักส่ิงใดๆ เพราะการพลัดพรากจาก ส่ิงที่รักเปนทุกข  ถาไมมีทั้งส่ิงที่รักและ
ไมรัก  ก็ไมมีความทุกข” 

 “ปยโต  ชายเต  โสโก ปยโต  ชายเต  ภยํ ปยโต  วิปฺปมุตฺตสฺส นตฺถิ  โสโก  กุโต ภย ํ
ที่ใดมีส่ิงที่รักที่นั้นมีโศก  ที่ใดม่ีส่ิงที่รักที่นั่นมีภัย เม่ือไมมีส่ิงที่รักเสียแลว โศกและภัยก็ไมมี”   

“เปมโต  ชายเต  โสโก เปมโต  ชายเต  ภยํ เปมโต  วิปฺปมุตฺตสฺส นตฺถิ  โสโก  กุโต ภย ํ             
ที่ใดมีรักที่นั่นมีโศก ที่ใดมีรักที่นั่นมีภัย เม่ือไมมีรักเสียแลว โศกและภัยก็ไมมี” 
 เปมะ คือ  ความรัก ภยํ  แปลวาความกลัว  ปยะ แปลวาส่ิงที่รัก  ความโศกและภัยเกิด
จากความรัก  ถาไมมีรักก็ไมมีโศก  ก็ไมมีภัย เร่ืองการพลัดพรากจากกันเปนธรรมดาของโลก  พอ
แมเรา  เรารักอยางไร  ทานก็ตองจากไป  จะจากไปเร็วหรือชาก็ไมแน  บางทีเรากลับไปกอนทาน  
เพราะคนเราไมไดเขาคิวตาย  บางทีก็ลัดคิวตาย  พอแมฝากผีฝากไขกับลูก  แทนที่ลูกจะไปเผาศพ
พอแม  บางทีพอแมก็ตองไปฝงหรือเผาศพลูก  ก็มีเปนธรรมดา  ถาหากวาเรารูจักวาส่ิงนี้เปนเร่ือง
ธรรมดาของโลก  เราอยาไปยึดติดกับมันจนเกินไป  ส่ิงที่รักทุกคนก็ชอบ   ส่ิงที่ไมรัก  ทุกคนก็ไม
ชอบ  แตบางทีส่ิงที่เราชอบนั่นแหละ  มันก็ไมไดอยูกับเราตลอดไป  ความรักเกิดข้ึน  ความทุกขก็
เกิด อยางนอยการไมไดเห็นหนาคนรักก็เปนทุกข  เพราะฉะนั้นบางทีอยูกันฉันสามีภรรยา  บางที
สามีจากไปกอน  บางทีภรรยาไปกอน  ก็ไมแนใจวาใครจะไปกอน  มันเปนทุกขทั้งนั้น  ถาเราเขาใจ
วาการพลัดพรากเปนเร่ืองความจริงของโลก  ความทุกขก็อาจจะมีนอย  เม่ือความทุกขมีนอย  ภัย
คือความกลัวก็นอยไปดวย   

เร่ืองนี้เปนเร่ืองธรรมดาของชีวิต  เราอยาไปยึดม่ันถือม่ันจนเกินไปนัก  เพราะตาม
หลักปฏิจจสมุปปบาทวา  อุปาทาน  คือ  ความยึดม่ันถือม่ัน  อวิชชาปจจยา  สังขารา,  สังขา
ราปจจยา  วิญญานัง,  กฎปฏิจจสมุปปบาท  ผัสสะ  เปนเหตุใหเกิดเวทนา  เวทนาเปนเหตุใหเกิด
ตัณหา  ตัณหาเปนเหตุใหเกิดอุปาทาน  แลวมันไมใชเกิดตามลําดับ  มันยอนกลับไปไดอยางที่วา  
ผัสสะ  คือ  การกระทบกัน  อยางคนรักกัน  จูบกันก็เปนผัสสะ  ผัสสะเปนเหตุใหเกิดเวทนา  คือ  
สุขเวทนา  พอเกิดสุขเวทนาก็อยากจะผัสสะอีก  จะเห็นวาเหตุไปเกิดเปนผล  ผลก็ทําใหเกิดเปน
เหตุอีก  พอผัสสะเกิดเวทนา  เวทนาก็เกิดตัณหา  ตัณหาคือความรัก  คร้ังแรกก็เฉยๆ แตบอยๆ เขา  
ความรักก็เกิดมากข้ึนเหมือนกับบางคนเม่ือคบกัน  รักกัน  แตเปนสามีภรรยากันแลวความรักก็
เพิ่มข้ึนๆ เพราะไดผัสสะกันบอยๆ เม่ือผัสสะเปนเหตุใหเกิดเวทนา  ก็เกิดอุปาทาน  ความยึดม่ันถือ
ม่ัน  ภาษาพูดแบบชาวบาน  ถาเปนเด็กก็หวง  หึงหวงคืออันเดียวกัน  เด็กหวงของ  ผูใหญก็หึงมี
ความรักมากเทาใด  ความหึงหวงก็มากเทานั้นและทุกขมากตามความหึงหวง  เปนอุปาทานเปน
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เหตุใหเกิดภพ ในที่นี้คือกามภพ  คือการแสดงออก  เรายึดม่ันวานี่สามีภรรยาของเรา  เราก็ตองการ
แสดงออก  นี่สามีภรรยาของฉันนะ  ใครจะมายุงเกี่ยวของไมได  การแสดงออกเปนกามภพ  มัน
เหมือนเราเกิดอีกชาติหนึ่ง  เม่ือชาติที่แลวเราเปนนางสาว  ชาตินี้มีสามีแลวเราเปนนาง  ตอไปก็มี
ลูก  เราก็เปนแม  ก็เปนชาติ  เม่ือมีชาติ  ก็มีชรา  มรณะ  มีแกมีเจ็บมีตายกันทั้งนั้น  
 

พระพุทธเจาจึงสอนไมใหเรายึดติดส่ิงเหลานี้  ถามีความยึดม่ันถือม่ันมากก็เปนทุกข
มาก  ถายึดม่ันถือม่ันนอยก็ทุกขนอย  ถาไมมีความยึดม่ันถือม่ันทุกขก็ไมมี  เพราะฉะนั้นถาเรา
รูเทาทันในเร่ืองเหลานี้ก็ทําใหเรามีทุกขนอยลง  ใหรูเทาทันความจริงของส่ิงทั้งหลาย  ผมก็มีภรรยา  
ภรรยาผมก็จากไป  วันที่จะนําศพออกจากโรงพยาบาล  ผมทราบตอนบายเขาเชิญผมไปบรรยายที่
สถานีโทรทัศน  ผมบอกประธานวาขอพูดกอนเพราะตองไปรับศพภรรยา  ผมก็พูดปกติไมมี
ปฏิกิริยาอะไร  ผมเห็นเปนเร่ืองธรรมดา  ภรรยาเราเราก็รัก  และเขาก็รักเรา  แตเรารูเทาทันเสีย  
ความทุกขก็ลดนอยลง  อยาไปยึดม่ันถือม่ันจนเกินไป ตองเอาหลักปฏิจจสมุปบาทมาใช  ไมใช
เพียงทองไดเฉยๆ ตองรูความหมาย  ถาเรารูวาสมุฎฐานอยูที่ไหน  ตองแกที่นั่น  เรามีลูก เรารักลูก  
เม่ือลูกจากเราไป  เราก็เปนทุกข  แมแตลูกประพฤติเหลวไหลติดคุกติดตะรางเราก็เปนทุกข  เพราะ
เรามีความรัก  แตคนอ่ืนที่เราไมไดเกี่ยวของ  เขาจะเปนอยางไรเราก็เฉยๆ เราทุกขอยูไมกี่คนหรอก  
เพราะเราไมยึดม่ันถือม่ันเขา  สําหรับคนที่ไมไดศึกษาปฏิบัติธรรมก็จะไมเขาใจในหลักธรรมะ  ก็จะ
ปฏิบัติตัวไดยาก  ตองเขาใจในหลักธรรมะกอน  บางคนที่รูจักธรรมะแตไมไดเอาหลักธรรมะไปใชก็
ไมมีประโยชน   

พระพุทธเจาตรัสวา  ธมฺโม  หเว  รกฺขติ ธมฺมจารึ (ธรรมะยอมรักษาผูประพฤติธรรม)  
ธรรมะไมไดรักษาคนที่รูธรรม ถารูแลวไมไดประพฤติธรรมก็ไมมีประโยชนอะไร  คุณนับถือศาสนา
พุทธ  แตคุณไมรูวาศาสนาพุทธสอนอะไร  สอนอยางไร และคุณไมไดนําคําส่ังสอนนั้นไปใชมันก็ไม
มีประโยชนอะไร  บางคนเขาไมไดนับถือศาสนาพุทธ  แตเขาถามวา  เขาจะนําหลักคําสอนของ
พระพุทธเจาไปใชไดอยางไร  เชน  อยางหลักสัปปุริสธรรม  ๗  เขาจะประพฤติใหเปนคนดีไดไหม  
อยางไร  ในศาสนาพุทธก็ถือวาถาคุณประพฤติหลักสัปปุริสธรรม ๗ คุณก็เปนคนดี  ไมวาคุณจะ
นับถือศาสนาอะไร  บางคนอยากเปล่ียนมานับถือศาสนาพุทธ  เพราะนับถือศาสนาคริสต นับถือ
ศาสนาอิสลาม ผมก็บอกวาไมตองเปล่ียนหรอก  เพราะคุณพอคุณแมจะเสียใจ  ใหนําหลักคําสอน
ของพระพุทธเจาไปใชไดไมวาจะนับถือศาสนาอะไรไมสําคัญ 
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หลักคําสอนของพระพุทธองคเปนสากล ไมวาคุณจะนับถือศาสนาอะไรคุณก็เขาวัดใน
พุทธศาสนาได นําหลักคําสอนไปใชในการดําเนินชีวิตได ธรรมะยอมใหผลแกผูประพฤติปฏิบัติ  
อยางสมาคมศิษยเกาที่ผมตั้งมานี้  ใครจะมาเปนสมาชิก  สมาคมมีกติกาวาหามสุราของมึนเมาใน
ที่ประชุม  ไมวาจะในวัด  นอกวัด  ถาคุณปฏิบัติไมไดก็ไมตองมาเปนสมาชิก  และก็ปฏิบัติมาไดแม
ผมไมไดเปนนายกสมาคม  ลูกศิษยก็ทําตาม  เห็นขาวหนังสือพิมพยิงกัน  ขมขืนกัน  เลนการพนัน  
เหลา  ยาเสพยติด  ทางแหงความเส่ือมทั้งนั้น  พระพุทธเจาตรัสทางแหงความเส่ือม  แตไมเชื่อ
กันเอง ไมนําไปปฏิบัติจึงเขาสูความเส่ือม  ไมเขาถึงธรรมะ  เปนเพียงแตรู  ไมปฏิบัติก็ไมมี
ประโยชนอะไร  รูแลวก็ตองปฏิบัติดวย  บางทีปฏิบัติโดยไมรู  ปฏิบัติผิดผิดถูกถูก  ก็อันตราย
เหมือนกัน  เหมือนกินยาผิดผิดถูกถูกบางทีก็ตาย  กินเกินขนาดก็ตาย  ก็ตองมีความพอเหมาะ
พอดี  ในการสวดมนตทําวัตรเชาทําวัตรเย็นก็ไมใชเพียงแตออกปากเทานั้น  ถาเพียงแคออกปาก
อาจไดจิตที่เปนสมาธิเทานั้น  แตถารูความหมายก็จะสามารถนําไปปฏิบัติได  นําไปใชกับชีวิตได  
กอนนอนผมจะสวดมนตประมาณ  ๒๐  นาที  ผมนอนก็ยังสวดมนตตอ  บางทีหลับไปทั้งสวดมนต  
จิตก็สบาย  ไมมีปญหา  เวลาผมไปงานบุญสวดศพ  ผมฟงสวดเขาใจความหมายรูเร่ือง  ซาบซึ้งใน
พระอภิธรรมที่พระสวด  ไมไดฟงแบบนกแกวนกขุนทอง  ผมก็เอาหลักธรรมไปใชกับชีวิต  ผมเอา
ธรรมะมาฟนฟูธรรมะของผม  อยางพระทานสวดวา  

“อตีตํ นาฺวา คเมยฺย นปฺปฏิกงฺเข อนาคตํ บุคคลไมควรตามคิดถึงส่ิงที่ลวงไปแลว
ดวยอาลัย และไมพะวงถึงส่ิงที่ยังมาไมถึง” 

“ยทตีตมฺปหีนนฺตํ  อปฺปตฺตฺจ  อนาคตํ ส่ิงเปนอดีตก็ละไปแลว  ส่ิงเปนอนาคตก็ยังไม
มา อชฺเชว  กิจฺจมาตปฺป โก ชฺญา  มรณํ สุเว กิจคือหนาที่  ใหเราทําเสียในวันนี้  (เพราะ)ใครจะรู
วาความตายจะมีในวันพรุงนี้” 

 ผมก็อยูกับปจจุบัน  มีหนาที่อะไรก็ทําใหสมบูรณ  คนที่ทําหนาที่ไมสมบูรณเปนผูที่ทํา
ใหเกิดชองวางในสังคม  พอแมไมทําหนาที่พอแม ลูกไมทําหนาที่ของลูก ชองวางระหวางพอแมลูก
ก็เกิด  สามีไมทําหนาที่ของสามีใหสมบูรณ ภรรยาไมทําหนาที่ภรรยาใหสมบูรณ ชองวางระหวาง
สามีภรรยาก็เกิด หลักธรรมเร่ืองทิศ ๖ ตองนํามาใชในชีวิต หนังสือเร่ืองจริยศาสตรจริยธรรมเพื่อ
พัฒนาชีวิตและสังคม เปนเร่ืองทิศ ๖ ที่ผมนํามาประยุกตใช สําหรับหลักมรณานุสสติ ก็เปนหลักที่
ใหระลึกถึงความตายวาเปนส่ิงที่ทุกคนหนีไมพน  ตองรูเทาทันวาส่ิงทั้งหลายเปนธรรมดาของโลก 
ที่สําคัญขณะยังไมตายตองรูจักหนาที่ของตัวเอง  และทําหนาที่ของตัวเองใหดีที่สุด เวลาไปงาน
มงคลสมรส  เขาใหผมกลาวอวยพรคูบาวสาว  ผมจะพูดส่ิงที่พระพุทธเจาทรงสอน  ๔  อยาง  ตอง
สม  (สะ-มะ)  คือตองเสมอกัน  ๔  อยาง 
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 ๑)  สมศรัทธา มีศรัทธาในศาสนาพอๆ กัน  คนหนึ่งมี  คนหนึ่งไมมีก็อยูดวยกันไมได  
นับถือกันคนละศาสนาก็อยูกันลําบาก  ตองมีความคิดความเชื่อเสมอกัน 
 ๒)  สมศีลา  ตองมีศีลเสมอกัน  ศีลาจารวัตรพอๆ กัน 
 ๓)  สมจาคา ตองมีความเสียสละพอๆ กัน 
 ๔)  สมปญญา  ตองมีปญญาพอๆ กัน 
 คือตองปรับธรรมะใหพอๆ กัน  เทาเทียมกัน  ถาไดครบทั้ง ๔ อยาง  ก็มีแตความสบาย
ราบร่ืน  ถาเรารูเทาทันตั้งแตตอนแรกของชีวิตก็ไมมีปญหา  ถาเราไมรูเทาทันก็จะมีอุปาทาน  คือ  
ความยึดม่ันถือม่ันมากเกินไป  อยาไปยึดม่ันถือม่ันมากเกินไป  จะเกิดความเครียด  ทําไมไมเปน
อยางนั้น  ทําไมไมเปนอยางนี้  เม่ือมีปญหาเกิดข้ึนเราตองพิจารณาวาเราทําหนาที่สมบูรณหรือยัง  
อยาโทษคนอ่ืนฝายเดียว  ตองโทษตัวเองดวย  พระพุทธองคตรัสวา โกธํ ฆตฺวา สูขํ เสติ ฆาความ
โกรธเสียไดก็จะเปนสุข 

วิริเยน ทุกฺขมจฺเจติ บุคคลจะลวงทุกขไดเพราะความเพียร  กอนจะมีความเพียรก็ตอง
กลาในส่ิงที่ถูกส่ิงที่ดี  จะเพียรใหสําเร็จก็ตองมีอิทธิบาท ๔  และสัปปุริสธรรม ๗  ตองเปนคนดี  
ตองพยายามศึกษาหาวิธีที่จะเรียนรูและฝกปฏิบัติใหเขาใจธรรมะของพระพุทธองค  ทั้งหมดนี้ตอง
เขาใจ  และตองนํามาประยุกตใชกับชีวิต  คนที่ไมรูจักประยุกตธรรมะมาใชก็จะเปนอันตราย  ถา
รูจักประยุกตธรรมะมาใชก็ไมมีปญหา  ไมวาจะเปนชีวิตที่บาน  ที่ทํางาน  หรือชีวิตในวัด ก็สามารถ
รูเทาทันกิเลสของตนเอง  ครอบครัวก็สงบ  สังคมก็เปนสุข๕    

 
 ๔.๒.๖ ศาสตราจารยพิเศษ อดิศักดิ์ ทองบุญ  
  

 ใหทัศนะวา ความเปนมาและคําสอนเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากใน
พุทธศาสนาวา  คํานิยามทุกขในพจนานุกรมศัพทพุทธศาสตรของพระเทพเวที (พระพรหมคุณา
ภรณ ป.อ.ปยุตฺโต) นิยามความไววา ความหมายที่ ๑ หมายถึง สภาพที่ทนอยูไดยาก คงอยูไมได
เพราะถูกบีบคั้นดวยความเกิดข้ึน และความดับสลาย เนื่องจากไมเปนตามเหตุปจจัยที่ไมข้ึนตอตัว
มันเอง หมายความวาเปนอนัตตา เชน เรานั่งนาน ๆไมได ตองเปล่ียนอิริยาบถเพื่อคลายทุกข เชน 

