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บทคัดย่อ 
 

ความทุกข์ทางกายและใจเป็นความความทุกข์ที่ เกิดขึ้นได้โดยอาศัยปัจจัยที่มา
กระทบ เช่น ความสุขทางกาย ซึ่งเกิดขึ้นจากสัมผัสภายนอก แนวการดับทุกข์ทางกายด้วย
สร้างสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงด้วยอาศัยสิ่งแวดล้อมที่ดี ความทุกข์ใจมักเกิดจากการรับ
อารมณ์เข้ามาปรุงแต่ภายในจิต แนวทางการดับความทุกข์ทางใจต้องสร้างภูมิคุ้มกัน หรือ 
สร้างความเข้าใจในอวิชชา ตัณหา อุปาทานเพ่ือปรับอินทรีย์สังวรและส ารวมไม่ให้ยินดียิน
ร้ายในเวลาที่เห็นรูป ฟังเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกต้องโผฏฐัพพะ รู้ทันธรรมารมณ์ด้วยใจก็
คลายทุกข์ 
 
ค าส าคัญ : ความทุกข์, ความดับทุกข์,  
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Abstract 
 

Physical and mental sufferings are the sufferings depended upon 
affecting factors such as physical happiness which arises from external 
contact. The way to end physical suffering is through building a healthy body 
by relying on a good environment. The mental suffering is often caused by 
the intoxication of emotions into the mind. The way to quench mental 
suffering requires building immunity or building understanding of ignorance, 
craving, and clinging in order to adjust the sense-restraint and conscious mind 
so that one feels neither pleased nor dissatisfied whenever one senses any 
sight, sound, smell, taste, touch and knowingly recognizes the mind-objects 
with the mental of relieving the sufferings. 

 
Keywords: Suffering, Cessation of Suffering 

 
บทน า 
 
  หนังสือเรื่อง ความทุกข์และความดับทุกข์ เขียนโดยพุทธทาสภิกขุ หนังสือเล่มนี้ เป็น
หนังสือแนวธรรมะกึ่งวิชาการ โดยน าค าสอนของพระพุทธองค์เข้าสู่เนื้อหา มีจ านวน 80 หน้า 
ผู้เขียน มีนามว่าพระธรรมโกศาจารย์ (เงื่อม อินฺทปญฺโญ) มีนามเดิมว่าเงื่อม พานิช ชาว
อ าเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานีท่านเริ่มบวชเรียนเมื่ออายุได้ 20 ปี ที่วัดบ้านเกิดจากนั้นได้
เข้ามาศึกษาพระธรรมวินัยต่อที่กรุงเทพมหานคร จนสอบได้เปรียญธรรม 3 ประโยค แต่แล้ว
ท่านพุทธทาสก็พบว่าสังคมพระพุทธศาสนาไม่อาจท าให้เข้าถึงหัวใจของศาสนาพุทธได้เลยจึง
ตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมที่อ าเภอไชยาปวารณาตนเองเป็นพุทธทาสท่านมีผลงาน
เขียนหลักธรรมและแก่นของพุทธศาสนาหลายสิบเล่ม ซึ่งแต่ละเล่มจะเขียนด้วยส านวนที่ไม่ซับซ้อน 
ผู้สนใจพุทธศาสนา สามารถที่จะอ่านและท าความเข้าใจ ได้อย่างไม่ยากนัก หลักและหัวใจส าคัญของ
ศาสนาพุทธ อยู่ที่การท าความดี ละเว้นความชั่ว ซึ่งแต่ละส่วนแห่งค าสอนของศาสนา มีการน ามา
ตีความ ประดิดประดอยถ้อยค ากันแบบหลากหลาย ทั้งในส่วนของพระอริยสงฆ์หรือบุคคลผู้เป็น
ฆราวาส ผลงานเด่นของท่าน อาทิ หนังสือพุทธธรรม ตามรอยพระอรหันต์และคู่มือมนุษย์  

ในทัศนะของผู้วิจารณ์ เห็นว่าโครงสร้างของหนังสือ ความทุกข์และความดับทุกข์ ได้จัด
วางรูปแบบตั้งแต่หน้าปกจนถึงในเนื้อหาไว้ได้อย่างสมบูรณ์ โดยได้แบ่งไว้เนื้อหาออกเป็นภาค ในแต่
ละภาคได้มีการอธิบายเนื้อหาเป็นข้อๆ มีส านวนกะทัดรัด ท าให้ผู้อ่านเข้าใจง่าย สร้างความน่าสนใจ 
ชวนให้น่าติดตาม ในความส าคัญของการรู้จักตนเอง จนถึงผลลัพธ์สูงสด คือการได้หลุดพ้นจากความ
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ทุกข์ ดังนั้น ผู้วิจารณ์จึงมีความสนใจน าหนังสือเล่มนี้มาวิเคราะห์วิจารณ์เพ่ือจะได้เป็น
ประโยชน์แก่ผู้สนใจศึกษาและเพ่ือสืบทอดค าสั่งสอนของท่านให้อนุชนรุ่นหลังได้ประพฤติปฏิบัติ 
อันจะเกิดประโยชน์แก่ตนเองและสังคม 
 
