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ความสุขจากการเขาถึงความจริง 
 
 ในวาระดิถีขึ้นปใหม พ.ศ. ๒๕๕๐ กลุมผูสนใจเรื่องจิตววิัฒนขออวยพรใหเพื่อนคนไทยประสบ
ความสุขสวัสดี อวยพรแปลวาใหส่ิงทีป่ระเสริฐที่สุด ส่ิงที่ประเสริฐที่สุดคงจะมีความหลากหลายไปตาม
ความหลากหลายของใจของแตละคน ส่ิงที่ประเสริฐที่สุดในความหมายหนึ่งคือ การเขาถึงความจริง 
 มนุษยเมื่อเขาถึงความจริงจะประสบอิสรภาพ เกิดความสุขอยางล้ําลึก เกิดความรักอันไพศาลตอ
เพื่อนมนษุยและสรรพธรรมชาติทั้งหมด อันเปนไปเพื่อการอยูรวมกันดวยสันติ ทั้งระหวางมนุษยกับมนุษย
และระหวางมนุษยกับธรรมชาติ ผูที่ตองการความสุขอยางแทจริง และตองการการอยูรวมกนัอยางสันติ จึง
ควรสนใจการเขาถึงความจริง 
 เพื่อความเขาใจงาย จะขออธิบายวา จิตมี ๒ ประเภท และธรรมชาติมี ๒ ประเภท (ดูรูป) คือ 
 

จิตท่ีปรุงแตง กับ จิตที่ไมปรุงแตง หรือจิตสงบ หรือจิตเดิมแท 

 
ธรรมชาติท่ีปรุงแตง กับ ธรรมชาติที่ไมปรุงแตง 

 
ธรรมชาติที่ปรุงแตง คือ ธรรมชาติที่เรารับรูตามปรกติวิสัย เปนตนไม เปนสัตว เปนบคุคล เปนกอน 

เปนแทง เปนขาว เปนดํา เปนบวก เปนลบ หรือแยกเปนสวนๆ เปนสภาวะชัว่คราว มเีกิด มีตาย 
ธรรมชาติที่ไมปรุงแตง คือ ความเปนหนึ่งเดียวของธรรมชาติทั้งหมด ใหญโต กวางขวาง ไมมทีี่

ส้ินสุด เปนนิรันดร สงบ เพราะไมปรุงแตง ไมมีเกิด ไมมตีาย 
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ธรรมชาติที่ไมปรุงแตง 
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ธรรมชาติที่ปรุงแตง 

จิตปรุงแตง 
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จิตตามปรกติเปนจิตที่ปรุงแตงและรับรูธรรมชาติที่ปรุงแตง หรือเพราะจิตที่ปรุงแตงนั่นแหละจงึ
เกิดธรรมชาติที่ปรุงแตงอยางนั้นๆ จิตทีก่ิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ จึงมาปรุงแตงความคิด และรับรูส่ิง
ตางๆ ไปตามความคิดที่ปรุงแตง 

จิตที่ปรุงแตงดวยกิเลสเปนจติที่เล็กและคับแคบ เพราะเอาตัวกูของกเูปนตัวตั้ง เมื่อคบัแคบจึงบีบคัน้ 
ขาดอิสรภาพ กอความทุกขใหตัวเองและผูอ่ืน 

แตจิตที่สงบสามารถรับรูธรรมชาติที่ไมปรุงแตงหรือเรียกวาความจริง ธรรมชาติที่ไมปรุงแตงหรือ
ความจริงนี้มีขนาดใหญ ไรขอบเขต จิตที่สงบเขาถึงความจริงที่มีขนาดใหญ จิตจึงใหญ หลุดพนจากความบีบ
คั้นของตัวกูของกูอันคับแคบ เมื่อหลุดพนจากความคับแคบจึงเปนอิสระ อิสรภาพคือความสุขอันลํ้าลึก หรือ
ความสุขอันเปนทิพย และเพราะมคีวามเปนหนึ่งเดียวกนักับทั้งหมด จงึเกิดความรักอันไพศาลตอมนุษยและ
สรรพธรรมชาติทั้งมวล 

คําวาโลกุตตระ แปลวาเหนอืโลก แตไมไดหมายความวานอกโลก โลกหมายถึงโลกแหงเนื้อหนังมัง
สาหรือโลกแหงการปรุงแตง การอยูเหนือโลกสามารถเกิดไดในชวีติประจําวนันี่เอง เราสามารถทําใหโล
กุตตรโอสถเปนยาสามัญประจําบานที่ชวยเยียวยาชวีิตของเราได จากการเขาถึงความจริง ถาเราเขาใจจิต ๒ 
ประเภท และธรรมชาติ ๒ ประเภทดังกลาวขางตน เราจะมีทักษะในการเขาถึงความจริงไดดวยพหุวิธี อยาง
ร่ืนรมยหรือแมแตสนุกสนาน เราอาจเขาถึงความจริงไดดวยวิธีตางๆ เชน 