                                                
๕ บทสัมภาษณ ศาสตราจารยพิเศษ จํานงค ทองประเสริฐ, (สัมภาษณเม่ือวันพฤหัสบดีที่ ๒๗ 

ธันวาคม ๒๕๕๕), สถานที่สัมภาษณ หอง ๑๐๕ อาคารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุ
ยุวราชรังสฤษฏิ์ กรุงเทพมหานคร. 
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เปล่ียนเปนยืน เดิน นอน ไมใชบําบัดทุกข คือเปล่ียนสภาพอยางหนึ่งเปนอีกอยางหนึ่ง เพราะมี
สภาพที่ทนไมได ตองคลายออก   และความหมายที่  ๒ หมายถึง สภาพที่ทนไดยาก ไดแก 
ความรูสึก ไมสบาย ถามาคูกับโทมนัสเปนทุกข โทมนัสในเวทนา ๕ 
 

 ดังนั้น ทุกข หมายถึง ไมสบายกาย ไมสบายใจ คือทุกขทั้งกายและใจ แบงทุกขออกเปน ๒ 
ประเภทใหญ ๆ คือ ปกิณณกะทุกข  คือ ทุกขเบ็ดเตล็ด ทุกขจร ทุกขเร่ียไร ไดแก โสกะ ปริเทวะ อุ
ปายาส อยูในปฎิจจ สมุปบาท และตอนหลังทุกขจร ความหมาย คือมาเปนคร้ังคราวไมประจํา สภาวะ
ทุกข หมายถึง ทุกขที่เปนเองตามคติแหงธรรมดา ไดแก ทุกขประจําสังขาร คือ ชาติ  ชรา  มรณะ 
ความหมายในพระไตรปฎก เลม ๔ อยูในธรรมจักรกัปปวัฒนสูตร ที่ตอนแรกพูดถึงเร่ืองสุดโตง ๒ 
ประการคือกามสุขัลลิกานุโยค และอัตตกิลมถานุโยค แลวกลาวถึงถึงมัชฌิมาปฏิปทา “ ภิกษุ
ทั้งหลายก็มัชฌิมาปฏิปทา ที่ตถาคตไดตรัสรูแลว อันเปนปฏิปทากอใหเกิดจักษุ กอใหเกิดญาณ
เปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อพระนิพพานเปนไฉน” มัชฌิมปฏิปทานั้น
ไดแก อริยมรรคมีองค ๘”   
 
 พระพุทธเจาทรงแสดงความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากและวิธีการบรรเทาแกไข
ปญหาไว โดยทรงอธิบายเร่ืองอริยสัจ ๔ ใจความวา  ทุกขอริยสัจจคือ แมความเกิดก็เปนทุกข (ชา
ติป ทุกขา) แมความแกก็เปนทุกข (ชราป ทุกขา) แมความเจ็บก็เปนทุกข แมความตายก็เปนทุกข 
(มรณัมป ทุกขัง) อันนี้เปนสภาวะทุกข ทุกขประจําสังขาร เร่ิมตั้งแตเกิดตอไปเปนปกิณณก
ทุกข อันมีเหตุมาจาก (๑) ความประสบส่ิงอันไมเปนที่รักก็เปนทุกขขอนี้เราไดแตไดส่ิงที่เราไมชอบ 
(๒) การพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่ รักก็ เปนทุกข  หมายความวา  ถาเราได ส่ิงที่ เราชอบ
มาแลว ตอมาส่ิงนั้นมันจากไปก็เปนทุกข (๓) ความไมไดส่ิงที่ปรารถนาก็เปนทุกข โดยยออุปาทาน
ขันธ ๕ เปนตัวทุกข ถาพูดคําเดียว ทุกขคือ ตัวขันธ ๕ นั่นแหละ เปนตัวทุกขทั้งปกิณณกะทุกข 
สภาวะทุกข ทุกขทั้งหมด ตัวนี้เปนตัวไขปญหาวา เราจะแกอยางไร อุปาทาน แปลวา  การยึดถือ 
การถือวาเรา วาขันธ ๕ เปนของเรา  ถาเราไมยึดถือก็หมดปญหา   
 
 คําสอนเร่ืองทุกขจากการพลัดพรากนี้ในคัมภีรอรรถกถาธรรมบทมีตัวอยางที่ชัดเจนอยู 
๒ เร่ือง คือ เร่ืองนางปฏาจารา หรือปฏาจาราเถรี และเร่ืองกีสาโคตมี ซึ่งพระพุทธเจาตรัสสอน
นางปฏาจาราผูสูญเสียคนที่ตนรัก  ๕ คน  คือพอ แม ลูก สามี ญาติพี่นอง จนเปนเสียสติเปนบา 
เบื้องตนพระพุทธเจาทรงใชอิทธิปาฏิหารย ซึ่งประกอบดวยเมตตาวา “นองหญิงเอย จงกลับไดสติ
เถิด” นางปฏาจาราก็ไดสติทันที ทรุดลงนั่งและเกิดความละอายที่ตนเองไมสวมเส้ือผา เม่ือนุงหม
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เรียบรอยแลวก็เขาไปกราบทูลเร่ืองของตนเอง ทรงสนทนาเร่ืองที่เศราโศกอยางนี้แลว พระพุทธ
องคตรัสวา “อยาคิดมากเลย ปฎาจารา สามี ลูกทั้งสอง บิดามารดา และ พี่ชายชองเธอก็ตายไป
แลว ถึงเธอจะรองไหจนน้ําตาทวมตัว เธอก็ไมสามารถชวยใหเขาเหลานั้นฟนข้ึนมาได น้าํตาของผูที่
รองไหเพราะรักวิปโยคในสงสารวัฏอันยาวนานนี ้ถาจะวัดกันแลวมีมากกวาน้ําในมหาสมุทรทั้ง ๔ 
เสียอีก เธออยาไดมัวประมาทอยูเลย จงทําที่พึ่งแกตนเองเถิด  แลวเธอจะไมตองเสียน้ําตาอีกตอไป 
ปยชนคนที่เรารักทั้งหลายมี บิดา มารดา เปนตน ไมอาจเปนที่พึ่งของเราไดตลอดไปหรอก  นอกจาก
เราตองพึ่งตัวเอง เม่ือนางไดฟงก็ทําใหคลายความทุกขเศราโศกลง จิตใจสงบผองใส หลังพระพุทธเจา
แสดงพระธรรมเทศนาจบ นางไดบรรลุเปนพระโสดาบัน และทูลขอบวชเปนภิกษุณี หลังอุปสมบทได
ฉายา ‘พระปฏาจาราเถรี’ และบรรลุอรหัตผล เพราะพิจารณาความไมเที่ยงแทของชีวิต  วันหนึ่งทาน
เทน้ําจากหมอดินลางเทา มองเห็นน้ําไหลไปหนอยหนึ่งแลว ซึมหายไป เทคร้ังที่ ๒ คร้ังที่ ๓ น้ําไหลไป
ไกลกวานั้น แลวซึมหายไป ทานไดคิดวา “ชีวิตคนเราก็เหมือนกับน้ําที่เทออกจากหมอน้ํา บางคน
ตายแตอายุยังนอย บางคนตายเม่ือเขาวัยกลางคน บางคนตายในวัยแกชราชีวิตนี้ไมแนนอน”  
 
 พระพุทธองคตรัสกับทานวา “การมีชีวิตอยูเพียงวันเดียวของคนที่พิจารณาเห็นความ
เกิดดับแหงเบญจขันธ ประเสริฐกวาการมีชีวิตอยูตั้งรอยปของคนที่มองไมเปนสัจจะขอนี้” ทาน
ไดรับการยกยองเปนเอตทัคคะ ดานเครงครัดในพระวินัยอยางยิ่ง ทานไดใชชีวิตอยางไมประมาท
เปนตัวอยางของผูปฏิบัติอัปปมาทธรรม ครองชีวิตดวยสติและปญญา เปนผูมีประสบการณของ
การผจญความทุกขโศกจากการพลัดพรากจากส่ิงรัก และนําประสบการณมาสอนภิกษุณี และสตรี
ทั้งหลายไดเปนอยางดี 
 
 สวนอีกตัวอยางหนึ่งคือเร่ืองนางกีสาโคตมีซึ่งก็คลายๆกัน คือนางกีสาโคตมีสูญเสีย
บุตรชายคนเดียว นางไมเคยเห็นความตาย มีความรักอาลัยตอบุตรชาย จึงไมยอมเผาบุตรชาย 
และอุมรางบุตรชายเที่ยวเดินตามบานเรือนตางๆ เพื่อถามหายารักษาบุตรชายใหฟนคืนชีพ จนคน
ทั้งหลายคิดวานางเปนบา  ไดแนะนําใหไปพบพระพุทธเจา พระพุทธองคตรัสใหนางไปหาเมล็ด
พันธุผักกาดหยิบมือหนึ่ง แตมีขอแมวาเมล็ดผักกาดตอไดจากบาน  ที่ไมเคยมีคนตายมากอนเลย
เทานั้นจึงจะปรุงยาได  นางพบวาทุกบานลวนมีคนตายทั้งส้ิน นางจึงเขาใจวาความตายเปน
อยางไร ทุกคนเกิดมาตองตายเหมือนกันหมด  และมิใชมีแตลูกของนางเทานั้นที่ตาย  นางจึงฝง
ศพลูกและไปเฝาพระพุทธเจา พระองคตรัสสอนวา  “โคตมี เธอเขาใจวาลูกของเธอเทานั้นหรือที่
ตาย อันความตายนั้นเปนของธรรมดา ที่มีคูกับสัตวทั้งหลายในโลกที่เกิดมา เพราะวามัจจรุาชยอมครา
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ชีวิตสัตวทั้งหมดผูมีกิเลศตัณหาใหลงไปในมหาสมุทรคือ อบายภูมิ อันเปนเสมือนหวงน้ําใหญ ฉะนัน้” 
จบพระธรรมเทศนา นางบรรลุโสดาบันแลว ขอบรรพชา บวชแลวไดนามวา พระกีสาโคตมีเถรี 
 
   วันหนึ่งขณะทําความสะอาดโรงอุโบสถ ไดเห็นแสงประทีปที่จุดอยูลุกโพลงข้ึนแลวหร่ี
ลงสลับกันไป จึงถือเอาดวงประทีปเปนอารมณกรรมฐาน  วาสัตวโลกก็เหมือนแสงประทีปนี้  มี
เกิดข้ึนและมีดับไปแตผูถึงพระนิพพานไมเปนอยางนั้น พระพุทธองคตรัสวา “อยางนั้นแหละโคตมี 
สัตวทั้งหลายยอมเกิดข้ึนและดับไป เหมือนเปลวประทีปดวงนี้ แตผูถึงนิพพานแลวยอมไมปรากฏ
อยางนั้น ความเปนอยูเพียงชั่วขณะเดียวของผูเห็นพระนิพพาน ยอมประเสริฐกวาความเปนอยูตั้ง
รอยปของผูไมเห็นพระนิพพาน” ส้ินพระดํารัสของพระพุทธเจา ทานก็ไดบรรลุอรหัตผล ซึ่งได
ยกตัวอยางเพียง ๒ เร่ือง 
 
 โดยสรุปก็คือ ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่รัก ก็คือความทุกข
ที่มายึดถือเร่ืองขันธ ๕ วา เปนตัวตน ในนัยยะที่ตรงกันขามกับไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา สําคัญที่สุดคือถือวาเปนตัวตน เปนของเรา เปนอยางอ่ืนไมได ถาเราไปยึดมันไว ก็จะเปน
ทุกข  หากไมยึด  รูจักปลอยวางวามันเปนเชนนั้นเอง เม่ือถึงคราวพลัดพรากถึงคราวตาย ก็ตอง
ตาย จิตของเราอยาไปเกาะยึด นี่เปนวิธีปองกัน  เม่ือมีคนตายการทําบุญอุทิศสวนกุศล ก็ชวย
บรรเทาความทุกขจากการพลัดพรากได พระพุทธเจาตรัสสอนใหแกปญหาที่สาเหตุ คือ อวิชชา 
ตัณหา อุปาทาน ความไมรูทุกข  ความอยากได และความยึดถือ กิเลส ๓  ตัว ทําใหเรามีความ
ทุกขเม่ือมีความทุกข  เราศึกษาที่มาของปญหา คือ ทุกขในอริยสัจ คือ (๑) ทุกข คือ เร่ืองทุกข ตัว
ทุกข ความทุกข(๒)สมุทัย เหตุเกิดของปญหา คือ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน (๓) นิโรธ คือทางดับ
ทุกข (๔) มรรค คือ อริยมรรคมีองค ๘ วิธีของการดับทุกข เร่ิมที่สัมมาทิฐิเปนตัวทําลายอวิชชา 
ผูรายคือ อวิชชา ตัวพระเอกมีหัวหนาคือ สัมมาทิฐ ิก็จะบรรเทาและแกปญหาได 
 
 การใชหลักธรรมเพื่อแกปญหาความทุกขจากการพลัดพราก ตองตั้งตุกตาข้ึนมาวาคน
ไทยในสังคมปจจุบัน มีความทุกขจากการพลัดพรากอะไรบาง  สังคมไทยยึดติดการดํารงชีวิตใน
ครอบครัว เรายึดติดพอแม  ตัวเรา และคนทั้งหลายในครอบครัว เชนเดียวกับนางกีสาโคตมี ใน
สังคมไทยมักมองแตตัวเอง ยึดตัวเอง คนอ่ืนตายก็ชางเขาเราไมทุกข  แตเม่ือเกิดเร่ืองกับตัวเองก็
จะทุกข   บางคนก็ตีโพยตีพายนาสงสาร ไมมองไมเอาอยางคนที่ปรับตัวได ปจจุบันคนเห็นแกตัว
มากข้ึน ไมมีจิตพลอยยินดีมุทิตาผูอ่ืน บางคนก็หมดส้ินเนื้อประดาตัว แตปรับแกไขไดดีกวา
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เดิม  สภาพความเปนจริงในสังคม คือภาพความจริงใหญที่ตองพิจารณา คนที่รูจักคิดได ตอง
เร่ิมตนดวยสัมมาทิฐิ เพราะสัมมาทิฐิเปนพื้นฐานในการกาวไปสูความถูกตอง ถาเร่ิมตนดวย
มิจฉาทิฐิไมมีทางแกไขได   พุทธศาสนาไมสอนใหมองผลประโยชนของผูบอกผูสอน แตใหมอง
ผลประโยชนของผูปฏิบัติตามคําสอน เม่ือปฏิบัติแลวจะเกิดผลจริง  
 
 สังคมปจจุบัน เศรษฐกิจตกต่ํา ศีลธรรมไมเขมแข็ง และมีการพลัดพรากมาก ถาเราคิด
เชิงบวก ก็จะไดกําลังใจ เชน  คิดวาการที่เราคิดไปหลงไปกับส่ิงที่เปนไปไมได  มีแตไมสดชื่น  สติก็
หายไป  ปญญาก็เส่ือมไป รางกายก็โทรมไป แตถาเราคิดวา คนเราชั่วเจ็ดทีดีเจ็ดหน ชีวิตนี้
ปรับปรุงได  แกไขได เรียนรูได สําคัญที่สุดคือ ตองรับรูความจริง แลวปลอยวาง ไมติดอยูกับ
อดีต  ใหอยูกับปจจุบัน แลวกาวไปในอนาคต ตอยอดความเจริญข้ึนไป อะไรที่เปนแสงสวางเปน
คุณความดีก็เดนไปตามนั้น  
  
 เร่ืองของสภาวะสังขาร เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยาไปยึดติด แตใหใชประโยชนของ
สังขารที่ไมเที่ยงใหเปนประโยชน เหมือนอยางเราพายเรือที่ร่ัว รูวาเรือตองจมสักวันหนึ่ง แตในขณะ
นี้เรือยังพายไดพาเราไปได เราก็รีบพายไปใหถึงที่หมาย แลวก็ทิ้งเรือไปตามจุดหมายที่เราตองการ 
รางกายสังขารนี้ ผุพังไปทุกวัน หากทุกคนคิดไดวาการพลัดพรากเปนเร่ืองธรรมดา ไมยึดไวเปน
ของตน   พิจารณาเนืองๆ วาเรามีความตายเปนธรรมดา ใหพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ  มรณานุ
สติ โลกธรรม ๘ หลักของไตรลักษณ ไตรสิกขาก็เปนหลักที่ใหญข้ึน  ในบริบทของการอยูรวมกันก็
ใชหลักของทิศ ๖ โดยมีพรหมวิหาร ๔ แทรกอยูในใจ หากไดทําทุกส่ิงทุกอยางดีที่สุดแลวก็ใหวาง
อุเบกขา โดยรูเทาทันความเปนไปของสังขาร ของสรรพส่ิง นอกจากนี้ก็ยังมีหลักธรรมที่เราควร
ศึกษาเพื่อทําความเขาใจเร่ืองของทุกข และการดับทุกข คือ อริยสัจ ๔ซึ่งเปนหลักใหญ อริยมรรคมี
องค ๘ เปนขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข ซึ่งเปนขอยอยอยูในอริยสัจ ๔ สติปฏฐาน ๔ ที่ตั้งของสติ 
ใหมีสติความรูตัว เอาสติไปกํากับจิตใจใหยึดอารมณเปนหนึ่ง กําหนดจิต พิจารณา กาย เวทนา 
จิต  ธรรม โพชฌงค ๗ ก็เปนองคธรรมของการตรัสรู   
  
 การศึกษาทางพุทธศาสนา  ตองเร่ิมตนที่ตัวเองโดยมีศีลเปนพื้นฐานเบื้องตน เพราะศีล
ชําระกายและวาจา พัฒนาความประพฤติ  ทางกาย วาจา ซึ่ง เปนที่มาของโทษและบาป
ทั้งหลาย  เม่ือเราตั้งม่ันอยูในศีลไมวาระดับไหน  พฤติกรรมทางกายและวาจาก็จะเรียบรอย เปน
พื้นฐานในการเจริญสมาธิ  ก็ชวยใหเรารักษาศีลได   มีสติ มีความรูตัว มีความละอายและเกรง
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กลัวตอบาป เรามีประตู ๓ ประตูในการทําความดีเปนความชั่ว คือ กาย วาจา ใจ  ๒ ประตูแรก คือ
กาย และวาจา ชําระดวยศีล  ประตูที่ ๓ คือใจ ชําระดวยสมาธิและปญญา ศีล สมาธิ และปญญา 
จึงเปนองคประกอบในการพัฒนากาย  วาจา ใจ  เม่ือไดรับการพัฒนาแลวก็เหมือนผาสะอาด ที่
พรอมจะรับน้ํายอมอ่ืนตอไป จิตของเราก็เชนกัน เราจะศึกษาและพัฒนาธรรมะอ่ืนๆที่สูงยิ่งข้ึนไป
ได เม่ือมีความพรอมถึงข้ันที่จะตองละวาง ความยึดม่ันถือม่ัน  เห็นสภาวะไตรลักษณจากจิตที่เกิด
วิปสสนาปญญา คนที่มีศีล มีธรรม มีความเพียร มีความอดทน ก็จะไมเศราโศก สามารถละความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากไดอยางแนนอน๖ 
 