โครงสร้างของหนังสือ 
 

เป็นหนังสือธรรมขนาดเล็กเนื้อหาในหนังสือเรื่องนี้ผู้แต่งได้บรรยายไว้  2 หัวข้อ  
คือ1) ความทุกข์ ทางกายทางใจ 2) หนทางความดับทุกข์ ผู้วิจารณ์ได้อ่าน วิเคราะห์และสรุป
รวมเนื้อหาไปตามล าดับขั้นตอนโดยย่อได้ดังนี้ มีเนื้อหากะทัดรัดไม่ยาวนัก สามารถอ่านโดย
ใช้เวลาที่ไม่มากเหมาะส าหรับผู้ที่มีความสนใจใฝ่รู้ธรรมเพ่ือสร้างความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง
อ่านแล้วชวนให้คิดเป็นปริศนาว่า ผู้เขียนต้องการสื่อความหมายไปในแง่มุมใด แต่อย่างไรก็
ตามข้อควรพิจารณาในรูปแบบของหนังสือเล่มนี้ก็คือ ภาพบนหน้าปกของหนังสือมีการสื่อ
ความหมายที่ชัดเจน เนื่องจากภาพที่ปรากฏบนหน้าปกเป็นภาพที่มีการสื่อความหมายและ
ความเข้าใจที่ชัดเจนและเป็นไปในแนวทางเดียวกันกับชื่อเรื่องพิจารณาทั้งรูปภาพและชื่อ
เรื่องมีการสื่อความหมายในทางธรรมอย่างดีมาก  

ทัศนะของผู้วิจารณ์ เห็นว่าโครงสร้างของหนังสือ เมื่อได้อ่านครบทั้ง 2 ตอน จึงได้รู้
ถึงเจตนาของผู้เขียนว่าทั้งหมดในเล่มนี้มีความส าพันธ์กันเป็นขั้นตอน และมีข้อแตกต่างตรง
หัวข้อย่อยในแต่ละตอนที่อธิบายเนื้อหา หนังสือความทุกข์และความดับทุกข์ได้จัดวางเนื้อหา
ไว้เป็นตอน อธิบายแต่ละส่วน ด้วยเนื้อหาที่สอดคล้องกันท าให้ผู้อ่านมองเห็นภาพรวมได้
ชัดเจนอีกทั้งผู้เขียนมีความรู้ที่แตกฉานทางพระพุทธศาสนา หนังสือเล่มนี้เหมาะแก่การศึกษา
อย่างยิ่งส าหรับทุกคนที่สนใจใฝ่รู้ทางพระพุทธศาสนา 
 