๑. การสัมผัสกับธรรมชาติ เมือ่มนุษยสัมผัสกับธรรมชาติ เชน ปาเขา ทะเล ทองฟา แลวเกิดความสุข
สงบ เพราะธรรมชาติกวางใหญทําใหลืมนึกถึงตัวเอง เมื่อนึกถึงตัวเองก็บีบคั้น หัดเอาใจไวกบัธรรมชาติ
เสมอๆ จิตจะสงบ แทที่จริงเราสัมผัสกับธรรมชาติตลอดเวลา แตเราไมระลึกรู เพราะไปอยูแตในความคิด 
(ปรุงแตง) หดัใหระลึกรูถึงธรรมชาติรอบตัวและในตวับอยๆ ก็จะเขาถึงความจริงไดงายขึ้นๆ มีความเบา
สบาย เปนอิสระ และมีความสุขมากขึ้นๆ การปลีกวิเวก (retreat) จะไปอยูในปาคนเดียวหรือในทะเลทราย
คนเดียว กเ็ปนวิธีหนึ่งที่ทําใหจิตสงบและสัมผัสกบัความจริงตามธรรมชาติ 
 ๒. ทําความรูจักจิตท่ีไมปรุงแตงบอยๆ จนคุนเคย เราจะคุนเคยอยูกับจิตท่ีรับรูทางตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ จิตท่ีรูสึกสุขทุกข ชอบไมชอบ และจิตท่ีคิดปรุงแตงไปตามนัน้ เชน เกลียด โกรธ อยากได อยากหน ี
ที่เรียกวาอยากเปนอยากเอา แลวกว็ุนวาย ฟุงซาน บีบคั้น แลวไปกอกรรมตามจิตที่รูสึกและคิดปรงุแตงขึ้นมา 
ตามปรกติ จิตจะเขาไปวุนวายอยูกับการรับรู รูสึก คิด และทําโดยไมรูสึกตัวเอง 
 แตเรายังมจีิตอกีประเภทหนึ่ง เปนจิตท่ีรูเฉยๆ ทดลองดูได เหมือนเปนอีกคนหนึ่งแยกมาดูหรือรูตัว
เอง มาดูกายดจูิตของตัวเอง โดยดูเฉยๆ ไมรวมทุกขรวมสุขดวย เหน็กายเดิน นั่ง ยืน สัมผัส เย็นรอนออนแข็ง 
หรือเจ็บ สามารถเห็นความรูสึกนึกคิดของตัวเอง จิตนีจ้ะเปนจติที่สงบ เพียงแตดูหรือรูกายรูจิตของตัวเองอยู
เฉยๆ พระกรรมฐานสายพระอาจารยมัน่เรยีกวา “ผูรู” เมื่อจิตสวนที่ไมปรุงแตงหรือผูรูตามรูกายรูจิต จะเกิด
ความสงบ เมื่อสงบก็ไปสัมผัสธรรมชาติที่ไมปรุงแตง หรือเขาถึงความจริง 
 ฝกใหคุนเคยกบัจิตที่ไมปรุงแตงหรือผูรูที่ตามรูกายรูจิตไวเนืองๆ จะเกิดทักษะทีเ่ขาถึงความจริงได
งายขึ้นบอยขึน้ 
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 แทที่จริง การระลึกรูกายรูจติที่วานี้ คือ สติ นั่นเอง ฝกเจริญสติบอยๆ จิตจะสงบ เขาถึงความจริง 
เปนสุขอยางยิง่ 
 ๓. ไมวาจะทําอะไรๆ ก็โยงเขามาสูการพิจารณาจิตของตวัเองเสมอ เชน การออกกําลัง การทํางาน 
การทํางานศิลปะ การสรางความเปนชุมชน การเรียนรู ฯลฯ การโยงมาสูการพิจารณาจิตของตัวเองจะเกิด
ปญญา เรียกวา จิตตปญญาศึกษา (Contemplative Education) จิตตปญญาศึกษาควรเปนสวนหนึ่งของ
การศึกษาทกุประเภทและทุกระดับ และสําหรับคนทั่วไป ปรกติเราทําอะไรๆ ก็เปนแตเพียงเรื่องภายนอกตวั 
ไมเชื่อมโยงกบัการรูจิตของตัวเอง จึงไมเกิดปญญา เขาไมถึงความจรงิ อยูในความทุกขความบีบคั้นชั่วกาล
นาน มหาวิทยาลัยมหดิลไดเร่ิมทําหลักสูตรจิตตปญญาศึกษา หวังวาในอนาคต จติตปญญาศึกษาจะเปน
ปรกติธรรมดาทั่วไป 
 ๔. สุนทรียสนทนา การทะเลาะดาทอกนั การพูดสวนกันไปมา การพูดเปรี้ยงทําเปรี้ยง เปนเรื่องที่
ตื้นเขิน เมื่อตืน้เขินกแ็ยกสวน เปนเขาเปนเรา เปนดําเปนขาว เปนบวกเปนลบ เกิดความขัดแยงและรุนแรง 
สุนทรียสนทนาเนนการฟงอยางสงบหรือฟงอยางลึก (deep listening) เมื่อสงบและลึก ก็สัมผัสความจริงได 
ทําใหเกิดปญญา จะคิด จะพดู จะทํา ก็ผานสภาวะทางปญญามาแลว จึงตรงตอความจริง และเกิด
อรรถประโยชนมากกวาการคิด การพูด การทําอยางตืน้ๆ สุนทรียสนทนากําลังไดรับการนํามาใชมากขึ้น
เร่ือยๆ เพราะทําใหจิตสงบและประสบอสิรภาพได 