 ๔.๒.๗ อาจารยสนิท ไชยวงศคต  
  

 ใหความเห็นเร่ืองความเปนมาและคําสอนเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากใน
พุทธศาสนาวา  ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนา   มีปรากฏในคัมภีรทางพุทธ
ศาสนาหลายคัมภีร นับตั้งแตใน พระไตรปฏกจนถึงอนุฏีกา คํานี้ใชในภาษาบาลีคือ “ปยวิปโยค” 
เปนหนึ่งใน ๑๒ ขอ ของทุกขในอริยสัจ ๔ ซึ่งไดแก (๑) ชาติ ความเกิดทุกข (๒) ชรา ความแกเปนทุกข 
(๓) มรณะ ความตายเปนทุกข (๔) โสกะ ความเศราโศกเปนทุกข (๕) ปริเทวะ ความครํ่าครวญหรือรํ่า
ไรเปนทุกข (๖) ทุกข ความทุกขกายเปนทุกข (๗) โทมนัส ความทุกขใจเปนทุกข (๘) อุปายาส ความ
คับแคนใจหรือความส้ินหวังเปนทุกข (๙) อัปปยสัมปโยค การประสบคนหรือส่ิงซึ่งไมเปนที่รักเปน
ทุกข (๑๐) ปยวิปโยค การพลัดพรากจากคนหรือส่ิงอันเปนที่รักเปนทุกข   การไมไดส่ิงที่ปรารถนา
เปนทุกข (๑๑) อิจฉิตาลาภ การไมไดส่ิงที่ปรารถนาเปนทุกข  และ(๑๒ อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข 
 บรรดามนุษยที่ยังเปนปุถุชน เม่ือตองพลัดพรากจากคนหรือส่ิงอันเปนที่รัก เชน จาก
ญาติ จากคนรักหรือสูญเสียทรัพยสิทั้งหลาย ยอมเปนทุกขโดยถวนหนา เพราะยังไมรูเทาทัน
สามัญลักษณหรือไตรลักษณ ไดแก ความเปนของไมเที่ยง  ความเปนทุกข และความเปนของไมใช
ตัวตน ยังติดอยูกับ “อัตตา” คิดวาคนหรือส่ิงของนั้นๆเปนของตน 
 

 พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมที่เกี่ยวของกับความทุกข รวมถึงความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพรากไวหลายแหง เชน ไตรลักษณ หรือสามัญลักษณะ หรือสามัญลักษณ ไดแก ๑) อนิจจตา 
ความเปนของไมเที่ยว ๒)ทุกขตา ความเปนทุกข และ ๓) อนัตตา ความเปนของไมใชตน ลักษณะ 

                                                
 ๖ บทสัมภาษณ ศาสตราจารยพิเศษ อดิศักดิ์ ทองบุญ, (สัมภาษณเม่ือวันที่ ๓๐ ธันวาคม 
๒๕๕๖), ณ หอง๑๐๗ อาคารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ .  
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ทั้ง ๓ นี้ ปรากฏอยูตามธรรมดาแนนอน เปนไปตามกฏธรรมชาติ และในโลกธรรม ๘ ประการ ซึ่ง
ทุกขเปนขอสุดทาย คือ  (๑)ลาภ-ไดลาภ (๒) อลาภ-เส่ือมลาภ (๓) ยศ-ไดยศ (๔) อยศ-เส่ือมยศ 
(๕) นินทา-ติเตียน (๖) สรรเสริญ (๗) สุข-ความสุข และ(๘) ทุกข-ความทุกข  
  
 โลกธรรมทั้ง ๘ นี้   เปนไปตามคติธรรมดา   ซึ่งหมุนเวียนมาหาสัตวโลก และสัตวโลก
ก็หมุนเวียนตามมันไป  ยอมเกิดแกบุคคล ๒ พวก คือ ทั้งแกปุถุชนผูมิไดเรียนรู และแกอริยบุคคลผู
ไดเ รียนรู พวกแรกคือปุถุชน ยอมไมรูความเปนจริงเม่ือเกิดอนิฏฐารมณ คืออารมณที่ไมนา
ปรารถนา/ไมพอใจ จึงเกิดทุกข สวนอริยบุคคลผูไดเรียนรู พิจารณาเห็นความเปนจริงวา ส่ิงเหลานี้
อยางใดก็ตาม ที่เกิดข้ึนแกตน ลวนไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา มีสติตั่งม่ัน จึง
เปนผูปราศจากทุกข แมจะพลัดพรากจากบุคคลและส่ิงของอันเปนที่รักก็ไมเปนทุกข 
 
 ดังนั้นการที่จะบรรเทาทุกข และแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ผูประสบ
กับความทุกขนั้น ตองเปนผูมีสติม่ันคง มีปญญารูเทาทันการเปล่ียนแปลงนั้น  วาเปนเร่ืองธรรมดา 
จึงเปนเร่ืองของธรรมชาติที่มนุษยทุกคนที่เกิดมาบนโลกนี้จะตองประสบอยางแนนอน ไมวันใดกวั็น
หนึ่ง ไมมีใครหนีพนไปได 
 
 จริงอยูการที่มนุษย เราจะมีสติและปญญารูเทาทันความทุกขดังกลาวเปนเร่ืองยาก
อยางยิ่งแนนอน แตหลักทางพระพุทธศาสนายืนยันวามนุษยเปน “ผูฝก” ได คือตองฝกฝน ตอง
อดทนตออิฏฐารมณ และ อนิฏฐารมณ และยกยองบุคคลผูฝกตนดีแลววา เปนผูประเสริฐกวา
มนุษยทั้งหลาย (ผูไมไดฝก) 
 
 หลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้นเปนสัจจะ  เปนธรรมชาติ  เปนอมตะตลอด  แมเวลา
หลังการตรัสรูอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณของพระพุทธองคจะเนิ่นนานมาถึง ๒,๖๐๑ ป  ในวันนี้แลว
ก็ตาม อริยสัจ ๔  และอริยมรรค มีองค ๘   ก็ยังคงเปนความจริง เปนอมตะ สามารถพิสูจนไดดวย
การปฏิบัติอยางจริงจัง  ไมสามารถพูดเบี่ยงเบน  วิเคราะห วิจารณใหผิดแผกแตกตางออกไปจาก
วันที่พระพุทธองคตรัสรูไดเลย 
 การประยุกตใชขอปฏิบัติ หรือหลักธรรมที่จะทําใหผูปฏิบัติพนทุกขได  คือ หลัก
มัชฌิมาปฏิปทา  ไดแก  มรรคมี องค ๘  ซึ่งเปนอริยสัจธรรม ขอที่ ๔  และเปนขอปฏิบัติอันพอดี 
เหมาะสมที่จะนําไปสูจุดหมายแหงความหลุดพน  เปนอิสระ  ดับทุกขทั้งปวง  ปลอดปญหา และ
ไม ของติดอยู ใน ที่ สุ ดห รืออัตตาทั้ ง  ๒  คือก ามสุ ขัลลิก านุ โย ค คื อก ารหมก มุน อยู กั บ
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ความสุข และอัตตกิลมถานุโยค คือการประกอบความลําบากเดือดรอนแกตนเอง หรือการบีบคั้น
ทรมานตนใหเดือดรอน  
 
 สังคมไทยในปจจุบันเปนสังคมของปุถุชนคนธรรมดา อาจมีอริยบุคคลปะปนอยู
บาง แตคงนอยมาก ปุถุชนอาจคิดวาคําตอบขอนี้ สูงเกินไป ยากที่จะปฏิบัติ เพาะเปนข้ัน
โลกุตรธรรม แตถาปฏิบัติตามไดจริงตองพนทุกขทุกอยาง รวมถึงทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากได
แนนอน ดังนั้น แนวทางที่จะปฏิบัติใหถึงความดับทุกข ก็ตองตั้งเปาหมายไววา “ตองสอน ตอง
ปฏิบัติตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา” ดังกลาว จึงจะถึงความดับทุกขไดแนนอน แมจะตองใชเวลา
ยาวนานเพียงใดก็ตาม๗ 
  
 ๔.๒.๘ พระราชสิทธิมุนี วิ (บุญชิต ญาณสํวโร)  
 

 ใหทัศนะวา ความเปนมาและคําสอนเกี่ยวกับความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากใน
พุทธศาสนา ความพลัดพราก คือการที่ตองสูญเสียไป หรือการจากไป การพลัดพรากมี  ๒ ประเภท
ดวยกัน  คือ (๑) พลัดพรากจากกันขณะที่มีชีวิตอยู  เชน  สามีภรรยาแตงงานอยูดวยกัน  แตตอมา
ตองพลัดพรากจากกันไปดวยการหยาราง หรือแยกกันดําเนินชีวิต  (๒) การพลัดพรากแบบไมมี
ชีวิต  คือตายจากกัน ตางคนตางตายไป หรือคนหนึ่งตายไป อีกคนหนึ่งยังอยู ซึ่งการพลัดพรากทั้ง 
๒ อยาง  ไมวาจากเปน หรือจากตาย ตางนํามาซึ่งความทุกขทั้งส้ิน  และคําสอนของพระพุทธเจา
ไมวาจะเปนยุคใดสมัยใด   พระพุทธองคทรงตรัสสอน เร่ืองความพลัดพรากนี้ ใหพิจารณาเห็นตาม
ความเปนจริง เปนเร่ืองธรรมดา เปนเร่ืองตามธรรมชาติ คนที่มีความทุกขจากการพลัดพราก ตอง
เจริญสติใหดี การรองไหครํ่าครวญเศราโศกเสียใจเปนของไมมีประโยชน หากเปนตามธรรมดาของ
ชาวโลก  เราเห็นผูที่รองไหอาลัยอาวรณถึงคนที่รักมากเสมอ เชนพอแมที่ตายจากไป  เพราะคนยัง
มีกิเลสอยู 
 ความทุกขจากการพลัดพรากทั้งจากเปนและจากตายมีปรากฏใหเห็นมากมายในสมัย
พุทธกาล ตัวอยางการพลัดพรากตายจากกัน เชน  พระนางปฏาจารา  พระนางกีสาโคตมี สวน
ตัวอยางการพลัดพรากจากเปน   ไดแก  นางอัมพปาลี  ผูเปนหญิงงามเมือง  เมืองไพศาลี  แควน
วัชชี  นางไดรับแตงตั้งใหเปนนางนครโสเภณีซึ่งเปนตําแหนงที่มีเกียรติในสมัยพุทธกาล  นางมีบุตร
                                                
 ๗ บทสัมภาษณ อาจารยสนิท ไชยวงศคต, ที่ปรึกษาอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, (สัมภาษณเม่ือวันที่ ๒  มกราคม ๒๕๕๖). 
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กับพระเจาพิมพิสาร  ชื่อ  วิมละหรือวิมล พระเจาพิมพิสารนําไปเล้ียงไวในเมืองราชคฤห  ตอมาได
ออกบวชและบรรลุอรหันต  พระเจาพิมพิสารไดแตงตั้งนางนครโสเภณีข้ึนที่เมืองราชคฤหดวย  มี
นางสาลวดเีปนผูรับตําแหนงคนแรก  นางไดใหกําเนิดบุตรชายและบุตรสาว  นางเล้ียงบุตรสาวเพื่อ
สืบทอดตําแหนง  และเอาบุตรชายไปทิ้ง  เจาชายอภัย  โอรสของพระเจาพิมพิสารเสด็จมาพบและ
นําเด็กชายไปเล้ียงเปนบุตรบุญธรรม  เด็กนอยเจริญวัยไดศึกษาวิชาแพทย  และเปนแพทยประจํา
พระองคของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ทานคือหมอชีวกโกมารภัจจ ความทุกขจากการพลัด
พรากในกรณีของพระนางปฏาจารา พระนางกีสาโคตมี หรือหมอชีวกโกมารภัจจ  สามารถสราง
วิกฤตใหเปนโอกาสได           
 
        วิธีการบรรเทาทุกขและแกปญหาความทุกขจากการพลัดพราก  ก็คือหาธรรมโอสถที่
เหมาะสมใหคลายทุกข  ซึ่งก็มีหลายกรณีดวยกัน ในการพิจารณาใหเห็นความจริงเร่ืองการพลัด
พรากเปนธรรมดา ทรงใหเจริญมรณานุสติเปนอารมณ  เชนเร่ือง ของนางกีสาโคตมี  ทานสอน
มรณานุสติ  หลังจากที่นางกีสาโคตมีเห็นความจริง  จากการไปหาเมล็ดพันธุผักกาดจากบานที่ไม
มีคนตาย   เร่ืองนางกุณฑลเกสี  นางมีสามีเปนโจร  วันหนึ่งสามีจะฆานาง  นางจึงตองหาทางฆา
สามีกอน  ในที่สุดก็ผลักสามีลงเหว  แลวตัวเองไปบวชเปนภิกษุณีภายหลังบรรลุเปนพระอรหันต   
ในภาวะที่คับขัน  ภาวะของความทุกขสาหัส  ส่ิงสําคัญ  ๒  อยางคือ  (๑)  ตองตั้งสติใหดี   (๒)  ใช
ปญญาบรรเทาความทุกข  โดยใชหลักคําสอนของพระพุทธเจาซึ่งลวนแลวแตสอนใหแกปญหา
ความทุกขทั้งส้ิน   ใหใชปญญาและใชหลักคําสอนที่ถูกตองตรงกับปญหาของเหตุการณนั้น 
 
  หลักการแกปญหาที่ชัดที่สุด  คือ หลักอริยสัจ ๔  การแกปญหาความทุกขตองแกที่
สาเหตุ  อะไรเปนเหตุแหงความทุกข  ก็แกปญหานั้น  กิเลสเกิดทางไหนใหดับทางนั้น กิเลสเกิดเม่ือ
อายตนะภายใน สัมผัสกับอายตนะภายนอก   ผัสสะปจจยาเวทนา  คือตองตัดที่ตัวผัสสะ   อยางที่
พระพุทธเจาตรัสกับพระอานนทเร่ืองการปฏิบัติตอสตรีควรทําอยางไร  พระพุทธองคใหตัดผัสสะ 
ไมเห็น  ไมสัมผัส  นี่เปนวิธีแกไขโดยตรง  ในโลกปจจุบันการกระทบกันของผัสสะเกิดข้ึนอยาง
ตอเนื่องและมาก  วิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  คือเราตองรูจักธรรมชาติ
ของมนุษยวา  คนเราตองมีความพลัดพรากเปนธรรมดา  ดังที่ไดกลาวแลว  และตองรูจักใชธรรมะ
คําส่ังสอนของพระพุทธเจา  เชน  เม่ือเรามีครอบครัว  เราก็ตองบอกตัวเองอยูเสมอ  ไมวาจะอยูใน
ภาวะใด  ทั้งหลายทั้งปวง ไมวาเปนใครในที่สุดทุกคนตองพลัดพรากจากกัน  ตองเจริญสติแตเนิ่นๆ 
เนืองๆ ตั้งแตยังไมเกิดความพลัดพราก  คนเราไมไดอยูดวยกันนาน ควรอยูกันดวยความรักสามัคคี
กัน  พิจารณาความพลัดพรากเปนธรรมดา  การพลัดพรากก็เกิดข้ึนทุกเวลา  ทั้งพลัดพรากใน
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ระยะใกล  เชน เจ็บปวยจากกันไปอยูโรงพยาบาล  หรือพลัดพรากระยะไกล  บางคนหากันไมพบ  
ติดตามกันไมเจอ  ตายจากกันหรืออยูที่ไหนก็ไมอาจรูได สรางความเปนทุกขมาก 
 
 ส่ิงสําคัญไมวาจะมีความทุกขจากการพลัดพรากแบบจากเปนหรือจากตาย  ในการ
แกปญหาความทุกขใหพิจารณาใหเห็นความจริง  ความเปนของไมเที่ยง  อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา  
และตองรักษาธรรมะไว  เจริญสติใหม่ันคง  เจริญสติไว  ถาไมรักษาสติใหดีก็จะเสียทุกอยาง  ตอง
พิจารณาความจริง ไมวาจะรักกันขนาดไหน ก็ตองตายแนอยูแลว  ตองเจริญมรณานุสติ ทุกลม
หายใจเขา  ทุกลมหายใจออก  ดังเชนที่พระพุทธเจาตรัสกับพระอานนท 
 
 การเจริญสติ  การพิจารณาประยุกตใชหลักธรรม  ควรพิจารณาลําดับความยากงาย
ดวย  ควรเจริญจากเร่ืองงายกอน  เพราะสามารถเขาใจไดงาย  เอาหัวขอใหญไวทีหลัง  เชน  
พิจารณาอภิณหปจจเวกขณกอน  แลวพิจารณาโลกธรรม ๘  ตอดวยมรณานุสติ  แลวจึงมา
พิจารณาไตรลักษณ  เพราะไตรลักษณเปนเร่ืองใหญ ควรเจริญเปนขอสุดทาย  ส่ิงสําคัญที่ตองเนน
อีกอยางคือ  ตองเจริญสติใหใจสงบกอน  เขาใจหลักธรรมขางตนกอน  จึงจะมาถึงการเจริญอานา
ปานสติและกายคตาสติ เพราะเปนหลักธรรมที่ละเอียด 
 
