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ค าโปรย 
 

 
 ในวกิฤตการณ์ปัจจุบนั 
 มนุษยไ์ม่มีทางออกในภพภูมิทางวตัถุธรรม 
 นอกจากหนัไปใชศ้กัยภาพของความเป็นมนุษย ์
 ท่ีสามารถเขา้ถึงส่ิงสูงสุด หรือความจริง ความดี ความงาม 
 อนัจะก่อให้เกิดจิตส านึกใหม่ และการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตน 
 ศานติสุขบนพื้นพิภพน้ีจึงจะเกิดข้ึนได ้
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๑. 
ความเป็นมนุษย์กบัการเข้าถงึส่ิงสูงสุด 

 
 ในทางชีววิทยามนุษยเ์ป็นสัตวช์นิดหน่ึง ดีเอ็นเอของคนต่างจากของลิงชิมแปนซีไม่ถึง ๕ 
เปอร์เซ็นต ์แต่มนุษยก์็ต่างจากสัตวอ่ื์นชนิดคนละภพภูมิทีเดียว เร่ิมตน้จากสมองของมนุษยต่์างจาก
สัตวอ่ื์นๆ ถา้ผ่าสมองของมนุษยเ์ป็นสองซีกจะเห็นดว้ยตาเปล่าว่าประกอบดว้ยสามชั้น ช้ันในสุด
สืบเน่ืองมาจากสมองสัตว์เล้ือยคลาน (Reptilian brain) มีหน้าท่ีเก่ียวกับความอยู่รอด เช่น การ
หายใจ การเตน้ของหวัใจ การกิน ช้ันที่สอง สืบเน่ืองมาจากสมองสัตวเ์ล้ียงลูกดว้ยนม (Mammalian 
brain) มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัอารมณ์ ช้ันนอกสุด เรียกวา่ส่วนนอกใหม่ (Neo-cortex) ซ่ึงหนามาก พอกเขา้
มาใหม่ในคน ส่วนน้ีท่ีท าใหค้นต่างจากสัตว ์
 

 
 

 
 
 
 
 
 

รูปท่ี ๑ แผนภาพแสดงหนา้ตดัของมนุษย ์ซ่ึงประกอบดว้ยสามชั้น 
 
 สัตวเ์ล้ือยคลาน เช่น จระเข ้ตะกวด มนัไม่มีอารมณ์ มีแต่การอยูร่อด ส่วนสัตวเ์ล้ียงลูกดว้ย
นม เช่น สุนขั แมว มีอารมณ์ชดัเจน แต่สัตวท์ั้งหลายก็ท าไดต้ามธรรมชาติของสัตวท่ี์บางคนใชค้  าวา่ 
กิน ขี ้ป้ี นอน ไม่มีบาปไม่มีบุญ ส่วนมนุษยน์ั้น นอกจากธรรมชาติอยา่งสัตวคื์อ กิน ข้ี ป้ี นอน แลว้
ยงัสามารถท าส่ิงท่ีสูงๆ กวา่นั้นอีกมาก เพราะสมองส่วนนอกใหม่อนัหนาเตอะ ท าให้สามารถคิดหา
เหตุผล สร้างความรู้และเทคโนโลยีต่างๆ ท าให้ความเป็นอยู่และสังคมของมนุษยมี์วิวฒันาการ
ยกระดบัข้ึนอยา่งรวดเร็ว ในขณะท่ีสัตวย์งัอยูใ่นระดบัเดิม 
 ในขณะท่ีสัตวอ์ยูใ่นภพภูมิทางวตัถุลว้นๆ คือ กิน ข้ี ป้ี นอน สมองส่วนนอกใหม่ของมนุษย ์
ซ่ึงเป็นโครงสร้างท่ีวิจิตรท่ีสุดในจกัรวาล ท าให้มนุษยมี์ภพภูมิท่ีเป็นนามธรรมอนัสูงไดม้าก เกิดมี
บุญมีบาปข้ึน มีส่ิงท่ีเรียกวา่จิตใจสูง มีผูแ้ยกศพัทค์  าวา่ มนุษย ์วา่มาจาก มนะ = จิต และ อุษยะ = สูง 
มนุษยจึ์งแปลวา่ผูมี้จิตใจสูง คือถา้จิตใจต ่าก็เป็นสัตว ์ถา้จิตใจสูงก็เป็นมนุษย ์

ส่วนนอกใหม่  ( Neo - Cortex ) 

สมองสตัวเ์ล้ียงลูกดว้ยนม 

สมองสตัวเ์ล้ือยคลาน 
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 มนุษยไ์ม่วา่อยูท่ี่ไหนๆ ก็ลว้นตอ้งการอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข ท าใหเ้กิดหลกัการหรือกฎ
กติกาของการอยูร่่วมกนั และเม่ือเกิดศาสนาใหญ่ๆ ข้ึน เช่น ฮินดู พุทธ เต๋า คริสต์ อิสลาม สิกข ์ก็มี
ทั้งทฤษฎีและการปฏิบติัท่ียกระดบัจิตใจของมนุษยใ์ห้สูงไดย้า่งสุดๆ อยา่งไม่น่าเช่ือวา่จะเป็นไปได ้
แสดงวา่ ในความเป็นมนุษยห์รือมนุษยสภาวะ นั้นมีศกัยภาพในการเขา้ถึงความดีไดอ้ยา่งสุดๆ และ
มีค าพูดกนัมาแต่โบราณวา่ในความเป็นมนุษยน์ั้น มนุษยส์ามารถเขา้ถึงส่ิงสูงสุดคือ ความจริง ความ
ดี ความงาม และก็มีตวัอยา่งของคนท่ีเขา้ถึงส่ิงสูงสุดให้เห็นไดจ้ริงๆ วา่เป็นคนท่ีมีอิสระ เบาสบาย 
มีความสุข มีความรักอนัไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพส่ิง มีการอยู่ร่วมกนัอย่างสันติ 
 ในสมยัปัจจุบนัมนุษยชาติไดห้ลุดเขา้ไปสู่ครรลองหรือวิถีชีวิต หรือบางคนเรียกวา่อารยธรรม
แบบใหม่ท่ีเป็นวตัถุนิยม บริโภคนิยม เกิดระบบเศรษฐกิจท่ีตอ้งกระตุน้ให้คนทั้งปวงบริโภคมากๆ 
ระบบเศรษฐกิจน้ีจึงจะทรงตวัและเติบโตได ้มีคนจ านวนมากมีอาชีพอยูไ่ดเ้พราะมีคนบริโภคมากๆ 
ถา้คนบริโภคน้อย เศรษฐกิจก็จะตกและตกงาน ชีวิตยากล าบากหรือถึงกบัตอ้งฆ่าตวัตาย ฉะนั้นจึง
ตอ้งท าทุกวิถีทางท่ีจะกระตุน้ให้มีการบริโภคมากๆ ในระบบท่ีมีการกระตุน้ให้มีการบริโภคมากๆ 
ผูค้นก็จะตอ้งท างานมากข้ึน เหน่ือยมากข้ึน โลภมากข้ึน แย่งชิงมากข้ึน ท าลายส่ิงแวดลอ้มมากข้ึน 
ขดัแยง้และรุนแรงมากข้ึน จนโลกทั้งโลกตกอยู่ในวิกฤตการณ์แห่งการท าลายตวัเองอย่างไม่มี
ทางออก 
 และจะไม่มีทางออก ถา้เรายงัพฒันาอยูใ่นระนาบ หรือภพภูมิเดิม คือภพภูมิทางวตัถุธรรม 
เราจะตอ้งยกระดบัการพฒันาไปสู่ภพภูมิใหม่ คือภพภูมิแห่งความเป็นมนุษยท่ี์สามารถเขา้ถึงส่ิง
สูงสุดได ้ต่อเม่ือมนุษยเ์กิดจิตส านึกใหม่ เขา้ใจมนุษยภาวะของตน และพากนัเขา้ถึงส่ิงสูงสุด จึงจะ
หลุดพน้จากวกิฤตการณ์ปัจจุบนั 
 

๒. 
การยดึมั่นในระดบัต า่ทีไ่ม่ใช่ส่ิงสูงสุด 

รากฐานของวกิฤตการณ์ใหญ่ของมนุษยชาต ิ
 

 ในศตวรรษท่ีแล้วคนตายจากสงครามต่างๆ ประมาณ ๒๐๐ ล้านคน แต่คนท่ีตายเพราะ
ความยากจนและความอยุติธรรมท่ีเรียกวา่ความรุนแรงอยา่งเงียบ (Silent violence) นั้นมากกว่านั้น
หลายเท่านัก ในศตวรรษน้ีความรุนแรงทั้งอย่างโจ่งแจง้ และความรุนแรงอย่างเงียบก็ยงัด ารงอยู ่
ช่องว่างระหว่างคนจนกับคนรวยและระหว่างประเทศจนกับประเทศรวยยิ่งห่างมากข้ึนอนัจะ
น าไปสู่ความอยุติธรรม ความขดัแยง้ และความรุนแรงมากข้ึน การท าลายส่ิงแวดลอ้มทั้งบนดิน ในน ้ า 
และในชั้นบรรยากาศเพิ่มมากข้ึน เพราะจ านวนประชากรท่ีลน้โลกบวกดว้ยการกระตุน้การบริโภค
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จากระบบเศรษฐกิจ บริโภคนิยม จนกระทัง่ระบบโลกจะไม่สามารถด ารงความสมดุลไวไ้ด้ การ
พงัทะลายของระบบโลกจะกระทบสรรพชีวิตทั้ งปวง อนัจะน าไปสู่การสูญพนัธ์ุคร้ังใหญ่ แม้
มนุษยชาติก็เส่ียงต่อการสูญพนัธ์ุในวกิฤตใหญ่ของโลกคร้ังน้ีดว้ย 
 เราอาจจะโทษว่า วิกฤตการณ์ใหญ่แห่งยุคสมยั มีสาเหตุมาจากส่ิงนั้ นส่ิงน้ี เช่น ระบบ
การเมืองท่ีไม่ถูกตอ้ง ระบบเศรษฐกิจท่ีไม่ถูกตอ้ง หรือระบบการศึกษาท่ีไม่ถูกตอ้ง ซ่ึงก็มีส่วนถูก 
แต่รากฐานของวกิฤตการณ์ใหญ่ของมนุษยชาติอยูท่ี่การยดึมัน่ในระดบัต ่าท่ีไม่ใช่ส่ิงสูงสุด 
 การยดึมัน่ในระดบัต ่าคืออะไร 
 การยดึมั่นในระดับต ่า คือ 

(๑) การยดึมัน่ในตวัตน หมู่พวก เผา่พนัธ์ุ เช้ือชาติ สีผวิ ศาสนาเฉพาะของตนๆ 
(๒) ยดึมัน่ในทิฏฐิ ทฤษฎี ความรู้ ความคิด เทคโนโลย ี
(๓) ยดึมัน่ในอ านาจและเงิน 
ความยึดมั่นทั้ ง ๓ ประการอยู่ในระดับต ่า เกิดจากจิตส านึกท่ี เล็กหรือคับแคบ ซ่ึงไม่

สอดคล้องกบัความจริงใหม่ (New reality) ความจริงเก่าคือมนุษยมี์จ านวนน้อย อยู่ห่างไกล หรือ
แยกกนัอยู่เป็นกลุ่ม หรือเผ่าพนัธ์ุ แต่ปัจจุบนัมนุษยมี์จ านวนมาก มาอยู่ใกล้กนัหรือร่วมเป็นโลก
เดียวกัน ความจริงค าว่าโลกาภิวตัน์แปลว่าความเป็นโลกเดียวกัน แต่เอามาใช้ในทางคบัแคบท่ี
หมายถึงการส่ือสารถึงกนัทั้งโลกและระบบการคา้เสรีเช่ือมต่อกนัทั้งโลก ซ่ึงยงัอยูใ่นระนาบต ่าคือ
เอาเปรียบกนัไดท้ัว่โลก 

ความเป็นโลกเดียวกนัท่ีแท้จริงจะเกิดข้ึนได้ต่อเม่ือมนุษยมี์จิตส านึกใหม่ท่ีเป็นจิตส านึก
ใหญ่ท่ีเห็นความเป็นหน่ึงเดียวกนัของมนุษยท์ั้งหมดและธรรมชาติทั้งหมด เกิดความรักอนัไพศาล
เพื่อการอยูร่่วมกนัอยา่งสันติทั้งระหวา่งมนุษยก์บัมนุษย ์และระหวา่งมนุษยก์บัสรรพธรรมชาติทั้งปวง 

ในความ เจ็บ ป่ วยของโลกใน ปัจ จุบัน  แม้ก ารรักษาตามอาการและรักษาแบบ
ประคับประคองก็คงจะต้องท า แต่จะไม่สามารถเยียวยาโลก (Heal the World) ได้ ถ้าความคิด 
ทฤษฎี วิธีการใดๆ ยงัอยู่บนฐานของจิตส านึกเก่าๆ อนัอยู่ในระนาบต ่า การจะเยียวยาโลกให้หาย
ป่วยไดม้นุษยจ์ะตอ้งกลบัไปหาศกัยภาพสูงสุดของความเป็นมนุษย ์หรือความจ าเพาะของความเป็น
มนุษยเ์ท่านั้นท่ีสัตวไ์ม่มี นัน่คือศกัยภาพของการเขา้ถึงส่ิงสูงสุด ซ่ึงเป็นธรรมชาติในส่วนนอกใหญ่ 
(Neo-cortex) ของสมองมนุษยท่ี์รอคอยการใช้ให้สมศกัยภาพมากกว่าสองแสนปีแล้ว ตั้งแต่ชาติ
พนัธ์ุมนุษย ์Homo sapiens ถือก าเนิดข้ึนบนพื้นพิภพน้ี 
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๓. 
ส่ิงสูงสุด 

 
มนุษยว์วิฒันาการมาจากสัตว ์ในช่วงตน้ๆ ก็คงมีความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรมในระนาบ

เดียวกบัสัตว ์คือ กิน ข้ี ป้ี นอน แต่ต่อมาเกิดความตระหนกัรู้วา่มีอะไรสูงกวา่ทางวตัถุหรือรูปธรรม 
โดยยงัไม่รู้วา่คืออะไร แต่คิดวา่มีความศกัด์ิสิทธ์ิก็เกิดลทัธิบวงสรวง พิธีกรรม บูชายญั หรือยญัญพิธี
ต่างๆ เร่ิมแต่เม่ือประมาณ ๓-๔ พนัปีก่อน ตั้งแต่เกิดศาสนาฮินดู ต่อมาพุทธศาสนา คริสต ์อิสลาม 
สิกข์ ตามมาเป็นล าดับ มนุษย์เกิดปัญญาว่าตัวตนของตัวเองไม่ใช่ส่ิงสูงสุด ถ้ายึดตัวเองเป็น
ศูนยก์ลางแลว้ จะเกิดความบีบคั้น อึดอดัขดัแยง้ และไม่เป็นไปเพื่อความสุขแห่งการอยูร่่วมกนั แต่มี
ส่ิงอ่ืนท่ีใหญ่กวา่ สูงกวา่ และสูงสุด 