เนื้อหาการวิจารณ ์
 
  1. หัวข้อที่ 1 ความทุกข์ ทางกายทางใจ 

ความทุกข์ คือ ความไม่สบายใจ คนเป็นทุกข์มักมีความรู้สึกทางลบ รู้สึกว่า
หม่นหมอง ไม่มีความสุข ถ้าเป็นมากๆถึงขั้น กินไม่หลับนอนไม่ได้ แต่บางคนกลับนอนมากข้ึน 
กินมากขึ้น ไม่อยากพูดคุยกับใครจิตใจหว้าเหว่ วุ่นวาย ไม่มีจิตใจท างาน กระทบต่อ
ชีวิตประจ าวันอย่างมาก หากเป็นเช่นนี้ควรขจัดความทุกข์ออกจากใจให้เร็วที่สุด ความทุกข์
ของเราเกิดจากอะไร แล้วแก้ไขที่ตรงนั้น ทุกอย่างที่เกิดขึ้นล้วนมีสาเหตุ แล้วทุกข์ของเรามา
จากสาเหตุใดอะไรท าให้ทุกข์หรือใครท าให้ทุกข์เราอยู่ไหนท าไมจึงทุกข์หรือเราเองมีส่วนท า
ให้เกิดทุกข์ หรือว่าเราใส่ใจมากเกินไปจึงท าให้เราหนักใจ ถ้าทุกข์เกิดจากท่ีท างาน เพราะไม่มี
คนเห็นคุณค่าผลงานของเรานั้นอาจเป็นเพราะท างานไม่ตรงเป้าหมายท างานไม่ละเอียด
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รอบคอบหรือไม่หรือเราท างานผิดไปถ้าเป็นเช่นนี้มาจากตัวเราเองที่ผิดแต่เรากลับคิดมากจน
เป็นทุกข์ แต่ถ้าหากเราท าดีที่สุดแต่ไม่มีใครเห็นคุณค่าฝีมือไม่ได้เลื่อนต าแหน่งให้คิดว่าเรา
อาจไม่คู่ควรกับสถานที่แห่งนี้ เพราะความสามารถเราไม่ช านาญด้านนี้โดยตรงก็แค่ย้ายที่
ท างานใหม่เริ่มต้นใหม่ที่เหมาะสมกับเราเห็นไหมเรานั้นแหละที่คิดมากแล้วขจัดความทุกข์ไม่
ถูกต้อง องอีกมุม การไม่ปล่อยวางความทุกข์ เราก็หนักใจไปเปล่าๆให้เสียเวลาแค่วางแล้ว
เริ่มต้นใหม่ที่เรายังไม่เคยท าที่เรายังไม่เคยลองเราอาจพบกับความส าเร็จที่อยู่ข้างหน้าก็ได้
ต้องเข้าใจอริยสัจมีอยู่4เรื่อง เรื่องทุกข์เรื่องมูลเหตุของความทุกข์เรื่องภาวะที่ไม่มีทุกข์แล้วก็
ทางให้บรรลุถึงภาวะที่ไม่มีทุกข์ร่วมเป็น 2 เรื่องก็เรียกว่า อริยสัจ 4 ที่นี้เรื่องทั้ง 2 นี้มีอยู่ในตัว
คนทุกคนพระพุทธเจ้าท่านได้ ตรัสเรียกความทุกข์ให้น่าสนใจยิ่งไปกว่านั้นก็คือเรียกว่าโลก จึง
ได้ตรัสว่า โลกก็ดี ความดับสนิทของโลกก็ดีทางให้ถึงความดับสนิทของโลกก็ดี มีอยู่ในร่างกาย
อันยาววาหนึ่ง พร้อมทั้งสัญญาและใจนี้หมายความว่า เรื่องทุกข์ เรื่องเหตุให้เกิดทุกข์เรื่อง
ความดับสนิทแห่งทุกข์ทางให้ถึงความดับสนิทแห่งทุกข์ทั้ง 2 เรื่องนี้มันมีอยู่ในตัวคนที่ยาววา
หนึ่งโดยประมาณ แล้วก็ยังเป็นๆคือมีสัญญาและใจ ไม่ใช่คนตายพอคนตายก็เลิกกัน คือไม่มี
อริยสัจในคนตาย อริยสัจทั้ง 4 มีในคนเป็น แล้วคนที่มีร่างกายยาวประมาณวาหนึ่งเท่านั้นทีนี้
พูดให้น่าอัศจรรย์ยิ่งขึ้นไป ก็พูดเป็นโลกไปเลยคือว่าโลกนี้มันใหญ่โตกว้างขวางขนาดเหลือ
ประมาณ แล้วมาอยู่ในกายที่ยาววาหนึ่งได้อย่างไร นี้หมายถึงความทุกข์ที่เป็นเรื่องใหญ่โต
มโหฬารกว้างขวาง พรรณนาไม่หมดแล้วยังแถมเหตุทั้งหลายที่ท าให้เกิดโลกก็ยังอยู่ในกายที่
ยาววาหนึ่ง โลกที่ใหญ่โตมหึมาเหลือประมาณนั้นมันมาอยู่ได้ในรางกายที่ยาวประมาณวาหนึ่ง
นี้เอาละทีนี้เราจะพูดกันไปตามล าดับ ถึงค าว่าอริยสัจให้เข้าใจแจ่มแจ้งยิ่งขึ้นไปอีก เกี่ยวกับ
ข้อนี้เรามีหลักว่าจะปฏิบัติอะไรต้องมีความรู้ทางทฤษฎีที่จ าเป็นเกี่ยวกับเรื่องนั้นพอสมควร
เสียก่อนเดียวนี้เราจะมองที่ค าพูดแต่ไม่ใช่มองในแง่ปริยัติมองในแง่ที่จะเป็นประโยชน์แก่การ
ปฏิบัติว่าค าว่าอริยสัจนั้นคืออะไรอริยสัจประกอบขึ้นด้วยค าว่า อริย กับค าว่าสัจจะค าว่า
สัจจะนั้นแปลว่าจริงว่าถูกต้องว่าเป็นธรรมค าว่าสัจจะนั้นต้องแปลว่าจริงอย่างหนึ่งแล้วแปลว่า
จริงอย่างหนึ่งแล้วแปลว่าถูกต้องอย่างหนึ่งแล้วแปลว่าเป็นธรรมหรือประกอบไปด้วยธรรมนี้
อย่างหนึ่งมีพระเถระรูปหนึ่งจ ากัดความไว้ดีมากพระวังคี สะว่า สัจจะนั้นจริงด้วยต้อง
ประกอบด้วยประโยชน์ด้วยคือว่าจริงแต่ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ก็มีไปมองดูให้ดีมันจริงแต่
ไม่เป็นประโยชน์อะไรก็มี มันต้องจริงด้วยแล้วก็ต้องมีประโยชน์หรือประกอบอยู่ได้ด้วย
ประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติด้วยจึงจะเรียกว่าสัจจะในที่นี้ค าว่าสัจจะของเรื่องอริยสัจนี้เป็นเรื่องจริง
ถูกต้องและเป็นธรรมด้วยแล้วก็เป็นประโยชน์อย่างยิ่งด้วยครบองค์ของความเป็นสัจจะค าว่า
อริยะนี้ก็มีความหมายดีทั้งนั้นแต่มีหลายความหมายอริยะแปลว่าไปเสียจากข้าศึกอริแปลวา
ข้าศึกยะแปลว่าไปอริยะแปลว่าไปเสียจากข้าศึกข้าศึกนั้นคือกิเลสคือความทุกข์ไปเสียได้จาก
กิเลสนั้นคืออริยะแล้วก็แปลได้ว่าไม่มีกิเลสนั้นก็คืออริยะ (พุทธทาส ภิกขุ, 2005 : 8-29) ซึ่ง
ในประเด็นนี้สอดคลองกับพระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), ว่าดีและชั่วที่บุคคลได้ท าไว้ทั้งใน
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ปัจจุบัน และที่จะเกิดขึ้นในอนาคตด้วยคือถ้าพูดถึงการกระท าเมื่อไรก็เมื่อนั้นและจะเป็นอดีต
ปัจจุบันหรืออนาคตก็ตามการกระท านั้นๆ เป็นกรรมทั้งสิ้น ท่านยังกล่าวต่ออีกว่า ความเชื่อ
เรื่องกรรมของชาวพุทธ “ปฏิบัติธรรมให้ถูกทาง” ว่า ถ้าชาวพุทธตั้งอยู่ในหลักท่ีถูกต้องแล้ว ก็
จะเชื่อในเรื่องกรรมหวังผลจากกรรม คือหวังผลจากการกระท าด้วยความเพียรพยายามของ
ตนโดยใช้สติปัญญาพิจารณาตามเหตุตามผล ซึ่งจะท าให้เราสามารถพัฒนาตนเองได้ไม่มัวมา
ตื่นข่าวมงคลเสียเวลาพัฒนาตนเองไปกับการหวังพ่ึงปัจจัยจากภายนอก ความเชื่อเรื่องกรรม
จึงเป็นเรื่องที่ส าคัญมากส าหรับความเป็นชาวพุทธหากเราจะเชื่ออะไรเป็นพิเศษออกไปโดยไม่
มีความหนักแน่นในการท าความดีโดยนั่งคอยนอนคอยโชคหวังผลจากการดลบันดาลเท่านั้นก็
เป็นอันว่าขัดต่อหลักความเชื่อในเรื่องกรรม ซึ่งหมายถึงการกระท าเมื่อไม่ได้ผลดังที่รอการ
คอยก็คือการสูญเปล่านั่นเองอริยสัจคือความจริงอย่างประเสริฐหรือความจริงของพระอริยะ
เป็นความจริงที่ท าคนให้เป็นพระอริยะเป็นหลักธรรมที่จ าเป็นทั้งฝ่ายบรรพชิตและคฤหัสถ์ดัง
พุทธ-วจนะที่ว่าภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงให้ความส าคัญค าที่ควรรับฟังเธอทั้ งหลายพึง
ชักชวนคนเหล่านั้นให้ตั้งมั่นให้ด ารงอยู่ในการรู้อริยสัจ4ประการตามความเป็นจริง อริยสัจ 
เป็นหลักความจริงแห่งชีวิตมนุษย์ที่พระพุทธเจ้าทรงชี้ให้เห็นถึงหลักการแก้ปัญหาชีวิตหรือเป็น
วิธีการใช้ปัญญาในการแก้ปัญหาอุปสรรคต่างๆ โดยการสืบสาวหาต้นตอของปัญหา เพ่ือ
ต้องการรู้ว่าปัญหานั้นมาจากตรงไหนและจะแก้ไขอย่างไรโดยจัดระเบียบวิธีแก้ไว้อย่างเป็น
ระบบ (พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2000 : 290-295)   

