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บทคัดย่อ 

การสูญเสียเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องเจอ คนจ านวนมากที่เกิดความทุกข์จากการสูญเสียเพราะ
ท าใจยอมรับไม่ได้ บทความวิชาการนี้ได้ศึกษาวิธีการน าพระพุทธศาสนามาแก้ที่ต้นเหตุของการเกิด
ความทุกข์นั้น  โดยได้อธิบายถึงพุทธวิธีการท าใจในยามสูญเสียว่า  พระพุทธศาสนาเป็นพุทธวิธีที่เป็น
ยารักษาโรคทางใจได้ดีที่สุด  เพราะความทุกข์นั้นมีอยู่ตั้งแต่เกิดจนตาย  พุทธศาสนาสอนให้รู้จักทุกข์  
ให้เรียนรู้และเข้าใจในทุกข์  แล้วหาเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ และหาหนทางแห่งการดับทุกข์ ด้วยการ
กลับไปแก้ตรงเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์นั้น  และท าใจยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น  รู้จักที่จะวางใจกับเรื่องที่ต้อง
ประสบในแต่ละวันของชีวิต ฝึกให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน เพ่ือเสริมสร้างเป็นความคิดที่ดี ค าพูดที่ถูกต้อง 
และการกระท าที่ดีงาม  การที่บุคคลทั้งหลายได้น้อมน าเอาค าสอนของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ  ก็มา
จากการมีเพ่ือนที่ดีเป็นกัลยาณมิตรที่คอยแนะน าชี้ทางในข้อธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า เช่น หลัก
ไตรลักษณ์  มรณานุสสติ  สติปัฏฐาน เป็นต้น  เมื่อน้อมน าธรรมเหล่านี้มาปฏิบัติตาม  สามารถท าให้มี
สติรู้เท่าทันกับปัจจุบันมากขึ้น  เป็นการช่วยบรรเทาความทุกข์  ช่วยบ าบัดจิตใจของคนให้คลายจาก
ทุกข์  ให้สามารถดูแลสภาพจิตใจของตนเอง และบรรเทาความทุกข์ลงได้ จากความเข้าใจในธรรมชาติ
ของชีวิต ที่เห็นการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของสรรพสิ่งทั้งหลาย  ตามแนวทางการปฏิบัติสมถกรรม-
ฐาน ที่ฝึกจิตให้มีความสงบ เพ่ือเป็นการลดจากความคิดฟุ้งซ่าน และลดอารมณ์ความเศร้าโศกเสียใจ
ต่างๆ ที่ท าให้เกิดทุกข์  และวิปัสสนากรรมฐาน ที่ฝึกการคลายความยึดถือ มายอมรับความจริงที่
เกิดขึ้นในปัจจุบัน น ามาปรับใช้ให้เข้ากับการด าเนินชีวิตประจ าวันได้  ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงเป็น
ยาบ าบัดจิตใจของคนได้ดีที่สุด 

ค ำส ำคัญ : พุทธวิธีท าใจ,  วิธีแก้ทุกข์,  การสูญเสีย 
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Abstract 

 The loss is what all have to face; many people immensely undergo hefty 
suffering due to their failure in mentally dealing with it.  This article was made to 
attempt to study Buddhist ways in order to be applied to solve the cause of the 
suffering through the explanation that Buddhist ways are the best medicine in mentally 
dealing with such mental diseases.  Since the suffering always arises from the birth to 
the death then Buddhism is purposely assigned to teach man to know, to learn and 
to understand the suffering and thereby searching for the cause of the suffering and 
the way to end the suffering by getting rid of its root.  As a result, one can mentally 
cope with it through the present moment of one’ s mind.  Under this situation, the 
good thought, speech and action could be actualized. It is claimed that one can apply 
the Buddha’ s teachings into practices if one associates oneself with good friend; a 
good friend always introduces one to the good instructions such as the three 
characteristics, Maraṇănussati, Foundations of mindfulness.  Through these 
observations, more mindfulness can be expected to gain and then it would gradually 
lead to solving the suffering and thereby liberating one’ s mind from the sea of 
dissatisfaction. It is believed that such solution could be made because one comes to 
have the insight of things, arising, remaining and ceasing.  Suffice it to say that if one 
properly follows the insight development then one can expect to meet the situation 
wherein suffering is controllable.  Therefore, Buddhism is held as the best way in 
dealing with one’s mind. 

Keywords:  Buddhist Ways, the loss, suffering.  

๑. บทน ำ 

 เนื่องในวันพฤหัสบดีที่ ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๙  โทรทัศน์ทุกช่องมีการแถลงข่าวที่ทุกคน
ไม่อยากได้ยิน เป็นข่าวที่ไม่มีใครคาดคิดมาก่อน และไม่มีใครต้องการให้เกิดขึ้น ก็คือข่าวที่รัฐบาล
ประกาศว่า  “พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙  เสด็จสวรรคต”  การแถลงข่าวของรัฐบาลในครั้งนี้  ท าให้คน
ไทยทั้งประเทศที่ได้ยินข่าวนี้ตกใจ  เป็นข่าวที่ท าให้ประชาชนเกิดความสะเทือนใจ  โศกเศร้าเสียใจ  
กับการสูญเสียครั้งยิ่งใหญ่ของปวงชนชาวไทยเป็นอย่างมาก  และในวันศุกร์ที่ ๑๔ ตุลาคม พ.ศ. 
๒๕๕๙  ในงานพระราชพิธีส่งพระศพ จากโรงพยาบาลศิริราชสู่พระบรมมหาราชวัง ก็มีปรากฏการณ์
อย่างเหลือเชื่อที่จะบันทึกไว้เป็นประวัติศาสตร์ของไทยว่า มีประชาชนจ านวนมากอย่างที่ไม่เคยมีมา
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ก่อน พร้อมใจกันใส่ชุดด าร่วมกันมารอคอยเพ่ือที่จะรอขบวนส่งพระศพ พสกนิกรชาวไทยทุกคนรัก
และเทิดทูนพระองค์ท่านเป็นอย่างมาก คนไทยทั้งประเทศมีค าเรียกพระองค์ท่านอย่างที่เข้าใจกัน
ง่ายๆ ว่า “ในหลวง” หรือ “พ่อหลวง” เพราะท่านเปรียบเสมือนเป็นพ่อของแผ่นดิน พระองค์ท่านได้
ทรงเสียสละในทุกๆ ด้าน เพ่ือที่จะให้ประชาชนของท่านมีการอยู่ดีกินดี 

พระราชภารกิจที่ยิ่งใหญ่ของพระองค์คือ การช่วยเหลือประชาชน หรือจะพูดอีกนัยหนึ่งก็
คือ การทรงงานเพ่ือประชาชน ไม่มีแห่งหนใดในประเทศที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ 
ของเราไม่เคยเสด็จไปเยี่ยมเยียน พระองค์ท่านเสด็จพระราชด าเนินไปทุกหนทุกแห่งไม่ว่าจะทุรกันดาร
เพียงใด๑ ตลอดระยะเวลาที่ทรงครองราชย์ มีโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริประมาณ ๔,๐๐๐ 
โครงการ๒  และอ่ืนๆ อีกมากมายที่ไม่สามารถจะน ามากล่าวได้หมดในที่นี้  เป็นเพราะความดีที่ท่านท า
มาอย่างยาวนาน ในการครองราชย์ ๗๐ ปี ระยะเวลาอันยาวนาน ๗๐ ปี ที่ท่านทรงงานอย่างหนักนี้  
ก็เพราะท่านท าเพ่ือความสุขของประชาชนคนไทย  ด้วยเหตุนี้ ประชาชนคนไทยจึงรักและเทิดทูน
พระองค์เป็นอย่างมาก  และเมื่อมีการประกาศข่าวจึงท าให้เกิดความโศกเศร้าเสียใจเป็นอย่างหนัก  
ท าให้บางคนไม่สามารถท างานได้  เพราะไม่มีใครเตรียมใจกับการสูญเสียในครั้งนี้  บางคนก็เสพสื่อ
จากการไว้อาลัยมากเกินไป  จึงท าให้ตกอยู่แต่ในความเศร้า  บางคนก็มีจิตใจหดหู่  ยอมรับกับการ
สูญเสียไม่ได้   