ในศาสนาฮินดูเห็นวา่ปรมาตมันหรือพรหมัน เป็นส่ิงสูงสุด แต่ละคนมีอตัตา หรืออาตมนั
ซ่ึงเล็กๆ ปรมาตมนั คือบรม+อาตมนั เป็นอาตมนัท่ีใหญ่ท่ีสุด นัน่ก็คืออาตมนัเป็นจิตเล็ก ปรมาตมนั
เป็นจิตใหญ่ท่ีสุด ถ้าบุคคลเอาจิตเล็กของตวัไปรวมกบัจิตท่ีใหญ่ท่ีสุด ก็จะประสบอิสรภาพหรือ
หลุดพน้จากความคบัแคบในตวัเอง 

ในทางพระพุทธศาสนานิพพานคือส่ิงสูงสุด ท่ีบุคคลหลุดพน้จากความยึดมัน่ในตวัตนโดย
ส้ินเชิง บุคคลสามารถลดความยดึมัน่ในตวัตนในระดบัต่างๆ จนสามารถบรรลุส่ิงสูงสุดได ้

ในศาสนาท่ีมีพระเจา้ พระเจา้คือส่ิงสูงสุด ท่ีเม่ือใครเขา้ถึงพระเจา้ก็จะหลุดพน้จากความคบัแคบ
ในตวัเอง มีความเป็นอิสระและรักคนอ่ืนมากข้ึน 

ส่ิงท่ีเห็นตรงกนัในทุกศาสนาก็คือการยดึมัน่ในตวัตน หรือการเอาตวัเองเป็นศูนยก์ลางหรือ
ส่ิงสูงสุดนั้นไม่ดี เพราะคบัแคบ เม่ือคบัแคบก็อึดอดั ขดัขอ้ง ขดัแยง้ ท าให้คุณภาพชีวติไม่ดี น าไปสู่
การทะเลาะเบาะแวง้ แยง่ชิง และท าร้ายกนั ไม่เป็นไปเพื่อการอยูร่่วมกนัดว้ยสันติ 

การเอาจิตออกจากตวัเองไปสู่ส่ิงสูงสุด ท าให้เบาสบาย มีความสุข มีความเมตตา เป็นไป
เพื่อการอยู่ร่วมกนัดว้ยความสุข จึงสรุปกนัว่ามนุษยจ์ะมีแต่เร่ืองทางวตัถุเท่านั้นไม่พอ แต่ในความ
เป็นมนุษย์น้ันจะต้องมีการเข้าถึงส่ิงสูงสุดด้วย 

ในโลกจึงเต็มไปดว้ยสัญลกัษณ์มากมายท่ีช้ีวา่มนุษยต์อ้งเขา้ถึงส่ิงสูงสุด ไม่วา่จะเป็นยอด
แหลมของพระเจดีย ์ยอดของโบสถ ์วหิาร หรือเทวาลยั 

การค้นพบทางวิทยาศาสตร์ท่ีเร่ิมต้นเม่ือประมาณ ๕๐๐ ปีก่อนท าให้โลกเอียงไปสู่วตัถุ
ธรรมมากข้ึนๆ พร้อมๆ กบัการลดลงของมิติทางนามธรรมจนน ามาซ่ึงอารยธรรม วตัถุนิยม บริโภคนิยม 
เงินนิยมในปัจจุบนั ในโลกของวตัถุนิยม มองอะไรอยา่งแยกส่วนตายตวั อะไรเป็นอะไรก็เป็นอยา่ง
นั้น เช่น เป็นตน้ไม ้เป็นสัตว ์เป็นคน คนก็แยกออกเป็นกายและใจ แยกกนัอยู่เป็นส่วนๆ แต่ตาม
หลกัทางพุทธศาสนามองทุกอย่างเป็นกระแสของเหตุปัจจยัท่ีเรียกวา่อิทปัปัจจยตา ไม่มีอะไรด ารง
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อยู่ดว้ยตวัของตวัเอง แต่ทั้งหมดเป็นกระแสของเหตุปัจจยัท่ีหนุนเน่ืองไม่ขาดสาย ไม่มีตวัตนของ
ตนเองเป็นเอกเทศ 

วิทยาศาสตร์ท่ีก้าวหน้าท่ีค้นพบกฎของสัมพันธภาพ (Relativity) และควอนตมัฟิสิกส์ 
พบว่าสรรพส่ิงล้วนเช่ือมโยงสัมพนัธ์ ไม่มีตวัตนท่ีแน่นอนในตวัของตวัเอง จกัรวาลทั้งหมดล้วน
เช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียว จักรวาลทั้ งหมดหรือเอกภพน้ีมีขนาดใหญ่เกินท่ีมนุษย์จะคิดไปถึง 
(อจินไตย) ถา้จิตเขา้ถึงความใหญ่ของจกัรวาลก็หลุดพน้จากความคบัแคบในตวัเองไดเ้หมือนกนั แม้
ในส่วนท่ีเล็กกวา่นั้น เช่น เม่ือมนุษยอ์วกาศช่ือโรเจอร์ มิทเชลล์ยืนอยูบ่นดวงจนัทร์แลว้มองมาเห็น
โลกทั้งใบลอยฟ่องอยูใ่นอวกาศ จิตของเขาเปล่ียนไปโดยส้ินเชิง เกิดความรักเพื่อนมนุษยท์ั้งหมด
และธรรมชาติทั้งหมด เพราะเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวของทั้งหมด 

ความเป็นหน่ึงเดียวของทั้งหมดคือความจริง 
การเห็นเป็นส่วนๆ รวมทั้งเห็นแต่ตวัเราเป็นความไม่จริง หรือมายาคติ 
การยดึมัน่ในความไม่จริงท าใหบี้บคั้น 
การเขา้ถึงความจริงท าใหเ้ป็นอิสระ 
ในคติหน่ึงความจริงคือส่ิงสูงสุด 
ในความจริงมีความดี และความงาม 
การเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม ท าให้เกิดความเป็นอิสระ ความสุข และความรักอนั

ไพศาลต่อเพื่อนมนุษยท์ั้งหมด 
โดยสรุป การเขา้ถึงส่ิงสูงสุดในคติต่างๆ คือ 

   
คติ ส่ิงสูงสุด 

๑. ศานาฮินดู ปรมาตมนั 
๒. พุทธศาสนา นิพพาน 
๓. หลายศาสนา พระเจา้ 
๔. วทิยาศาสตร์กา้วหนา้ ความเป็นหน่ึงเดียวของสรรพส่ิงทั้งเอกราช 
๕. คติโบราณสากล ความจริง ความดี ความงาม 
 
 คติต่างๆ เหล่าน้ีอาจดูว่าต่างกนั แต่มีจุดร่วมอยู่ท่ีการลดความมีตวัตน หรือการเอาตวัเอง
เป็นศูนยก์ลาง ถา้เอาตวัเองเป็นศูนยก์ลางไม่สามารถเขา้ถึงส่ิงสูงสุดไดไ้ม่วา่ส่ิงนั้นจะเป็นปรมาตมนั 
นิพพาน พระเจา้ ความเป็นหน่ึงเดียวของสรรพส่ิง หรือความจริง ความดี ความงาม 
 ถ้าเราเข้าใจจุดร่วมก็จะเห็นคุณค่า และได้รับประโยชน์จากทุกคติ เช่น เป็นชาวพุทธถ้า
อ่านคีตาญชลี ของท่านมหากวีรพินทรนาถตะกอร์ ซ่ึงเป็นกวีนิพนธ์อนัไพเราะท่ีส่ือสารกบัพระผู ้
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เป็นเจา้โดยการท าตวัให้เล็ก ก็ท  าให้ผูอ่้านรู้สึกเบาตวั เป็นอิสระ มีความสุข มีความรักในผูอ่ื้นและ
สรรพส่ิงได ้เป็นตน้ 
 ในสมยัโลกาภิวตัน์ หรือความเป็นโลกเดียวกนั ท่ีผูค้นต่างเช้ือชาติ ต่างศาสนา เขา้มาอยู่
ประชิดกนัหรืออยูใ่นสังคมเดียวกนั ถา้เห็นความเป็นเพื่อนมนุษยแ์ละเคารพศกัด์ิศรีและคุณค่าความ
เป็นคนของคนทุกคน เราควรเห็นคุณค่าของระบบคุณค่าของเพื่อนมนุษยต่์างวฒันธรรมดว้ย อยา่งท่ี
ท่านมหาตมะคานธีกล่าวถึง “การเปิดหน้าต่างทางวฒันธรรมให้กวา้ง” ก็จะเป็นไปเพื่อประโยชน์
และการอยูร่่วมกนัดว้ยสันติ 

๔. 
ความจริง ความด ีความงาม 

 
 ความจริง ความดี ความงาม ถา้มองแบบแยกส่วนเป็นเร่ืองๆ ก็อาจจะมีความหมายต่างๆ กนั 
แต่ถ้ามองเป็นองค์รวมว่าความจริงท่ีมีความดีและความงามอยู่ในกันและกนั ความจริง-ความดี-
ความงาม ก็มีความหมายจ าเพาะวา่ หมายถึง 
 

 
 
 
 
 
 
   
           รูปท่ี ๒ ความจริง-ความดี-ความงามท่ีเช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียวกนั 
 

 ความจริงทีม่ีความดี ความงาม 
 ความดีทีม่ีความจริง ความงาม 
 ความงามทีม่ีความจริง ความดี 

 
อยา่งท่ีอยูใ่นกนัและกนั เช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียวกนั 