ทัศนะของผู้วิจารณ์ เห็นว่าผู้เขียนได้กล่าวถึงความทุกข์และก็พยายามน าหลักธรรมที่
สามารถน ามาอฺธิบายให้ทุกคนสามารถน ามาปรับใช้ในการด าเนินชีวิต ทั้งสองท่านมีความคิด
ไปในทางเดียวกันว่าความทุกข์นั้นเกิดจากการกระท าทั้งสิ้น การที่นักปราชญ์ทั้งสองท่านคิด
คล้ายคลึงกันนั้นคงเป็นเพราะเป็นผู้มีความช านาญในคัมภีร์พร้อมทั้งเป็นผู้มากด้วย
ประสบการณ์ในด้านปฏิบัติ ซึ่งเป็นประเด็นส าคัญในการเรียนรู้ประสบการณ์ชีวิต ทั้งสองท่าน
ได้ยกหลักธรรมค าสอนของพระพุทธองค์เรื่อง อริยสัจ อธิบายในครั้งนั้นคงเป็นเพราะทั้งสอง
ท่านอยากชีให้เห็นว่าเราทุกคนควรอยู่กับความเป็นจริงมากกว่าและก็เป็นข้อที่น่าน ามา
พิจารณาอย่างยิ่ง ในสังคมปัจจุบันที่เทคโนโลยีได้มาแทนทีการเป็นอยู่ ท าให้การเข้าถึง
หลักธรรมค าสอนมีความสนใจน้อย เลยท าให้การเป็นอยู่ไม่มีความสุขเท่าที่ควรเพราะการเข้า
ไปยึดถือขันธ์ 5 นั้นเอง ขจัดความทุกข์ได้หลายวิธี การทีน่ักปราชญ์ทั้งสองท่านกล่าวอย่างนี้ก็
เพ่ือไม่บุคคลไปยึดถือว่ามีตัวเรา นั้นก็คงเป็นเพราะไม่อยากให้ความทุกข์ทั้งปวงเกิดขึ้นในจิต 
เมื่อจิตไม่มีทุกข์ มันก็สงบเย็น ปลอดโปร่ง สดชื่นแจ่มใส ซึ่งพุทธศาสนาจะเรียกว่านิพพานที่
แปลว่าความดับสิ้นไปของทุกข์วิธีปฏิบัติเพ่ือไม่เกิดความยึดถือว่ามีตัวเราได้นั้น จะต้องใช้จิตที่
เข้มแข็งมีสมาธิ มาระงับความยึดถือนี้ โดยมีความเข้าใจว่า แท้จริงมันไม่เรา มีปัญญา มาคอย
ควบคุมและมีจิตที่ปกติ มีศีล เป็นพ้ืนฐานอยู่ก่อนแล้ว ถ้าปฏิบัติได้ชั่วคราว ทุกข์ก็ดับลง
เพียงชั่วคราว แต่ถ้าปฏิบัติได้ถาวร ทุกข์ก็ดับลงถาวร  
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 2. หัวข้อที่ 2 ความดับทุกข์ 
“ธรรมเหล่าใดเกิดจากเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุแห่งธรรมนั้น และการดับแห่งธรรม