๕. การอานหนังสือธรรมะบอยๆ โดยเฉพาะหนังสือธรรมะที่พาเราเขาถึงธรรม เมื่ออานบอยๆ กท็ํา
ใหเขาใจมากขึน้ จิตสงบมากขึ้น และเขาถึงธรรมหรือธรรมชาติอันไมปรุงแตงมากขึ้น มีอิสรภาพและ
ความสุขมากขึ้น 
 ๖. การสวดมนต และการเขาถึงพระผูเปนเจา การสวดมนตใหยาวๆ นานๆ ทําใหจิตสงบ เมื่อจิต
สงบก็สัมผัสความจริงตามธรรมชาติได พระผูเปนเจาคือธรรมชาติที่ใหญที่สุด การเขาถึงพระผูเปนเจาทําให
จิตใหญ เปนอิสระจากความบีบคั้นของความคับแคบในตัวกูของก ู แตตองไมเขาใจพระเจาแบบจิตเล็กวา 
เปนพระเจาของเราเทานั้น ไมใชของคนอื่น พระเจาตองเปนของทุกคนและสรรพธรรมชาติทั้งหมด 
 ๗. ฝกเห็นความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งเปนเนืองนิจ ตามปรกติเราเหน็แบบแยกสวนเปนกอนเปน
แทง แยกกันอยูเปนสวนๆ ซ่ึงไมจริง เพราะความจริงคือสรรพสิ่งลวนเชื่อมโยง ไมมอีะไรอยูโดดๆ ดวยตวั
ของตัวเอง ควรฝกใหเหน็ความเชื่อมโยงของสิ่งตางๆ รอบตัวเรา หรือในตัวเรา หรือกบัตัวเรา เชน เรากินขาว 
กินน้ํา สวมเสื้อผา ก็ไมเหน็เพียงเปนขาว เปนน้ํา เปนเสื้อผา อยางโดดๆ แตขาวยอมสัมพันธกับสรรพสิ่ง
มากมาย เชน กับพลังงานจากแสงอาทิตย กับออกซิเจนในอากาศ กับดนิ กับน้ํา กับชาวนาผูไถ หวาน เกี่ยว 
คนสีขาว คนขายขาว คนหงุขาว ... ขาวไมไดอยูโดดๆ น้ําก็ไมใชเหน็สั้นเพียงกอกน้าํ แตสัมพันธกับสรรพ
ส่ิงรวมทั้งคนที่ตนน้ําลําธาร เสื้อผาที่เราใสก็สัมพันธอยูกับคนปลูกฝาย คนทําดาย คนทอผา คนขายผา คน
ตัดเสื้อผา ... เราไมสามารถดํารงอยูโดดๆ แตตองพึ่งพาอาศัยส่ิงอื่นและคนอื่น ถาเราเห็นความเชื่อมโยงของ
สรรพสิ่ง เราจะมีความกตญัูในหวัใจ อันเปนจิตใจทีไ่มแข็งกระดาง ไมหยาบคาย แตเปนจิตใจที่เขาถึง



ความสุขจากการเขาถึงความจริง  หนา ๔ / ๔ 

ความจริงได ความจริงคือความเปนกระแสของเหตุปจจยัของสรรพสิ่ง ที่เรียกวาอิทปัปจจยตา ไมมีตัวตนใน
ตัวของตัวเอง การเขาถึงกระแสของอิทัปปจจยตา คือการเขาถึงความจริง 
 เหลานี้เปนตน 
 การเขาถึงความจริงยังมีวิธีการอันหลากหลายและพิสดารมากกวานี้ หากเราสนใจแสวงหา ศึกษา 
และปฏิบัติเนอืงๆ เราก็จะสามารถเขาถึงความจริงไดงายขึ้น บอยข้ึน และดีขึ้น 
 ในป พ.ศ. ๒๕๕๐ นี้ ขออวยพรใหเพื่อนคนไทยพบความสุขและอิสรภาพกนัใหมากที่สุด เพื่อ
สามารถฝาความเสียดทานของความซับซอนของสังคมปจจุบันได 
 

 ประเวศ วะสี 
แผนงานพัฒนาจิตเพื่อสุขภาพ มูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์วงศ 

สนับสนุนโดย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ตีพิมพใน มติชนรายวัน วันที่ ๖ มกราคม ๒๕๕๐ 

 