 ในเร่ืองของการพลัดพรากจากทรัพยสินเงินทอง  วัตถุส่ิงของ  ในสมัยพุทธกาลเม่ือเสีย
ทรัพยสินก็จะแปรทรัพยสินนั้นเปนบุญกุศล  เชน  นางวิสาขาแปรเคร่ืองประดับมหาลดาปสาธน
ขายเปนทรัพย ๙ โกฏ กับ  ๑  แสนกหาปนะ  นําทรัพยมาสรางวัดบุพพารามถวายพระบรมศาสดา
และสรางโลหะปราสาทถวายเปนที่จําพรรษาของภิกษุสามเณร หลักธรรมที่จะนํามาใชพิจารณาใน
เร่ืองการพลัดพรากจากวัตถุส่ิงของที่เปนที่รัก  ทรัพยสินเงินทองตางๆ หรือแมแตการสูญเสีย
ตําแหนงงาน  การถูกลดเงินเดือน ลดตําแหนง  การไมไดโบนัสตางๆ เหลานี้  หลักธรรมที่เห็นได
ชัดเจน  คือ  พิจารณาโลกธรรม ๘ หลักไตรลักษณ  พิจารณาความไมเที่ยง  มีข้ึนมีลง  ตองมีความ
อดทน  ไมมีใครไดทุกส่ิงทุกอยางดังใจปรารถนา 
 
  นอกจากจะพิจารณาเจริญสติมาเปนลําดับแลว  ส่ิงสําคัญก็ตองนํามาพิจารณาขอนี้
คือ  หลักกรรมและศีลในพระพุทธศาสนา ในเร่ืองหลักของกรรมมีตัวอยางของพระปูติคัตตติสส
เถระ  ชาติกอนเคยเปนพรานฆานก  ดักนก ยิงนกเอามาขาย บางวันขายไมหมด ก็ยางเก็บไวขาย
วันรุงข้ึน บางวันนกเหลือมาก ก็ยางบาง สวนที่เหลือจะขายสดในวันพรุงนี้  ก็หักขานกบาง หัก
กระดูกบาง ปองกันนกบินหนี เพราะกรรมที่ทําเชนนี้จึงเปนปจจัยใหมีกายเนาเปอยมีน้ําเหลืองกรัง
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ทั้งตัว และมีกระดูกแตก พระพุทธองคทรงทําความสะอาดรางกายใหจนสะอาด พระติสสะมีความ
เบาใจ พระพุทธองคตรัสพระธรรมเทศนาและพระคาถา ทานฟงแลวไดบรรลุอรหัตผลแลวนิพพาน 
    
  สําหรับการประยุกตหลักธรรมะของพระพุทธองคมาใชกับครอบครัวในสังคมไทยเพื่อ
แกปญหาความทุกขจากการพลัดพราก  ถาพลัดพรากจากตายก็จบกันไปในชาตินี้  แตถาพลัด
พรากจากเปนก็ตองแกปญหาตอไป  หลักธรรม  ๒  ขอ  เพื่อการครองชีวิตอยูดวยกันอยางดี คือใช
หลักฆราวาสธรรม  และหลักของธรรมะในการอยูเปนคูสรางคูสม หากสามารถปฏิบัติไดปญหา
การหยารางจะนอยลง หลักฆราวาสธรรมเปนหลักธรรมในการครองเรือน  ๔  ขอ  คือ  สัจจะ  ทมะ  
ขันติ  จาคะ  (๑) สัจจะ คือ ความจริง  ซื่อสัตยตอกัน  (๒) ทมะ  คือความฝกฝนปรับปรุงตน  รูจัก
ขมใจ  ควบคุมอารมณ  บังคับตนเองใหปรับตัวเขากับการงานและส่ิงแวดลอมไดดี  (๓) ขันติ  คือ
ความอดทน (๔) จาคะ คือ เสียสละ  แบงปนเผ่ือแผ  มีน้ําใจตอกัน  
 
 หลักธรรมะคูสรางคูสม ๔ ประการ (สัมปรายิกัตถสังวัตตนิกธรรม) เปนคุณสมบัติที่
เสมอกันสมกันของคูครอง ธรรมเปนเหตุใหสมหมาย ธรรมที่เปนเหตุเบื้องหนา  คือ สมสัทธา สมสี
ลา สมจาคา สมปญญา (๑) สมสัทธา ศรัทธาเสมอกัน คือ ความเชื่อ ความเล่ือมใส ความนิยม
เสมอกัน  เชนความเชื่อ  ความศรัทธาในการนับถือศาสนา  หรือส่ิงที่ยึดถือเปนอยางเดียวกันหรือ
แนวเดียวกัน (๒) สมสีลา มีศีลหรือความประพฤติเสมอกันเขากันได อยูในระดับเดียวกัน  ทําใหไม
มีการดูหม่ินรังเกียจ  หรือขัดแยงกัน (๓) สมจาคา  มีน้ําใจเอ้ือเฟอเผ่ือแผ  เสียสละ  กับคนที่ตอง
ติดตอเกี่ยวของเสมอกัน  เร่ิมตนตั้งแตมิตรสหายและญาติพี่นอง  (๔) สมปญญา ปญญาสมหรือ
เสมอกัน  ไมไดหมายความถึงมีความรูเชี่ยวชาญจบการศึกษาสูงระดับเดียวกัน แตหมายถึง  
ความรูจักเหตุผล  รูจักประโยชน  รูจักดีชั่ว  เปนความสามารถในการคิดและเขาใจเหตุผล  รวมกัน
คิดปรึกษาหารือกันได 
 หากสมกันทั้ง  ๔  ขอนี้  นอกจากจะเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยวน้ําใจแลว ยังเปนเหตุใหคูสามี
ภรรยาไดพบกันทั้งในชาตินี้และชาติหนา ตัวอยางในสมัยพุทธกาลเชน เร่ืองนกุลมารดาคหปตานี
ซึ่งมีเร่ืองวา นกุลมารดาเกิดในตระกูลเศรษฐีในเมืองสุงสุมารคิริ แควนภัคคะ  เม่ือเจริญวัยไดอยู
ครองเรือนตามฆราวาสวิสัย  เม่ือบิดามารดาลวงลับก็ไดดูแลทรัพยสมบัติสืบไป  คร้ังหนึ่งพระพุทธ
องคเสด็จจาริกไปถึงนครที่นางอยู  เศรษฐีและนางไดพากันไปเฝาพรอมกับเหลาชาวเมือง ทันทีที่
เศรษฐีและนางไดเห็นพระผูมีพระภาคก็เกิดความรัก ความปติสุดที่จะยับยั้งได  เหมือนพระองค
เปนบุตรในอุทรของตนเอง  ทั้งสองไดกลาวตูวาพระผูมีพระภาคเปนบุตรของตน ชาวเมืองตางพา

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๖๐ 

กันสับสน  พระผูมีพระภาคทรงรอโอกาสใหสองสามีภรรยาไดสติ  วางใจเปนกลางแลว  จึงทรง
แสดงธรรมตามสมควรแกอัธยาศัย  ทั้งสองบรรลุโสดาปตติผล   
 
 พระพุทธองคทรงยกเร่ืองในอดีตชาติมาประกาศทามกลางพุทธบริษัทใหทราบทัว่กนัวา  
ในอดีตชาติเศรษฐีสองสามีภรรยานี้เคยเปนบิดามารดาของตถาคต  ๕๐๐  ชาติ  เคยเปนปูเปนยา  
๕๐๐  ชาติ  เคยเปนลุงเปนปา  ๕๐๐  ชาติ  เปนอาเปนนา  ๕๐๐ ชาติ  เพราะความรักความผูกพัน
ที่ติดตามกันมาชานาน  พอไดเห็นพระตถาคตจึงสุดที่จะอดกล้ันความรักนั้นได  กาลตอมาสอง
สามีภรรยาชราภาพแลว  พระพุทธองคไดเสด็จมาที่เมืองสุงสุมารคิริอีก  ทั้งสองไดเขาเฝา  และ
นกุลมารดาคฤหปตานีไดกราบทูลถามวา  ถาปรารถนาจะไดพบกับนกุลบิดาคฤหบดีผูเปนสามีที่
รักนี้  ทั้งในปจจุบันและในภายภาคหนาจะทําอยางไร  พระศาสดาตรัสแสดงเร่ืองสมธรรม  ๔  
ประการนี้   
 คนเราเม่ือประสบความสําเร็จในการครองเรือนโดยใชหลักฆารวาสธรรมแลวหาก
ประสงคจะพบกันเปนคูครองกันอีกก็ตองปฏิบัติตามหลักสมธรรมทั้ง ๔ ประการดังที่พระพุทธองค
ตรัสกับนกุลมารดาซึ่งเปนตัวอยางความสําเร็จของการครองเรือน  พระพุทธองคทรงสอนให
พิจารณาหลักธรรมขออ่ืนๆอยางสมํ่าเสมอดวย เชน ทิศ ๖ อภิณหปจเวกขณ โลกธรรม๘ มรณานุ
สติและไตรลักษณ เปนตน  การที่ตองเจริญสติ ก็เพื่อรักษาชีวิตจิตใจของตนใหอยูทางกุศล เจริญ
ปญญา พัฒนาชีวิตในทางที่ถูกที่ควรตอไป โดยไมทํารายตนเองหรือไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน๘ 
 
 ๔.๒.๙ อาจารยบุบผาสวัสดิ์  รัชชตาตะนันท  
  

 ใหทัศนะวา ความพลัดพรากมี  ๒  แบบ คือ  (๑) ความพลัดพรากแบบชั่วคราว  พบ
แลวพลัดและพราก  แลวกลับมาพบกันอีก  (๒)  ความพลัดพรากแบบถาวร  ตายจากกันไป  ชาตินี้
ไมไดพบกันอีก   ซึ่งในบทสวดมนตทําวัตรเชาก็จะมีการกลาวถึงความพลัดพรากจากส่ิงที่รัก ที่วา   
ปเยหิ  วิปปโยโค  ทุกโข ความพลัดพรากจากส่ิงที่รักที่พอใจก็เปนทุกข  สังขิตเตนะ ปจจุปาทานัก
ขันทา  ทุกขา...วาโดยยอ  อุปปาทานขันธหาเปนตัวทุกข  และใหพิจารณาถึงความไมเที่ยงทั้งปวง 

                                                
 ๘ บทสัมภาษณ พระราชสิทธิมุนี วิ (บุญชิต ญาณสํวโร) ผูชวยเจาอาวาสพระอารามหลวง  วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ คณะ ๓   สัมภาษณเม่ือวันอาทิตยที่  ๑๗  มีนาคม  ๒๕๕๖    ณ  หอง ๑๐๗   อาคาร
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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ความพลัดพรากเปนเร่ืองธรรมชาติ เปนส่ิงที่ผันแปรเปล่ียนที่เกิดกับทุกชีวิต  บางส่ิงอยูใกลและ
เปนธรรมดาจนเรามิไดสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงหรือพลัดพรากนั้น   ในชีวิตประจําวัน 
  
 เราจะเห็นความพลัดพรากไดตลอดเวลา  ทั้งความพลัดพรากที่เกิดกับตัวเราเอง  กับ
บุคคลใกลเคียง  และกับเพื่อนรวมโลกของเรา  ถาเรารูจักสังเกตก็จะเห็นความพลัดพรากเปน
ธรรมชาติ เปนความจริงที่ตองพบ  ไดเรียนรูความพลัดพรากตางๆ กอนที่ความพลัดพรากนั้นจะ
เกิดข้ึนกับตัวเราเอง    ตั้งแตพลัดพรากจากเร่ืองเล็กๆ ใกลตัวเชนตุกตาตัวโปรดหาย ไปจนถึงพลัด
พรากเร่ืองที่ใหญข้ึน พอแมเขาโรงพยาบาล  หรือพอแมหยากัน ตองจากกัน  ไปจนถึงการพลัด
พรากที่ยิ่งใหญคือตายจากกัน หมดโอกาสใชชีวิตอยูดวยกัน  หรือการพลัดพรากที่ไกลจากตัวเรา 
เชนภัยธรรมชาติที่เกิดข้ึนในประเทศตางๆทั่วโลก    
 
 พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมเกี่ยวกับความทุกข ที่เกิดจากการพลัดพราก และวิธีการ
แกไขปญหา ไววา  ใหเผชิญความจริง   ใหเรียนรูความไมแนนอน   ดวยความไมประมาทในการ
ดําเนินชีวิต  ใหเห็นความพลัดพรากเปนปกติธรรมดา  ตัวอยาง สังคมตางจังหวัดจะเห็นความพลัด
พรากไดงายกวา  ในงานศพเด็กๆ ก็ไดข้ึนเมรุไปเผาศพ ไดชวยเหลือในการจัดงานศพ ประเพณีการ
เผาศพที่ วัดปานานาชาติที่จังหวัดอุบลราชธานี เผาศพกันเห็นๆ เปนปกติไมตองปดบัง  
เชนเดียวกับงานพิธีฌาปนกิจของทานอาจารยพุทธทาสภิกขุ ที่สวนโมกข ที่จัดอยางเรียบงายและ
ธรรมดา แตถาในสังคมกรุงเทพฯ และสังคมอีกหลายสวนก็จะถูกปดบังไวไมใหเห็นความจริง  ทํา
ใหเห็นเร่ืองการพลัดพรากเปนเร่ืองไกลตัว  ถาศึกษาพุทธศาสนา และไมหางเหินพุทธศาสนา  การ
พลัดพรากจะเห็นไดชัดเจน  จะเขาใจความพลัดพราก  จะเห็นเปนเร่ืองที่อยูใกลตัวมากข้ึน 
 
                         หลักธรรมที่พระพุทธเจาตรัสสําหรับการแกไขความทุกขเร่ืองการพลัดพราก  ก็คือ
อริยสัจ ๔  แกไขไดทุกเร่ือง  ยกตัวอยาง เด็กเล็กเม่ือเขาโรงเรียนตองจากแมจะมีความทุกขคิดถึง
แม คือทุกข  เหตุแหงทุกขเพราะคิดถึงแมเปนสมุทัย  วิธีการปฏิบัติใหทุกขนอยลงหรือไมทุกข เชน
เอารูปแมมาดูตางหนาเม่ือตองจากแมก็เปน มรรค  ทําสําเร็จ ไมเปนทุกข  คือพบนิโรธ  ที่สําคัญคือ
ตองใชปญญา  และมีสัมมาทิฐิเปนตัวตั้งตน  ถามีมิจฉาทิฏฐิก็ไมสามารถแกไขอะไรได สําคัญที่
ตองรูจักทุกข  อะไรเปนเหตุใหเกิดทุกข  ใหรูตามความเปนจริงจึงจะดับทุกขได  ถาไมรูจักทุกข ไมรู
สาเหตุที่แทจริงของทุกขก็ดับทุกขไมถูกตอง  ไมถูกวิธี  คิดเอาเองปรุงแตงวาความทุกขเปนอยาง
นั้นอยางนี้  ทุกขก็ยังเกิดทับถมทวีข้ึนมาอีก 
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  การประยุกตใชหลักธรรมเพื่อบรรเทาและแกไขปญหาความทุกข  ที่เกิดจากการพลัด
พรากของครอบครัวในสังคมไทย  มีแนวทางดังนี้  ทุกคนจะตองศึกษาพุทธศาสนา ฝกฝนเรียนรู  
เผชิญกับความเปนจริง จากการเรียนรูในหนังสือเชื่อมโยงสูชีวิตจริง สูความเปนจริงแบบไมแยก
สวน  การจัดการทุกอยางดวยความไมเครียด  ดวยใจที่เปนกลาง  ถาเขาใจและยึดหลักปฏิบัติของ
สัมมาทิฏฐิ  มองชีวิตตามความเปนจริง ทุกอยางก็จะกลับมาเปนปกติทั้งหมด  พระพุทธเจาตรัสวา  
สัมมาทิฏฐิเปนตัวตั้งตน  การปฏิบัติธรรมและการฝกใชชีวิตอยูในส่ิงแวดลอมที่ตองเจริญสติ และ
ความอดทนเปนบทฝกที่ควรตองจัดใหมีอยูในชีวิตประจําวันของทุกครอบครัว    ในการฝกจึงตองทํา
เปนองครวมคูกันไป ทั้งพฤติกรรม  จิตใจ  ปญญา  ยกตัวอยาง หลวงพอชาสอนใหรักษาสติ  ถาขาด
สติก็ประมาทเหมือนคนตาย  เม่ือมีสติ  มีศีล  มีสมาธิ  มีปญญา  ก็เปนทางเดินไปถึงมรรค  การได
ศึกษาพระพุทธศาสนา  เขาใกลนอมมาไวในชีวิตประจําวัน  อดทนพากเพียรปฏิบัติ  เพื่อแกทุกขที่
เกิดข้ึน  การพลัดพรากเปนเพียงหนึ่งในทุกขที่เราตองพบเจอ  ยังมีทุกขอีกมาก   เราจึงตองศึกษาและ
ฝกฝน   ใหมองตามความเปนจริง เราก็จะปลอยวางทุกขได  ไมยึดม่ันถือม่ันไว 
 