ความจริง 

ความด ี ความงาม ความดี ความงาม 

ความจริง 
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 ถ้าเราเอาตัวเองเป็นตัวตั้งย่อมสัมผสัความจริงไม่ได้ เพราะยอ่มรับรู้ส่ิงต่างๆ ดว้ยอคติ หรือ
ความล าเอียง จะเป็นล าเอียงเพราะรัก (ฉันทาคติ) ก็ดี ล าเอียงเพราะโกรธ (โทสาคติ) ก็ดี ล าเอียง
เพราะกลวั (ภยาคติ) ก็ดี หรือล าเอียงเพราะหลง (โมหาคติ) ก็ดี ท าใหเ้ขา้ไม่ถึงความจริง 
 ปรกติเราสัมผัสส่ิงต่างๆ ด้วยความคิด คือเรามีความคิดอะไรอยูก่่อนแลว้ (Preconception) 
แลว้รับรู้อะไรต่างๆ ตามความคิดของเรา ท าให้เขา้ไม่ถึงความจริงตามธรรมชาติ ต่อเม่ือจิตสงบจาก
ความคิดจึงจะสัมผสัความจริงตามท่ีเป็นอยู่จริงๆ ปราศจากการปรุงแต่ง (ดว้ยความคิดของเรา) การมี
สติรู้อยูก่บัปัจจุบนั ท าใหจิ้ตสงบจากการคิดปรุงแต่งโดยไม่รู้ตวั ท าใหส้ัมผสัความจริงได ้
 โลกที่เราสัมผัสด้วยตัวตนและความคิด กับโลกที่สัมผัสด้วยจิตที่สงบ มีสติ ต่างกันโดย
ส้ินเชิง 
 เร่ืองน้ีทุกคนสามารถทดลองดูไดด้ว้ยตนเอง 
 ลองท าใจของตวัเองให้ปราศจากความอยากทั้งปวง เช่น อยากไดเ้งินไดท้อง ไดย้ศไดศ้กัด์ิ 
อยากให้ใครรัก อยากให้พน้จากความร้อน ความหนาว ความเจบ็ หรือแมแ้ต่อยากให้ใจสงบ เม่ือไม่
อยากอะไร จิตจะสงบ เป็นอิสระ เบาสบาย ไม่มีกาลเวลา ทุกส่ิงทุกอยา่งกลายเป็นความงาม มีความ
เมตตากรุณา รุ่มรวยไปดว้ยความสุขอยา่งแปลกประหลาด และอยากเห็นคนอ่ืนไดพ้บกบัความงาม
และความสุขเช่นน้ีบา้ง 
 เม่ือจิตสงบจากความคิดปรุงแต่ง ก็สัมผสักบัความจริงตามท่ีเป็นจริง อนัไม่มีตวัตนของเรา
เขา้ไปอยากอยา่งนั้นอยา่งน้ี จะประสบความงามอยา่งลน้เหลือ เพราะในความจริงมีความงาม การมี
ความรัก ความเมตตากรุณาอนัไพศาลเป็นความดีซ่ึงเกิดจากเข้าถึงความจริง (ท่ีไม่ใช่ตวัเราเป็น
ศูนยก์ลาง) 
 ความเมตตากรุณาอันไพศาลก็ท าให้เขา้ถึงความจริงและความงามไดใ้นพระสูตรในหลาย
แห่ง พระผูพ้ระภาคไดต้รัสถึงการแผเ่มตตาไปทุกทิศทุกทาง ทั้งบนล่างหนา้หลงัและขา้งๆ ท าใหจิ้ต
หลุดพน้เป็นอิสระ (จากความยดึมัน่ในตวัตน) เกิดความสงบ เม่ือสงบก็สัมผสัความจริงและความงาม 
 ศิลปินที่เข้าถึงความงาม จิตจะสงบมาก หรือสงบอยา่งลึก ท าให้สัมผสัความงามอนัลน้เหลือ
ท่ีปราศจากตวัตน แลว้สามารถส่ือให้ผูค้นรับรู้อย่างลึกเขา้ไปถึงหัวใจของผูค้น งานศิลปะท่ีดีๆ จึง
เป็นความงามท่ีพาผูค้นเขา้ไปสัมผสัความจริงและความดี น้ีคือหนา้ท่ีของศิลปินและศิลปะท่ีแท ้คือ
การพาผูค้นใหเ้ขา้ถึงความงาม ความจริง และความดี 
 แน่นอนมีความงามท่ีประกอบดว้ยราคะจริต ซ่ึงมีอยูด่าษด่ืนในยคุสมยัของอารยธรรม วตัถุนิยม 
บริโภคนิยมและเงินนิยม ดงัเช่นเอาความงามของเรือนกายสตรีมาประกอบการโฆษณาสินคา้เพื่อย ัว่
ยุให้อยากบริโภคให้เกินเลยเพื่อ “การเติบโตทางเศรษฐกิจ” การเติบโตทางเศรษฐกิจท่ีเกิดจากการ
กระตุน้กิเลสตณัหาน าไปสู่การเสียดุลยภาพ หรือเสียความเป็นปรกติได้มาก น่าจะตอ้งคิดถึงการ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจท่ีเกิดจากการเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม 
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 ความงามท่ีรู้จกักนัดีคือ หน่ึง ความงามของธรรมชาติ และสอง ความงามของศิลปะ ซ่ึง
มนุษยไ์ด้ใช้เป็นเคร่ืองหล่อเล้ียงทางจิตใจมาชัว่กปัป์ชัว่กลัป์ แน่นอนว่ามนุษยไ์ดใ้ช้ความงามทั้ง
สองอยา่งทั้งในทางบวกและทางลบ ในทางบวกคือการใชค้วามงามของธรรมชาติและความงามของ
ศิลปะเป็นเคร่ืองเขา้ถึงความจริงและความดี ท าให้เกิดความรักอนัไพศาลต่อเพื่อนมนุษยแ์ละสรรพส่ิง 
อันเป็นคุณอย่างยิ่ง ในทางลบคือการใช้ความงามนั้ นสนองกิเลสตัณหาของตัวเอง เช่น การ
ครอบครอง การกีดกนัผูอ่ื้น การเปล่ียนความงามนั้นๆ ให้เป็นเงินขนาดใหญ่เพื่อสามารถเอาเปรียบ
ผูอ่ื้นไดม้ากข้ึน หรือแมก้ระทัง่ท าลายธรรมชาติ และศกัยภาพของศิลปินโดยทัว่ไป 
 ยงัมีความงามประเภทท่ีสาม เป็นความงามทางจิตใจ จิตใจท่ีดีงาม ท่ีมีความเมตตากรุณา ท่ี
เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม ท่ีรับผิดชอบต่อหน้าท่ี จิตใจท่ีสงบ มีสติ จิตใจอย่างน้ีอยู่ในความงาม 
เต็มไปดว้ยความงาม และเป็นความงาม คนท่ีมีจิตในงามเม่ือท าอะไรส่ิงท่ีท าก็เป็นความงาม ไม่ว่า
จะกวาดบ้าน ล้างชาม ล้างส้วม กวาดถนน ก่อสร้าง สอน วิจยั ค้นควา้หาความรู้ หรือท าหน้าท่ี
อะไรๆ เม่ือท าเพราะความเมตตากรุณา เพื่อหวงัเก้ือกูล เพื่อประโยชน์ส่วนรวม เพราะรับผิดชอบ 
การท่ีท านั้นๆ กลายเป็นความงามท่ีตนเองและผูอ่ื้นสัมผสัได ้ก่อให้เกิดความช่ืนใจ ความปิติ และ
ความสุขแผ่สร้านทัว่ไป ดงัท่ีกล่าวว่าการให้บริการดว้ยหัวใจของความเป็นมนุษยเ์ป็นความงามท่ี
ประดบัแผน่ดิน หรือ “งานคือความดีท่ีหล่อเล้ียงชีวติ” (นายแพทยโ์กมาตร จึงเสถียรทรัพย)์ 
 ในขณะท่ีความงามประเภทท่ีหน่ึงและสอง คือความงามของธรรมชาติ และความงามของ
ศิลปะอาจถูกใชใ้นทางท่ีเป็นคุณหรือในทางท่ีเป็นโทษก็ไดด้งักล่าวแลว้ ความงามประเภทท่ีสามคือ
ความงามทางจิตใจนั้นเช่ือมโยงกบัความจริงและความดีเสมอ และรวมเอาความงามประเภทท่ีหน่ึง
และท่ีสองในทางท่ีเป็นคุณเขา้มาไวใ้นตวัดว้ย จึงกล่าววา่ 
 ความงามทางจิตใจเป็นความงามทีสุ่ด 
 ในความเป็นมนุษยจึ์งควรเขา้ถึงความงามท่ีสุด 
 ตามปรกติปุถุชนเห็นโลกดว้ยมายาคติ ซ่ึงไม่ใช่ความจริง เพราะคิดแบบตายตวั จึงแยกส่วน
และสุดโต่ง แลว้เขา้ไปสู่ความบีบคั้นหรือทุกขตา เร่ืองน้ีนอ้ยคนจะเขา้ใจ คนทั้งหลายจึงมีความทุกข ์
และก่อทุกขใ์ห้กนัและกนัโดยไม่รู้ตวั หรือเพราะความไม่รู้ตวันัน่แหละ จึงเขา้ไปติดในมายาคติหรือ
ความไมจ่ริง แลว้บีบคั้นซ่ึงกนัและกนั 
 สรรพส่ิงทั้งหลายลว้นเป็นอนิจจัง คือเปล่ียนแปลงไม่หยดุน่ิง นัน่คือความจริง แต่เรามกัติด
อยูใ่นความไม่จริง คือคิดวา่ส่ิงต่างๆ เป็นนิจจงั 
 เปล่ียนแปลงไปเพราะกระแสของเหตุปัจจัย หรืออิทปัปัจจยตา ส่ิงใดมีเพราะมีเหตุปัจจยัให้มี 
ส่ิงใดไม่มีเพราะไม่มีเหตุปัจจยัให้มี ไม่มีอะไรมีหรือไม่มีโดยตวัของมนัเอง กระแสของเหตุปัจจยั
หรือความเป็นเช่นน้ันเอง (ตถตา = ความเป็นเช่นนั้นเอง = suchness) คือความจริง การอยากให้มี
หรือไม่อยากให้มี หรืออยากให้ไม่มีตามใจเราไม่ใช่ความจริง ความจริงคือความเป็นเช่นนั้นเอง กบั
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ความอยากตามใจของเราให้เป็นอย่างอ่ืนย่อมขดัแยง้กนั ความขดัแยง้คือความบีบคั้นหรือทุกขตา 
บุคคลเขา้ไปสู่ความบีบคั้นเพราะเขา้ไม่ถึงความจริงแห่งความเป็นเช่นนั้นเอง 
 เด็กท าตุ๊กตาตกแตกแล้วร้องไห้ ตุ๊กตาตกแตกเพราะมีเหตุปัจจยัให้ตกแตก มนัเป็นเช่น
นั้นเอง เด็กอยากใหเ้ป็นอยา่งอ่ืน ความบีบคั้นท าใหน้ ้าตาออก 
 เราเดินชนแง่โต๊ะรู้สึกเจ็บ การท่ีชนก็เพราะมีเหตุปัจจัยท่ีท าให้ชน เช่น ขาดสติ แต่
นอกเหนือจากความเจ็บ (pain) ซ่ึงเป็นเร่ืองทางกายแล้วยงัมีเร่ืองทางใจเพิ่มเขา้มาด้วย คือใจท่ีไม่
อยากให้เจบ็ แต่มนัเจบ็ก็มีความโกรธบวกเขา้ไปดว้ย กลายเป็นความทุกข ์(suffering) ถา้เรารู้เท่าทนั
ความจริงว่า ออ้ มนัเป็นเช่นนั้นเอง เพราะขาดสติเป็นปัจจยัให้ชน เพราะชนเป็นปัจจยัให้เจ็บ เม่ือ
รู้เท่าทนัความจริงหรือมีปัญญา ก็จะมีแต่ความเจบ็ ซ่ึงเป็นเร่ืองทางกาย แต่ไม่ทุกขซ่ึ์งเป็นเร่ืองทางใจ 
การมีปัญญารู้เท่าทนัท าให้ไม่ทุกข์ ความเจ็บซ่ึงเป็นเร่ืองทางกายก็ทุเลาไปไดง่้ายข้ึน เพราะมีความ
เป็นอนิจจงัคือเกิดข้ึน ตั้งอยู่ และดบัไป ปรกติเราก็ชนบา้ง ลม้บา้ง ถูกประตูหนีบบา้ง ถา้เราหัดให้
รู้เท่าทันความจริง คือความเป็นกระแสของเหตุปัจจยัท่ีท าให้เป็นเช่นนั้น ความทุกข์เราจะน้อย
หรือไม่มี และหายง่าย 
 ความเป็นกระแสของเหตุปัจจัย หรืออทิปัปัจจยตา คือความจริงตามธรรมชาติ 
 ใครเขา้ใจอิทปัปัจจยตา ถือวา่เขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม 
 เม่ือเขา้ถึงความเป็นกระแสแห่งเหตุปัจจยัโลก และวธีิคิดจะเปล่ียนไปโดยส้ินเชิง 
 ตามปรกติเราจะเห็นโลกแยกกนัอยูเ่ป็นส่วนๆ เป็นกอ้น เป็นแท่ง เป็นดิน เป็นน ้ า เป็นเมฆ 
เป็นตน้ไม ้เป็นสัตว ์เป็นบุคคล เป็นเขา เป็นเรา ฯลฯ แต่เม่ือเขา้ถึงกระแสแห่งความเป็นเหตุปัจจยั 
จะเห็นโลกเป็นความเช่ือมโยงของสรรพส่ิง 
 ปรกติเรากินขา้วก็เห็นแต่ขา้วโดดๆ หรือไม่เห็นอะไรเลย เพราะขณะท่ีกิน ใจคิดถึงเร่ืองอ่ืน 
แต่ถา้หดัใหเ้ห็นความเช่ือมโยงเป็นวสิัย ก็จะเห็นความเช่ือมโยงของขา้วกบัสรรพส่ิง เช่นเมล็ดขา้วท่ี
หว่านสัมพนัธ์กบัดิน กบัน ้ า กบัแสงอาทิตย ์กบัออกซิเจนในอากาศ กบัจุลชีพท่ีสร้างปุ๋ยอยู่ในดิน 
กบัไส้เดือนท่ีชอนไชพรวนดิน ท าใหร้ากของตน้ขา้วสามารถแทรกไปในดินไดส้ะดวก สัมพนัธ์กบั
ชาวนาผูไ้ถหว่าน ด านา เก่ียวขา้ว ผูสี้ขา้ว ผูบ้รรจุลงหีบห่อ ผูข้นส่ง ผูข้าย ผูซ้ื้อ ผูหุ้ง ผูท้  าภาชนะท่ี
ใช้ในการหุงหา ผูเ้ก่ียวขอ้งกบัการท าให้มีเช้ือเพลงในการหุง...ทั้งหมดล้วนเช่ือมโยงสัมพนัธ์เป็น
กระแสของเหตุปัจจยัท่ีท าให้เรามีขา้วกิน การเห็นความเช่ือมโยงจะท าให้ระลึกรู้ความจริงวา่เรามี
ชีวิตอยู่ไดเ้พราะอาศยัส่ิงอ่ืนและผูอ่ื้น เราไม่สามารถมีชีวิตอยูไ่ดโ้ดดๆ เป็นเอกเทศ การเห็นความ
เช่ือมโยงของสรรพส่ิงจะท าให้เรามีความกตัญญูในหัวใจ การมีความกตญัญูต่อสรรพส่ิงจะท าให้มี
ความนอบน้อมถ่อมตวั มีความอ่อนตวั ไม่แข็งกระดา้ง มีความสัมพนัธ์ท่ีดีเพื่อการอยูร่่วมกนัอยา่ง
สันติ 
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 เราควรฝึกให้เห็นความเชื่อมโยงของสรรพส่ิง หรือความเป็นกระแสของเหตุปัจจยั
หรืออิทปัปัจจยตาเป็นเนืองนิตย ์เพราะอิทปัปัจจยตาคือความเป็นจริงตามธรรมชาติหรือธรรม ใคร
เขา้ถึงอิทปัปัจจยตาคนนั้นเขา้ถึงธรรม 
 ชานุสโสณีพราหมณ์ทูลถามพระพุทธองค์ว่า “พระโคดมผูเ้จริญส่ิงทั้งปวงมีอยู่จริงหรือ
หนอแล” 
 “ดูกรพราหมณ์” พระผูมี้พระภาคตรัสตอบ “โวหารอยา่งน้ีเป็นท่ีสุดประการหน่ึง” 
 “พระโคดมผูเ้จริญ” ชานุสโสณีถามต่อไป “ก็ส่ิงทั้งปวงไม่มีอยูจ่ริงหรือหนอ” 
 “ดูกรพราหมณ์” ตรัสตอบค าถามท่ีสอง “โวหารอยา่งน้ีเป็นท่ีสุดประการท่ีสอง” แลว้ทรงมี
วจนะต่อไปวา่ ตถาคตไม่เขา้ใกลส่้วนสุดทั้งสอง ตถาคตจะสอนทางสายกลาง เพราะส่ิงน้ีมีส่ิงน้ีจึงมี 
เพราะส่ิงน้ีไม่มีส่ิงน้ีจึงไม่มี... 
 ท่ียกบทสนทนาขา้งตน้ข้ึนมากล่าว เพื่อแสดงให้เห็นความหมายของทางสายกลางในอีก
ลกัษณะหน่ึง ซ่ึงอาจจะเขา้ใจไดย้าก แต่ถา้เขา้ใจจะมีประโยชน์มาก จึงควรตั้งใจใหดี้ 
 ค  าวา่ทีสุ่ดหรือส่วนสุดในพระวจนะ มาจากภาษาลีวา่ อนัตะ หรืออนัตา เรารู้จกัค าวา่ อนนัต ์
ท่ีแปลว่าไม่มีท่ีส้ินสุด ตรงขา้มกนัก็คือ อนัตะ แปลว่าท่ีสุดหรือส่วนสุด (extremes) หรือสุดโต่ง 
ในทางพระพุทธศาสนาจะรังเกียจส่วนสุด ดงัพระวจนะท่ีว่า “ตถาคตไม่เขา้ใกลส่้วนสุดทั้งสอง” 
เพราะส่วนสุดเกิดจากการคิดแบบตายตวัและแยกส่วน 
 การคิดแบบตายตัวแยกส่วนน าไปสู่ความสุดโต่ง 
 ทางพุทธคิดแบบอนิจจัง เช่ือมโยงตามเหตุปัจจัย หรืออทิปัปัจจยตา 
 ความสุดโต่งท าใหตี้บตนัไปต่อไปไม่ได ้แต่การคิดเชิงกระแสของเหตุปัจจยัจะไปไดเ้ร่ือยๆ 
ทั้งยอ้นกลบัและไปขา้งหน้าไม่มีท่ีส้ินสุด จึงทรงเรียกความเป็นเหตุปัจจยัหรืออิทปัปัจจยตาน้ีว่า 
ทางสายกลาง 
 การคิดแบบทางสายกลางท าใหท้ะลุทะลวงไปไดไ้ม่ติดขดั 
 คนส่วนใหญ่คิดแบบแยกขั้วจึงติดขดั คิดแบบแยกขั้วคือแยกเป็นบวกเป็นลบ โปรตอนเป็น
อนุภาคซ่ึงมีประจุบวก อีเล็คตรอนเป็นอนุภาคซ่ึงมีประจุลบ ทั้งโปรตอนและอิเล็คตรอนไม่สามารถ
เคล่ือนไดไ้กล เพราะจะถูกประจุตรงขา้มจบัไว ้แต่นิวตรอนซ่ึงเป็นกลางสามารถทะลุทะลวงไปได้
ไกลแสนไกล ฉนัใด วธีิคิดแบบแยกขั้วกบัวธีิคิดแบบเป็นกลาง ก็ฉนันั้น 
 วิธีคิดแบบแยกขั้วท าให้เขา้ถึงความจริงไม่ได ้แต่วิธีคิดแบบเป็นลางหรืออิทปัปัจจยตา
จะท าใหเ้ห็นความจริงคือความเช่ือมโยงของสรรพส่ิง ระหวา่งเรากบัผูอ่ื้น ระหวา่งเรากบัส่ิงอ่ืน และ
ทั้งหมดเช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียว (The Same Oneness) 
 ความจริงคือความเป็นหน่ึงเดียวของทั้งหมด 
 เม่ือเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวของทั้งหมด ก็จะประสบอิสรภาพเพราะหลุดพน้จากความบีบคั้น
ของความไม่จริงหรือมายาคติ จะประสบความงามอนัลน้เหลือ เพราะความงามเกิดจากความเป็น
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ทั้งหมด เช่น ดอกไมง้าม หรือหญิงงามก็เพราะความเป็นทั้งหมด ถา้สับออกเป็นส่วนๆ ความงามก็
หมดไป การเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวกนั ท าให้เกิดความรักอนัไพศาล ดงัท่ีเกิดกบัมนุษยอ์วกาศช่ือ
โรเจอร์ มิทเชลล์ท่ียืนอยู่บนดวงจนัทร์มองมาเห็นความเป็นหน่ึงเดียวของโลกทั้งหมด แล้วจิต
เปล่ียนไปโดยส้ินเชิง 
 เม่ือเราเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวกบัทั้งหมด จะรู้สึกวา่เรากบัจกัรวาลเป็นหน่ึงเดียวกนั เรา
หายใจเขา้จกัรวาลทั้งหมดก็เขา้มาเช่ือมกบัตวัเรา เราหายใจออกตวัเราก็ไปเช่ือมกบัจกัรวาลทั้งหมด 
จะเกิดความรู้สึกนึกคิดใหม่อยา่งแปลกประหลาด ท่ีเรียกวา่จิตเปล่ียนไปโดยส้ินเชิง บางคนก็เรียกวา่
มีความรู้สึกอนัเป็นทิพย ์บางคนก็เรียกวา่เกิดจิตส านึกใหม่ (New Consciousness) มีความสุขอยา่งล ้า
ลึก มีพลงั ด่ืมด ่ากบัความงามในสรรพส่ิง และมีความรักอนัไพศาล 
 ในสภาพท่ีมีความสมบูรณ์เป็นตวัเองอยา่งน้ี วตัถุนิยม บริโภคนิยมก็ยุติลง คนท่ีพร่องหรือ
ขาดความสมบูรณ์ในตวัเองจะตอ้งการอะไรมาเติมอยู่ร ่ าไป เช่น ยาเสพติด ความฟุ่มเฟือย ความ
รุนแรง ซ่ึงก็เติมไม่เคยเต็มและเต็มไม่ได ้นกัปราชญบ์างคนกล่าววา่วิกฤตการณ์ของโลกในปัจจุบนั
ซ่ึงมาจากอารยธรรมวตัถุนิยม บริโภคนิยมจะพน้หายนะไปได้ด้วยประการเดียวเท่านั้น คือ การ
ปฏิวตัิจิตส านึก (Consciousness Revolution)  
 การเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม เป็นการปฏิวติัจิตส านึก 
 ได้กล่าวถึงความจริง ความดี ความงามในลักษณะต่างๆ และระดับต่างๆ โดยพิสดาร
พอสมควร ท่านอาจเลือกศึกษาตามจริตท่ีแตกต่างกนัตั้งแต่ง่ายไปหายาก ท่ีง่ายท่ีสุดก็คือการนึกถึง
คนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืน หรือการมีความเมตตากรุณา การนึกถึงคนอ่ืนและส่ิงอ่ืนก็เป็นการออกไปจาก
มายาคติแห่งการเอาตวัเองเป็นศูนยก์ลาง เป็นการเขา้หาความจริงแล้ว เพราะในความจริงมีคนอ่ืน
และส่ิงอ่ืนดว้ยไม่ใช่มีแต่ตวัเรา การนึกถึงคนอ่ืนและส่ิงอ่ืนก็เป็นความดีและความงาม การมีหัวใจ
เพ่ือเพ่ือนมนุษย์ เป็นการก้าวเข้าไปสู่ความจริง ความดี ความงามแล้ว ซ่ึงเราสามารถท าได้ด้วย
ประการต่างๆ ตามหน้าท่ีของเรา แล้วก็เดินเข้าหาความจริงมากยิ่งข้ึนจนเข้าถึงความเป็นหน่ึง
เดียวกนัของทั้งหมด 
 