ด้วยเหตุนี้ จึงเป็นเรื่องที่ควรศึกษาว่าจะท าอย่างไรกับการให้ค าแนะน าในการที่จะปรับตัว
ให้รับได้กับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น  พระพุทธศาสนาจึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่สามารถเป็นที่พ่ึงทางใจได้ 
เพ่ือเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดความความเศร้าโศกเสียใจนั้นเนิ่นนานเกินไปจนอาจมีผลกระทบการใช้
ชีวิตประจ าวัน ซึ่งอาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้  พระพุทธศาสนามีค า
สอนหรือแนวการปฏิบัติอะไรบ้าง  ที่เป็นธรรมโอสถในการที่จะดูแลบ าบัดจิตใจของคนให้จางคลาย
จากความทุกข์ใจได้ 

๒.  ควำมสูญเสียเป็นธรรมดำของมนุษย์ 

สภาพจิตใจเมื่อต้องประสบกับความสูญเสียและเศร้าโศกนั้น  จะก่อให้เกิดปฏิกิริยาการ
ตอบสนองต่อการสูญเสียในรูปของอารมณ์  ความคิด  ความรู้สึกและพฤติกรรมการแสดงออกตาม
กระบวนการสูญเสียและเศร้าโศก  โดยแบ่งออกเป็น ๕ ระยะ  ซึ่งทั้ง ๕ ระยะนี้  อาจเกิดข้ึนสลับไปมา
ระหว่างกันได้  โดยไม่จ าเป็นว่าต้องเรียงล าดับกันไป  มีดังนี้  

                                                           
๑ สุเมธ  ตันติเวชกุล.  “ตำมรอยพระยุคลบำท  ครูแห่งแผ่นดิน”.  (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  พ.ศ. ๒๕๕๖),  หน้า ๕๑-๕๒.   
๒ เรื่องเดียวกัน,  หน้า ๔๕. 
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๑. ขั้นปฏิเสธความจริง (denial)  บุคคลจะแสดงออกโดยท าเหมือนไม่มีเหตุการณ์หรือการ
สูญเสียเกิดขึ้น  อาจมีอาการช็อก และรู้สึกชาๆ  ไม่อยากจะเชื่อว่าเป็นเรื่องจริง  ปฏิเสธกับความ
จริงที่เกิดข้ึน   

๒. ขั้นความโกรธ (anger)  บุคคลจะต่อต้านการสูญเสียด้วยการแสดงความรุนแรงต่อทุกคน
และสิ่งแวดล้อม  อาจจะโกรธตัวเอง  โกรธคนที่ตาย  เพราะรู้สึกว่าถูกทอดทิ้ง หรือโกรธคนอ่ืน  
อาจเป็นพระเจ้า เป็นหมอ หรือใครก็ตาม  ที่ท าให้รู้สึกว่าเป็นผู้ที่ท าให้เหตุการณ์นั้นเกิดขึ้น  รู้สึก
ว่าสิ่งที่เกิดข้ึนมันไม่ยุติธรรม 

๓. ขั้นการต่อรอง (bargaining) มีการต่อรองเงียบๆ ภายในตัวบุคคลกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ พยายาม
คิดว่ามีหนทางอะไรบ้างที่จะแก้ไขสถานการณ์ได้ พยายามต่อรองกับสถานการณ์ต่างๆ เพ่ือไม่ให้
เกิดการสูญเสีย 

๔. ขั้นซึมเศร้าเสียใจ (depression) เป็นการเตรียมโอกาสเพ่ือด าเนินผ่านการสูญเสีย  โดย
เริ่มค้นหาปัญหาและหลีกหนีสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัว  อาจจะรู้สึกว่างเปล่า อาลัยอาวรณ์ เคว้ง
คว้าง หดหู่ เศร้าเสียใจ  นอกจากร้องไห้แล้ว  อาจกินไม่ได้  นอนไม่หลับ  สมาธิไม่ดี  อ่อนเพลีย 

๕. ขั้นยอมรับ (acceptance)  เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น  การที่จะข้ามผ่าน
กระบวนการสูญเสียและเศร้าโศกปกติไปได้และใช้เวลามากน้อยเพียงใด  ขึ้นอยู่กับความสามารถ
ในการใช้กลไกปรับตัวของแต่ละบุคคล  เช่น  การให้ความส าคัญของสิ่งที่สูญเสีย  ชนิดและความ
รุนแรงของการสูญเสีย ประสบการณ์ของการสูญเสีย อายุ บทบาทหน้าที่ทางสังคม๓  โดย
มองเห็นว่าความสูญเสียที่เกิดขึ้น เป็นความจริงของชีวิตที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ ด้วยใจที่สงบมาก
ขึ้น  ไม่ดิ้นรนทุรนทุราย  สงบขึ้น  ยอมรับกับเหตุการณ์ที่เกิดได้มากขึ้น๔   

พระพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการที่เราโศกเศร้าเสียใจจากการสูญเสียนั้นว่า เกิดจาก
การพลัดพรากจากสิ่งหรืออารมณ์อันเป็นที่รัก๕  ในธรรมบท ปิยวรรค  ได้แสดงหมวดว่าด้วยสิ่งเป็นที่
รัก ไว้ว่า “ความโศกเกิดจากสิ่งเป็นที่รัก ภัยก็เกิดจากสิ่งเป็นที่รัก,  ความโศกเกิดจากความรัก  ภัยก็
เกิดจากความรัก”๖  ในการพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รักนั้น  ใน ทุกขสัจจนิทเทส๗ ซึ่งเป็นธรรม

                                                           
๓ กัญญา  บุญธรรมโม  และคณะ,  “ผลของการให้การปรึกษาร่วมกับการดูแลแบบประคับประคองต่อ

ภาวะสูญเสียและเศร้าโศกของผู้ป่วยมะเร็งปอดระยะสุดท้าย”  ว.พยำบำลสงขลำนครินทร์,  ปีที่ ๓๓  ฉบับที่ ๑  
(มกราคม - เมษายน  ๒๕๕๖) : หน้า ๑๗. 

๔ หมอมีฟ้า,  “ธรรมชำติของควำมรู้สึกต่อกำรสูญเสีย”,  [ออนไลน์],  แหล่งที่มา : เพจเฟสบุ๊ค  
สมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย;  [๑๙ ต.ค. ๒๕๕๙]. 