  การเตรียมฝกฝนใหยอมรับการพลัดพราก ตั้งแตวัยเยาวหรือในวัยเรียน   และสามารถ
เชื่อมโยงความพลัดพรากนี้  ไปถึงการแสดงออกที่เหมาะสม   เชน  เม่ือเปดเทอมชวงแรกเด็กเล็ก
จากพอแมมาโรงเรียนตอนเชาและ เม่ือพบพอแมผูปกครองตอนเย็น เด็กๆ มักจะรองไห  การพูดคุย
กับเด็กๆวาการแสดง ออกดวยวาจาและกิริยาทาทางอยางเหมาะสมสอดคลองกับความรูสึก ถา
รองไหแสดงวาเปนทุกข พอแมก็จะเปนหวง ถายิ้มแยมแจมใสก็แสดงวามีความสุขที่ไดพบ
ผูปกครอง การฝกฝนใหเด็กๆ ไดเผชิญกับความรูสึกหลายๆ รูปแบบ  ทั้งความดีใจ   ความสุข  
ความเศรา  ความหดหูใจ  เทากับเปนการทําใหเด็กไดมีบทเรียนที่หลากหลายในชีวิต  ทําใหเขาคิด
เปน เขาใจชีวิต แสดงออกไดเหมาะสมมากข้ึน ทุกคนโดยเฉพาะเด็กๆมีศักยภาพที่จะคิดและ
จัดการความรูสึกของตนเองได แตในการเล้ียงดูลูกในครอบครัวของสังคมไทยปจจุบัน มักจะ
ประคบประหงมเด็กมาก  ลูกจะลมก็เอาพรมมาวาง  ความรูสึกถูกประคับประคองไวตลอด ไมกลา
ใหเด็กเผชิญกับความทุกขยากในชีวิต ไมมีบทเรียนใหฝกซอมความอดทน  ฝกฝนละวางความเคย
ชินละความอยากตามกิเลสไมส้ินสุด  พอแมสวนมากสอนใหเด็กเปนคนเล้ียงยาก ขาดความอดทน 
ทําใหเด็กเขาใจวาตัวเองตองสมหวังตลอด เปนความรักความเมตตาที่ขาดปญญา อาจเปนเพราะ
ไมมีเวลาใครครวญถึงส่ิงที่ทําและผลที่จะเกิดในระยะยาว ประกอบกับขาดประสบการณที่
กอใหเกิดความเขาใจความจริงของชีวิต เปนความออนแอของครอบครัวในสังคมไทย   
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 ในการศึกษาพุทธปญญาตองมีธรรมนูญครอบครัว ครอบครัวตองทําขอตกลงรวมกัน 
เปนกฎกติกาของครอบครัว  ยอมรับและปฏิบัติตามดวยกัน ใหมีปญญานําชีวิต มีศีลเปนเกราะ
ปองกันอกุศลหรือความไมดีงาม ความ ไมพอดีที่จะเขามาสูคนในครอบครัว  สรางบทฝกที่เปน
ภาคปฏิบัติของศีล สมาธิ ปญญา นอมเขามาไวในชีวิตประจําวันและเรียนรูไปพรอมกัน จะสามารถ
บรรเทา และแกปญหาความทุกขตางๆ รวมทั้งทุกขจากการพลัดพรากดวย  ในการฝก ใหเร่ิมจากส่ิงที่
สามารถทําไดงายๆกอน เชนถาจะตองจากกันไปคาย หรือพอแมไปตางประเทศ  ๑๐ วันกอนเดินทาง  
ลองนับถอยหลังเตรียมตัวจากกัน  ดูใจและความรูสึกที่เกิดข้ึนยามที่ตองจากกันและไดกลับมาพบกัน  
สามารถเชื่อมโยงไปถึงวันเวลาที่เราตองจากกัน จริงๆ เราจะอยูกันอยางไร และในวันเวลาที่ไดอยู
ดวยกันทุกวันนี้ทําอยางไรชีวิตจึงไมเปลาประโยชน  หรือลองสํารวจของใชของเลนในบานมีส่ิงใดที่จะ
แบงปนผูอ่ืนได  ทําอยางไรจึงจะอยากแบงปนดวยความยินดี ไมรูสึกพลัดพรากเปนทุกข  นํามาเปน
บทเรียนในการเรียนรูรวมกัน ในบรรยากาศที่อบอุน เมตตา  และไมเครียด  ควรเพิ่มการส่ือสารที่ออก
จากเทคโนโลยีมาสูธรรมชาติใหมากข้ึน  เพราะทุกวันนี้เราเอาเทคโนโลยีมาผูกพันมัดแนนติดไวกับตัว
จนขาดอิสรภาพ  และลืมไปวาเราก็เคยมีศักยภาพที่จะพึ่งพาตนเอง อยูได ทําเองไดงายๆ  หากพลัด
พรากจากรายการโทรทัศนที่ชอบ, I phone, I pad, notebook, facebook, line, whats app, tango, 

instargram เกมสทั้งหลาย รวมถึงรถยนตคันโปรด ดูนาจะเปนทุกขจากการพลัดพรากที่ยิ่งใหญของ
คนในครอบครัวสมัยนี ้ซึ่งนาเปนหวงมาก 
 ในการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากนี้ ใหหม่ันพิจารณาอยางสมํ่าเสมอ
ในส่ิงที่พระพุทธองคทรงสอน เชนการสวดมนตแปลก็จะชวยเตือนสติเราไดเปนอยางดี และการเจริญ
สติในชีวิตประจําวัน ตลอดจนการปฏิบัติธรรมเปนคร้ังคราว จะทําใหเราสามารถเผชิญความทุกขจาก
การพลัดพรากไดอยางผูมีปญญา๙   
 
๔.๓ แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธกีารแกไขปญหาความทุกขท่ีเกิดจากความพลดัพราก
มาใชในสังคมไทยปจจุบัน 
 การพลัดพรากจากบุคคลอันเปนที่ รัก  อันประกอบดวย บิดา มารดา บุตร  สามี 
ภรรยา  คูรัก  ญาติมิตรสหาย  รวมถึงวัตถุส่ิงของและทรัพยสมบัต ิ  อันเปนที่รักและหวงแหนของ
บุคคลในครอบครัว  ซึ่งเปนสมาชิกของสังคมไทย  จากการสัมภาษณบุคคลกรณีตัวอยาง ใหความ
คิดเห็นวา การนําพุทธวิธีมาใชแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากนั้น ควรเชือ่ม่ันในคาํ
                                                
 ๙ บทสัมภาษณ อาจารยบุบผาสวัสดิ์  รัชชตาตะนันท ผูอํานวยการโรงเรียนทอสี (โรงเรียนพุทธ
ปญญา) สัมภาษณเม่ือวันอาทิตยที่  ๘  มีนาคม  ๒๕๕๖    ณ โรงเรียนทอสี 
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สอนของพระพุทธเจา ที่วาทุกสรรพส่ิงมีการเกิดข้ึน ตั้งอยู และจะตองมีดับไปความพลัดพรากทั้ง
จากเปนและจากตาย เกิดข้ึนไดกับทุกๆคนไมอาจหลีกหนีได  เปนตามหลักความจริงของกฎ
ธรรมชาติที่ดํารงอยูอยางสืบเนื่องตลอดไป เราชาวพุทธจึงตองยึดม่ันและปฏิบัติตามหลักคําสอน
ของพระพุทธศาสนา  ตองตั้งสติใหม่ันคงเม่ือกําลังมีความทุกข  การปฏิบัติธรรมชวยการทําจิตใจ
ใหสงบ  ลดจากความเศราหมอง ทําใหเกิดสติปญญามองเห็นความเปนจริงของชีวิตและใหเชื่อม่ัน
ในกฎแหงกรรม  ตามที่พระพุทธองคตรัสสอนวาสัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  หม่ันตั้งจิต
อธิษฐานสรางกุศลกรรม ทําทุกๆวันใหดีที่สุด   
 
 ส่ิงที่สําคัญในการขจัดความทุกขใหหมดโดยส้ินเชิง คือ การรูจักปลอยวาง ไมยึดม่ันถือ
ม่ันในทุกขนั้นจนขาดสติ  หม่ันศึกษาฝกฝนปฏิบัติธรรมเปนประจํา  นําหลักธรรมมาพิจารณาตาม
ความเปนจริงใหรูเทาทัน  เม่ือรูจักการปลอยวาง สวดมนตทําบุญทําใหจิตสงบนิ่ง หม่ันฝกสมาธิ
สวดมนตบทพิจารณาสังขาร  พิจารณาความแก เจ็บ ตาย พลัดพราก วาเปนส่ิงที่ตองเกิดข้ึนกับทุก
คนเปนธรรมดา เม่ือเกิดความพลัดพรากข้ึนจะชวยใหมีสติ ยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน ชวยให
บรรเทาและดับทุกขจากการพลัดพรากได 
  
 จากความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิทางพุทธศาสนา ใหความเห็นวา 
พระพุทธองคทรงตรัสสอน เร่ืองความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  เปนกฎแหงธรรมชาติ  ตาม
หลักไตรลักษณหรือสามัญลักษณะ  เปนความจริงที่เราทุกคนตองพบเปนความจริงที่นําไปสูความ
ทุกขของผูบุคคล  เม่ือไมเห็นหรือตระหนักถึงความจริงเหลานี้  นั่นคือ ความเกิดก็เปนทุกข   ความ
แกก็เปนทุกข   ความตายก็เปนทุกข  ประสบกับส่ิงที่ไมรักก็เปนทุกข พลัดพรากจากส่ิงที่รักก็เปน
ทุกข มีความปรารถนาส่ิงใดไมไดส่ิงนั้นก็เปนทุกข  เพราะนั่นคือความจริงที่ทุกคนตองประสบ ไมมี
ใครที่จะหนีพนการพลัดพรากและความสูญเสียไปได  ที่นําไปสูความทุกข เราจะตอง รูจักและรูเทา
ทัน เพื่อที่จะวางใจไดถูกตอง เพื่อที่จะยอมรับวาไมมีใครหนีพน และไมยึดม่ันวาเปนเราเปนของเรา 
 
 นอกจากนี้ ผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนายังใหคําแนะนําในการปฏิบัติวา วิธี
ปฏิบัติตอเร่ืองความทุกขจากการพลัดพราก มีวิธีปองกันกับวิธีแกตามหลักความเพียรชอบ วิธี
ปองกันคือ   ขณะมีชีวิตอยูตองประกอบกรรมดี มีศีลและสัมมาทิฐิเปนเบื้องตน  ทําหนาที่ของ
ตนเองตอบุคคลที่เราตองสัมพันธเกี่ยวของใหถูกตองสมบูรณ ตามหลักของทิศ ๖ เม่ือตองพลัด
พรากจากกันก็ไมตองเปนทุกขติดคางอยูในใจวาไมไดทําหนาที่ตอผูจากไปใหดีพอ  ผูที่มีครอบครัว
แลวก็ตองประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมของการครองเรือน คือหลักฆราวาสธรรม๔ และหาก
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ตองการครองรักพบกันทุกชาติก็ตองเพิ่มหลักสมธรรม ๔  และหม่ันทําความดี บําเพ็ญเพียรภาวนา 
การหม่ันสรางบุญสรางกุศล  
 
 ในการฝกจิตใหมีสติ ใหมีความสงบและรูจักปลอยวาง ตองรูเทาทันและหม่ันพิจารณา
ในเร่ือง ความไมเที่ยงและการพลัดพรากใหเปนธรรมดา พิจารณาเร่ืองความแก เจ็บ ตายเปน
ธรรมดา จะลวงพนความแก เจ็บ ตายไปไมได เราตองมีการพลัดพรากจากของรักของเจริญใจ
ทั้งหลายทั้งปวงแนนอน (อภิณหปจจเวกขณ) เปนการเตรียมใจไว ตองหม่ันพิจารณา มรณานุสติ
อยูเนืองๆ ใหระลึกถึงทุกลมหายใจเขาออก จึงจะมีสติรูเทาทันความตาย มรณานุสติใชกับตัวเอง 
เนนเร่ืองที่เราตองจากโลกนี้ไป แตอภิณหปจจเวกขณครอบคลุมไปถึงส่ิงที่เรารักชอบ เราตองพลัด
พรากจากของที่รักที่เจริญใจ นอกจากนี้ยังตองพิจารณาเร่ืองโลกธรรม ๘ ซึ่งเปนไปตามธรรมดา
ของโลก  พิจารณาหลักกฎแหงกรรม และหลักไตรลักษณ   
 
 การจะบรรเทาทุกข และแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากนั้น ผูประสบกับ
ความทุกข จะตองเปนผูมีสติม่ันคง  เจริญสติฝกฝนจิตเพื่อฝกใหจิตใจเปนกลาง ไมยึดม่ันถือม่ัน  
ใหรูจักปลอยวางความทุกข รับรูมองเห็นตามที่ส่ิงทั้งหลายเปนจริง  ไมใชตามที่เราอยากใหเปน มี
ปญญารูเทาทันการเปล่ียนแปลง วาเปนเร่ืองของธรรมชาติที่มนุษยทุกคนที่เกิดมาบนโลกนี้ จะตอง
ประสบอยางแนนอน เม่ือจิตสงบและปลอยวางไดแลว ก็ใหเจริญอานาปานสติและกายคตาสติ ซึ่ง
เปนธรรมที่ละเอียดออนและทําใหเกิดปญญาเห็นความจริง 
 
  การประยุกตใชหลักพุทธวิธีทีจ่ะทําใหผูปฏิบตัิพนทกุขจากการพลัดพราก คือ ใชหลัก
อริยมรรคมีองค ๘ ซึ่งเปนอริยสัจธรรม ขอที่ ๔ อันเปนแนวทางการแกไขความทุกขจากการพลัด
พราก และใชปฏิบัติแกไขปญหาการดําเนินชีวิตอ่ืนๆ ไดอยางส้ินเชิงทุกประการ ทั้งนี้ในการปฏิบัติ
ตองเจริญพรอมดวยทาน  ศีล  ภาวนา คอยสะสมบารมี พัฒนาทั้งกาย วาจา จิต ปญญาพรอมๆ กัน 
เพื่อใหจิตใจมีคณุภาพ สุขภาพ สมรรถภาพพอที่จะทะลุทุกขได  ถาเราไมพัฒนาชีวิตทุกดานพรอมๆ
กัน การพัฒนาจิตใจไมสมดุล  จิตใจจะไมมีกําลังพอที่จะปลอยวางกิเลส   
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บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
๕.๑ สรุป อภิปรายผลการวิจัย   
 
 การศึกษาพุทธวิธี ในการแกไขปญหาความทุกขที่ เ กิดจาก การพลัดพราก มี
วัตถุประสงค ๓ ประการคือ (๑) เพื่อศึกษาเ ร่ืองความทุกขที่ เกิดจากการพลัดพรากใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาพุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 
และ(๓) เพื่อศึกษาแนวทางการประยุกตใชพุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัด
พรากในสังคมไทยปจจุบัน  
 
            การดําเนินการวิจัย ผูวิจัยไดศึกษาขอมูลตางๆ จากพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา อนุ
ฎีกา และตําราวิชาการ หนังสือ และเอกสารวิชาการอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ และการสัมภาษณผูที่เคย
พลัดพรากจากบุคคลอันเปนที่รักและวัตถุส่ิงของทรัพยสินของตน จํานวน ๑๖ ทาน พรอมกับ
สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนา เกี่ยวกับการปฏิบัติเพื่อการแกไขปญหาความ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก จํานวน ๙ รูป/คน สรุปผลการวิจัยแยกตามหัวขอวัตถุประสงคไดดังนี้ 
 

 ๑) หลักคําสอนเกี่ยวกับความทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพรากในพระพุทธศาสนา 
ผลการวิจัยในประเด็นนี้พบวา หลักคําสอนที่เกี่ยวกับที่เกี่ยวกับการพลัดพราก มีดังนี้ 

 - ความทุกขแหงอริยสัจ ๔ เปนสัจจะของความจริง ๔ ประการ คือ (๑) ทุกขอริยสัจ (๒) 
ทุกขสมุทยอริยสัจ (๓) ทุกขนิโรธสัจ (๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ดังนั้น ทุกขเปนอรรถแหง
อริยสัจ เพราะเปนของจริงแท ไมผิดไปจากนี้ ไมมีเปนอยางอ่ืน ทุกขเปนส่ิงที่เกิดข้ึนจริง มีจริงและ
ดับจริง ทุกขในอริยสัจ ๔ นี้เปนทุกขเพราะความยึดม่ันถือม่ัน 
          - ความทุกขจากการพลัดพราก หมายถึง ทุกขในอริยสัจ ๔  และทุกขในไตรลักษณเปน
ทุกขอยางหนึ่งที่เกิดกับมนุษยทุกคน ที่เสมอภาคกับทุกๆชีวิต เวลาเกิดก็ไมจํากัดกาล ไมเลือก
บุคคล ไมเลือกสถานที่  เกิดไดกับทุกคนทุกเพศทุกวัยตลอดเวลา ไมเวนแมแตพระอรหันต   
อุปาทานขันธ ๕  เปนทุกข  เม่ือขันธ ๕ ซึ่งมีลักษณะไมเที่ยง เกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปในที่สุดมีอัน
ตองแปรปรวนไปตามหลักไตรลักษณ ความดับไปแหงสังขารหรือความตายจึงสรางความทุกข  
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ทุกขเพราะยึดถือ  ดับทุกขเพราะไมยึดถือ  สาเหตุใหยึดถือคือตัณหา  คือ กามตัณหา ภวตัณหา  
วิภวตัณหา   เม่ือความยึดม่ันถือม่ันเกิดข้ึน ตัณหาเกิดแลว ทุกขจึงเกิดตามมา   
 - ลักษณะของทุกขโดยทั่วไปมี ๔๐ ลักษณะ เชน เปนทุกข เพราะภาวะคือมีความเกิดข้ึน 
ความเส่ือมไปบีบคั้นและมีความไมเที่ยงบีบคั้นทั้งความเกิด ความดับ มีความเปนโรคตองเยียวยาดวย
ปจจัยเพื่อรักษาสาเหตุของโรค เปนดังลูกศร เพราะทําใหเกิดความบีบคั้น เพราะเปนส่ิงทิ่ถอนออกได
ยาก  เปนความหว่ันไหวดวยพยาธิ ชรา มรณะ กับทั้งหว่ันไหวดวยโลกธรรมทั้งหลาย มีความมีลาภ
เส่ือมลาภ  เปนตน เปนของไมมีอะไรปองกัน เพราะไมเปนที่สมควรเพื่อยึดติด และเพราะผูยึดติด
ทั้งหลายทํากิจปองกันได  เปนตน ดังรายละเอียดที่ไดกลาวไวเร่ืองลักษณะของทุกขในบทที่ ๒  
รวมความวาทุกขมีลักษณะ ๓ ประการไดแก (๑) ทุกข เพราะมีลักษณะทนไดยาก (๒) ทุกข เพราะ
มีลักษณะเปนของปรุงแตงและปรุงแตงส่ิงอ่ืนพรอมกันไปในตัว และ(๓) ทุกข เพราะมีลักษณะแหง
ความแปรปรวนเปนไปตางๆ  
 - ประเภทของทุกข กลาวโดยสรุป ความทุกขมี ๒ ประเภทคือ (๑) กายิกทุกข ความ
ทุกขทางกาย เชน ความแก ความเจ็บ ความตาย และ(๒) เจตสิกทุกข ความทุกขทางใจ ความทุกข
ทางใจสงผลตอรางกาย แตความทุกขทางกายหรือทุกขประจําสังขารของพระอริยเจาไมไดสงผลถึง
จิต เพราะฉะนั้น การฝกฝน อบรมพัฒนาจิตใหสมบูรณดวยคุณธรรมตางๆ จนถึงข้ึนละทุกขทั้งมวล
ไดจึงเปนบรมสุขอยางแทจริง 
  ประเภทและลักษณะของความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากอยูในทุกขทั้ง ๒ ประเภท คือ
เปนทั้งทุกขทางกายและทุกขทางใจ  สรุปไดเปน ๔ ประเด็น คือ(๑)ปยวิปปโยโค  การพลัดพรากจากส่ิง
เปนที่รัก ไดแก บรรดาความทุกขซึ่งเปนอริยสัจนั้น อรรถกถาจารยไดอธิบายลักษณะปยวิปปโยโคทกุข
วา มีความพรากจากวัตถุที่พอใจเปนลักษณะ ยังความโศกใหเกิดรส มีความเสียหายไปเปนปจจุปฏ
ฐาน (๒) อัปปยสัมปโยโค  การประสบกับอารมณอันไมเปนที่รักเปนทุกขคือ การไปรวม การมารวม 
การประชุมรวม การอยูรวมกับอารมณอันไมเปนที่ปรารถนา  (๓) อุปายาส  ความคับแคนใจเปนทุกข 
เปนความทุกขใจอยางหนักบันดาลแหงบุคคลที่ถูกทุกข เชน เสียใจเพราะสูญเสียคนที่รัก หรือญาติ มี
ความแผดเผาจิตเปนลักษณะ มีการทอดถอนเปนกิจ มีความตรอมตรมเปนผล  (๔) อิจฉิตาลาภ  การ
ไมไดส่ิงที่ปรารถนาเปนทุกข คือเหลาสัตวผูปรารถนาขออยาไดมีความเกิด ความแก ความเจ็บไข 
ความตาย ความเศราโศก ความพิไรรําพัน ความทุกข ความโทมนัส และความคับแคนเปนธรรมดาซึ่ง
ไมพึงสําเร็จตามปรารถนา 
  