นั้น พระมหาสมณะตรัสอย่างนี้”นี่คือค าตอบซึ่งพระอัสสชิ ได้ให้แก่ปริพาชกผู้ที่ถามว่า 
ศาสนาของท่านสอนอย่างไร 

โดยนัยแห่งเถรกถาข้างต้น หมายถึงว่าพระพุทธเจ้าได้สอนความจริงอันประเสริฐ 4 
ประการหรืออริยสัจ 4 คือ 1) ทุกข์ 2) สมุทัย 3) นิโรธ 4) มรรค โดยนัยแห่งอริยสัจ 4 มี
ค าอธิบายขยายความดังต่อไปนี้ 

  1) ค าว่า ทุกข์ หมายถึงสภาวธรรมสรรพสัตว์ต้องเดือดร้อนคับแค้นใจ และต้อง
เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา และแตกดับในที่สุด แบ่งออกได้เป็น 2 ประการคือ ทุกข์กาย 
หรือกายิทุกข์ และทุกข์ใจ หรือเจตสิกทุกข์ 

 2) สมุทัย ได้แก่เหตุให้เกิดทุกข์ กล่าวคือ เหตุให้เกิดทุกข์ทางกาย คือ ความเป็น
อนิจจัง อันแก่การที่สรรพสัตว์และสรรพสิ่งต้องแปลงตามกาลเวลาที่เปลี่ยนไปไม่อยู่คงที่เริ่ม
จากการเกิดขึ้นเปลี่ยนแปลง และแตกดับทุกข์ประเภทนี้เกิดขึ้นทั้งในสิ่งมีชีวิตและสิ่งไม่มีชีวิต
ส่วนสาเหตุให้เกิดทุกข์ทางใจหรือเจตสิก ทุกข์นั้นเกิดขึ้นกับสิ่งมีชีวิต และมีวิญญาณครองคือ 
คนและสัตว์เท่านั้น โดยเฉพาะคนเห็นได้ชัดเจนที่สุด เหตุที่ว่านี้ก็คือ ไม่ได้สิ่งที่ตนเอง
ปรารถนาพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักและการอยู่ร่วมกับสิ่งอันไม่เป็นที่รัก 
  3) นิโรค คือการดับทุกข์ หมายถึงการขจัดเหตุแห่งทุกข์ให้หมดไป  
  4) มรรค คือ ทางปฏิบัติเพ่ือไปสู่การดับทุกข์ ประกอบด้วยองค์ 8 ประการมี 
สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะเป็นต้นอริยสัจ4เป็นแนวทางแก้ปัญหาทั้งในระดับโลกุตตรและ
โลกิยะ คือเป็นแนวทางปฏิบัติเพ่ือดับทุกข์ทั้งชั่วคราว และถาวรที่นี้พูดแล้วก็พูดกันเสียให้
หมดเลยว่ามันยังมีมาเหนือเมฆอีกแบบหนึ่งที่ว่ามาแล้วเราว่าไปตามเนื้อผ้าไปตามเนื้อหาไป
ตามหลักเกณฑ์ตามปกติมันจึงมีอย่างนี้ที่นี้ถ้าว่าปฏิบัติกันมาอย่างเหนือเมฆหรือที่เขาเรียกกัน
สมัยนี้ว่าเรียนลัดมันก็ยังมีอีกเหมือนกันในเรื่องอริยสัจนี้มันยังมีก็อยากจะเอามาพูดให้ฟังพอ
เป็นเครื่องประดับสติปัญญาว่าเรียนลัดนั้นเรียนอย่างไรที่นี้ถ้าลัดแบบถูกต้องมันก็มีปัญญาที่
เกี่ยวกับสุญตาที่ถูกต้องคือ 1.มองไปที่กิเลส โลภะ โทสะ โมหะ กิเลสอะไรก็ตามก็เห็นกิเลส
โดยความเป็นสุญตาสักว่ากิเลสเป็นไปตามธรรมชาติว่างจากตัวตน 2.มองดูไปที่ความทุกข์ 
ความทุกข์เป็นสุญตาสิ่งที่เรียกว่าความทุกข์นั้นมันยิ่งว่างอย่างยิ่งว่างกว่าอะไรทังหมดเลย 3.
มองมาดูที่ตัวคน นามรูปนี้ก็ยิ่งว่าง มองดูคนมันก็ไม่มีตัวคนมันว่างจากตัวคน 4.มองดูที่จิตจิต
นี้ก็ว่างจากตัวตน ไม่มีตัวตนเป็นธรรมชาติที่ว่างจากตัวตนมองดูที่ความทุกข์ยิ่งแล้วใหญ่ความ
ทุกข์นี้ เกิดมาจากเหตุปัจจัยเล็กๆน้อยๆประเดี่ยวประด่าวนี้ยิ่งว่างจากตัวตน 5.มองดูที่
วัฏสงสารอันยาวนานมันก็ว่างจากตัวตนทั้งๆ ยืดยาว 6.มองที่นิพพานสภาพนิพานก็ยิ่งว่าง
อย่างยิ่งนิพพานคือว่างอย่างยิ่งมันเลยหมดกันไม่มีอะไรเหลือตัวกูของกูไม่รู้อยู่ที่ไหนไม่มีอะไร
เกิดเพราะไม่มีเรื่องอะไรที่จะต้องปฏิบัติเรื่องที่ต้องรู้ก็มีเพียงนิดเดียวว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันว่าง
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เท่านั้นก็ไม่มีกิเลสไม่เกิดทุกข์ไม่มีนี้เป็นการลัดเหลือประมาณมาเหนือเมฆสิ้นสุดลงที่นี่ทฤษฎี
ทั่วๆไปมีอยู่อย่างนี้โดยไม่ลัดโดยตามแบบฉบับค่อยเป็นค่อยไปก็เหมือนอย่างที่ว่ารู้อริยสัจเพื่อ
ละตัณหาละตัณหาต้องท ามรรคมีองค์8จะมีมรรคมีองค์8 ต้องมีสติจะมีสติต้องมีหิริโอตตัปปะ
มันค่อยๆเป็นค่อยๆไปมันเนื่องกันเป็นพวง พวงยาวเลยแต่ถ้าให้เป็นเรื่องลัดก็มีแต่ค าว่าสุญญ