๕ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๙๗/๓๒๗. 
๖ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๒๑๒-๒๑๓/๙๘. 
๗ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 



๙๒ 
 

   
 

ใน อริยสัจ ๔๘  ได้อธิบายไว้ว่า “การพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ คือ การไม่อยู่ร่วมกับ
อารมณ์อันเป็นที่ปรารถนา  เป็นที่รักใคร่  เป็นที่ชอบใจ  เช่น  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณ์ หรือบุคคลผู้ปรารถนาประโยชน์ ปรารถนาความเกื้อกูล ปรารถนาความผาสุก  ปรารถนา
ความเกษม  เช่น มารดา  บิดา  พ่ีชาย  น้องชาย  พ่ีสาว  น้องสาว  มิตร  หรือญาติ”๙  “ความทุกข์  
หมายถึง ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ,  ทุกข์ คือ สภาพที่ทนอยู่ได้ยาก  หรือสภาพที่ทนอยู่
ไม่ได้  เพราะถูกบีบคั้นด้วยความเกิดขึ้นและดับสลายไป” ๑๐  พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนเรื่องของความ
ทุกข์นั้นไว้ว่า การเกิดเป็นทุกข์ การแก่เป็นทุกข์ การตายก็เป็นทุกข์ ความเศร้าโศก  เสียใจ ร้องไห้คร่ า
ครวญ ความคับแค้นใจก็เป็นทุกข์ การประสบกับสิ่งทีไ่ม่รักท่ีไม่พอใจก็เป็นทุกข์  การพลัดพรากจากสิ่ง
ที่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์  สิ่งทั้งหลายเหล่านี้เรียกว่า “ทุกข์” ๑๑  ที่กล่าวมานั้นเป็นการแสดงให้เข้าใจใน
เรื่องของความทุกข์  ว่าที่เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน  ไม่ได้เป็นแต่เฉพาะบุคคลใดบุคคลหนึ่ง  ความ
ทุกข์สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน  คนที่รู้สึกเป็นทุกข์นั้น  เป็นเพราะว่าใจไม่ยอมรับกับความจริงของ
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น  ท าให้เกิดความรู้สึกถูกบีบคั้นให้ปล่อยจากความยึดถือ หรือ
สิ่งที่เคยมี เคยเป็นนั้น  จึงท าให้เกิดเป็นความทุกข์ขึ้นมา  พระพุทธศาสนาสอนให้เข้าใจว่าเป็น
ธรรมชาติของความรู้สึก  ที่เมื่อสภาพร่างกายและจิตใจต้องถูกกระทบกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่ง
ต่างๆ ที่เกิดข้ึน  ท าให้เกิดความไม่เหมือนเดิม  จิตใจจึงเกิดการดิ้นรนต่อการเปลี่ยนแปลงนั้น  ยอมรับ
กับความจริงไม่ได้  ท าให้เกิดการไม่สบายกาย  ไม่สบายใจ   

พุทธศาสนาสอนให้รู้จักทุกข์ ให้เรียนรู้และเข้าใจในทุกข์  แล้วหาเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ และ
หาหนทางแห่งการดับทุกข์  ด้วยการกลับไปแก้ตรงเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์นั้น  ด้วยใจที่ยอมรับกับสิ่ง
นั้นๆ  พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้เข้าใจในธรรมชาติของชีวิต  คือ เรื่องการเกิด แก่ เจ็บ ตาย  สอนให้
เข้าใจว่าทุกอย่างเป็นธรรมชาติที่อยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ ว่าทุกสิ่งไม่สามารถบังคับได้ เป็นอนิจจังคือ
ความไม่เที่ยง  มีความเป็นทุกข์คือทุกขัง  ภาวะที่ถูกบีบคั้นท าให้เป็นทุกข์  และอนัตตาความไม่มี
ตัวตน๑๒  ทุกอย่างมีการเกิดขึ้น  มีการตั้งอยู่ในระยะเวลาหนึ่ง  และการดับหรือสูญสลายไปในที่สุด  
ซึ่งเป็นธรรมดาของธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นสิ่งมีชีวิตหรือไม่มีชีวิต  แต่ทุกอย่างก็เข้าอยู่ในกฎเกณฑ์ของ
ไตรลักษณ์นี้  ชีวิตมนุษย์ก็เป็นธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตชนิดหนึ่งเช่นกันที่เมื่อมีการเกิดขึ้น  ก็ต้องมีเสื่อม

                                                           
๘ อริยสัจ ๔ คือ ทุกข์, ทุกขสมุทัย, ทุกขนิโรธ, ทุกขนิโรคามินีปฏิปทา; ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 
๙ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๙๗/๓๒๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๓/๕๒. 
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ผลิธัมม์,  ๒๕๕๖), หน้า  ๑๓๕. 
๑๑ ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๓๗๑-๓๗๓/๔๑๖-๔๒๐. 
๑๒ ดูรายละเอียดใน  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม (ฉบับเดิม),  พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด,  ๒๕๔๔)  หน้า ๖๐-๖๑. 



๙๓ 
 

   
 

ไป คือ มีแก่ เจ็บ และตายไปในที่สุด  ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  ความสูญเสียจึงเป็น
ธรรมดาของมนุษย์  

๓.  พุทธวิธีเพื่อกำรท ำใจในยำมสูญเสีย 
 ในยามสูญเสียนั้นจิตใจเกิดการท้อแท้หมดก าลังใจในการท าสิ่งต่างๆ  วิธีการที่จะช่วยให้
ก าลังใจกลับคืนมาได้นั้น คือ การน้อมน าพระธรรมค าสอนในพุทธศาสนามาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  
เปรียบเหมือนธรรมโอสถช่วยฟื้นฟูเยียวยาจิตใจได้เป็นอย่างดี   
 ๓.๑  พุทธธรรมเพื่อกำรท ำใจ 

พระธรรมค าสอนต่างๆ ของพระพุทธเจ้าช่วยให้คนได้มีสติในการท างาน  ในการปรับตัวใช้
ในชีวิตประจ าวัน กับคนรอบข้าง ให้อยู่กันได้อย่างสงบสุข  ธรรมะเปรียบเสมือนยาเสริมสร้างให้มี
จิตใจที่เข้มแข็ง  ให้มีสติระลึกรู้ในการท าสิ่งต่างๆ ที่ถูกที่ควร  เมื่อยามใดที่ท้อแท้ เสียก าลังใจ  ธรรมะ
เปรียบเหมือนโอสถที่ช่วยให้จิตใจที่ก าลังท้อแท้นั้น เกิดก าลังใจ ให้เข้าใจและยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น  
ให้ข้อคิดต่างๆ ท าให้เกิดการท าใจได้  มีพลังใจที่เข้มแข็งในการต่อสู้ต่อไปได้  พุทธศาสนาจึงสอนให้
พุทธศาสนิกชนน าธรรมะมาเป็นหลักยึดเหนี่ยวจิตใจในการใช้ชีวิต   

เมื่อยามที่เราสูญเสียนั้น จิตใจเราก าลังโศกเศร้า  สิ่งแรกที่จะช่วยบรรเทาทุกข์ได้  คือ การ
มี กัลยำณมิตร๑๓  หมายถึง เพ่ือนที่ดี  ที่คอยช่วยให้ค าแนะน า ให้ก าลังใจ  หรือเป็นผู้รับฟังที่ดีในการ
ให้เราได้ระบายความทุกข์ต่างๆ ออกมา  อาจจะเป็นพ่อ แม่ พี่น้อง หรือเพ่ือน ที่คอยช่วยให้ค าปรึกษา  
เวลามีความทุกข์ใจ  ได้พูดคุยแลกเปลี่ยน  ให้ค าแนะน า  ให้ขวัญก าลังใจ  ที่ท าให้จิตใจได้มีความรู้สึก
ที่เข้มแข็งและมีขวัญก าลังใจที่ดีเพ่ือที่จะด าเนินชีวิตให้เป็นปกติต่อไปได้  หรือตัวเราเองก็สามารถเป็น
กัลยาณมิตรที่ดีให้ผู้อื่นได้  ดั่งที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสรรเสริญพระสารีบุตรในความเป็นผู้มีกัลยาณมิตร  
๑๔   