 - กรณีศึกษาผูประสบความทุกขจากการพลัดพราก ๑๒ เร่ืองในอดีต อันแสดงใหเห็นถงึ
ความทุกข ความเศราโศก ความเปนไปตางๆจากความทุกขนี้ และการแกปญหาความทุกขที่เกิด

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 
 

๑๖๘ 

 

จากการพลัดพรากในลักษณะตางๆ เชน บิดามารดาพลัดพรากจากบุตร ๕ เร่ือง เชน เร่ืองพระ
นางปฏาจาราเถรีผูสูญเสียทั้งบิดามารดา พี่ชาย สามีและบุตร เร่ืองพระนางกีสาโคตมีผูสูญเสียบตุร
,เร่ืองมัฏฐกุณฑลีมาณพผูตองตายจากไปเพราะมิจฉาทิฏฐขิองบิดา เร่ืองอุรคชาดกที่พระโพธิสัตว
เสวยพระชาติเปนชาวนา และไดส่ังสอนใหภรรยา บุตรธิดา สะใภ และทาสีใหหม่ันเจริญมรณสติ 
รักษาศีล กระทําอุโบสถกรรม ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากสูญเสียคนเปนที่รัก ๔ เร่ือง 
เชนเร่ืองพระนันทะที่ตองจากภรรยาในวันอภิเษกสมรส,พระเจาปเสนทโิกศลสูญเสียพระนางมัลลิกา
ผูเปนมเหสี  เร่ืองเจาหญิงมัลลิกาภรรยาของพันธุละเสนาบดีผูมีศรัทธาที่ม่ันคงในพระรัตนตรัย เปน
ผูสูญเสียสามีและบุตรชายทั้ง ๓๒ คน  ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากหมูญาติ เชน พระ
โพธิสัตวเสวยพระชาติเปนสุนัข พลัดพรากจากญาติๆ ที่เปนเดรัจฉานซึ่งถูกไลลาเอาชีวิต เร่ืองนาง
วิสาขาสูญเสียหลานสาวผูเปนที่รักเสียชีวิต และความทุกขที่เกิดจากการสูญเสียโภคทรัพย เชนเร่ือง
อนาถบิณฑิกเศรษฐีผูสูญเสียโภคทรัพยจํานวนมากที่พอคายืมไปแลวไมคนืให และยงัสูญเสียทรัพย
สมบัติของตนที่ฝงดินไวริมแมน้ําซึ่งถูกน้ําพัดลงสูมหาสมุทร  
 
 จาก ๑๒ กรณีตัวอยางนี้ ทุกเร่ืองตางมีคติชีวิตและหลักธรรมที่สามารถนํามาเปนหลักใน
การดําเนินชีวิต ไดเห็นถึงการแกไขปญหาความทุกข ตั้งแตการกําหนดรูทุกข สาเหตุแหงทุกข การ
บรรเทาทุกข การดับทุกข และหนทางแหงการดับทุกข  มี ๒ กรณีตัวอยางที่เจริญทาน รักษาศีลและ
หม่ันเจริญมรณสติสมํ่าเสมอคือเร่ืองอุรคชาดก และเจาหญิงมัลลิกาภรรยาของพันธุละเสนาบด ีเม่ือมี
ความพลัดพรากเกิดข้ึน ดวยจิตที่ฝกมาดีแลวจึงไมหว่ันไหวเศราโศก สามารถประคองสติรักษากาย 
วาจา ใจ นําธรรมะของพระพุทธองคมาแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากความพลัดพราก กาวลวงพน
กิเลสอันเปนตนเหตุของความทุกข ทุกกรณีตัวอยางที่เกิดข้ึนนั้น ทายที่สุดตางก็ไดพบกับแสงสวาง
แหงชีวิตและสามารถกาวดําเนินไปสูปณิธานที่ตนตั้งไว เพราะมีกัลยาณมิตรคือพระพุทธองค พระ
ธรรม และพระอริยสงฆ เปนแสงสวางแหงชีวิต จากความทุกขสาหัสจากการพลัดพราก นําความ
ความเศราโศกสูญเสียและความยากลําบาก  ก็กลายเปนการคนพบสัจจธรรม เห็นความเปนจริงแหง
ชีวิต เปนเคร่ืองกระตุนใหดําเนินชีวิตดวยความมีสติ  มีความเพียร ไมประมาท  ไดโอกาสในการสราง
ความดีในปจจุบันและอนาคต ตามจุดมุงหมายของแตละคน   และเปนปจจัยสําคัญที่สงเสริมใหถึง
ความหลุดพนมีดวงตาเห็นธรรมไดงายข้ึน  
  
 ๒. พุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขท่ีเกิดจากการพลัดพราก ผลการศึกษาใน
ประเด็นนี้พบวา การแกปญหาความทุกข มีหลักคําสอนในพระพุทธศาสนา มีดังนี้  
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 พุทธวิธีที่ใชแกปญหาความทุกขจากการพลัดพรากไดแก การเจริญสติเนืองๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ดวยหลักธรรมตางๆ ดังนี้  คือ  อภิณหปจจเวกขณ มรณสติ โลกธรรม ๘ ไตรลักษณ 
อานาปานสติ กายคตาสติ อริยสัจ ๔ โดยมีพระรัตนตรัยเปนที่พึ่งที่ระลึก มีศีลและสัมมาทิฏฐิ เปน
พื้นฐาน มีกัลยาณมิตรเปนผูแนะนํา และบอกวิธีดับทุกข ซึ่งทั้งนี้ตองมีการศึกษา ฝกฝน และ 
ปฏิบัติจนเกิดความคุนชิน อันเปนปจจัยกอใหเกิดความเห็นที่ถูกตอง สามารถอยูกับทุกขอยางรูเทา
ทันดวยวิถีแหงปญญา 
 - การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ  ขอความพระพุทธพจน ในฐานสูตร ที่แสดงใหเห็น
ถึงฐานะที่ควรพิจารณาเนืองๆบอยๆ อันจะทําใหมนุษยเกิดความไมประมาทในการทําความดี เพื่อ
พัฒนาชีวิตใหเขาถึงเปาหมายแหงความสุข และความพนทุกข ฐานะ ๕  ประการ ที่สตรี บุรุษ 
คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆวา (๑) เรามีความแกเปนธรรมดา  ไมลวงพนความแกไป
ได (๒) เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได  (๓) เรามีความตายเปนธรรมดา 
ไลวงพนความตายไปได (๔) เราจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน (๕) เรามีกรรมเปน
ของตน และเปนผูรับผลของกรรมนั้น  ดังนั้น การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณเนืองๆ เม่ือเราพบกับ
การพลัดพรากในรูปลักษณะตางๆ ยอมเกิดความทุกขเปนธรรมดา   จึงเปนแนวทางทําใหความ
ทุกขเบาบางจนถึงข้ันดับไป  เพราะรูเห็นสภาวะของส่ิงตางๆตามความเปนจริง   จิตจึงละทุกขได
เพราะไมยึดถือ 
 
              - การพิจารณาโลกธรรม ๘ คือ เม่ือไดลาภ ยศ สรรเสริญ สุข จิตใจก็ผูกติดม่ันในส่ิงนั้น 
เม่ือส่ิงนั้นมีอันตองแปรปรวนไปเปนธรรมดา คือ ประสบกับความเส่ือมลาภ เส่ือมยศ ถูกนินทาวา
รายและไดรับความทุกข ก็มีจิตใจหว่ันไหวไมหนักแนน โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอมหมุนไปตาม
โลก และโลกก็หมุนตามโลกธรรม ๘ ดังนั้น การพิจารณาโลกธรรมจึงเปนแนวทางในการแกไข
ปญหาความทุกขโดยมองโลกในความเปนจริงวา ไมมีส่ิงใดๆ ในโลกที่จีรังยั่งยืน การยึดม่ันในสัตว 
บุคคล ตัวตนและสรรพส่ิงในโลกเทากับหอบทุกขไวกับตนแตหากมีวีธีปฏิบัติตอส่ิงนั้นดวยปญญา  
     
 - การพิจารณามรณานุสสติ หรือมรณสตหิมายถึง การระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตน 
การเจริญมรณสติ จะเหมาะสมอยางยิ่งตอการปฏิบัติเพื่อบรรเทา และขจัดความทุกขที่เกิดจาก
การพลัดพรากจากส่ิงทั้งปวง  จะเปนหลักปฏิบัติที่เกื้อหนุนใหเกิดการยอมรับในไตรลักษณ  และ
นําไปสูปญญาในการพิจารณาสภาวธรรมตางๆได จากข้ันปกติจนถึงข้ันที่สามารถถายถอนความ
ยึดม่ันถือม่ันในสังขารทั้งปวงได 
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 - การพิจารณาหลักไตรลักษณ หรือสามัญลักษณะ ซึ่งเปนลักษณะทั่วไป หรือเสมอ
เหมือนกันแกส่ิงทั้งปวง  ๓ ประการ คือ (๑) อนิจจตา ความไมเที่ยง ไมคงที่ (๒) ทุกขตา ความเปน
ทุกข ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว (๓) อนัตตตา ความเปนอนัตตา ความไมใช
ตัวตน ความไมมีตัวตนที่แทจริง การพิจารณาหลักไตรลักษณ เม่ือรูเทาทันสามารถนําไปแกปญหา
ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก  เปนเสมือนการยอมรับในหลักความจริงของสรรพส่ิงที่มีความ
เกิดข้ึนในเบื้องตน  ปรวนแปรในทามกลาง และและดับสลายไปในที่สุด 
  
 - การเจริญอานาปานสติ เปนวิธีบรรเทาและกําจัดความทุกขอีกวิธีหนึ่ง โดยใชสติ
กําหนดลมหายใจ  มีประโยชนตอสุขภาพจิต คือ ทําใหมีจิตใจและบุคลิกลักษณะม่ันคง สงบเยือก
เย็น กระฉับกระเฉง รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง ชวยใหจิตผอนคลาย หายเครียด เกิด
ความสงบกายสงบใจ การเจริญอานาปานาสติ จึงเปนกระบวนการพัฒนาจิต ที่สงผลโดยตรงตอ
คุณภาพชีวิตทั้งรางกายและจิตใจ 
 
 - การเจริญกายคตาสติ คือ ตั้งสติพิจารณากายใหเห็นตามสภาพที่มี สวนประกอบซึ่ง
ลวนเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ จะไดไมหลงยึดติด  เปนวิธีเจริญกัมมัฏฐานอยางหนึ่งซึ่ง
รวมอยูในสติปฏฐาน อานิสงสจากการเจริญกายคตาสติ จะชวยใหผูประสบภาวะวิกฤตของชีวิต 
จากการพลัดพรากจากบุคคลและส่ิงของอันเปนที่รักผานพนความทุกขไปได ทําใหจิตใจไมหว่ันไหว
ไปกับอารมณที่เกิดรุนแรง  เชน ความตาย การสูญเสียทรัพยสมบัติ ความผิดหวังในชีวิตเปน
ตน  แมวาจะปฏิบัติไมถึงข้ันดับทุกขไดโดยส้ินเชิงก็ตาม 
 
 - พิจารณาหลักอริยสัจ ๔ เปนหลักธรรมสําคัญที่ครอบคลุมคําสอนทั้งหมดใน
พระพุทธศาสนา  เกี่ยวกับความเปนจริงที่เปนประโยชนแกชีวิต คือ (๑) ทุกขหรือสภาพที่ทนไดยาก 
ไดแกปญหาตางๆของมนุษย (๒) สมุทัย เหตุเกิดแหงทุกขหรือสาเหตุใหทุกขเกิดข้ึน (๓) นิโรธ 
ความดับทุกข ไดแก ภาวะที่เขาถึงเม่ือกําจัดอวิชชา สํารอกตัณหาส้ินแลว (๔) มรรค ปฏิปทาที่
นําไปสูความดับทุกข หรือขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  ซึ่งดําเนินตามอริยมรรคมีองค ๘ 
มัชฌิมาปฏิปทาหรือทางสายกลาง อันเปนทางอันประเสริฐ  
 

 หากยอยหลักอริยมรรคมีองค ๘ ลงในหลักไตรสิกขาคือ ศีล ความประพฤติชอบทาง
กายและวาจา ขอปฏิบัติตนข้ันพื้นฐานเพื่อความเปนปกติ สมาธิ ความตั้งม่ันแหงจิต และปญญา 
ความรูตัวทั่วพรอม รูอยางชัดแจง ก็จะไดดังนี้ 
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 สัมมาทิฏฐ ิ  (เห็นชอบ)     
 สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) 
  
 
 สัมมาวาจา  (วาจาชอบ)     
 สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 
 สัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) 
 
  
 สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)     
 สัมมาสต ิ  (ระลึกชอบ) 
 สัมมาสมาธ ิ (จิตม่ันชอบ) 
 
 
 

 หลักปฏิบัติในอริยมรรคมีองค ๘ ขอที่วาดวยสัมมาสติ ความระลึกชอบ ยังสามารถ
สรุปเปนหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การกําหนดสติใหตั้งม่ันรูชัดในกาย ในเวทนา ในจิต และในธรรม 
ตามความเปนจริง รูเทาทันความเกิดดับของรูปนาม  
 
 ความหมายในเชิงการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากโดยใชหลักสติปฏ
ฐานคือ การมีความเพียรพยายาม(อาตาป) มีสติ (สติมา) และมีความระลึกรูตัวทั่วพรอม (สมฺปชา
โน) การแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากตามพุทธวิธีและหลักธรรมตางๆ ดังกลาว
มาทั้งหมดจึงสอดประสานและสัมพันธกับการมีสติ ซึ่งถือเปนหลักใหญที่จะนําไปสูการแกไข
ปญหาของมนุษย การพอกพูน ฝกฝน พัฒนาใหเกิดสติที่สมบูรณ จึงเปนแนวทางหรือหลักปฏิบัติ
ของความเปนผูมีชีวิตอยูดวยความไมประมาท(อัปปมาทธรรม)ตามพระพุทธพจนที่ปจฉิมวาจา
ของพระพุทธองค  
  

๓. ปญญา 

๑. ศีล 

๒. สมาธ ิ
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  ๓) แนวทางการประยุกตใชพุทธวิธีการแกไขปญหาความทุกขท่ีเกิดจากการ
พลัดพรากในสังคมไทยปจจุบัน  
 
 ผลการวิจัยพบวา ผูประสบปญหาการพลัดพรากเกิดความทุกขจากการพลัดพรากจาก
บุคคลอันเปนที่รัก จากการพลัดพราก บิดา มารดา บุตร  สามี ภรรยา คูรัก ญาติสนิท รวมถึงวัตถุ
ส่ิงของและทรัพยสมบัติอันเปนที่รักและหวงแหน ความทุกขดังกลาวจึงมีผลตอดานรางกาย จิตใจ 
และการดําเนินชีวิต ผูประสบทุกขจากการพลัดพรากไดนําหลักธรรมตามพุทธวิธีของพระพทุธองค
มาใชในการแกปญหาสอดคลองและแตกตางกันตามวิถีชีวิตและประสบการณของแตละคน 
 
 ผลการวิจัยภาคสนามพบวา ผูประสบทุกขจากการพลัดพรากสวนใหญใชหลักการ
พิจารณาอภิณหปจจเวกขณ และหลักมรณสติ ในการแกปญหาความทุกข และมีวิธีอยูกับทุกขที่
นาสนใจ เชน มองโลกอยางที่เปน  หันมาดูแลจิตใจตนเองโดยการภาวนาเพื่อจะไดเขาสูการตาย
เสียกอนตาย ตองรูจักปลอยวาง ทําใจใหผองใสดวยการมีพระรัตนตรัยอยูในใจเสมอ ทุกอยาง
เปนไปตามกรรมลิขิต พยายามทําความดีเม่ือยังมีโอกาส ดูแลบุพการีตอนที่ยังอยูใหดีที่สุด ตอง
เปนตนแบบใหกับผูสูญเสียคนอ่ืนๆ เพื่อใหผานพนชวงเลวรายและมีชีวิตอยูตอดวยการทํา
ประโยชนตอผูอ่ืน ความพลัดพรากเปนส่ิงที่ทุกคนตองเผชิญ พุทธศาสนามีวิธีสอนใหเราผานทุกข
ไปไดอยางมีสติ ทําทุกวันใหดีที่สุด ใชชีวิตดวยความไมประมาท การใชพุทธวิธีในการแกปญหา
ตองเขาใจหลักคําสอนและความเปนจริงตามธรรมชาติ ตองมีการฝกสติ ฝกตนอยางสมํ่าเสมอ  
 