ตา 3พยางค์เท่านั้น มีปัญญาเพียงพอและถูกต้องศึกษาถูกเข้าใจแล้วก็หมดเรื่องเหมือนกันพอ
ว่างเท่านั้นก็เป็นอริยสัจสมบูรณ์ทุกข์ก็ไม่มีสมุทัยก็ไม่มีนิโรธก็ไม่มีมรรคก็ไม่มีเป็นอริยสัจแบบ
สายฟาแลบเพราะคนทุกข์ก็ไม่มีความทุกข์ก็ไม่มี ความดับทุกข์จะมีได้อย่างไรในเมื่อความ
ทุกข์ก็ไม่มีแล้วความดับทุกข์จะต้องมีไปท าไม่ให้ป่วยการนี้เขาเรียกว่ามาเหนือเมฆพระพุทธ
องค์ ทรงตรัสถึงความเป็นทุกข์ทั้งปวงในโลกใน อริยสัจ 4 ประการ ดังนี้  การยึดถือในสิ่งทั้ง
ปวง เป็นสาเหตุแห่งความทุกข์ การเกิด แก่ เจ็บ ตาย ก็เป็นทุกข์ การเจอสิ่งที่ไม่รักก็เป็นทุกข์ 
ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งแล้วไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ โดยย่อคือ
อุปทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ พระพุทธองค์ตรัสว่า ทุกข์นั้นสามารถดับได้ โดยการ ดับที่ตัวสาเหตุ
แห่งทุกข์ ก็คือ สละถอนเสียซึ่งการถือว่ามีตัวตน อันเป็นที่ตั้งของความทุกข์ เมื่อไม่มีที่ตั้งของ
ความทุกข์ ทุกข์ก็ไม่มีที่ยึด จึงไม่มีทุกข์มรรค หรือ แนวทางการดับทุกข์ พระพุทธองค์สอนให้
ปฏิบัติตาม “ทางสายกลาง 8 ขั้น” หรือ อริยมรรค 8 เพื่อให้หลุดพ้นจากทุกข์โดยสิ้นเชิง ดังนี้ 
ปัญญาอันเห็นชอบ 1 ความด าริชอบ 1 เจรจาชอบ 1 การงานชอบ 1 เลี้ยงชีวิตชอบ 1 
พยายามชอบ 1 ระลึกชอบ 1 ตั้งจิตชอบ 1พระพุทธองค์ ทรงเรียงวิธีแก้ทุกข์ ให้ดูตั้งแต่ แสดง
ให้เห็นปัญหา (ทุกข์) สาเหตุของปัญหา (สมุทัย) จุดมุ่งหมายในการแก้ปัญหาเพ่ือดับทุกข์ 
(นิโรธ) และ วิธีปฏิบัติ (มรรค) เพ่ือให้พ้นทุกข์ (พุทธทาสภิกขุ, 2005 : 37-40)  ซึ่งในประเด็น
นี้สอดคลองกับพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้กล่าวถึงการที่จะออกจากทุกข์ว่า การเจริญ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักมหาสติปัฏฐาน 4 ว่าเป็นทางเดียวทางสายเอกที่จะน าสัตว์ก้าว
ล่วงโสกะปริเทวะเป็นต้นอันเป็นเครื่องก าหนดรู้เห็นรูปนามตามสภาวะของปัจจุบันตามความ
เป็นจริงอันเป็นไปเพ่ือก าจัดวิปลาสกิจเบื้องต้นในการปฏิบัติกรรมฐานนั้น จะต้องท ากิจต่างๆ 
ให้เรียบร้อยก่อนหรือถ้าไม่สามารถท ากิจให้แล้วเสร็จได้ให้ตัดความกังวลอันเกิดจากหน้าที่
การงานหรือสังคม จากนั้นให้ช าระศีล ให้บริสุทธิ์ด้วยการละเว้นข้อห้าม ไม่ว่าจะเป็นศีลใน
ระดับใด แล้วสมาทานเพ่ือให้เกิดความมั่นใจ ในการปฏิบัติธรรม จากนั้นเป็นการถวายตัวต่อ
พระพุทธเจ้าและพระอาจารย์เพ่ือเป็นการยืนยันว่าจะปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธองค์
และค าแนะน าของพระอาจารย์ทุกประการร าลึกและบูชาคุณของพระรัตนตรัยแผ่เมตตา
ความประสงค์ดีไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลายไม่มีประมาณ พิจารณาถึงความตายทุกลมหายใจเข้า
ออก และร าลึกอยู่ว่าตนเองเป็นคนที่โชคดีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์และได้พบพระพุทธศาสนา 
ได้มีโอกาสเจริญกรรมฐานและอธิษฐานขอกรรมฐานด้วยความตั้งใจในการปฏิบัติกรรมฐาน
นั้นจะต้องรู้จักกาลด้วยว่ากาลใดเป็นสมถะหรือกาลใดเป็นวิปัสสนา เมื่อรู้จักกาลแล้วจึง
ปฏิบัติตามกาล ค าว่าตามกาลคือภิกษุนั้นเมื่อก าหนดพิจารณาธรรมโดยชอบตามกาล เมื่อจิต
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ฟุ้งซ่านเป็นกาลแห่งสมถะเมื่อจิตตั้งมั่นเป็นกาลแห่งวิปัสสนานักปราชญ์รู้จักกาลทราบกาล
ฉลาดในกาลพึงก าหนดอารมณ์อันเป็นนิมิตของจิตโดยควรแก่กาล พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทธิ) 2011, : 4-9)  