ในเรื่องของการสูญเสียนั้น  ทุกคนที่เกิดมาล้วนต้องพบกับสิ่งที่ต้องสูญเสียกันทุกคน  ไม่มี
ใครที่หลีกเลี่ยงได้  เริ่มตั้งแต่มีการเกิดมาก็มีการสูญเสียมารออยู่แล้ว  เพราะเมื่อมีการเกิด  ก็ต้องมี
การแก่  การเจ็บ  และการตาย  ซึ่งเปรียบเสมือนเทวทูตทั้ง ๔ ที่มารอเราไว้แล้ว  ทุกคนต้องประสบ
พบเจออย่างแน่นอนช้าหรือเร็วเท่านั้นเอง  ดังเช่น  พระวิปัสสีราชกุมาร  ที่ได้เห็นเทวทูตทั้ง ๔  จึง
ทรงเห็นทุกข์จากการเกิด  และได้มีพระราชด าริว่า  “ขึ้นชื่อว่าความเกิดเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจ  เพราะ
เมื่อมีความเกิดก็ต้องมีความแก่  ความเจ็บ  ความตาย”๑๕   

                                                           
๑๓ ส .ม. (ไทย)  ๑๙/๔๙/๔๓. 
๑๔ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๖๙/๕๙๑. 
๑๕ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๔๓-๕๑/๒๒-๒๘. 



๙๔ 
 

   
 

การเกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  เป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงความไม่เที่ยงของชีวิต  เมื่อชีวิตผูกพัน
อยู่กับความไม่เที่ยง  มันก็ต้องเป็นทุกข์  ยุ่งยากล าบาก  หาความสงบสุขไม่ได้  เรียกว่า ความทุกข์มี
อยู่ในความไม่เที่ยง  ความไม่เที่ยงคือการเปลี่ยนแปลงเรื่อย ไม่อยู่ในสภาพที่คงที่  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ตามที่เราต้องการ  ความทุกข์ที่มีอยู่ในความไม่เที่ยง ก็จะเห็นความไม่ใช่ตัวตน ชีวิตนี้ไม่มีอะไร  
นอกจากกระแสแห่งความเปลี่ยนแปลง  ทั้งไม่เที่ยงและทั้งเป็นทุกข์  จึงท าให้เห็นอนัตตา ทั้ง ๓ อย่าง
นี้  เรียกว่า  ไตรลักษณ์๑๖  ดั่งที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับ  สัจจกะ นิครนถ์ นาฏบุตร  ให้มีความเข้าใจใน  
หลักไตรลักษณ์ ว่า “สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความผันแปรไปเป็นธรรมดา  นั่นไม่ควรเป็นอัตตาของ
เรา”๑๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)  ได้ให้ความหมายของไตรลักษณ์ ไว้ว่า  “อาการที่เป็น
เครื่องก าหนดหมายให้รู้ถึงความจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย  ที่เป็นอย่างนั้นๆ ๓ ประการ  ได้แก่  ๑) 
อนิจตา ความเป็นของไม่เที่ยง  ๒) ทุกขตา ความเป็นทุกข์หรือความเป็นของคงทนอยู่มิได้  ๓) อนัตตา 
ความเป็นของมิใช่ตัวตน” ๑๘  หรือคนไทยมักนิยมพูดสั้นๆ ว่า ไม่เทีย่ง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน 

พระพุทธศาสนาสอนว่า  เกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นของธรรมดาของชีวิต  เพ่ือให้ทุกคนได้
เตรียมใจไว้แต่เนิ่นๆ  เมื่อเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องเจอก็เป็นการแสดงถึงว่า  ทุกคนต้องมีการสูญเสีย
ตลอดเวลาอยู่แล้ว  การแก่เป็นการบอกถึงว่าทุกคนต้องสูญเสียความเป็นหนุ่มสาว  ต่อให้เราดูแลดี
ขนาดไหนทุกอย่างก็ต้องเสื่อมไปตามกาลเวลา  การเจ็บเป็นการบอกถึงการสูญเสียสุขภาพที่ดี  การ
แก่การเจ็บเป็นการบอกถึงการใช้ชีวิตของแต่ละคนว่ามีการด าเนินชีวิตกันอย่างไร  ใช้ชีวิตแบบมีความ
สมดุลหรือว่าหนักไปทางด้านใดด้านหนึ่งหรือไม่  การใช้ร่างกายหนักเกินไปก็สามารถท าให้แก่เร็วหรือ
เจ็บป่วยง่าย  หรือถ้ามีความเครียดมากเกินไปก็สามารถส่งผลให้ร่างกายเจ็บป่วยได้เช่นกัน   การตาย
เป็นการยืนยันถึงการสูญเสียที่ถาวร  และเป็นการยืนยันว่าทุกคนก็ต้องพลัดพรากจากของรักของชอบ
ใจทั้งสิ้น  พระพุทธเจ้าสอนให้เราเตรียมใจกันแต่เนิ่นๆ  เพราะทุกคนต้องพบกับความสูญเสียเหล่านี้
แน่นอน  แต่คนเรามักประมาท  มักจะคิดว่ายังไม่ถึงเวลาของเรา  จึงท าให้ไม่มีการเตรียมใจกับสิ่ งที่
จะต้องสูญเสีย  เมื่อถึงเวลาที่ต้องพบกับความสูญเสีย  จึงท าให้เกิดความทุกข์มาก  ทุกข์เพราะไม่
อยากสูญเสียสิ่งเหล่านั้น  ทุกข์เพราะยึดติดกับสิ่งที่ เคยมีเคยเป็น  ทุกข์เพราะยอมรับกับการ
เปลี่ยนแปลงไม่ได้  ทุกข์เพราะไม่ยอมรับกับความจริง  พระพุทธเจ้าจึงได้สอนว่า ควรให้เราพิจารณา
เนืองๆ ซึ่งได้แสดงไว้ใน ฐำนสูตร ว่า  เรามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย เป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้น
ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ไปได้  เราต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น  เรามีกรรมเป็น

                                                           
๑๖ ดูรายละเอียดใน  พุทธทาสภิกขุ,  ปฏิจจสมุปบำทกับอำนำปำนสติ ,  (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๙), หน้า ๑๓๒-๑๓๓.  
๑๗ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๓๕๘/๓๙๔-๓๙๖. 
๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , หน้า ๑๑๙-

๑๒๐. 



๙๕ 
 

   
 

ของตน  เป็นผู้รับผลของกรรม  มีกรรมเป็นก าเนิด  มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์  มีกรรมเป็นที่พ่ึงที่อาศัย  เรา
ท ากรรมใดไว้จะเป็นกรรมดี หรือกรรมชั่วก็ตาม  ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น๑๙  จากฐานสูตรท าให้
เข้าใจได้ว่า  การเกิดแก่เจ็บตายเป็นธรรมชาติของมนุษย์  เมื่อเราต้องแก่เจ็บตาย  คงสภาพความหนุ่ม
สาว ความแข็งแรงไว้ไม่ได้  เป็นการบอกถึงความไม่เที่ยง  ด้วยเหตุนี้จึงท าให้เราเป็นทุกข์  ทุกข์ก็
เพราะเราไม่สามารถบังคับสิ่งที่เราชอบเราพอใจให้คงที่อยู่ได้  ท าให้เราต้องพลัดพรากจากสิ่งที่เรารัก
เราชอบ  เราจึงท าทุกอย่างเพ่ือจะรักษาสิ่งนั้นไม่ว่าด้วยวิธีใดก็ตาม  จึงเกิดการกระท าทั้งสิ่งที่ดีและสิ่ง
ที่ไม่ดีเกิดขึ้น  ในเมื่อใครท าสิ่งใดไว้ก็ย่อมต้องได้รับสิ่งนั้น  เปรียบเหมือนปลูกมะม่วงก็ย่อมได้มะม่วง
เป็นธรรมดา  ปลูกมะม่วงจะได้เป็นมะละกอย่อมเป็นไปไม่ได้   