 วิธีการปฏิบัติของผูประสบทุกขจากการพลัดพรากตางๆ ดังไดกลาวขางตนเปนไปตาม
หลักพุทธธรรม  และเปนหลักที่ผูทรงคุณวุฒิไดแนะนําไวอยางสอดคลองกันกับหลักพุทธธรรม ทํา
ใหผูพลัดพรากสามารถผานวิกฤตชีวิตไปไดและไดโอกาสเรียนรูและฝกฝนตนใหดําเนินชีวิตอยางมี
สติ อยูกับความทุกขจากการพลัดพรากอยางรูเทาทัน เห็นทุกข แตไมเปนทุกข หรือสามารถบรรเทา
ความทุกขได เพื่อความชัดเจน จึงขอนําเสนอการประยุกตใชพุทธวิธแีละหลักธรรมในแกไขปญหา
ความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากของผูประสบทุกขทั้ง ๑๖ ทาน สรุปเปนตารางและกราฟแทงได
ดังนี้  
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 จากตารางขางตนสรุปไดวา จากการสัมภาษณผูประสบทุกขทั้งหมดจํานวน ๑๖ คน ผู
ประสบทุกขจํานวน ๑๕ คน (จาก ๑๖ คน)ใหขอมูลวา ไดปฏิบัติตามหลักอภิณหปจจเวกขณคือ
การพิจารณาเนืองๆ ในฐานะ ๕ ประการ ไดแก ความแก ความเจ็บไข ความตาย ความพลัดพราก 
และความมีกรรมเปนของตน  
 หลักธรรมรองลงมาที่ผูประสบทุกขจํานวน ๑๓ คน (จาก ๑๖ คน) ไดปฏิบัติคือ หลักมรณ
สติ ซึ่งหมายถึง การระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตนเนืองๆ  
 ในขณะที่ผูประสบทุกขจํานวน ๑๒ คน (จาก ๑๖ คน) ปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ คือกฎ
ธรรมชาติวาดวยความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของสรรพส่ิง  และไดปฏิบัติตามหลักการปลอยวาง 
คือ การพิจารณาเห็นสภาวธรรมตางๆ ตามความเปนจริง และตามเหตุ-ผล ซึ่งเปนการรักษาความ
สมดุลแหงจิตไมใหตกไปในทางอคติ ๔ การปลอยวางในความหมายนี้สัมพันธกับการปฏิบัติตามหลัก
อุเบกขาธรรมในพรหมวิหาร ๔  
 ผูประสบทุกขจํานวน ๑๑ คน (จาก ๑๖ คน) ไดปฏิบัติทําบุญอุทิศสวนกุศลใหผูลวงลับ
ตามศรัทธา ประเพณี ความเชื่อถือของแตละคนและครอบครัว   
 ผูประสบทุกขจํานวน ๙ คน (จาก ๑๖ คน) ไดยึดหลักการปฏิบัติธรรม คือการรักษากาย 
วาจา ใจ ใหเปนปกติดวยศีล เจริญสติตอเนื่องดวยสมาธิ โดยการสวดมนต  ทําสมาธิในอิริยาบถ๔ 
เดินจงกรม  กําหนดอานาปานสติ  กายคตาสติ นอมนําหลักสอนของพระพุทธองคมาพิจารณาปฏิบัติ
ในรูปแบบตางๆ เทาที่สามารถประพฤติได  บางทาน ปฏิบัติเองอยูในวิถีชีวิตประจําวัน บางทานเขา
คอรสฝกปฏิบัติธรรมในโอกาสตางๆ เปนตน 
 ผูประสบทุกขจํานวน ๗ คน (จาก ๑๖ คน) ไดใชหลักอัปปมาทธรรม คือ ความไมประมาท 
ดํารงชีวิตอยูดวยความมีสติ รูเทาทันสภาวธรรมทั้งหลายตามความเปนจริง และฝกสติคือ การไม
ปลอยใจใหเล่ือนลอย ไมปลอยใหความคิดฟุงซานไปในอารมณตาง  ๆสติเปนตัวควบคุมตรวจตรากระแส
การรับรู ความนึกคิด และพฤติกรรมทุกอยางใหอยูในแนวทางที่ตองการ 
 ในขณะที่ผูประสบทุกขจํานวน ๖ คน (จาก ๑๖ คน) ไดยึดหลักกฎแหงกรรมวาดวยการ
ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว ทํากรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น นอกจากนี้ หลักธรรมและหลักปฏิบัติ
อ่ืนๆ ที่ผูประสบทุกขจํานวน ๕ คน (จาก ๑๖ คน)นํามาเปนขอปฏิบัติเพื่อแกปญหาความทุกขที่เกิด
จากการพลัดพราก เชนอานาปานสติ , ๔ คน(จาก ๑๖ คน)ใชหลักโลกธรรม ๘ คือธรรมที่มีอยูประจํา
โลกหรือส่ิงที่มีอยูแนนอนแกสัตวโลกไดแก ไดลาภ-เส่ือมลาภ ไดยศ-เส่ือมยศ นินทา-สรรเสริญ สุข-
ทุกข เปนตน จากขอมูลนี้จะเห็นไดวา มีความสอดคลองกับพุทธวิธีและขอแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ
ทางพระพุทธศาสนาที่ไดกลาวไวในบทที๓่ 
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 ทัศนะจากผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาในการปฏิบัติเพื่อบรรเทาและ
แกปญหาความทุกขจากการพลัดพราก”  
 
 ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา มีความเห็นพองกัน
ในเร่ืองความทุกขจากการพลัดพรากนี้ทั้งโดยความเปนมา  คําสอน และหลักธรรมที่ทรงแสดงเพื่อ
แกปญหาความทุกขรวมถึงการประยุกตใชหลักธรรมเพื่อแกปญหาความพลัดพรากในสังคมไทย
ปจจุบัน  โดยใหพิจารณาหลักธรรมตางๆ นอมเขามาไวในชีวิตประจําวันตั้งแตยังไมเกิดการพลัด
พราก  ดังจะไดแสดงตารางการใชหลักธรรมและวิธปีฏิบัติตามพุทธวิธีของผูทรงคุณวุฒิตอไป  
 
 มีขอเสนอแนะเพิ่มเติมคือ ควรมีการพูดคุยและสรางบรรยากาศในครอบครัวเร่ืองการ
พลัดพรากใหเปนปกติตั้งแตความพลัดพรากที่ยิ่งใหญคือความตายยังไมเกิดข้ึน  การพิจารณา
มรณสติตองพิจารณาทุกลมหายใจเขาออกหรือพิจารณาเนืองๆทุกๆวัน  การพลัดพรากจากของที่
รักที่เจริญใจ นั้น จะตองมีเร่ืองของการทําความดี การบําเพ็ญเพียรภาวนา   การหม่ันสรางบุญ
สรางกุศล การฝกฝนปฏิบัติธรรม รักษากาย วาจาและใจ เพื่อใหเขาใจชีวิตและทําจิตใหสงบมีสติ
ทําใหเกิดปญญารวมทั้งยอมรับความจริง ใหเกิดศรัทธาและการเชื่อในกฎแหงกรรม ในกรณีที่เกิด
การพลัดพรากและสูญเสียกอนเวลาอันควรก็จะชวยบรรเทาความทุกข สามารถปลอยวางความ
ทุกขและดับทุกขไดในที่สุด  การไดปฏิบัติหนาที่อันดีงามดวยธรรมตอคนรอบขาง ในขณะที่ยังมี
ชีวิตอยู ประกอบดวย บิดามารดา พี่นอง ญาติมิตร และบุคคลอันเปนที่รักอ่ืนๆ เม่ือเกิดการพลัด
พราก จะไดระลึกถึงความดีที่ไดปฏิบัติตอกัน  ไมตองมาคิดเสียใจเสียดายโอกาสที่ผานมา ชวยให
บรรเทาทุกขจากการพลัดพรากไดเร็วกวาการที่ไมไดปฏิบัติดีตอกัน  วิธีปฏิบัติตอเร่ืองความทุกข
จากการพลัดพราก จึงมีวิธีปองกันและวิธีแกตามหลักความเพียรชอบเปนองคประกอบดวย   
หลักธรรมที่ผูครองเรือนควรปฏิบัติเพื่อความสุขและความไมพลัดพรากของครอบครัว คือ ฆราวาส
ธรรม ๔ สมธรรม ๔ และ ทิศ ๖ 
 
  นอกจากนี้ยังเห็นวาความทุกขจากการพลัดพรากนี้สามารถเปล่ียนวิกฤตเปนโอกาส 
เปนกําลังสําคัญของผูยังมีชีวิตอยู เปนเคร่ืองกระตุนใหทําความดีและเปนปจจัยใหดําเนินชีวิตดวย
ความไมประมาท โดยมีไตรสิกขา คือศีล สมาธิ ปญญา เปนกระบวนการพัฒนาองคมรรคให
สมบูรณ  ในการปฏิบัติใหพนทุกขจากการพลัดพรากก็เชนเดียวกัน ตองปฏิบัติเปนองครวม เจริญ
พรอมดวยทาน ศีล ภาวนา พัฒนาทั้งกาย วาจา จิต ปญญา พรอมๆ กันทุกดาน กายและจิต จึงจะ
สมดุลและมีกําลังพอที่จะปลอยวางกิเลสได   
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  ตัวอยางหนึ่งที่แสดงผลไดชัดเจน  ในการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการปฏิบัติ
แกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากวามีผลจริง คือเร่ืองอุรคชาดก เร่ืองเจาหญิงมัลลิกา
ภรรยาของพันธุละเสนาบด ีซึ่งเกิดข้ึนในสมัยพุทธกาลที่ไดกลาวไวในเร่ืองตัวอยางของความทุกขที่
เกิดจากการพลัดพรากบทที่๓ และเร่ืองการสูญเสียภรรยาของทานศาสตราจารยพิเศษ จํานง ทอง
ประเสริฐ ตามที่ทานไดใหสัมภาษณไวในบทที่๔ ทุกครอบครัวลวนมีพระรัตนตรัยเปนที่พึ่ง ถึง
พรอมดวยการเจริญทาน ศีล ภาวนา  และเจริญมรณสติเนืองๆ เม่ือเกิดการพลัดพราก จึงเห็น
ความพลัดพรากเปนธรรมดาตามกฎของธรรมชาติ ไมยึดม่ันถือม่ันในอุปาทานขันธ ๕ ซึ่งแปร
เปล่ียนไปตามไตรลักษณ สามารถประคองสติ ปลอยวางความทุกข สามารถดําเนินชีวิตอยูดวย
ความไมประมาท สรางประโยชนตน ประโยชนทานและประโยชนโลกนี้ไดอยางงดงาม 
   
 เพื่อใหเห็นภาพไดชัดข้ึนเกี่ยวกับขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาที่
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก ผูวิจัยจึงสรุป
ขอมูลการสัมภาษณเปนตารางและกราฟแทงไดดังตอไปนี้ 
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          จากตารางการประยุกตใชหลักธรรมและพุทธวิธีการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการ
พลัดพรากในสังคมไทยปจจุบันตามทัศนะของผูทรงคุณวุฒิ จะเห็นไดวา หลักธรรมและพุทธวิธีการ
แกปญหาที่ผูทรงคุณวุฒิทั้ง ๙ ทานเห็นพองกัน และไดแนะนําใหปฏิบัติมากที่สุดมี ๑๐ ขอไดแก 
(๑) อภิณหปจจเวกขณ  (๒) มรณสติ  (๓) ไตรลักษณ  (๔) โลกธรรม ๘   (๕) อัปปมาทธรรม  (๖) 
อริยสัจ ๔  (๗) สติ  (๘) การปลอยวาง  (๙) ศีล (๑๐) การปฏิบัติธรรม   
 อริยสัจ ๔ คือการศึกษาปฏิบัติตามหลักความจริงของชีวิต ๔ อยางไดแก ทุกข (ให
กําหนดรูทุกข) สมุทัย (ใหกําหนดละเหตุแหงทุกข) นิโรธ (ทําใหแจงความดับทุกข) มรรค (บําเพ็ญให
เจริญ) กลาวโดยสรุปคือการปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ ปญญา (๒) ศีล คือ การรักษากาย วาจา ใจ 
ใหปกติ คือการละกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริตและบําเพ็ญกายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต สวน
รายละเอียดเบื้องตนของหลักธรรมอ่ืนไดกลาวไวในสวนของผูประสบทุกขจากการพลัดพรากแลว 
 หลักธรรมรองลงมาที่ผูทรงคุณวุฒิ ๗ ทาน (จาก ๙ ทาน) แนะนําใหปฏิบัติไดแกควรทํา
ความเขาใจและปฏิบัติตนตามหลักคําสอนของพระพุทธองควาดวยเร่ืองกฎแหงกรรม และการทําบุญ 
อุทิศแผบุญกุศล  นอกจากนีไ้ดผูทรงคุณวุฒิ ๕ ทาน (จาก ๙ ทาน)  แนะนําใหปฏิบัติไดแกหลักกายคตา
สติ และอานาปานสติ   
  สวนหลักธรรมหรือวิธีปฏิบัติอ่ืนๆซึ่งมีความสําคัญในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจาก
การพลัดพราก ที่ผูทรงคุณวุฒิ ๑- ๓ ทาน (จาก ๙ ทาน) แนะนํา เชน พรหมวิหาร ๔  สมธรรม ๔ คบ
กัลยาณมิตร  ทิศ ๖ เร่ืองความเพียร เร่ืองความอดทน หลักการปรับวิกฤติใหเปนโอกาสในการสราง
ความดีซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนเบื้องตน สังคมควรมีการพูดคุยกันเร่ืองความพลัดพรากใหมากข้ึน การ
พึ่งพาเทคโนโลยีมากเกินความจําเปน จนขาดการพึ่งพาตนเอง และหลักการแกปญหาเปนองครวม คอื
ตองฝกฝนทั้งทางดานพฤติกรรม จิตใจ และปญญาควบคูกัน   เปนตน 
 
๕.๒  ขอเสนอแนะ 
 

 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเพื่อการนําไปประยุกตใช 
 
 วิถีชีวิตของคนไทยในอดีตลวนมีรากฐานและเกี่ยวโยงกับพระพุทธศาสนาทั้งส้ิน 
หลักธรรมของพระพุทธองคที่ทรงตรัสรูเปนเวลากวา ๒,๖๐๐ ป ยังคงเปนสัจธรรมไมเปล่ียนแปลง แต
ผูปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธองคนับวันจะลดนอยและเหินหางพระพุทธศาสนา ความ
เหินหางพระพุทธศาสนาทั้งในระบบสังคม เศรษฐกิจ และการศึกษาในสังคมไทย ทําใหบุคคลขาด
ความรูความเขาใจที่ถูกตอง เม่ือเผชิญกับความทุกขจึงไมสามารถนําหลักธรรมคําสอนมาแกปญหา
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ได การพฒันาประเทศที่มุงเนนความเจริญทางวัตถุ โดยมองขามผลกระทบดานส่ิงแวดลอม ประเพณี 
ศิลปวัฒนธรรม ภูมิปญญาแบบพุทธอันลึกซึ้งละเอียดออนที่สืบทอดมาในสังคมไทยไปอยางนา
เสียดาย วิกฤตปญหาตางๆนี้แกไขโดยการนําหลักไตรสิกขาลงสูการศึกษาไทยอยางแทจริง  
 ผลจากการศึกษาวิจัยเร่ืองนี้ ผูศึกษาสามารถนําหลักธรรมหรือพุทธวิธีดังที่กลาวมานั้น
มาประยุกตใชในชีวิตจริงซึ่งเม่ือประสบทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากก็จะสามารถทําใหทุกขนั้น
บรรเทาลงไปตามลําดับการปฏิบัติจนถึงข้ันดับทุกขนั้นไดโดยเด็ดขาดซึ่งเร่ิมตนดวยการปฏิบัติดังนี้ 
 ๑) พิจารณาอภิณหปจจเวกขณ อยูเนืองๆ บอยๆ เปนการเตือนตัวเองวาเราจะตอง
พลัดพรากส่ิงอันเปนที่รัก แมแตตัวเองก็หลีกเล่ียงไมได  คงจะมาถึงไมวันใดก็วันหนึ่ง เปนการตั้ง
ตัวอยูในความไมประมาท 
 ๒) เจริญมรณสติ คือการระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตนโดยใชปญญาพิจารณาความ
ตายหรือการพลัดพรากเพื่อใหจิตใจยอมรับความเปนจริงตามหลักไตรลักษณ 
 ๓) ศึกษาหลักไตรลักษณใหเขาใจ และรูเทาทันสัจจะความจริงในธรรมชาติของชีวิต 
ขณะมีชีวิตอยูตองหม่ันพิจารณามรณานุสติอยูเนืองๆ ควบคูไปดวยการไดรูเทาทันความตาย เปน
เร่ืองของการเตรียมใจกอนที่จะเกิดทุกข 
 นอกจากนี้ ยังมีหลักธรรมอ่ืนๆ เชน โลกธรรม ๘  อริยสัจ ๔ ที่สามารถนํามาศึกษา
ปฏิบัติเพื่อแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก โดยตองปฏิบัติเนืองๆใหคุนชินและเร่ิม
จากหลักที่ปฏิบัติไดงายเพื่อใหจิตสงบกอนจึงปฏิบัติในข้ันตอๆไป 
  งานวิจัยเร่ืองนี้ แสดงใหเห็นถึงคุณคาของหลักพุทธธรรม ที่สามารถเยียวยาแกไข
ปญหา ความทุกขของมนุษยไดทุกยุคสมัย(อกาลิโก) ปจจัยที่เปนเคร่ืองชี้วัดผลสําเร็จของการดับ
ทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากคือ การเรียนรูและการฝกปฏิบัติธรรมอันมีพื้นฐานอยูบนหลัก
สัมมาทิฐ ิ
 
 

 ๕.๒.๒  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 ๑) ควรทําการศึกษาเร่ือง พุทธวิธีในการแกปญหาความทุกขที่ เกิดจากการพลัด
พราก  กรณีศึกษา: ผูสูญเสียบุคคลและทรัพยสินอันเปนที่รักจากโรคที่เกิดจากการเจ็บปวย  
 ๒) ควรทําการศึกษาเร่ือง พุทธวิธีในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก
กรณีศึกษา: ผูสูญเสียบุคคลและทรัพยสินอันเปนที่รัก ในการชุมชุมทางการเมืองไทย 
 ๓) ความสัมพันธระหวางการบรรเทาทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากกับการปฏิบัติธรรม  
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 ๒.๑ เอกสารภาษาไทย 