๕. 
สต ิ

การรู้ตวัเอง 
 

 ตามปรกติเราคิดปรุงแต่งตลอดเวลา ท าให้ไม่สามารถรู้ความจริงตามธรรมชาติได ้แต่จะรู้
ไปตามความรู้สึกนึกคิดของเรา ต่อเม่ือมีสติจิตสงบจากความคิดปรุงแต่ง รู้อยูก่บัปัจจุบนั จึงสามารถ
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รับรู้ความจริงตามธรรมชาติในปัจจุบนัขณะได ้ถา้ตอ้งการเขา้ถึงความจริง จึงควรฝึกเจริญสติใหเ้ป็น
วสิัย 
 ขอ้ความต่อไปน้ียกมาจากบทท่ี ๕ เร่ือง “การรู้ตวัเอง” ในหนงัสือ “ธรรมชาติของสรรพส่ิง” 
(ประเวศ วะสี บรรณาธิการ,ส านกัพิมพร่์วมดว้ยช่วยกนั) 
 ความผิดพลาดอนัยิ่งใหญ่ของการเรียนรู้ในปัจจุบนัคือ ไม่เรียนรู้ให้รู้ตวัเอง เรียนแต่ส่ิง
ภายนอกมากมาย ซ่ึงแมเ้รียนให้เก่งเท่าไร แต่ถา้ไม่รู้ตวัเองแลว้ก็แกปั้ญหาไม่ได ้หรือกลบัยิ่งสร้าง
ปัญหามากข้ึน มนุษยว์ิกฤตเพราะเหตุน้ี การเรียนรู้ให้รู้ตวัเองไม่ไดแ้ปลวา่ส่ิงนอกตวัไม่ส าคญัตาม
หลกัอิทปัปัจจยตา ส่ิงนอกตวัและในตวัเช่ือมโยงสัมพนัธ์และเป็นปัจจยัซ่ึงกนัและกนั แต่ตวัเราเอง
เป็นผูรั้บรู้โลก มีความรู้สึกชอบไม่ชอบ มีความนึกคิด มีเจตจ านงและมีการกระท าต่อโลก การไม่
รู้ตวัเองจึงเป็นการพร่องทางปัญญาและมีผลร้ายอยา่งมหาศาล ทั้งต่อตนเองและต่อโลก 
 เร่ืองตวัเองน้ีมีวิธีรู้หลายอยา่ง วิธีรู้เพื่อการปฏิบติั เพื่อให้เกิดการพฒันาตวัเอง คือวิธีมองวา่
ชีวติประกอบดว้ยขนัธ์ ๕ หรือเบญจขนัธ์ 

เบญจขันธ์ 
 ขนัธ์ หมายถึงกองหรือการรวมกนัเป็นหมู่ (aggregates) ชีวิตประกอบดว้ย ๕ หมู่ หรือ ๕ 
ขนัธ์ คือ 
 ๑. ร่างกาย  เรียกวา่  รูป 
 ๒. ความรู้สึกสุขทุกข์ เรียกวา่  เวทนา 
 ๓. การจ าได้หมายรู้ เรียกวา่  สัญญา     = นาม 
 ๔. การคิดปรุงแต่ง เรียกวา่  สังขาร   
 ๕. การรู้   เรียกวา่  วญิญาณ 
 
 เร่ืองน้ีเป็นเร่ืองไม่ยาก ถ้าเขา้ใจแลว้จะเป็นเร่ืองสนุกและมีประโยชน์มาก คนรุ่นใหม่พอ
เห็นค าบาลี เช่น เบญจขนัธ์ ก็คิดเป็นเร่ืองลา้สมยั ปฏิเสธไม่ยอมสนใจต่อไป เพราะติดการนิยมแบบ
ฝร่ัง เลยท าใหพ้ลาดโอกาสไปอยา่งน่าเสียดาย 
 ชาวพุทธจะรู้จกัและพูดจนติดปากว่า ขันธ์ 5 ประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วญิญาณ ถา้ท าความเขา้ใจศพัทเ์สียนิดก็ไม่เป็นการยากอะไร เพราะเรามีเหล่าน้ีอยูแ่ลว้ในตวั 
 รูป หมายถึง ร่างกาย หรือส่วนท่ีเป็นวตัถุของร่างกายทั้งหมด 
 เวทนา ไม่ไดแ้ปลวา่น่าสงสาร แบบท่ีพูดกนัวา่น่าเวทนา แต่หมายถึงความรู้สึก ไม่วา่จะเป็น
รู้สึกสุขหรือรู้สึกทุกข์ หรือรู้สึกกลางๆ ไม่สุขและไม่ทุกข์ ภาษาบาลีเขาเรียกว่า สุขเวทนา 
ทุกขเวทนา อทุขมสุขเวทนา (ความรู้สึกท่ีไม่สุข ไม่ทุกข)์ 
 สัญญา ไม่ไดแ้ปลวา่ใหส้ัญญา หรือ promise แต่วา่การจ าไดห้มายรู้ หรือความจ าเพื่อใหง่้าย 
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 สังขาร ในท่ีน้ีไม่ไดแ้ปลวา่ร่างกาย (บางคร้ังแปลวา่ร่างกาย) เพราะรูปหมายถึงร่างกายไป
แลว้ สังขารหมายถึงการคิด บางทีก็วา่การคิดปรุงแต่ง 
 วญิญาณ ไม่ไดห้มายถึงดวงท่ีเท่ียวไปจุติ หรือไปเกิดท่ีนัน่ท่ีน่ี คนไทยมกัจะเขา้ใจวิญญาณ
ในลกัษณะนั้น แต่ไม่ใช่วญิญาณในความหมายของพุทธศาสนา วญิญาณหมายถึงการรู้ 
 ถา้ตาเห็นแลว้รู้เรียกวา่รู้ทางตา หรือจักขุวญิญาณ 
 ถา้หูไดย้นิแลว้รู้เรียกวา่โสตวญิญาณ เป็นตน้ 
 วญิญาณจึงมีวญิญาณทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย และทางใจ สุดแต่รู้มาจากทาง
ใด 
 เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เรียกว่า นามหรือใจ ชีวิตจึงประกอบดว้ยรูปกบันาม หรือ
กายกับใจ ใจหรือจิตนั้ นประกอบด้วยรูปกับนาม หรือกายกับใจ ใจหรือจิตนั้ นประกอบด้วย
ความรู้สึก ความจ า การคิด การรู้ โปรดสังเกตวา่จิตไม่ใช่ส่ิงท่ีมีอยูส่ าเร็จรูปตายตวั (โปรดยอ้นไปดู
เร่ืองอิทัปปัจจยตาในบทท่ี ๔) แต่เป็นกระบวนการหรือเป็นปรากฏการณ์ชั่วขณะหน่ึงๆ มีการ
เกิดข้ึน ตั้งอยู ่ดบัไป ดงัน้ี 

๑. ผสัสะหรือสัมผสั 
กระบวนการจิตเร่ิมจากผสัสะหรือสัมผสั สัมผสัระหวา่งของเป็นคู่ๆ ดงัน้ี 
อายตนะภายใน  อายตนะภายนอก 
๑. ตา กบั รูป 
๒. หู กบั เสียง 
๓. จมูก กบั กล่ิน 
๔. ล้ิน กบั รส 
๕. กาย กบั โผฏฐพัพะ 
๖. ใจ กบั ธรรมารมณ์ 

คือ ตา กบั รูปสัมผสั รูป หมายถึงส่ิงท่ีเห็น 
หู กบั เสียง 
จมูก กบั รส 
กาย กบั โผฏฐัพพะ กายหมายถึงร่างกาย โผฏฐพัพะ หมายถึงส่ิงท่ีสัมผสัดว้ยกาย เช่น ความ

เยน็ ร้อน อ่อน แขง็ 
ใจ กบั ธรรม หรือธรรมารมณ์ ตรงน้ีตอ้งการค าอธิบาย คือ ๕ คู่สัมผสั ตั้งแต่ ๑-๕ คือตา

จนถึงกาย เป็นการสัมผสักันด้วยของทางวตัถุ จบัต้องได้ เข้าใจง่าย แต่ใจก็เป็นเคร่ืองรับสัมผสั
เหมือนกนั เช่น บางขณะเราไม่ไดรั้บสัมผสัอะไรจากภายนอกเลยไม่วา่ทางตา หู จมูก ล้ิน หรือกาย 
แต่ใจเกิดรับรู้ข้ึนมา เช่น นึกถึงภาพผูห้ญิงท่ีเคยเห็น เรียกวา่มีผสัสะระหวา่งใจกบัภาพผูห้ญิงท่ีเคย
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เห็น (ขณะนั้นไม่มีผูห้ญิงคนนั้น หรือรูปของผูห้ญิงคนนั้นให้สัมผสัดว้ยตา) แต่เป็นการสัมผสัดว้ย
ใจ ภาพของผูห้ญิงคนนั้นมาจากความจ า ส่ิงท่ีถูกใจรับรู้ เรียกวา่ ธรรมารมณ์ ผสัสะดว้ยใจมีเสมอใน
เร่ืองนั้น เร่ืองน้ี และท าใหคิ้ดปรุงแต่งไปไดม้ากมาย 

ขา้งอวยัวะรับสัมผสั คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจนั้น บางทีเรียกวา่ อายตนะภายในบา้ง เรียก
อินทรีย์ ๖ บา้ง หรือสฬายตะ (สฬะ = หก) 