ทัศนะของผู้วิจารณ์ เห็นว่านักปราชญ์ทั้งสองท่านมีมุมมองที่ไม่ต่างกัน ส่วนมากจะ
ไปในทางเดียวกันเป็นการอธิบายถึงการออกและวิธีการจากทุกข์ด้วยวิธีการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐานเพ่ือขัดเกลากิเลสคือ โลภะ โทสะ โมหะ นักปราชญ์ทั้งสองท่านยังมองว่ากิเลสนี้
เป็นโทษกับผู้ที่ถูกครอบง าทางจิตใจซึ่งเป็นความจริงที่เรามีวิธีการที่จะลีกเหลี่ยงได้ด้านการ
ปฏิบัติ การปฏิบัติทุกอย่างของพระพุทธศาสนาไม่ว่าการท าทานรักษาศีล ภาวนา พระพุทธ
องค์ทรงสอนให้ท าเพ่ือ ละกิเลส มิใช่เพ่ือเอาหวังได้นั่นได้นี่ อันท าให้ยิ่งเพ่ิม กิเลส หาใช่พุทธ
ศาสนาไม่ ทุกวันนี้ไหว้เพ่ือเอาเพ่ือขอ ท าบุญเพ่ือเอาสวรรค์ นิพพาน หวังผลทั้งชาตินี้ชาติ
หน้า ซึ่งกลายเป็นพอกกิเลสยาวนานจึงเป็นข้อที่ควรน ามาพิจารณาอย่างยิ่ง 
 