 ก. หนังสือวิชาการท่ัวไป 
ชเอิญศรี  อิสรางกูร ณ อยุธยา. ปรัชญาตะวันตกสมยัใหม. กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาวิทยาลัย 
 รามคําแหง, ๒๕๒๙. 
ทองพูล สุทธหลง. นิทานธรรมบทบั้นปลาย. กรุงเทพฯ: โรงพิมพเล่ียงเซียง, ๒๕๒๖. 
บุญมี  แทนแกว, ผศ. พระพุทธศาสนากับปรัชญา. กรุงเทพฯ: หจก.เม็ดทรายพร้ินติ้ง, ๒๕๔๐. 
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ประสาน ตางใจ,นพ. ธรรมวิทยาศาสตร. กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทรพร้ินติ้ง แอนด พับลิช 
 ชิ่ง จํากัด(มหาชน), ๒๕๓๘. 
ปาริชาต สถาปตานนท,ศ.ดร. ตรงเสนขอบฟา. (ชุติพันธุ ฉายประกายแกว-ผูเรียบเรียง),  

กรุงเทพฯ: บริษัทพิมพดี จํากัด, ๒๕๔๘. 
มูลนิธิภูมิพโลภิกขุ. สัททนีติปกรณ ธาตุมาลา. กรุงเทพมหานค: โรงพิมพมูลนิธิภูมิพโลภิกขุ,  
 ๒๕๒๓. 
พระไพศาล วิสาโล. “การชวยเหลือผูปวยระยะสุดทายดวยวิธีแบบพุทธ”, การดูแลผูปวยระยะ 
 สุดทาย, พิมพคร้ังที่ ๖, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพอักษรสัมพันธ(๑๙๘๗) จํากัด,  
 ๒๕๕๒. 
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------------------. ธรรมานุกรมธรรมโฆษณ ฉบับประมวลธรรม ๒.กรุงเทพฯ:ธรรมสภา, ๒๕๔๐. 
------------------. ชุมนุมเร่ืองจิตวาง. พิมพคร้ังที่ ๓, กรุงเทพฯ: สํานักพิมพธรรมบูชา, ๒๕๓๘. 
พร รัตนสุวรรณ. นรก-สวรรค (ภาคนรก). กรุงเทพฯ: โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๑. 
พระโพธิญาณเถร (ชา สุภทฺโท). กุญแจภาวนา. กรุงเทพฯ: แสงสวางการพิมพ, ๒๕๔๐. 
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๑๘๖ 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีรอภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส. ความตาย พระพุทธเจาสอน สตีฟ จอบส ปฏิบัติ. พิมพคร้ังที่ ๓,  
 นนทบุรี: บริษัทดีไซนดีไลทจํากัด, ๒๕๕๕. 
พระมหาสุเทพ อคฺคเมธี. “พุทธวิธีในการสอนตามแนวธรรมบท”, เก็บเพชรจากพระไตรปฎก,  
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระครูอรรถโกศล  (ทองดี  โกสโล). ธรรมนคร. นครราชสีมา: พิมายการพิมพ, มปป. 
พระมหาอุทัย ญาณธโร. วิถีแหงกลไกแบบพุทธ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพธรรมสาร, ๒๕๓๙. 
พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต). พุทธศาสนากับปรัชญา. กรุงเทพมหานคร:  

บริษัทอมรินทรพร้ินติ้งกรุป, ๒๕๓๓. 
ระวี ภาวิไล. อภิธรรมสําหรับคนรุนใหม. พิมพคร้ังที่ ๒, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมสาร 
 จํากัด, ๒๕๓๘. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕. พิมพคร้ังที่ ๕,  
 กรุงเทพมหานคร: บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท.จํากัด, พ.ศ. ๒๕๓๘. 
วศิน อินทสระ. อนุทินทรรศนะชีวิต. กรุงเทพฯ: สํานกัพิมพบรรณาคาร, ๒๕๒๖. 
วุฒินันท  กันทะเตียน, ดร. บูชาอาลัยพระมงคลเทโมล.ี คณะศิษยานุศิษยพิมพเปนธรรม 
 บรรณาการในงานออกเมรุพระราชทานเพลิงศพ พระมงคลเทพโมลี (ดร.พูนทรัพย โชต ิ
 ปาโล) อดีตผูชวยเจาอาวาส, กรุงเทพมหานคร: มปท. 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร). อนุสรณ ๑๐๐ ปชาตกาลสมเด็จพระพุฒาจารย  

(อาจ อาสภมหาเถร). สมาคมศิษยมหาธาตุ จัดพิมพเนื่องในงานบําเพ็ญกุศลครบ 
๑๐๐ ป, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

------------------. วิสุทธิมรรคแปล. พิมพคร้ังที่  ๔ อนุสรณ ๑๐๐ ป   
 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), กรุงเทพฯ: บริษัทประยูรวงศพร้ินทติ้ง  
 จํากัด, ๒๕๔๖. 
------------------.พระปฏิบัติศาสนาหรือทางสูพระนิพพาน เลม ๒.  

เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (อาสภมหาเถร) อธิบดีสงฆวัดมหาธาตุยุวราช 
รังสฤษฎ์ิ  เจาคณะใหญหนตะวันออก  สภานายกมหาวิทยาลัย  มหาจุฬาลงกรณราช 
วิทยาลัย, โปรดใหพิมพเปนเลมสมุดแจกเปนสวนธรรมวิทยาทานในงานบําเพ็ญกุศล 
ฉลองชนมายุ ๘๖ ป, กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

สนิท ศรีสําแดง. ปรัชญาเถรวาท. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
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 ๒๕๔๔. 
สามเณรีธัมมนันทา. ภิกษุณี ผูหญิงเกงในดงขมิ้น. กรุงเทพมหานคร: หจก.เอส.พี.เค.เปเปอร  
 แอนด ฟอรม, ๒๕๔๕. 
สังคม วรรณิสสร,นพ. แนวทางดับทุกข. กรุงเทพมหานคร: เอส.เค.กราฟฟค, ๒๕๓๕. 
หลวงเทพดรุณานุศิษฏ (ทวี ธรมธัช ป.๙). ธาตุปฺปทีปกา (พจนานุกรมบาลี-ไทย). พิมพคร้ังที่  
 ๗, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
 

 ข. รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ 
ธีรวัส บําเพ็ญบุญบารมี. “ทุกขในพระพุทธศาสนา ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎกอรรถกถาฎีกา  
 ตลอดจนคัมภีรทางพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. 

สาขาวิชาพระพทุธศาสนาศึกษา, มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
ประพันธ  ศุภษร,ดร. “การศึกษาวิเคราะหพัฒนาการแหงการตอบปญหาเร่ืองกรรมกับอนัตตา”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
พระมหาพิทักษ สุเมโธ (ทองเหลือง). “การศึกษาเชิงวิเคราะหเร่ืองสุวรรณสามชาดก”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๙. 

พระมหาสุนันท จนฺทโสภโณ(ดิษฐสุนนท). “คําสอนเร่ืองไตรลักษณในพระพุทธศาสนาเถรวาท”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 
พระมหาสังเวย ธมฺเนตฺติโก(เนตรนิมิต). “ชีวิตภิกษุณีกับการบรรลุอรหันตผล: เฉพาะที่ปรากฏใน 
 เถรีคาถา”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 
พระมหาสุทัศน ติสฺสรวาที (นักการเรียน). “อนิจจตาในพุทธปรัชญาเถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธ- 
 ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

๒๕๔๐. 
พระมหาหนูพัฒน  กองบาง. “การศึกษาวิเคราะหวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการในพระสุตตันตปฎก”.  
 วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สาชาวิชาพุทธศาสนศึกษา คณะศิลปะศาสตร  
 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๔. 
พระมหากฤษณะ ตรุโณ (บูชากุล). “การศึกษาวิเคราะหเร่ืองทุกขในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
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เปรียบเทียบกับปรัชญาเอกซิสเตนเซียลิสม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 

พระสุพรชัย นครพันธ (อานนฺโท). “ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองทุกขในพุทธปรัชญาเถรวาท 
กับแนวคิดทุกขนิยมของโชเปนเฮาเออร”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. คัมภีรวิสุทธิมรรค ภาษาไทย ภาค ๒.  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

โสภณ ศรีกฤษดาพร. “ความคิดเร่ืองมนุษยในพุทธปรัชญา”. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัย 
 กรุงเทพ จัดพิมพ, ๒๕๓๘. 
อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข, ร.ต.อ. “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”. 
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

 
 ๒.๒ เอกสารภาษาอังกฤษ 
 

T.W. Rhys Davids and Williams Stede. PALI-ENGLISH DICTIONARY. New Dalhi:  
 Manshiram Manoharial Publishers PVT.Lmd, 1921. 
Venerable Dr.w. Rahula. What the Buddha taught. Bangkok: karusapha Press, 1988. 

 

 ๒.๓ นิตยสาร วารสาร และสื่อสิ่งพิมพ 
เสนาะ ผดุงฉัตร,ดร. “การบวช: บุญยิ่งใหญของชาวพุทธ”. นิตยสารพุทธจักร ปที่ ๖๕ ฉบับที่ ๖  

มิถุนายน ๒๕๕๔, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
 

 ๒.๔ สื่อออนไลน 
สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน)  สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก, การบริหาร 

ทางจิตสําหรับผูใหญ, แหลงขอมูล: http://www’rarinn.bloggang.com. (๒๘ กุมภาพนัธ  
๒๕๕๖). 

แหลงขอมูล: http://www.dailynews.co.th/article/๒๒๓/๑๘๕๗๕๙. (๒๑ มกราคม ๒๕๕๖). 
แหลงขอมูล: http://www.tamma-anatta.blogspot.com/๒๐๑๒/๐๑/blog-post๔๔๘.html.  

(๒๑ มกราคม ๒๕๕๖). 
แหลงขอมูล: http://www.baanpud.net/forum/viewtopic.php?f=๓๑๘t=๖๖๓๕, (๒๕ มกราคม  
 ๒๕๕๖). 
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ภาคผนวก ก.  
รายชื่อผูใหสัมภาษณที่ประสบทุกขจากการพลัดพราก 

 
๑. คุณโสภิตา จิวะพงศ   
๒. คุณสาวณภัทร  เอ่ียมแกว  
๓. คุณนพมาศ ภัทรกุล  
๔. คุณวนิดา เดชาติวงศ ณ อยุธยา  
๕. คุณสุภา คชนันท  
๖. คุณสุภาวดี ทองปว 
๗. คุณสุภาพ  การเที่ยง 
๘. คุณชุติมล อนุวัตรการกุล  
๙. คุณหนูชิด พูลโสภา  
๑๐. แพทยหญิงแววตา หลูอารียสุวรรณ  
๑๑. คุณสิวญาณ ปราชญธนานพ   
๑๒. ผศ. ดร.ปาริชาต  สถาปตานนท    
๑๓. คุณศตภร ไลทอง  
๑๔. คุณกรองจิตร ชมสมุท  
๑๕. คุณวิทยา เจริญผล 
๑๖. อาจารยรังษี สุทนต 
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ภาคผนวก ข. 
รายชือ่ผูทรงคณุวุฒิทางพระพทุธศาสนาที่ใหสัมภาษณ 

 
๑. พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร) 
๒. พระราชญาณกวี (สุวิทย ปยวิชฺโช)  
๓. พระอาจารยชยสาโร 

๔. พระอาจารยไพศาล วิสาโล 
๕. พระครูธีรสุตพจน (สงา ธีรสํวโร) 
๖. ศาสตราจารยพิเศษ จํานงค ทองประเสริฐ 
๗. ศาสตราจารยพเิศษ อดิศกัดิ์ ทองบญุ  
๘. อาจารยสนิท ไชยวงศคต  
๙. อาจารยบุบผาสวัสดิ์ รัชชตาตะนันท 
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๑๙๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
ตัวอยางหนังสือนําขอเขาสัมภาษณ 
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๑๙๒ 
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๑๙๓ 
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๑๙๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง. 
ตัวอยางขอความถามในการสัมภาษณผูทรงคณุวุฒิ 

 
 

ชื่องานวิจัย  : พุทธวิธีในการแกปญหาความทกุขทีเ่กิดจากการพลัดพราก 
ชื่อผูวิจัย     : พอศรี อินดี  
ขอคําถามในการสัมภาษณผูทรงคณุวุฒิ 
 ๑. ความทุกขทีเ่กิดจากการพลัดพรากในพุทธศาสนา  เปนอยางไร และคําสอนที่ 
เกิดจากเร่ืองนี้เปนมาอยางไร 
 ๒. พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมเกี่ยวกับความทุกขที่เกดิจากการพลัดพรากไว 
อยางไร มีวิธีการบรรเทาทุกขและแกปญหาความทุกขนี้อยางไร 
 ๓. การประยุกตใชหลักธรรมในพทุธศาสนาเพื่อแกปญหาความทุกขทีเ่กิดจากการ 
พลัดพรากในสังคมไทยปจจุบันควรทําอยางไร  และมีแนวทางใดบาง 
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๑๙๕ 

 
 

ภาคผนวก จ. 
ตัวอยางแบบสัมภาษณผูประสบทุกขจากความพลัดพราก 

 
 

แบบสมัภาษณ: ผูประสบทุกขจากความพลัดพราก 
งานวิจัย:   พุทธวิธีในการแกปญหาความทุกขที่เกิดจากการพลัดพราก 
ผูวิจัย   :  นางพอศรี อินดี 
ผูใหขอมูล :  ผูประสบทุกขที่เกิดจากการพลัดพรากจากส่ิงอันเปนที่รัก เชน การพลัดพรากจาก 
บิดา มารดา บุตร สามี ภรรยา คูรัก ญาติพี่นอง รวมถึงวัตถุส่ิงของ ทรัพยสมบตัิ และสามารถ
ฝกฝน ปฏิบัติตนจนสามารถปรับตัวเขาสูสภาวะปกติได 
 
วัน / เดือน / ป .............สถานท่ีสัมภาษณ...................................................................... 
กรณีพลัดพรากจาก: (     )  บิดา มารดา  บุตร................................................................. 
                                   (     )  สามี  ภรรยา  คูรัก................................................................. 
                                   (     )  ญาติพี่นอง.......................................................................... 
                                   (     ) วัตถุส่ิงของ / ทรัพยสมบัติ (โปรดระบุ) ....................................  
 
ระยะเวลาท่ีเกดิทุกขจากการพลดัพราก : ประมาณ...........ป...............เดือน........วัน 
ประวัติโดยยอ : ชื่อ/ สกุล....................................................อายุ............ป 
ภูมิลําเนา.............................................................ระดับการศึกษาสูงสุด................................ 
ที่อยูปจจุบัน.........................................................................................................................
สถานภาพครอบครัว (สมรส/บุตร)......................................................................................... 
อาชีพ/ตําแหนง.................................................................................................................. 
การศึกษาพุทธศาสนาและปฏิบัติธรรม.................................................................................. 
ขอมูลอ่ืนๆ.......................................................................................................................... 
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๑๙๖ 

 
ขอคําถามเร่ืองความทุกขจากการพลดัพราก               
๑. อาการของความทุกขจากการพลัดพรากของทานเปนอยางไร 
 ๑.๑ ดานรางกาย................................................................................................ 

๑.๒ ดานจิตใจ........................................................................................................ 
 ๑.๓ ผลกระทบตอการดําเนินชีวิต........................................................................ 
๒. ส่ิงที่ทําใหเกดิความทุกขจากการพลัดพรากนอกจากบคุคลอันเปนที่รัก 
      มีส่ิงอ่ืนหรือไม อยางไร................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๓. ผูใหคําปรึกษาในเวลาที่ทานประสบความทุกขจากการพลัดพราก มีใครบาง........................ 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๔. ทานเคยเขารับการรักษาอาการปวยทางรางกายและจติใจอันเกิดจากความทุกขนี้  
     จากสถานที่อ่ืนใดบางหรือไม.............................................................................................  
(  ) ไมเคย    (  ) เคย  รักษาที่................................................................................................ 
รักษาดวยวิธีการอยางไร....................................................................................................... 
 
๕. ทานไดนําหลักคําสอนในพทุธศาสนามาแกไขปญหาความทุกขที่เกิดจากความพลัดพราก 
อยางไรบาง......................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๖. ผลที่เกิดข้ึนจากการนําหลักคําสอนในพทุธศาสนามาแกไขปญหาความทกุขทีเ่กิดจากการพลัด
พราก เปนอยางไรบาง 
 ๖.๑  ดานรางกาย.................................................................................................. 
 ๖.๒  ดานจิตใจ..................................................................................................... 
 ๖.๓  ดานการดําเนินชีวิต...................................................................................... 
 
๗. ขอคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืนๆ ในการใชพทุธวิธีแกไขปญหาความทกุขทีเ่กิดจากความพลัด
พราก................................................................................................................................  
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๑๙๗ 
 

 

  
ประวัติผูวิจัย 

ชื่อ-นามสกุล   : นางพอศรี  อินดี 
วัน เดือน ปเกิด : ๒๙ มกราคม พ.ศ.๒๕๐๑ 
ภูมิลําเนาเดิม   :  เลขที่ ๑๕๕ ม.๗ โรงทําน้ําแข็งมงคลชัยทาไข ต.ทาสะอาน   

  อ.บางปะกง จ. ฉะเชิงเทรา  ประเทศไทย 
 

ที่อยูปจจุบัน :  ๖๖๙/๑๗ ซ.สุขุมวิท ๑๐๑ แขวงบางจาก เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร  
ประวัติการศึกษา: พ.ศ. ๒๕๒๓  อนุปริญญาพยาบาลและอนามัย วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย 
                           พ.ศ. ๒๕๒๔  ปริญญาตรีพยาบาลศาสตรบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

   พ.ศ ๒๕๕๖   ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา  
                        มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

ประวัติการทํางาน: พ.ศ. ๒๕๒๔ - ๒๕๒๗  โรงพยาบาลหัวเฉียว, โรงพยาบาลเอกชล จ.ชลบุรี 
                   พ.ศ. ๒๕๒๗ - ๒๕๓๒  โรงพยาบาลชลบุรี จ.ชลบุรี  
                   พ.ศ. ๒๕๓๗ - ๒๕๔๒  บริษัท เอ็คเซลเพรส จํากัด  
                   พ.ศ. ๒๕๔๕ - ปจจุบัน  บริษัท พร้ินติ้งโซลูชั่น จํากัด  
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