ขา้งส่ิงท่ีรับรู้หรือส่ิงท่ีมากระตุน้หรือเร้าใหรู้้นั้น เรียกวา่อายตนะภายนอกบา้ง บางทีเรียกวา่ 
อารมณ์ สังเกตตรงน้ีว่า อารมณ์ไม่ไดห้มายถึงอารมณ์ดี อารมณ์ไม่ดีท่ีตรงกบั emotion แต่อารมณ์
หมายถึงส่ิงท่ีถูกรู้ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ นัน่คืออารมณ์เม่ือส่ิงท่ีถูกรู้เป็นเร่ืองท่ีปรากฏกบัจิต
เรียกวา่ธรรมารมณ์ 

ในสัมผสัมีองค์ ๓ 
ในสัมผสัท่ีกล่าววา่มีอายตนะภายนอกกระทบอายตนะภายใน เป็น ๒ องค์ ท่ีจริงมีอีกองค์

หน่ึงเกิดข้ึนพร้อมกนั คือวิญญาณ เช่น เม่ือตากระทบรูปมีวิญญาณคือการรู้ท่ีเรียกวา่ จักขุวิญญาณ 
คือการรู้ทางตาเกิดข้ึนพร้อมกนัดว้ย 

เพราะฉะนั้น ผสัสะ = อายตนะภายใน + อายตนะภายนอก + วิญญาณ 
วญิญาณเกิดพร้อมผสัสะ เคร่ืองรับผสัสะมี ๖ วญิญาณก็มี ๖ คือ 
จกัขวุญิญาณ  =  การรู้ทางตา 
โสตวิญญาณ  =  การรู้ทางหู 
ฆานวิญญาณ  =  การรู้ทางจมูก 
ชิวหาวญิญาณ  =  การรู้ทางล้ิน 
กายวญิญาณ  =  การรู้ทางกาย 
มโนวิญญาณ  =  การรู้ทางใจ 
ถา้เขา้ใจอยา่งน้ีจะไดเ้ขา้ใจวญิญาณใหถู้กตอ้งและมีประโยชน์วา่ วญิญาณไม่ใช่ดวงท่ีเท่ียว

ลอยละล่องไปหลอกคนนั้นคนน้ี หรือไปจุติ นั่นเป็นวิญญาณแบบนาคพระโขนง ไม่ใช่วิญญาณ
แบบพุทธ ไม่ประกอบดว้ยประโยชน์ 

ในคร้ังพุทธกาล มีพระภิกษุองค์หน่ึงเท่ียวไปพูดว่า “มีวิญญาณไปจุติ” มีพระไปทูลฟ้อง
พระพุทธเจา้ พระพุทธเจา้ตรัสให้เรียกภิกษุนั้นมาเฝ้า แล้วถามว่า “เธอพูดว่าวิญญาณไปจุติหรือ” 
ภิกษุนั้นรับวา่ใช่ พระพุทธเจา้ทรงต าหนิวา่ “เธอโมฆบุรุษ ตถาคตไม่ไดส้อนอยา่งนั้น” 

วิญญาณท่ีเป็นดวงไปจุติขดักบัหลกัพระพุทธศาสนา ดวงแบบนั้น คือมีตวัตนเป็นนิจจงั มี
ความส าเร็จรูป หลกัทางพุทธศาสนามองวา่ทุกอยา่งเป็นกระแสของเหตุปัจจยั วิญญาณหรือจิตก็เป็น
กระแสของเหตุปัจจยั ไม่ใช่มีตวัตนท่ีแน่นอนตายตวั 

ผสัสะเป็นกระบวนเร่ิมตน้ของจิต 
๒. เวทนา = รู้สึกชอบ/ไม่ชอบ/เฉยๆ 
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เม่ือมีอะไรกระทบหรือผสัสะ ก็จะเกิดความรู้สึกสุขหรือชอบ ทุกขห์รือไม่ชอบ หรือเฉยๆ 
หรือก ากวม ไม่แน่ว่าชอบหรือไม่ชอบ ถา้ชอบก็อยากได้อีก อยากไดม้ากๆ (ตณัหา) ถ้าไม่ชอบก็
อยากใหส้ภาพนั้นหมดไป (วภิวตณัหา) 

จะเห็นไดว้า่เวทนาเป็นจุดเร่ิมตน้ไปสู่ตณัหาหรือไปสู่ปัญหา 
๓. สัญญา = การจ าได้หมายรู้ 
จากผสัสะสู่เวทนา แลว้ก็จะเอาไปจ าไว ้หรือกล่าวไดว้า่ประสบการณ์แต่ละอยา่ง จิตจะไป

จ าไว ้เช่น เด็กเห็นเทียนคร้ังแรกไม่รู้ว่าอะไรก็เอามือไปจบั (ผสัสะ) เกิดทุกขเวทนา คือรู้สึกทุกข์
เพราะความร้อน ก็เอาไปจ าไวว้่าถา้จบัเทียนจะมีความทุกข ์ถา้เห็นเทียนอีกก็จะไม่จบัเพราะรู้ ท่ีรู้น้ี
มาจากความจ า 

๔. สังขาร = การคิดปรุงแต่ง 
การท่ีจะเอามือไปจบั หรือไม่เอามือไปจบันั้นตอ้งผา่นการคิดและการมีเจตจ านง เจตจ านงน้ี

ก็ข้ึนกบัเวทนาและสัญญา ก่อนรู้ว่าเทียนร้อนตอ้งการจบั หลงัจากรู้ว่าเทียนร้อนและเม่ือเห็นอีกจ า
ได ้ก็ไม่ตอ้งการจบั การตอ้งการหรือไม่ตอ้งการนั้นเกิดจากการคิดปรุงแต่ง 

ขา้งตน้น้ีคือกระบวนการท างานของเบญจขนัธ์อย่างย่นย่อเพื่อให้เข้าใจง่าย จะได้เข้าใจ
ปรากฏการณ์ของจิต ยกตัวอย่างเช่น ประธานาธิบดีคลินตัน ซ่ึงมีการศึกษาดี ฉลาด และด ารง
ต าแหน่งระดบัสูง เม่ือตามีผสัสะกบัรูปของโมนิกา ลูวินสกี ้ เกิดความพอใจ เกิดตณัหาอยากสัมผสั
ใหลึ้กซ้ึงไปกวา่นั้นอีก ตณัหาผลกัดนัใหก้ระท าอะไรลงไป ซ่ึงมีผลตามมาอยา่งมหาศาล 

จากเวทนาไปสู่ตณัหามนัเกิดเร็วมากแบบสายฟ้าแลบ ไม่ทันรู้ตัว ยบัย ั้งไม่ทนั คลินตนั มี
ความรู้มากและฉลาด ท าไมจะไม่รู้ว่าท าอะไรลงไปอย่างนั้นในท าเนียบขาว อาจจะเกิดผลอะไร
ตามมา แต่ความรู้และความฉลาดทัว่ๆ ไปไม่สามารถยบัย ั้งตณัหาซ่ึงมีพลงัแรงมาก 

เป็นการยากท่ีมนุษยจ์ะหลุดพน้จากอ านาจของตณัหา 
ตณัหาไดก่้อผลเสียหายร้ายแรงต่อมนุษย ์ต่อสังคมและต่อส่ิงแวดลอ้ม จนกล่าวไดว้่าโลก

วกิฤติเพราะตณัหา 
มนุษยมี์การศึกษามากมาย แต่เป็นการศึกษานอกตวั ถา้ไม่ศึกษาให้รู้ตวัเองแลว้ ไม่สามารถ

ป้องกนัการกระท าเพราะตณัหาได ้เพราะตณัหาเกิดเร็วมากแบบสายฟ้าแลบ ไม่ทันรู้ตัว ท าให้ยบัย ั้ง
ไม่ทนั ถา้รู้ตวัก็ยบัย ั้งทนั 

มนุษยส์ามารถฝึกให้รู้ตวัเองได ้มนุษยเ์ป็นสัตวป์ระเภทเดียวท่ีสามารถเห็นหรือรู้จิตตวัเอง
ได้ คือรู้ตั้งแต่รู้เวทนา ว่าก าลงัชอบหรือไม่ชอบ รู้ว่าก าลงัคิดอะไรก็ได้ ปรกติเบญจขนัธ์ คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณ มนัเช่ือมต่อกนัทนัทีออกมาเป็นความชอบไม่ชอบ โกรธ เกลียด กลวั 
ด่า ตี ฆ่า ปรากฏแก่เราอย่างนั้น โดยเราไม่ทนัรู้ตวัว่าอะไรเกิดข้ึน แต่ถา้เราหัดพิจารณาตวัเองโดย
แยกแยะวา่ประกอบดว้ยรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ไวบ้่อยๆ ให้ช านาญ เราก็จะเห็นตวัเอง
เป็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มากข้ึนเร่ือยๆ รู้เท่าทันมากข้ึน และฝึกให้รู้ความรู้สึก 
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(เวทนา) และรู้ความคิดได ้ตรงเวทนานั้นเหมือนประตู เราสามารถดกัตรงประตูได ้คือเราเฝ้าตรง
ผสัสะหรือเฝ้าประตู ซ่ึงมีศพัท์เรียกวา่ อินทรียสังวร คือเราสังวร หรือระวงัระไวตรงอินทรีย ์๖ คือ 
ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เราก็ยบัย ั้งตณัหาและการกระท าตามอ านาจของตณัหาได ้

คนทัว่ๆ ไปรวมทั้งประธานาธิบดีคลินตนั ศึกษาเล่าเรียนวิชาต่างๆ มาก แต่น่าจะไม่เคย
เรียนเร่ืองอินทรียสังวร จึงควบคุมตวัเองไม่ไดเ้ม่ือเกิดตณัหา ในตอนต่อไปจะกล่าวถึงการฝึกให้รู้
ตวัเอง 

การฝึกให้รู้ตัวเอง (การเจริญสติ) 
การเจริญสติเป็นทางอนัเอกท่ีท าให้เกิดอิสรภาพหลุดพน้จากความบีบคั้นของกาลเวลาและ

บาปกรรมทั้งปวง ประสบความสงบ ความงาม ความสุข มิตรภาพ และพลงัแห่งการเรียนรู้และ
สร้างสรรค ์อยา่งหาท่ีเปรียบไม่ได ้

มนุษยไ์ม่ควรเกิดมาทั้งทีแลว้ไม่รู้จกัการเจริญสติ 
การเจริญสติคือการฝึกใหรู้้ตวั 
ความรู้กบัรู้ตัวไม่เหมือนกนั มนุษยม์กัเรียนรู้ให้มีความรู้ซ่ึงก็เป็นประโยชน์ส่วนหน่ึง แต่

ขาดความสมบูรณ์ ถา้ไม่เรียนรู้ให้รู้ตวั ความรู้ยงัเหมือนส่ิงนอกตวั แต่การรู้ตวันั้นเป็นเร่ืองในตวั
แท้ๆ  

ท่ีวา่รู้ตวันั้น ตวัประกอบดว้ยกายกบัจิต การเจริญสติ คือการฝึกใหรู้้กายและใหรู้้จิต 
การรู้จิตนั้นยงัแบ่งออกเป็น ๓ คือ เวทนา จิต ธรรม 
ในทางวิชาการเม่ือพูดถึงการเจริญสติ มกัพูดกนัจนคล่องปากว่า เจริญสติให้รู้ใน ๔ เร่ือง 

คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ทั้ง ๔ เร่ืองแปลวา่มหาสติทั้ง ๔ หรือ มหาสติปัฏฐาน ๔ คือมีสติอยูใ่นฐาน
ทั้ง ๔ หรือในทุกเร่ืองเก่ียวกบัตวัหมดแลว้ 

ก่อนจะเขา้ไปสู่การเจริญสติในเร่ืองทั้ง ๔ ขอกล่าวใหเ้ขา้ใจเป็นเบ้ืองตน้วา่ 
การเจริญสติคือการระลกึรู้ 
ปรกติเราจะคิดอยู่ตลอดเวลา คิดจนเครียด เหน่ือย สับสน ฟุ้งซ่าน ทุกข ์ความทุกขเ์กิดจาก

ความคิด บางคร้ังหลบัไปเพื่อจิตจะได้พกัจากการคิด กลบัฝันท่ีท าให้ขาดความสงบ จนต่ืนมาก็
เหน่ือย 

ขณะทีค่ิดจะไม่รู้ตัว 
เช่น ไม่รู้วา่ก าลงัหายใจเขา้หรือหายใจออก ไม่รู้วา่ก าลงักา้วเทา้ซา้ยหรือเทา้ขวา หรือไม่รู้วา่

รถก าลงัจะชนแลว้ขณะขา้มถนน เพราะจมอยูใ่นความคิด เม่ือไม่มีสติ คือไม่รู้ตวัจึงเกิดอุบติัเหตุได้
ง่าย อุบติัเหตุทางกายเห็นไดช้ดั แต่ท่ีร้ายแรงกวา่แต่เราไม่รู้ คืออุบติัเหตุทางใจ 

เม่ือการรู้ตัวเข้ามาแทนทีจ่ะหยุดคิดหรือรู้การคิด 
เม่ือหยดุคิดจะสงบ คือสงบจากความคิด เกิดความสุข เพราะความทุกขเ์กิดจากความคิด เกิด

อิสรภาพ คือการหลุดพน้จากความบีบคั้นของการคิด 
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การคิดกบัการรู้ตัวจะแทนทีซ่ึ่งกนัและกนั 
คือขณะคิดจะไม่รู้ตวั ขณะรู้ตวัจะไม่คิด 
ไม่ไดแ้ปลวา่เราจะฝึกไปเป็นไม่คิดเลย แต่เพื่อให้สามารถควบคุมการคิดไดว้า่เม่ือไรจะคิด

เม่ือไรจะไม่คิด และคิดอยา่งไรจึงเป็นประโยชน์ ไม่ใช่ควบคุมการคิดไม่ได ้เลยถูกการคิดท าร้ายอยู่
เร่ือย 

ต่อไปน้ีคือการเจริญสติในเร่ืองทั้ง ๔ 
๑. การเจริญสติให้รู้กาย (กายานุปัสสนาสติ) 
การมีสติรู้กาย หมายถึงรู้ในกายทั้งปวง เช่น หายใจเขา้ หายใจออก ย่างก้าว ยืน เดิน นั่ง 

นอน ท่ีนิยมใช้มาแต่โบราณ คือการฝึกให้รู้กายใน ๒ เร่ือง คือให้รู้ลมหายใจเขา้ออก เรียกวา่อานา
ปานสติ (ปานะแปลวา่ลมหายใจ อานาปานะ แปลวา่ ลมหายใจเขา้ออก) กบัให้รู้อาการของการเดิน
ท่ีเรียกวา่ เดินจงกรม 