ค าสอนของพระพุทธเจ้าที่ได้แสดงไว้เมื่อยามมีผู้เศร้าโศก  คือ  สัลลสูตร  เป็นพระสูตรที่
พระพุทธเจ้าตรัสให้แก่อุบาสกคนหนึ่งผู้โศกเศร้าเพราะบุตรตาย ว่า  ในเมื่อสัตว์ทั้งหลายมีความตาย
เป็นธรรมดา  มนุษย์ ทั้งเด็ก ทั้งผู้ใหญ่ ทั้งโง่และฉลาด  ทุกคนล้วนเดินไปสู่ความตายทั้งนั้น  ไม่มีใคร
สามารถต้านทานได้  สัตว์ผู้เกิดมาแล้วจะไม่ตายย่อมไม่มี  แม้จะอยู่ไปจนถึงชรา ก็จะต้องถึงแก่ความ
ตาย  ถึงไม่อยากตายก็เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้  เป็นจุดจบที่รออยู่ข้างหน้าที่ทุกคนต้องได้รับอย่าง
แน่นอน  ทุกคนต้องเดินไปถึงจุดนั้นเช่นกัน  เมื่อทราบความเป็นจริงเช่นนี้แล้ว  คร่ าครวญไปก็ไร้
ประโยชน์  ผู้ที่ยังหลงคร่ าครวญ  ถือว่าเบียดเบียนตนเอง  ผู้ที่มัวแต่โศกเศร้าร่างกายมีแต่จะทรุดโทรม  
ท าให้ยิ่งมีแต่ความทุกข์  การคร่ าครวญจึงเป็นสิ่งที่ไร้ประโยชน์๒๐ 

พุทธธรรมที่ช่วยในการที่จะท าใจได้ดีอีกวิธีหนึ่ง  คือ การระลึกถึงความตายบ่อยๆ ซ่ึงเป็น
วิธีในการฝึกสติที่ดีอีกวิธีหนึ่งที่เรียกว่า มรณสติ  “มรณสติ  หมายถึง การระลึกถึงความตายอันจะต้อง
มีมาถึงตนเป็นธรรมดา  พิจารณาให้ใจสงบจากอกุศลธรรม  เกิดความไม่ประมาทและไม่หวาดกลัว  
คิดเร่งขวนขวายบ าเพ็ญกิจและท าความดี”๒๑  การนึกถึงความตาย  มีประโยชน์มาก  ท าให้เราเป็นคน
ไม่ประมาท  ไม่มัวเมา  ไม่หลงไปตามความคิดความนึก  ไม่เพลินไปกับรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  
ไม่หลงเพลินไปกับโลก  ท าบ่อยๆ ก็ท าให้จิตไม่มีนิวรณ์ ตั้งมั่น เป็นสมาธิ  เมื่อตั้งมั่นเป็นสมาธิก็น ามา
พัฒนาเจริญวิปัสสนา เหมือนกับกรรมฐานอ่ืนๆ ได้เหมือนกัน  วิธีการปฏิบัติมรณสติ  ควรหมั่นระลึก
ถึงเท่านั้นเอง  ระลึกถึงความตาย นึกถึงจุดที่ขันธ์แตกออกจากกัน จุดที่นามรูปไม่สืบต่อแล้ว นึกถึงว่า
ชีวิตนี้มีความตายเป็นที่สุด เราจะต้องตายแน่นอน ไม่อาจจะหนีความตายไปได้ การคิดถึงอย่างนี้ มีสติ
อย่างนี้  นึกถึงจุดตรงนี้ เรียกว่า มรณสติ  คิดถึงบ่อยๆ เรียกว่า มรณานุสสติ๒๒ ในการคิดถึงบ่อยๆ 

                                                           
๑๙ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปญฺจก.  (ไทย)  ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๔. 
๒๐ ดูรายละเอียดใน  ขุ.สุ. (ไทย)  ๒๕/๕๘๐-๕๙๙/๖๔๑-๖๔๔. 
๒๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์,  หน้า  ๒๙๘. 
๒๒ สุภีร์  ทุมทอง,  มรณสติในพระไตรปิฎก,  (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ภาพพิมพ์, 

๒๕๕๕),  หน้า ๑๗-๑๘. 



๙๖ 
 

   
 

หรือที่เรียกว่าการเจริญสตินั้น  ขนาดใดถึงจะเป็นผู้ไม่ประมาท  ใน ปฐมมรณัสสติสูตร แสดงไว้ว่า 
“การที่จะเป็นผู้ไม่ประมาทนั้น  พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เจริญมรณัสสติทุกขณะลมหายใจเข้าหายใจ
ออก”๒๓   

สรุปได้ว่า การที่จะท าให้ความทุกข์คลายบางเบาลงได้ คือ เริ่มจากการมีเพ่ือนที่ดี ที่คอย
แนะน าในสิ่งที่ดี  เมื่อมีการสูญเสียหรือพลัดพรากจากคนที่เรารักหรือสิ่งที่เรารัก  เราต้องยอมรับความ
จริงกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ให้เรามองเห็นถึงความไม่เที่ยงของ
ชีวิต  เราอาจจะคอยระลึกถึงความตายบ่อยๆ ว่าสักวันเราก็จะต้องตายเหมือนกัน และเมื่อใดที่ใจเรา
ยอมรับกับความจริง  ยอมรับกับความเปลี่ยนแปลง  ใจเราจะค่อยคลายสิ่งที่เรายึดไว้  การอยู่กับ
ปัจจุบันเป็นสิ่งที่ช่วยให้เราคลายความยึดถือในอดีตลงได้  เราจึงต้องมีการฝึกสติ  เพ่ือให้เราได้มีการ
ฝึกให้กายกับใจอยู่ด้วยกันกับปัจจุบัน  