อานาปานสติภาวนา (ภาวนาแปลวา่เจริญหรือท าใหเ้กิด) 
ปรกติเราหายใจเขา้ออกอยู่ตลอดเวลา แต่เราไม่รู้ เพราะเราอยู่ในความคิด การฝึกให้รู้ลม

หายใจเขา้ ลมหายใจออก จึงท าไดทุ้กแห่ง เพราะมนัอยูก่บัเราตลอดเวลาอยูแ่ลว้ 
การฝึกคือเอาใจไปไวท่ี้ลมหายใจ ใหรู้้วา่ลมก าลงัเดินทางเขา้ท่ีจมูก เคล่ือนลงไปในคอและ

ลงไปในทอ้ง ท่ีจริงลงไปในปอด แต่จะรู้สึกเหมือนลงไปในทอ้ง ความจริงกายวภิาคจะเป็นอยา่งไร
ไม่ส าคญั ให้จบัความรู้สึกท่ีลมผา่นตามรู้ลมหายใจ เร่ิมจากเขา้ก าลงัเขา้ไปจนสุด บางคนก าหนดรู้วา่ 
“เขา้หนอ” ค าว่า “หนอ” หมายถึงการรู้ เม่ือหายใจออกก็ตามรู้ลมหายใจออก ตั้งแต่เร่ิมออกจนสุด
สาย อาจก าหนดรู้วา่ “ออกหนอ” 

ฝึกซ ้ าๆ ถา้มนัหลุดไป คือหลุดจากการรู้ ก็อยา่ไปโกรธ นึกวา่เป็นธรรมดา เพราะเราเคยชิน
อยูก่บัการคิด คือจิตจะอยู่ในภูมิหรือบา้นของมนั คือการคิดหรือจินตาลัย (จินตะ = คิด ; อาลยั = ท่ี
อาศยั) มนัจะหลุดกลบัไปท่ีเดิมของมนัเร่ือย เม่ือรู้ตวัวา่หลุดจากรู้ลมหายใจก็จบักลบัมาใหม่ ให้มา
รู้อยูก่บัลมหายใจเขา้-ลมหายใจออก ไดเ้ท่าไรเอาเท่านั้น อยา่ไปโกรธ อย่าไปหงุดหงิด ถือเป็นการ
สนุกท่ีไดท้ดลองกบัตวัเอง 

บางคนใช้การบริกรรมหรือการนบัก ากบัไปดว้ย เพื่อช่วยให้สามารถดึงจิตไวก้บัปัจจุบนั 
คือลมหายใจเขา้-ลมหายใจออก เช่น หายใจเขา้ บริกรรมว่า พุท หายใจออก บริกรรมวา่ โธ คือ เขา้
พุทธ ออกโธ หรือนบัคือเขา้ 1 ออก 1 เขา้ 2 ออก 2...เขา้ 5 ออก 5 จะเลยไปถึงเขา้ 10 ออก 10 หรือ 
เข้า 100 ออก 100 ก็ได้ แต่เร่ิมต้นไม่ควรทะเยอทะยานมากเกิน เพราะจะท าให้ผิดหวงั ถ้า
ตั้งเป้าหมายไวต้  ่าๆ เช่น 5 ถา้ท าไดจ้ะเกิดปีติ แลว้จึงขยายเป้าหมายใหสู้งข้ึน 

เม่ือฝึกไปๆ ก็จะรู้อยู่กบัลมหายใจนานข้ึนเร่ือย จิตก็จะสงบสบาย และเกิดคุณภาพอ่ืนๆ 
ของจิตมากข้ึนเป็นล าดบั 

การเดินจงกรม 
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การเดินจงกรม คือการเดินเล่นโดยมีสติรู้อยูก่บัการกา้วเดิน จะเดินเล่นหลงัอาหารหรือเดิน 
สลบักบัการเจริญอานาปานสติ หรือเดินเวลาใดๆ ก็ดี เม่ือยกเทา้ซ้ายก็ให้รู้ว่ายก เม่ือย่างก็รู้ว่าย่าง 
เม่ือเหยียบก็รู้วา่เหยียบ เม่ือยกเทา้ขวาก็ให้รู้วา่ยก เม่ือยา่งก็รู้วา่ยา่ง เม่ือเหยียบก็รู้วา่เหยียบ เม่ือหยุด 
ก็รู้วา่หยดุ เม่ือหนักลบัก็รู้ถือฝึกใหรู้้ทุกอิริยาบถของกาย 

อานาปานสติกบัการเดินจงกรมท่ีกล่าวมาโดยย่นย่อ เป็นวิธีมาตรฐานมาแต่โบราณ แต่ถา้
เขา้ใจหลกัการก็สามารถดดัแปลงพลิกแพลงใช้วิธีอ่ืนๆ ได ้ซ่ึงก็มีผูท้  ากนัอยูเ่ป็นอนัมาก เช่น ตามรู้
การพองและยุบของท้องเม่ือหายใจเข้าและออก เพราะคิดว่าเอาสติเข้าจบัง่ายกว่าลมหายใจซ่ึง
ละเอียดกวา่ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ คิดการเอาสติจบัอยูท่ี่การเคล่ือนไหวของแขนเพราะคิดวา่สติ
จบัอยูท่ี่การเคล่ือนไหวของแขนง่ายกวา่จบัท่ีลมหายใจ 

การมีสติอยูก่บักายใชไ้ดทุ้กกรณีท่ีเก่ียวกบักาย เช่น กิน เดิน นัง่ นอน ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ 
หรือการท างาน ในการท างานถา้เจริญสติไปด้วยจะเพลิดเพลินอย่างยิ่งและไม่เบ่ือเลย เช่น กวาด
บา้น หรือลา้งชาม ก็ให้จิตอยู่กบัการเคล่ือนไหวของแขนและไมก้วาด หรือกบัมือและชามจะพบ
ความสุขอนัลน้เหลือในงานนั้นๆ หลุดพน้จากการบีบคั้นของกาลและเทศะ ไม่กลวัต่อการงานทุก
ชนิด เพราะการงานทุกชนิดกลายเป็นความสุขไปหมด 

๒. การเจริญสติให้รู้เวทนา (เวทนานุปัสสนาสติ) 
เม่ือเกิดความรู้สึกใดๆ ก็ตามรู้ความรู้สึกนั้นๆ สุขก็รู้ว่าสุข ทุกข์ก็รู้ว่าทุกข์ เฉยๆ ก็รู้วา่เฉย 

การรู้ทนัความรู้สึกหรือเวทนา จะท าให้เวทนาไม่เช่ือมต่อไปเป็นตณัหา เช่น การกินอะไรอร่อยถา้
ไม่รู้ทนัตณัหาก็จะผลกัดนัให้กินมากๆ จนเกินพอดี แต่ถ้ามีสติรู้ทนัว่าออ้อร่อย เม่ือรู้ทนัก็รู้ความ
พอดี การมีสติรู้ทนัเวทนาจึงเป็นรอยต่อท่ีส าคญัของมนุษยท่ี์จะป้องกนัไม่ให้หลุดไปสู่ความไม่ดี
หรืออกุศล โลกทุกวนัน้ีขบัเคล่ือนด้วยอกุศล คือ โลภะ โทสะ โมหะ ไม่เจริญสติแล้วเป็นการง่าย
มากท่ีบุคคลจะหลุดเขา้ไปสู่อกุศลไม่วา่จะมีการศึกษาอ่ืนๆ มากเท่าใดก็ตาม 

๓. การเจริญสติให้รู้จิต (จิตตานุปัสสนาสติ) 
ค าว่าจิตท่ีเอามาใช้ท่ีน้ีหมายถึงสภาพจิตขณะท่ีก าหนดรู้ ว่ามีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มี

โมหะ ไม่มีโมหะ มีสมาธิหรือฟุ้งซ่าน หลุดพ้นหรือไม่หลุดพน้ ก็ตามรู้จิตในขณะนั้นๆ ว่าเป็น
อยา่งไร 

๔. การเจริญสติให้รู้ธรรม (ธัมมานุปัสสนาสติ) 
ธรรมในท่ีน้ีหมายถึงหัวขอ้ธรรม เช่น นิวรณ์ ๕ ขนัธ์ ๕ อายตนะ โพชฌงค์ อริยสัจ ธรรม 

เหล่าน้ีปรากฏอยา่งไร ก็ตามรู้ธรรมนั้นๆ 
การมีสติรู้ตวัทั้ง ๔ เร่ือง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม คือการรู้ตวัทัว่พร้อมทั้งหมด ควรเร่ิมตน้

ท่ีการรู้กาย เพราะจบัตอ้งไดง่้าย แลว้ก็ตามรู้เวทนา คือความรู้สึกสุขทุกข ์และก็สามารถดูความคิด
ได ้เหมือนมีอีกคนหน่ึงมามองเห็นวา่ก าลงัคิดอะไร ไม่ตอ้งไปบงัคบัความคิดวา่ดีหรือไม่ดี เพียงแต่
ใหเ้ห็นความคิดหรือรู้ความคิดก็จะเกิดความสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ปรุงแต่งไปเกิดปัญหาต่อไป 
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ท่ีกล่าวมาน้ีเป็นการย่นย่อท่ีสุดเก่ียวกบัสติ มีผูอ้ธิบายเก่ียวกบัสติโดยพิสดารเป็นอนัมาก 
บุคคลควรถือเป็นหน้าท่ีหรือมงคลชีวิตท่ีจะศึกษาและฝึกเจริญสติ เพราะสติมีอานิสงส์มหาศาลท่ี
กล่าวโดยยน่ยอ่ขา้งตน้ คือท าใหเ้กิดอิสรภาพหลุดพน้จากความบีบคั้นทุกชนิด เป็นการตดับ่วงกรรม
ดว้ยประการทั้งปวง ท าให้เกิดความสงบ ประสบความงาม มิตรภาพ และความสุข ท าให้ใจเป็น
กลาง จึงอยูใ่นฐานะท่ีจะรู้เห็นธรรมชาติตามความเป็นจริง เกิดปัญญา การจะเกิดปัญญาตอ้งการสติ 
ถา้ไม่มีสติจะเขา้ถึงปัญญาไม่ได ้เพราะใจไม่เป็นกลาง ท่ีกล่าวมาแลว้เร่ืองคิดอยา่งเป้นกลางนั้นตอ้ง
อาศยัสติช่วย เพราะปรกติบุคคลมีอคติดว้ยประการต่างๆ ใจไม่เป็นกลาง การเจริญสติท าใหห้ลุดพน้
จากอคติ ความคิดเป็นกลาง เขา้ถึงปัญญาได ้

การสวดมนต์แลว้ให้จิตรู้อยู่กบัค าสวดก็เป็นการเจริญสติ เม่ือสวดบทสรรเสริญพุทธคุณ 
ธรรมคุณ สังฆคุณ จึงอาจเรียกวา่เจริญพุทธานุสติ ธมัมานุสติ สังฆานุสติ การสวดมนตน์านๆ บทใด
ก็ได ้ให้จิตอยู่กบับทสวดนั้นก็เป็นการเจริญสติ จิตใจสงบ บางส านักก็สอนให้บริกรรม เช่น สาย
อาจารยม์ัน่ ภูริทตัโต ซ่ึงรวมอาจารยม์หาบวัดว้ย สอนให้บริกรรม “พุทโธๆ” บริกรรมให้ถ่ียิบ จน
ไม่วอกแวกไปคิดโน่นคิดน่ี ก็ท  าให้จิตสงบ บางส านักก็สอนค าบริกรรมอ่ืน มหาฤษีมเหศโยคี ท่ี
สอน TM (Transcendental Meditation) นั้น ท่ีจริงก็คือสอนบริกรรมนัน่เอง แต่จ่ายค าบริกรรมให้แต่
ละคนต่างๆ กนัตามท่ีคิดว่าค าไหนจะถูกจริตของแต่ละคน ผูบ้ริกรรมอาจเลือกทดลองดูเองวา่ค า
บริกรรมใดถูกกบัจริตของตน ท่ีไหน และเม่ือใด 

เร่ืองสติกบัสมาธิเป็นเร่ืองท่ีเช่ือมกนั สติคือการตามรู้ สมาธิคือการแน่วแน่ ณ จุดเดียว ถา้
ตามรู้ค าบริกรรมทุกค าก็เป็นสติ แต่ถา้ระหว่างนั้นจิตสงบแน่วแน่อยู่ ณ จุดใดจุดเดียวก็เป็นสมาธิ 
ท่านอาจารยพ์ุทธทาสเปรียบเทียบเหมือนไกวเปลเด็ก เด็กคือจิต ขณะท่ีเด็กยงัผุดลุกผุดนัง่ อาจตก
เปลมาเม่ือไรก็ได ้ผูไ้กวตอ้งตามดูทุกระยะท่ีเปลแกวง่ไปเพื่อใหรู้้วา่เด็กยงัอยูใ่นเปลไม่ตกลงมา การ
ตามดูทุกระยะท่ีเปลเคล่ือนไปคือสติ แต่เม่ือเด็กสงบแล้วลงนอน ผูไ้กวไม่ต้องตามดูทุกระยะ 
เพียงแต่ดูท่ีจุดใดจุดเดียวท่ีเปลแกวง่ผา่น เห็นเด็กยงัอยูใ่นเปลก็แน่ใจวา่เด็กไม่ตก การดู ณ จุดใดจุด
เดียว นัน่คือ สมาธิ 

อุปมาอุปมยัอีกอย่างหน่ึงเพื่อให้เข้าใจความแตกต่างและความสัมพนัธ์ของสติ สมาธิ 
ปัญญา คือเม่ือผูกววัไวก้บัหลกั ววัคือจิต ใหม่ๆ ววัยงัคึกคะนองก็จะวิ่งไปรอบๆ หลกั แต่มนัจะวิ่ง
ไปอยา่งไรเชือกก็จะตามมนัไปเร่ือย เชือกท่ีตามไปนั้นคือ สติ เม่ือมนัวิ่งจนหมดแรงเพราะถูกเชือก
ผกูไวก้บัเสา ในท่ีสุดก็จะสงบลงนอนน่ิง การสงบลงนอนน่ิงนั้นคือสมาธิ ถา้ววัตวัน้ีป่วย ขณะท่ีมนั
ยงัวิง่คะนองอยูก่็ตรวจไม่ไดว้า่มนัป่วยเป็นอะไร ต่อเม่ือมนัสงบน่ิงแลว้จึงตรวจดูได ้การตรวจดูให้รู้
นั้นคือปัญญา สติกบัสมาธิจึงเป็นฐานให้ปัญญา ปัญญาคือการรู้เท่าทนัความเป็นจริงแลว้ลดละการ
เห็นแก่ตวั 

สติ ท่ีร่วมดว้ยกบัปัญญาท่ีลดความเห็นแก่ตวั เรียกวา่ สัมมาสติ 
สมาธิ ท่ีร่วมดว้ยกบัปัญญาท่ีลดความเห็นแก่ตวั เรียกวา่ สัมมาสมาธิ 
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สมาธิ ถา้ใชไ้ปทางอ่ืนไม่เรียกวา่ สัมมาสมาธิ แต่เป็น มิจฉาสมาธิ 
ฝึกเจริญสติไวเ้ร่ือยๆ จะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวัเองถึงรากฐานความรู้สึกนึกคิดจะ

เปล่ียนไป ความหงุดหงิดร าคาญจะหายไปหมดเลย ท าให้เป็นความสุขอยา่งยิง่ คนโดยทัว่ๆ ไปจะมี
ความหงุดหงิดร าคาญเป็นเคร่ืองรบกวนจิตใจ ท าให้ขาดความสุข ความหงุดหงิดร าคาญคือความ
โกรธอยา่งอ่อนๆ เกิดจากความคิดขดัแยง้กบัความเป็นจริง ความเป็นจริงมนัเป็นอยา่งท่ีมนัเป็น แต่
เราคิดไม่อยากให้มนัเป็น หรือคิดเป็นอย่างอ่ืน จึงหงุดหงิด ร าคาญ แต่เม่ือมีสติ จิตจะเป็นกลาง
สัมผสัอยูก่บัความเป็นจริง สงบ เป็นอิสระ มีความสุขอยา่งยิ่ง มีปัญญาเฉียบแหลม เรียนอะไรก็รู้ง่าย 
เอาปัญญามาใชท้นั 

พระพุทธองค์จึงตรัสว่าการเจริญสติเป็นเอกะมัคโคหรือทางอนัเอก 
 

๖. 
การเปลีย่นแปลงขั้นพืน้ฐาน 

(Transformation) 
 

 การเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม เป็นไปเพื่อการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตวัเอง 
เปล่ียนแปลงท าไม เปล่ียนแปลงเพื่อใหห้ลุดจากความติดขดัใหญ่ หรือวกิฤตการณ์ของมนุษยชาติใน
ปัจจุบนั 
 โลกในปัจจุบนัติดขดัและวิกฤตใหญ่ท่ีสุดในประวติัศาสตร์ของมนุษยชาติ อนัน าไปสู่การ
ท าลายตวัเองอย่างหยุดย ั้งไม่ไดด้้วยทฤษฎีทางการเมือง และทฤษฎีทางเศรษฐกิจใดๆ จะติดโน่น
กระทบน่ีนุงนงัออกไม่ไดแ้ละปะทุเป็นความรุนแรงมากข้ึนเร่ือยๆ ทางท่ีจะหลุดออกจากกอ้นวกิฤต
มีทางเดียวเท่านั้นคือ 
 มนุษย์พากนัเปลีย่นแปลงข้ันพื้นฐานในตัวเอง (Transformation) เปล่ียนแปลงความรู้สึกนึก
คิดใหม่ เปล่ียนแปลงมุมมองเก่ียวกบัเพื่อนมนุษยแ์ละธรรมชาติใหม่ และเปล่ียนแปลงวิธีคิดใหม่
โดยส้ินเชิง 
 การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานในตน (Personal Transformation) ท่ีน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
ขั้นพื้นฐานในองค์กร (Organizational Transformation) ท่ีน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานทาง
สังคม (Social Transformation) รวมกันเป็นการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานไตรภาค หรือ Trilogy of 
Transformation เท่านั้นท่ีจะสร้างศานติสุขบนพื้นพิภพได ้
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 เร่ืองการเขา้ถึงส่ิงสูงสุด หรือการเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม จึงเป็นเร่ืองใหญ่มากท่ี
มนุษยทุ์กคนควรให้ความสนใจ เพราะจะให้พลงัมหาศาลแห่งการสร้างศานติสุข ท่ีโลกาภิวตัน์ก็ดี 
การคา้เสรีก็ดี ประชาธิปไตยก็ดี ไปไม่ถึงหรือเป็นตวัสร้างปัญหาเสียเอง 
 การเข้าถึงส่ิงสูงสุด-การเข้าถึงความจริง-จิตสงบ สามองคป์ระกอบน้ีสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั 
และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตวัตน ดงัในรูปท่ี ๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 กล่าวคือ 
  การเข้าถึงส่ิงสูงสุดท าให้จิตสงบ และเข้าถึงความจริง 
  การเข้าถึงความจริงท าให้จิตสงบ และเข้าถึงส่ิงสูงสุด 
  จิตสงบ (จากความคิดปรุงแต่ง) ท าให้เข้าถึงความจริง และเข้าถึงส่ิงสูงสุด 

 
 
       อสิรภาพ ความสุข ความรักอนัไพศาล 
         (การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตน) 
 
 
         ความสัมพนัธ์แบบอาริยะในองค์กร 
                  (การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในองคก์ร) 
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การเปล่ียนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตวัตน

การเปล่ียนแปลงขั้นพ้ืนฐานในองคก์ร

การเปล่ียนแปลงขั้นพ้ืนฐานทางสังคม
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         ความสัมพนัธ์แบบอาริยะในสังคม 
       (การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในสังคม) 
 
 
 
                ศานติสุข 
 
 จิตสงบในท่ีน้ีหมายถึง การมีสติและจิตสงบจากความคิดปรุงแต่ง จิตสงบท าให้เขา้ถึงความ
จริงได ้ดงักล่าวในตอนท่ี ๕ ก่อนหนา้น้ี 
 ความสัมพันธ์ในองค์กรต่างๆ และในสังคม เป็นความสัมพันธ์เชิงอ านาจ ท าให้ขาด
ความสุข ความสร้างสรรค์ ขาดความยุติธรรม มีการท าร้ายกนัสูง เป็นความสัมพนัธ์แบบอนาริยะ 
ความสัมพันธ์แบบอาริยะ หมายถึง สัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนจากการเคารพศกัด์ิศรีและคุณค่าความเป็น
คนอย่างลึกซ้ึง มีความเท่าเทียมกนั มีความรัก ความเอ้ืออาทรต่อกนั มีความเปิดเผยไวว้างใจกัน 
(Trust) มีความยติุธรรม มีการเรียนรู้ร่วมกนัในการปฏิบติั 
 ท่ีใดมีความสัมพนัธ์แบบอาริยะ จะเกิดความสุข ความสร้างสรรคสุ์ดประมาณ เป็นศานติสุข
อยา่งแทจ้ริง สัมพนัธภาพแบบอาริยะเกิดข้ึนไม่ไดด้ว้ยการกระท าแบบกลไกหรือพิธีการต่างๆ แต่จะ
เกิดข้ึนเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตน 
 ถา้หวงัจะให้เกิดอาริยสัมพนัธ์การศึกษาทุกประเภท และทุกระดบัจะตอ้งมีการเรียนรู้เพ่ือ
การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐาน (Transformative Learning) เป็นแกนกลาง บางทีก็เรียกการศึกษาเพื่อ
การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานน้ีว่า จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) เน่ืองจากเป็น
การศึกษาท่ีดูจิตของตวัเองจนเกิดปัญญา การศึกษาชนิดน้ีเนน้ท่ีการปฏิบติั จะเป็นการท างานก็ดี การ
ออกก าลงัก็ดี การท างานศิลปะก็ดี การสนทนาก็ดี การท างานชุมชนก็ดี การปลีกวเิวกก็ดี การปฏิบติั
กรรมฐานก็ดี แมกิ้จใดอ่ืนก็ดี โยงไปสู่การรู้จิตของตวัเอง และการเขา้ถึงความจริง ความดี ความงาม
อยูเ่สมอ (โครงการจิตตปัญญาศึกษาของมหาวทิยาลยัมหิดล) 
 จิตตปัญญาศึกษาเนน้ความเงียบและลึกแห่งจิตหรือความสงบ ไม่ใช่การพูดเปร้ียงท าเปร้ียง
อย่างต้ืนๆ ซ่ึงตกเป็นเหยื่อของกิเลสได้ง่ายๆ การสนทนาท่ีเรียกว่า สุนทรียสนทนา ไม่เน้นท่ีการ
โตเ้ถียงกนัไปมา แต่เนน้ท่ีการฟังอยา่งลึก การฟังอยา่งลึกก่อให้เกิดปัญญา หรือการเปล่ียนแปลงขั้น
พื้นฐานทางจิตใจ และการเปล่ียนพฤติกรรม (สถาบนัขวญัเมือง จงัหวดัเชียงราย) 
 มีผูน้  าสุนทรียสนทนาไปใชใ้นเร่ืองต่างๆ แลว้ไดผ้ลดีในการก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงขั้น
พื้นฐาน รวมทั้งในเร่ืองครอบครัว เช่น ในโครงการครอบครัวเขม้แข็งของสุภาวดี หาญเมธีและคณะ 
ท่ีปรากฏวา่เม่ือสามีฟังอยา่งลึก ขณะท่ีภรรยาพูด ซ่ึงตามปรกติก็จะเถียงสวนกนัไปมาไม่รู้เร่ือง ไม่มี
ใครฟังใคร แกปั้ญหาไม่ได ้หรือปัญหาบานปลายมากข้ึน สามีเกิดน ้ าตาไหลพรากเพราะส่ิงท่ีภรรยา
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พูดไดเ้ขา้ไปสัมผสัส่วนลึกของจิตวา่ตนไดก่้อกรรมท าเข็ญไวอ้ยา่งไรบา้ง เกิดดวงตาเห็นธรรม เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีท าให้สัมพนัธภาพในครอบครัวเปล่ียนแปลงจากหน้ามือเป็นหลงัมือ 
ในท านองเดียวกนัเม่ือภรรยาเป็นผูฟั้งอยา่งลึกขณะท่ีสามีพูด หรือพ่อแม่ฟังอยา่งลึกขณะท่ีลูกพูด ก็
ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนขั้นพื้นฐาน 
 เร่ืองการฟังอย่างลึกน้ีมีคนช่ือออตโต ฌาเมอร์ เอาไปประดิษฐ์เป็นทฤษฎีรูปตัวยู (U 
Theory) โดยสาระแสดงไวใ้นรูปท่ี ๔ ขา้งล่างน้ี คือ 

(๑) เม่ือรับรู้อะไรไม่พูดเปร้ียงท าเปร้ียงไปทนัที ซ่ึงต้ืนเขินและเป็นเหยือ่ของกิเลส 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี ๔ สรุปโดยสาระของ U Theory 
 

(๒) แขวนไวก่้อนอยา่งเพิ่งตดัสิน 
(๓) พิจารณาอยา่งสงบลึก 
(๔) เกิดสภาวะท่ีเขาเรียกวา่ Presence หรือการมีสติรู้อยูก่บัปัจจุบนัท าใหเ้กิดปัญญา 
(๕) หลงัจากนั้นเม่ือพูดหรือท าก็เป็นเร่ืองท่ีผา่นกระบวนการทางปัญญามาแลว้ (ไม่

เหมือนกบัการตอบโตอ้ยา่งต้ืนเขินภายใตอิ้ทธิพลของกิเลส) 
กระบวนการน้ีเม่ือเขียนเป็นภาพจึงเหมือนเป็นรูปตวั U คือการแขวนและลงลึกก็ลงมาตาม

ขาหนา้ของตวั U ท่ีกน้ตวั U เป็นการรู้อยูก่บัปัจจุบนัซ่ึงเป็นปัญญา การพูดหรือท าหลงัจากนั้นก็ข้ึน
ไปตามขาหลงัของตวั U 

เร่ืองน้ีก็ตรงกบัท่ีพระพุทธเจา้สอนไวน้านแลว้วา่ 

รับรู้ พูดเปรีย้งท าเปรีย้ง ไม่เกิดปัญหา(๑)

(๒) แขวนไวก่้อน
อยา่เพ่ิงตดัสิน

(๓) พิจารณา
อยา่งสงบลึก

(๔) Presence
= สติ

(๕) พดูหรือท าผ่านปัญหา
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เม่ือใครบอกอะไรเธอ (รับรู้) เธออย่าเพิ่งตอบรับหรือตอบปฏิเสธ (แขวนไวก่้อน) แต่จง
พิจารณาดูโดยแยบคาย (พิจารณาอยา่งสงบลึก) โดยการมีสติและรู้วา่อะไรควรมิควร (ปัญญา) 

แต่ทฤษฎีรูปตวัยกู็เป็นการท าใหเ้ป็นท่ีน่าสนใจส าหรับคนสมยัใหม่ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีดี 
เม่ือพิจารณาถึงวิกฤตการณ์ของมนุษยใ์นปัจจุบนั และความตีบตันของทางออก มีความ

จ าเป็นเร่งด่วนท่ีมนุษยท์ั้งหมดจะตอ้งกลบัมาใชศ้กัยภาพของความเป็นมนุษยท่ี์ธรรมชาติให้ไวน้าน
แลว้ ไปให้เลยการติดบ่วงทางวตัถุธรรม ถึงการเขา้ถึงส่ิงสูงสุด หรือเขา้ถึงความจริง ความงาม ความ
ดี เพื่อการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตนเอง 

เพื่ อนคนไทยมากท่ี สุดท่ีจะมากได้ ควรหันมาท าความเข้าใจ การเรียน รู้เพื่ อการ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน กลุ่ม องคก์ร โรงเรียน มหาวิทยาลยั ควรท าความเขา้ใจเร่ืองน้ีอย่างจริงจงั 
ควรมีการฝึกอบรมผูน้ าแบบใหม่ท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงในตวัเอง (Transformative Leader) และ
สามารถก่อใหเ้กิดการเรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน ขยายออกไปใหม้ากท่ีสุดและเร็วท่ีสุด 

 

๗. 
ความชอบธรรมและพลงัแห่งความไม่เป็นทางการ 

 
ในสังคมมีทั้ งความเป็นทางการ และความไม่เป็นทางการ  ซ่ึงมีความส าคัญทั้ งคู่  เช่น 