 ๓.๒  กำรท ำใจด้วยกำรปฏิบัติกรรมฐำน 

ค าสอนเกี่ยวกับการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  คือมีการสอนให้ฝึกสติ  “สติ แปลว่า การ
ระลึกรู้  นึกได้  ความไม่เผลอ  การที่มีใจอยู่กิจ  จิตอยู่กับเรื่องที่ท า  จ าค าที่พูดได้”๒๔  การฝึกสติเป็น
การฝึกให้มีการระลึกรู้อยู่กับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบันด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน  “เครื่องมือหลักๆ ในการ
ท ากรรมฐานมี ๓ ประการ คือ ความเพียร สัมปชัญญะ และสติ”๒๕  การปฏิบัติกรรมฐานมีหลาย
รูปแบบ  แต่สิ่งที่ส าคัญในการปฏิบัติก็คือ “สติ”  การฝึกสติคือการฝึกจิตให้มีการระลึกรู้อยู่กับปัจจุบัน
ว่าเราก าลังท าอะไรอยู่  ไม่ต้องพะวงถึงอดีตในสิ่งที่ผ่านมาแล้ว  และไม่ต้องกังวลกับเรื่องอนาคตที่ยัง
ไม่เกิด  จึงเป็นการฝึกให้กายกับใจอยู่ด้วยกัน  ในการฝึกสตินั้นจะเป็นการฝึกให้จิตรู้อิริยาบถต่างๆ 
ของร่างกายทุกๆ อิริยาบถ ว่าขณะนี้ก าลังท าอะไรอยู่  โดยแบ่งออกเป็น ๔ อิริยาบถใหญ่ ๆ คือ ยืน  
เดิน  นั่ง  นอน  การใช้วิธีการฝึกสติในการปฏิบัติกรรมฐาน คือการก าหนดรู้ไปตรงๆ กับอาการของ
กายและใจที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน  เมื่อกายก าลังยืน ก็มีสติระลึกรู้ชัดลงไปว่าก าลังยืน  เมื่อกายก าลังเดิน 
ก็มีสติระลึกรู้ชัดลงไปว่าก าลังเดิน  เมื่อกายก าลังนั่ง ก็มีสติระลึกรู้ชัดลงไปว่าก าลังนั่ง  เมื่อกายก าลัง
นอน ก็มีสติระลึกรู้ชัดลงไปว่าก าลังนอน  การฝึกสติให้ระลึกรู้กายเป็นการฝึกเบื้องต้นของการฝึก
กรรมฐาน  เพราะอาการกิริยาของร่างกายเป็นสิ่งที่มองเห็นได้ง่าย  เมื่อฝึกกายแล้วจึงฝึกสติให้ระลึกรู้
เวทนาความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดข้ึน  ว่าเรามีความรู้สึกอย่างไรเกิดข้ึนกับตัวเราบ้าง เช่น รู้สึกสุข รู้สึกทุกข์ 
เป็นต้น  เมื่อรู้ความรู้สึกแล้วก็ฝึกดูจิตใจของตนเอง  โดยการมีสติระลึกรู้ลงไปในจิตว่า   ขณะนี้จิตมี

                                                           
๒๓ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๑/๔๔๔-๔๔๗. 
๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์,  หน้า ๓๙๖.   
๒๕ สุภีร์  ทุมทอง,  มรณสติในพระไตรปิฎก,  หน้า ๑๑. 



๙๗ 
 

   
 

ความโลภ โกรธ หลง หดหู่ ฟุ้งซ่าน ร าคาญใจ หรือไม่๒๖  เมื่อเราได้ฝึกดูร่างกาย  ฝึกดูความรู้สึก  ฝึกดู
จิตใจแล้ว  เราก็ต้องมาฝึกสติในการพิจารณาดูความเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่างๆ ว่าทุกอย่างไม่เที่ยงมี
การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา  ถึงเราต้องการให้ทุกอย่างมันอยู่คงที่ ก็ไม่สามารถท าได้  เพราะ
ทุกอย่างเข้ากฎไตรลักษณ์ซึ่งเป็นกฎของธรรมชาติ  ทุกข์เท่านั้นที่เกิดขึ้น  ทุกข์เท่านั้นที่ตั้งอยู่  และ
ทุกข์เท่านั้นที่ดับไป  พระพุทธศาสนาสอนเรื่องหนทางของการดับทุกข์  ซึ่งในการสอนการปฏิบัติ
กรรมฐานของพระพุทธศาสนานั้น  มีวัดหรือส านักปฏิบัติต่างๆ ได้มีการเปิดการอบรมการสอนการ
ปฏิบัติกรรมฐานอยู่อย่างมากมายอยู่แล้ว  จึงเป็นแนวทางในการให้พุทธศาสนิกชนได้มีการดูแลบ าบัด
สภาพจิตใจของตนเองตั้งแต่เนิ่นๆ  ให้มีความม่ันคงทางจิตใจและมีสติกับตัวเอง  ในการท าสิ่งต่างๆ ใน
ชีวิต การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนานั้น  มี ๒ แบบ  คือ  สมถกรรมฐาน  และวิปัสสนา
กรรมฐาน  มีรายละเอียดดังนี้ 
 ๑)  สมถกรรมฐำน 

สมถกรรมฐานเป็นวิธีการฝึกอบรมจิตใจให้สงบเป็นสมาธิ  เพ่ือลดความฟุ้งซ่านในใจที่มีอยู่
ให้มีความสงบลง  เป็นการหยุดความคิดต่างๆ ให้มาอยู่ในอารมณ์เดียว  ในการฝึกอบรมจิตให้เป็น
สมาธิได้นั้นคือการท าจิตให้นิ่ง  เวลาจะก าหนดจิตให้นิ่ง  ร่างกายต้องเกิดความนิ่งด้วย  สมาธิเป็นส่วน
ส าคัญที่ท าให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิต  การท าสมาธิสามารถท าได้ในทุกอิริยาบถ  คือ  
ยืน-เดิน-นั่ง-นอน  เพ่ือให้ร่างกายได้มีการปรับสมดุลกัน  หลวงพ่อวิริยังค์ได้กล่าวไว้ในหนังสือ
หลักสูตรครูสมาธิว่า  “การที่จะฝึกอบรมจิตให้เป็นสมาธิได้นั้น  ส าคัญอยู่ที่ “ใจ”  เพราะไม่ว่าจะอยู่
ในอิริยาบถใดถ้าใจไม่นิ่งก็ใช้ไม่ได้  ถ้าใจนิ่งก็ถือว่าใช้ได้”๒๗ 

การเพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิ  โดยใช้วิธีการใดๆ ก็ตาม  เพ่ือให้เกิดผลส าเร็จนั้น  
เรียกว่า “สมถะ”  ในการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสมาธิจนเป็นผลส าเร็จต่างๆ ย่อมมีวิธีการหรืออุบายต่างๆ 
มากมายหลายอย่างเพ่ือเหนี่ยวน าให้เกิดสมาธิ๒๘  พระอรรถกถาจารย์ท่านได้รวบรวมข้อปฏิบัติที่เป็น
วิธีการต่างๆ เหล่านี้มารวมไว้ในวิสุทธิมรรค  มีทั้งหมดถึง ๔๐ อย่าง๒๙  วิธีปฏิบัติ ๔๐ อย่างนี้  เรียกว่า  
กรรมฐำน ๔๐  การปฏิบัติกรรมฐานเหล่านี้ต่างกันโดยผลส าเร็จ  ที่วิธีนั้นๆ สามารถให้เกิดขึ้น  สูงต่ า 
มากน้อยกว่ากัน  และต่างโดยความเหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติ  ซึ่งจะต้องพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะกับ 
ลักษณะนิสัย ความโน้มเอียง ที่แตกตา่งกันระหว่างบุคคล  ที่เรียกว่าเป็น “จริต”  นั้นๆ๓๐   

                                                           
๒๖ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๑๐๘-๑๑๔/๑๐๔-๑๑๑. 
๒๗ ดูรายละเอียดใน  พระเทพเจติยาจารย์  (หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร),  หลักสูตรครูสมำธิ  เล่ม ๑,  

พิมพ์ครั้งท่ี  ๗,  (กรุงเทพมหานคร : หจก.พิฆณี, ๒๕๕๔),  หน้า ๖ – ๑๑. 
๒๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม (ฉบับเดิม),  หน้า ๓๓๒. 
๒๙ ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย)  ๑/๔๗/๑๖๓-๑๖๔. 
๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม (ฉบับเดิม) ,  หน้า ๓๓๒-๓๓๓. 