เศรษฐกิจมีทั้งส่วนท่ีเป็นทางการ (Formal sector) กบัส่วนท่ีไม่เป็นทางการ (Informal sector) โดย
ส่วนท่ีไม่เป็นทางการมีขนาดใหญ่กวา่ส่วนท่ีเป็นทางการ การบริหารจดัการมีทั้งส่วนท่ีเป็นทางการ 
เช่น การสั่งการโดยหัวหน้า การประชุมคณะกรรมการกบัส่วนท่ีไม่เป็นทางการ เช่น การท่ีคนใน
องคก์รคุยกนัท่ีโต๊ะกาแฟ ท่ีหนา้ห้องน ้ า ตามหวับนัได และดีไม่ดีส่วนท่ีไม่เป็นทางการไดส้าระและ
เกิดประโยชน์มากกวา่ส่วนท่ีเป็นทางการ 

แน่นอนว่างานของกระทรวง ทบวง กรม และการปกครอง คือความเป็นทางการ ซ่ึงเน้น
การใช้กฎหมาย กฎ ระเบียบต่างๆ แต่ในครอบครัว และในชุมชนใช้ความไม่เป็นทางการ ใช้ความ
รู้จกัสนิทสนม และความเช่ือถือไวว้างใจกนั 

ในคร้ังโบราณ ชีวิตของผูค้นส่วนใหญ่ ก็ท  ามากินกันไปเองตามธรรมชาติอย่างไม่เป็น
ทางการ แปลว่าความไม่เป็นทางการเป็นธรรมชาติและมีมาก่อนความเป็นทางการ  รัฐบาลท่ีจดัตั้ง
ข้ึนเป็นทางการนั้นก็เพื่อจดัเก็บภาษีและเกณฑ์คนไปท าสงคราม เพื่อป้องกนัตวัหรือเพื่อรุกรานก็
ตาม โดยไม่ไดไ้ปยุง่เก่ียวกบัการพฒันาชีวติ เศรษฐกิจ สังคมของชาวบา้นสักเท่าใด เรียกวา่ความไม่
เป็นทางการใหญ่โตแต่ความเป็นทางการมาก 

ต่อมาทางการไดข้ยายใหญ่โตมากข้ึน มีกระทรวง ทบวง กรม และส่วนราชการ ครอบคลุม
ไปทัว่ประเทศ มีอ านาจจดัการทุกส่ิงทุกอย่าง ทั้งทรัพยากรธรรมชาติ เช่น ท่ีดิน แหล่งน ้ า ป่าไม ้
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จดัระบบการศึกษาท่ีบงัคบัใช้กบัทุกคน ระบบเศรษฐกิจท่ีบอกว่าชาวบา้นควรท าอาชีพตามแผน
เศรษฐกิจอยา่งไร ระบบความยุติธรรม (อยา่งเป็นทางการ) เป็นตน้ เม่ือท าอยา่งน้ีเป็นระยะเวลานาน
พอสมควร ความเป็นทางการก็ครอบง าวธีิคิดและระบบคุณค่าของสังคม จนลืมและเช่ือวา่มีแต่ความ
เป็นทางการเท่านั้นท่ีมีความถูกตอ้ง ความไม่เป็นทางการไม่มีหรือไม่ถูกตอ้ง 

ขณะน้ีสังคมมีความเช่ือมโยงทั้งภายในและภายนอกประเทศ เป็นระบบที่ซับซ้อนสุด
ประมาณ ระบบท่ีเป็นทางการแกปั้ญหาต่างๆ ไม่ไดแ้ละประสบความตีบตนัมากข้ึนเร่ือยๆ เช่น แก้
ความยากจนไม่ได ้สร้างความยติุธรรมทางสังคมไม่ได ้อนุรักษส่ิ์งแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติ 
และจดัให้มีการใช้อย่างเป็นธรรมและย ัง่ยืนไม่ได้ ระบบการศึกษาและการส่ือสารไม่สามารถ
ยกระดบัสติปัญญาของชาติไดอ้ยา่งรวดเร็วทนัการ สร้างประชาธิปไตยท่ีมีคุณภาพไม่ได ้ขจดัความ
ฉอ้ฉลคอร์รัปชัน่นานาประการไม่ได ้แกค้วามขดัแยง้รุนแรงนองเลือดไม่ได ้ฯลฯ เหล่าน้ีบ่งบอกถึง
ความลม้เหลวของระบบท่ีเป็นทางการ และน่ากลวัจะน าไปสู่วกิฤตใหญ่ถึงขั้นมิคสัญญีและความล่ม
สลายทางอารยธรรม 

เราควรท าความเขา้ใจถึงปัญหาและหาทางบูรณะพลงัของชาติเพื่อรักษาดุลยภาพของชาติ
ใหไ้ด ้

ในความเป็นทางการเน้นการใช้กฎหมาย กฎ ระเบียบ การส่ังการ รูปแบบ (Form) มากกว่า
สาระ ฐานานุรูปมากกว่าแก่นสาร การแสวงประโยชน์ตนมากกว่าการเสียสละ แสวงหาอิทธิพลเส้น
สายมากกว่าการเรียนรู้จึงมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพน้อย ฯลฯ 

ยกตวัอยา่งเช่นรัฐบาลตั้ง ศอ.บต. (ศูนยอ์  านวยการบริหารจดัการจงัหวดัชายแดนภาคใต)้ 
เพื่อแกปั้ญหาการก่อการร้ายในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ใช้เวลา ๔ เดือนแลว้เพื่อจะจดัองค์กร เช่น 
กพ. จะอนุมติัอตัราหรือไม่ กฤษฎีกาตีความว่ามีกฎหมายรองรับหรือไม่ ส านักงบประมาณจะจดั
งบประมาณสนับสนุนได้หรือไม่โดยอาศัยข้อกฎหมายใด มะงุมมะงาหรา เช่ืองช้า ในขณะท่ี
ผูก่้อการร้าย ไม่ใชค้วามเป็นทางการเคล่ือนไหวก่อเหตุร้ายอยูทุ่กวนั 

ความชัว่มีพลงัมากกวา่ความดี 
เพราะการท าความชัว่ทุกชนิดไม่ใชค้วามเป็นทางการ ในขณะท่ีการท าความดีใชค้วามเป็น

ทางการ 
การท่ีติดในรูปแบบและฐานานุรูป ข้าราชการต้องตั้งแถวรับส่งเจ้านาย ผูบ้งัคบับัญชา

ระดับสูงก็หมดเวลาท างานแล้ว ในขณะท่ีผูก่้อการร้ายไม่ต้องตั้งแถวรับส่งใคร รัฐมนตรีและ
ขา้ราชการระดบัสูงตอ้งไปเปิดไปปิดการประชุม ไปเป็นประธานในงานและพิธีการต่างๆ ก็ไม่มี
เวลาท่ีจะท าอะไรท่ีเป็นแก่นสารสาระแลว้ 

การติดในฐานานุรูปใครได้รับแต่งตั้งให้เป็นอะไรก็พิมพ์นามบตัรแจกและรับเล้ียงแสดง
ความยินดีมากกว่าจะตั้งใจหรือมีความสามารถท าหน้าท่ี แมแ้ต่ใน วปอ. หรือสถาบนัพระปกเกลา้
สร้างหลกัสูตรข้ึนมาดว้ยเจตนาดี แต่คนท่ีไปเขา้เรียนก็คิดเร่ืองความมีหน้ามีตา การพิมพน์ามบตัร
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แจก และการต่อเส้นต่อสาย มากกวา่ความตั้งใจเรียนรู้ให้มีความรู้จริงๆ หนกัเขา้ในการศึกษาคนก็
อยากไดป้ริญญามากกวา่อยากเรียนรู้ 

การติดในรูปแบบและฐานานุรูปท าใหเ้ราขาดคนท่ีมีความรู้จริงในทุกวงการ ในการประชุม
คณะกรรมการต่างๆ กรรมการโดยมากมีความรู้น้อย ก็จะอา้งกฎระเบียบข้ึนมาเป็นสรณะ มากกว่า
แก่นสารสาระ 

ความเป็นทางการยงัเป็นปราการไม่ใหเ้ขา้ถึงความจริง 
เม่ือผูมี้อ  านาจไปตรวจเยี่ยมอะไร ก็จะถูกแวดลอ้มดว้ยผูค้นท่ีไม่ไดใ้ห้ความจริง แบบท่ีเขา

เรียกว่าผกัชีโรยหน้า พระพุทธเจา้หลวงถึงกบัตอ้งปลอมพระองค์เป็นคนสามญัเสด็จประพาสตน้
เพื่อ “สัมผัสความจริง” แต่ก็ไม่ทรงสามารถท าไดม้ากนกั รายงานที่เป็นทางการ ผูรู้้จะไม่ให้ความ
เช่ือถือมากนกั เพราะอาจไม่ตรงต่อความเป็นจริง 

ท่ามกลางความตีบตันของความเป็นทางการ เราควรท าความเข้าใจถึงความชอบธรรมและ
พลงัของความไม่เป็นทางการ 

ความไม่เป็นทางการเป็นธรรมชาติท่ีมีมาก่อนและกวา้งขวางใหญ่โตกวา่ความเป็นทางการ 
ถ้าเราเข้าใจ ระลึกรู้ เห็นคุณค่าและน าเอาความไม่เป็นทางการเข้ามาใช้ เช่ือมโยงกับความเป็น
ทางการ ประเทศจะมีพลงัสร้างสรรคม์ากข้ึนเหลือหลาย 

ในโครงสร้างท่ีเป็นทางการนั้นจะเนน้ท่ีการควบคุมบงัคบับญัชาเป็นแท่งๆ จะเรียกวา่ กรม 
กอง แผนก ภาควิชา สาขาวิชา หรืออะไรก็ตามที แต่มนัคือแท่งอ านาจ ท่ีเน้นการควบคุมมากกว่า
การพฒันา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี ๕ ความสัมพนัธ์ทางด่ิง หรือเชิงอ านาจท่ีเนน้การสั่งการจากบนลงล่าง 
 

การเมือง ราชการ การศึกษา ธุรกิจ ศาสนา
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ในองค์กรแบบน้ีผูค้นจะรู้สึกอึดอดัขดัขอ้ง มีการเรียนรู้น้อย มีการใช้อ านาจมาก ใช้ความ
จริงนอ้ย มีการซ่อนขอ้มูลไวท้  าร้ายกนั เฉ่ือยงาน นินทาวา่ร้าย ออกใบปลิว การติดอยูใ่นโครงสร้าง
อยา่งน้ีจะเข้าถึงความจริง ความดี ความงามได้ยาก เพราะเต็มไปด้วยมายาคติ นอกจากจะรู้ตวั 

ถา้เรารู้ตวั สามารถสร้างโครงสร้างใหม่ท่ีให้อิสรภาพ ศกัยภาพ และความสร้างสรรค์ได ้
โครงสร้างใหม่น้ีเรียกวา่ บกค. หรือ INN 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปัจเจกบุคคลแต่ละคน ส านึกถึงศกัด์ิศรี คุณค่า และศกัยภาพของตน แลว้พากนัท าอะไรดีๆ 
กลุ่ม มีการรวมตวักนัเป็นกลุ่ม ๕-๖ หรือ ๗-๘ คน หรือจ านวนอ่ืนตามความเหมาะสม กลุ่ม

เหล่าน้ีเกิดจากความสมคัรใจ (ไม่เป็นทางการ) มีจริตเสมอกนั มีความชอบเร่ืองนั้นๆ ร่วมกนั มีการ
รวมตัวร่วมคิดร่วมท าด้วยความเสมอภาค ไม่ใช้อ  านาจ ใช้การเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ 
(Interactive learning through action) การท างานในกลุ่มจึงเป็นความสุข ความสร้างสรรคอ์ยา่งใหญ่
หลวง กลุ่มอยา่งน้ีบางคนเรียกว่า “ชุมชนผู้ปฏิบัติ” (Community of practice) ควรมีกลุ่มท างานใน
เร่ืองต่างๆ เตม็พื้นท่ี เตม็องคก์ร และตามเร่ืองต่างๆ เตม็ไปหมดทั้งสังคม 

เครือข่าย มีการเช่ือมโยงกนัเป็นเครือข่ายตามความสมคัรใจ (ไม่เป็นทางการ) ทั้งระหวา่ง
บุคคลและระหวา่งกลุ่ม แต่ละคนแต่ละกลุ่มเป็นสมาชิกไดห้ลายกลุ่มหลายเครือข่าย 

บกค. หรือ INN จะเป็นโครงสร้างใหม่ท่ีไม่เป็นทางการ อนัเขา้มาปลดปล่อยผูค้นออกไปสู่
ความจริง ความดี ความงาม และความสร้างสรรค ์
 INN กบัความเป็นทางการไม่ควรเป็นปฏิปักษ์ต่อกนั 
 แต่ท างานเช่ือมโยงและเสริมก าลงัซ่ึงกนัและกนั 
 แท้ท่ีจริงเร่ือง บกค. หรือ INN น้ี เป็นเร่ืองเดียวกับเร่ืองการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน 
(Transformation) ท่ีกล่าวในตอนท่ี ๖ นั่นเอง แต่น ามากล่าวในแง่มุมของความไม่เป็นทางการ 
เพื่อให้เราหลุดออกจากความครอบง าแห่งมายาคติของความเป็นทางการ เห็นความชอบธรรมและ
พลงัของความไม่เป็นทางการ เพื่อมาแกค้วามตีบตนัท่ีความเป็นทางการไดพ้าเราเขา้ไปติดอยู ่

N etworks 

N odes 

I ndividual บ   =   ปัจเจกบุคคล 

ก   =   กลุ่ม 

ค   =   เครือข่าย 



 -๓๐- 

 ที่กล่าวมาทั้งหมดนี้เพ่ือแสดงให้เห็นว่าการพัฒนาในภพภูมิเดิมได้น ามนุษยชาติเข้าไปสู่
วกิฤตการณ์ใหญ่ที่ไม่มีทางออกด้วยทรรศนะและวถิีคิดแบบเดิมๆ มนุษย์ต้องหันกลบัไปใช้ศักยภาพ
แห่งความเป็นมนุษย์ที่สัตว์ไม่มี มีแต่มนุษยสภาวะเท่าน้ันที่มีศักยภาพนี้ น่ันคือการเข้าถึงส่ิงสูงสุด 
หรือความจริง ความดี ความงาม อันจะท าให้เกิดจิตส านึกใหม่ เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานใน
ตน เกดิอสิรภาพและความสุขอย่างทีไ่ม่เคยพบมาก่อน อกีทั้งความรักอนัไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และ
ธรรมชาติทั้งหมด อันจะน าไปสู่อาริยสัมพันธ์ในองค์กรและในสังคม ยังศานติสุขให้บังเกิดขึ้นบน
พืน้พภิพนี ้
 ขอให้เพ่ือนมนุษย์เข้าถึงความจริง ความดี ความงาม และศานติสุขจงทัว่กนั 
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