๙๘ 
 

   
 

วิธีการเจริญสมาธินั้น  สามารถท าได้ในทุกๆ อิริยาบถ คือ  ยืน-เดิน-นั่ง-นอน  ในหนังสือ
หลักสูตรครูสมาธิ  มีการอธิบายวิธีการเจริญสมาธิ ไว้ว่า  การท าสมาธิจะต้องท าให้เกิดความสัมพันธ์
ระหว่างกายกับใจ  การเปลี่ยนอิริยาบถนั้นขึ้นอยู่กับความเหมาะสม  เพ่ือจะได้ไม่ขัดต่อร่างกาย  การ
นั่งขัดสมาธินั้นถือว่าเป็นอิริยาบถหนึ่งที่เป็นระบบมาตรฐาน  การนั่งอาจนั่งได้ตามความเหมาะสมของ
สภาพร่างกาย  เช่น  นั่งเก้าอ้ี  นั่งกับพ้ืน  เพียงแต่บริกรรมก็เป็นการท าสมาธิแล้ว  การยืนเฉยโดย
บริกรรมก็ถือว่าเป็นการยืนสมาธิ  เดินจงกรมและบริกรรมก็ถือว่าเป็นการเดินสมาธิ  หรือถ้านอนนึก
พุทโธก็ถือว่าเป็นนอนสมาธิ  อิริยาบถที่เป็นอิริยาบถหลักของการท าสมาธิ  คือ นั่งและเดิน  ทั้งสอง
อิริยาบถจะมีการผลัดเปลี่ยนกันที่เรียกว่า  เดินจงกรมและนั่งสมาธิ  การท าอิริยาบถให้ถูกต้องก็เพ่ือ
ก้าวเข้าสู่สมาธิ  ร่างกายจะประสานกับใจ  การนั่งขัดสมาธิเป็นการประสานร่างกายเข้าสู่สมาธิใน
ระดับหนึ่ง  จะท าให้ความสงบตั้งอยู่ได้นาน  เมื่อความสงบเกิด  ความรู้สึกปวดเมื่อยจะหายไป  แต่
ทั้งนี้เพ่ือเป็นการบริหารร่างกายไปในตัว  จะท าให้ร่างกายได้มีการปรับสมดุลกัน  จึงจ าเป็นต้องมีการ
เปลี่ยนอิริยาบถ  เพ่ือไม่ให้เกิดการทุพลภาพของร่างกายจากการท าสมาธิ๓๑  การท าสมาธิเป็นการท า
ให้จิตใจสงบ  จึงควรเลือกอิริยาบถให้เหมาะสมกับร่างกาย  เมื่ออิริยาบถไม่ขัดกับร่างกายก็จะท าให้
การท างานประสานระหว่างกายกับใจเป็นสมาธิได้ดี 

 ๒)  วิปัสสนำกรรมฐำน  

วิปัสสนา  แปลว่า  การเห็นแจ้ง  หรือวิธีท าให้เกิดการเห็นแจ้ง  หมายถึงข้อปฏิบัติต่างๆ 
ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสิ่งทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน  คือ ให้เข้าใจตาม
ความเป็นจริง  หรือตามที่สิ่งเหล่านั้นเป็นของมันเอง รู้แจ้งชัด เข้าใจจริง จนถอนความหลงผิด รู้ผิด  
และยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้  ถึงขั้นเปลี่ยนท่าทีต่อโลกและชีวิตใหม่  ทั้งท่าทีแห่งการมอง  การรับรู้  
การวางจิตใจ  และความรู้สึกทั้งหลาย๓๒  วิปัสสนากรรมฐาน  เป็นวิธีการฝึกอบรมเจริญปัญญาเพ่ือให้
เกิดความรู้แจ้ง  การที่จะอบรมจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งได้นั้น  ต้องเริ่มจากการมีสติก่อน  จึงเรียกว่ามี 
สติปัญญา  ค าสอนของพระพุทธองค์แสดงวิธีการฝึกจิตและแสดงอารมณ์ของกรรมฐานแบบต่างๆ ไว้
มากมาย  เพ่ือให้เหมาะกับความต้องการของแต่ละบุคคล  เหมาะกับจริตอุปนิสัย  และความสามารถ
ที่แตกต่างกัน  แต่วิธีการต่างๆ เหล่านั้น  ก็รวมลงทั้งหมดในสติปัฏฐาน  ซึ่งพระพุทธองค์ตรัสไว้ใน  
“มหำสติปัฏฐำนสูตร” ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือ

                                                           
๓๑ ดูรายละเอียดใน  พระเทพเจติยาจารย์  (หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร),  หลักสูตรครูสมำธิ  เล่ม ๑,  

หน้า ๑๐-๑๑. 
๓๒ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺ โต),   พุทธธรรม  ฉบับปรับขยำย ,   พิมพ์ครั้ งที่  ๓๒,  

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ผลิธัมม์,  ๒๕๕๕),  หน้า ๔๒๗. 



๙๙ 
 

   
 

ล่วงโสกะ และปริเทวะ  เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน”๓๓  
เมื่อทางนี้เป็นสายเดียวที่มุ่งตรงไปสู่พระนิพพาน  ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่าสติปัฏฐานเป็นหัวใจของ
กรรมฐานในพระพุทธศาสนาก็ว่าได ้  

ในเวลาปฏิบัตินั้น  ไม่ใช่ใช้สติเพียงอย่างเดียว  แต่มีธรรมข้ออ่ืนๆ ควบคู่อยู่ด้วย  ได้แก่  
“อาตาปี  สัมปชาโน  สติมา  แปลว่า  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ”  ความเพียรเป็นตัวคอย
หนุนเร้าจิต  ไม่ให้ย่อท้อหดหู่  หรือถอยหลัง  เป็นแรงเร่งให้จิตเดินรุดหน้า  หนุนให้กุศลธรรมเจริญ
ยิ่งขึ้น  จึงไม่เปิดช่องให้อกุศลธรรมเกิดขึ้น  สัมปชัญญะ คือ ปัญญาที่พิจารณารู้เท่าทันอารมณ์ที่สติ
ก าหนด  ท าให้ไม่เกิดความหลงและเข้าใจผิด  เกิดความรู้และเข้าใจถูกต้องตามสภาวะที่เป็นจริง  สติ
คือการก าหนด คอยจับอารมณ์ไว้ ท าให้ตามทันทุกขณะ ไม่ลืมเลือนสับสน  ธรรมที่มักคู่กับสติ คือ 
สัมปชัญญะ ซ่ึงก็คือตัวปัญญา  การฝึกสติจึงเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการพัฒนาปัญญา๓๔ 

สติปัฏฐาน แปลว่า ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ  หรือการปฏิบัติโดยมีสติเป็นประธาน๓๕  เพราะ
ความสมบูรณ์แห่งสติแต่ละคนไม่เสมอกัน  ทั้งนี้เป็นเพราะการด าเนินชีวิตของแต่ละคนแตกต่างกัน  
สติปัฏฐานจึงเป็นเครื่องมือในการรู้เท่าทันภายในตัวเอง หมายถึงว่า บางคนเศร้าโศกและร าพันคร่ า
ครวญ  เพราะพลัดพรากจากบุคคลอันเป็นที่รัก  ถ้าได้เจริญสติระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบัน  จะท าให้ละ
ความโศกพ้นจากความทุกข์ใจได้๓๖  สติปัฏฐานจึงเป็นเครื่องมือในการรู้เท่าทันตนเองเพ่ือจะได้พ้นจาก 
โสกะ คือ ความโศกเศร้า เพราะประสบความพลัดพรากหรือสูญเสีย  เพ่ือพ้นจากปริเทวะ คือ ความ
ร่ าไรร าพัน ความคร่ าครวญด้วยเสียใจ  สติปัฏฐานจึงเป็นวิธีการดับทุกข์และความเสียใจ ด้วยธรรม ๔ 
ประการ  ที่มีสติเป็นตัวคอยรู้ทันธรรมทั้ง ๔  คือ กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  กำย  คือ รู้เท่าทัน
เรื่องทางกาย  เช่น  การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย  มีสติก าหนดรู้ทัน  ทั้งอิริยาบถน้อยใหญ่  
เวทนำ คือ รู้เท่าทันเรื่องทางความรู้สึก เช่น รู้ทันความรู้สึกร้อน หนาว เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เป็นต้น  
จิต คือ รู้เท่าทันความคิด สภาพหรืออาการของจิต เช่น โกรธ เกลียด ดีใจ เศร้า เสียใจ รัก เป็นต้น  
ธรรม คือ รู้เท่าทันธรรม ดูธรรม  การก าหนดสติรู้เท่าทันนี้ จัดเป็นสติปัฏฐาน   

ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา  หมายถึง การฝึกใช้สติ  มีสติพิจารณาอารมณ์ต่างๆ เห็น
ความเปลี่ยนแปลง ทางกาย เวทนา จิต และสภาวธรรม  เห็นความเป็นไตรลักษณ์ด้วยปัญญา  เห็น
อนัตตาว่า  ไม่เที่ยง คือ การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และการดับไปของร่างกาย  ท าให้เกิดความจางคลายจาก
ก าหนัด  ละความยึดมั่นถือมั่น  ความอยากรู้อยากเห็น  โดยก าหนดรู้ไปตามความเป็นจริงของสิ่งนั้นๆ 

                                                           
๓๓ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 
๓๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม  ฉบับปรับขยำย,  หน้า ๗๖๖-๗๖๘. 
๓๕ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑,  ม.มู.อ. (ไทย)  ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๓๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหำสติปัฏฐำนสูตร,  (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด  

ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์,  ๒๕๕๕),  หน้า ๑๓. 



๑๐๐ 
 

   
 

จึงท าให้จางคลายจากกิเลสตัณหา  อุปาทานความยึดมั่นถือมั่นลงได้  พระพุทธเจ้าทรงแสดงมหาสติ
ปัฏฐานไว้เพียง ๔ นั้น ก็เพ่ือให้เหมาะแก่จริตนิสัยของผู้ปฏิบัติ  ด้วยเหตุนี้ การเจริญวิปัสสนา กับการ
เจริญสติปัฏฐาน จึงเป็นอย่างเดียวกัน และการเจริญสติปัฏฐาน ก็เป็นการเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา  
ฉะนั้น การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ก็คือการเจริญมรรค ๘  ซึ่งเป็นมัชฌิมาปฏิปทา๓๗ คือ
ทางสายกลาง ข้อปฏิบัติที่เป็นกลางๆ ไม่ย่อหย่อนจนเกินไป และไม่ตึงจนเกินไป อันเป็นทางแห่ง
ปัญญา อันพอดีที่จะท าให้ถึงจุดหมายของการดับกิเลสและความทุกข์๓๘ จึงเป็นหนทางแห่งการดับ
ทุกข์ในตนเอง  การฝึกสติในพระพุทธศาสนาจึงเป็นเสมือนการบ าบัดจิตใจของคนเรา  ให้มีจิตใจที่
รู้ทันอารมณ์ของตนเองไม่ให้ทุกข์จนเกินไป ไม่ว่าเหตุการณ์อะไรจะเกิดขึ้น ก็จะสามารถรู้ทันและ
รักษาสภาพจิตใจของตนเองเอาไว้ได้ 

สรุปการท าใจด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน  เป็นการน าค าสอนของพระพุทธเจ้ามาเป็น
เครื่องมือฝึกฝนกายใจด้วยการลงมือปฏิบัติ  เพ่ือให้พ้นจากความทุกข์  แนวทางการปฏิบัติสมถกรรม
ฐาน  เป็นวิธีการฝึกอบรมจิตให้มีความสงบ ระงับจากอารมณ์ ความคิดฟุ้งซ่านต่างๆ ให้มาอยู่ใน
อารมณ์เดียว  ท าให้ร่างกายจิตใจมีความสงบนิ่ง  เป็นการลดอารมณ์ความเศร้าโศกเสียใจ  ส่วน
แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  เป็นการฝึกจิตให้มีสติรู้อยู่กับปัจจุบัน  เป็นการฝึกให้ท าใจ
ยอมรับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น  ยอมรับกับเหตุการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  ฝึกคลายความยึดถือ  
ฝึกมองให้เห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลงทุกขณะ  ทุกสิ่งไม่เที่ยง  มีแต่ความทุกข์  ไม่มีอะไรแน่นอน  

๔.  สรุป 

พระพุทธศาสนาเป็นพุทธวิธีที่เป็นยารักษาโรคทางใจได้ดีที่สุด  เพราะความทุกข์นั้นมีอยู่
ตั้งแต่เกิดจนตาย  พระพุทธศาสนาสอนให้รู้จักทุกข์ ให้เรียนรู้และเข้าใจในทุกข์  แล้วหาเหตุที่ท าให้
เกิดทุกข์  และหาหนทางแห่งการดับทุกข์  ด้วยการกลับไปแก้ตรงเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์นั้น และท าใจ
ยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น รู้จักที่จะวางใจกับเรื่องที่ต้องประสบในแต่ละวันของชีวิต ฝึกให้มีสติอยู่กับ
ปัจจุบัน เพ่ือเสริมสร้างเป็นความคิดที่ดี ค าพูดที่ถูกต้อง และการกระท าที่ดีงาม  การที่บุคคลทั้งหลาย
ได้น้อมน าเอาค าสอนของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ ก็มาจากการมีเพ่ือนที่ดีเป็นกัลยาณมิตรที่คอยแนะน า
ชี้ทางในค าสอนของพระพุทธเจ้าในข้อธรรมที่ได้กล่าวมาข้างต้น เช่น หลักไตรลักษณ์  มรณานุสสติ  
สติปัฏฐาน  เป็นต้น  เมื่อน้อมน าธรรมเหล่านี้มาปฏิบัติตาม ก็เป็นสิ่งที่สามารถท าให้มีสติรู้เท่าทันกับ
ปัจจุบันมากขึ้น เป็นการช่วยบรรเทาความทุกข์ ช่วยบ าบัดจิตใจของคนให้คลายจากทุกข์ ให้สามารถ

                                                           
๓๗ ดูรายละเอียดใน  แม่ชีส าลี  สิงหรา,  “ศึกษาสมาธิและปัญญาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา”  

วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำวิชำวิปัสสนำภำวนำ,   (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖),  หน้า ๓๖-๔๙. 

๓๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนำนุกรมพุทธศำสตร์  ฉบับประมวลศัพท์,  หน้า ๓๑๑. 
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ดูแลสภาพจิตใจของตนเอง และบรรเทาความทุกข์ลงได้  จากความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต ที่เห็น
การเกิดข้ึน ตั้งอยู่ และดับไปของสรรพสิ่งทั้งหลาย  ตามแนวทางการปฏิบัติสมถกรรมฐาน  ที่ฝึกจิตให้
มีความสงบ  เพ่ือเป็นการลดจากความคิดฟุ้งซ่าน และลดอารมณ์ความเศร้าโศกเสียใจต่างๆ ที่ท าให้
เกิดทุกข์  และวิปัสสนากรรมฐาน ที่ฝึกการคลายความยึดถือ  มายอมรับความจริงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน  
น ามาปรับใช้ให้เข้ากับการด าเนินชีวิตประจ าวันได้  ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงเป็นสิ่งที่บ าบัดจิตใจของ
คนได้ดีที่สุด 
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