บทสรุป 
  

1. จุดเด่นของหนังสือ: ความทุกข์และความดับทุกข์ โดยภาพรวม ผู้เขียนสื่อ
ความหมายให้เห็นซึ่งนัยส าคัญของความหมายแตกต่างกันไป ประกอบกับรูปภาพของท่าน
พุทธทาสภิกขุท าให้ทราบได้ทันทีว่า ท่านเป็นผู้ประพันธ์ จุดเด่นของหนังสืออยู่ที่ค าว่า อริยสัจ
คือ สิ่งที่พึงมีติดตัวและระลึกอยู่เสมอหาใช่อ านาจของกิเลสที่ปราศจากการควบคุมหนั งสือ
เล่มนี้ เป็นหนังสือธรรมะกึ่งวิชาการได้น าหลักธรรมของพุทธศาสนาเป็นแก่ นน าเข้ากับ
เหตุการณ์ในชีวิตประจ าวันของมนุษย์การยกตัวอย่างแต่ละประเด็นให้เห็นการเปรียบเทียบ
ระหว่างทางโลกกับทางธรรมและการเรียงล าดับตามความส าคัญของเนื้อหา ผลงานของหลวง
พ่อพุทธทาส ที่ท่านได้บรรยายในโอกาสต่างๆ ได้น ามารวบรวมตีพิมพ์ในเล่มเดียวกันโดยใช้
ชื่อหนังสือว่า ความทุกข์และความดับทุกข์ ซึ่งไม่มีใครที่กล้าคิดหรือมีทรรศนะแบบท่านพุทธ
ทาสที่จะเจาะลงลึกถึงแก่นแท้แก่นธรรมในพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติจริงๆ จึงมี
ผลกระทบในแง่ของความคิดต่างจากนักวิชาการศาสนาและผู้ศึกษาธรรมะที่ให้ความสนใจ จึง
มีการวิจารณ์ตามความรู้และความเข้าใจของตน ตอนท้ายบทแต่ละบทจะมีหลักธรรมสรุปใน
แต่ละประเด็นเตือนใจผู้อ่านได้อย่างดี   

2. จุดที่ควรพิจารณา: หนังสือ เรื่อง ความทุกข์และความดับทุกข์ ท่านพุทธทาสคือ
ปราชญ์ทางธรรมที่มีงานเขียนเผยแผ่มากมาย ท่านสามารถอธิบายเกี่ยวกับความทุกข์ ได้แจ่ม
แจ้งตรงประเด่น แต่อาจจะมีภาษาบาลีมาเพ่ิมเติมแต่ก็ไม่เป็นอุปสรรคในการศึกษา เพราะภาษาที่ใช่
นั้นเป็นค าที่ไม่ยากนักอ่านแล้วสามารถท าความเข้าใจได้เลย ผู้ศึกษาขอน าเสนอความคิดเห็นใน
ประเด็น ควรเพ่ิมภาพประกอบให้มากขึ้นเพ่ือเพ่ิมอรรถรสในการอ่านและเพ่ิมโอวาทของ
ผู้เขียนที่มีความสัมพันธ์กับแต่ละบทมาเกริ่นน าก่อนเข้าเนื้อหาซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ศึกษา 
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ได้ทราบถึงปฏิปทาของผู้เขียนที่แนะน าเพ่ือนมนุษย์ให้รู้จักน าไปปฏิบัติที่จะท าให้ตนเองมี
ความสุขทางกาย ทางใจ หากเราเข้าใจ ความทุกข์และความดับทุกข์ หากเราสามารถปฏิบัติ
ได้ผลก็เกิดขึ้นได้จริงดังโอวาทค าสอนของผู้เขียนท าให้มนุษย์บรรลุสู่ความไม่ทุกข์หากมีความ
ตั้งใจมุ่งมั่นอย่างจริงจังกับการด าเนินชีวิตตามรอยของท่านผู้เขียนในที่สุดก็จะได้รับผลจาก
การปฏิบัติตามท่ีได้ตั้งใจไว้ 
 
องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 

  เรื่อง ความทุกข์และความดับทุกข์ ในทางพระพุทธศาสนา การปฏิบัติกรรมฐานมี
ความส าคัญอย่างยิ่งต่อชีวิตมนุษย์ เพราะเป็นการฝึกหัดพัฒนาจิตให้มีคุณภาพเหมาะแก่การ
น าไปใช้งานในหน้าที่ต่างๆ มนุษย์และสัตว์ทั้งหลายมีส่วนประกอบที่ส าคัญ 2 อย่างคือ กาย
กับจิตซึ่งอิงอาศัยกันอยู่ กายนั้นอุปมาเหมือนบ้านเรือนอันเป็นที่อยู่อาศัย ส่วนจิตนั้นอุปมา
เหมือนคนผู้อาศัยเรือนหรือเป็นเจ้าของเรือน ที่ค่อย ควบคุมให้เรือแลนไปตามจิตที่ปรารถนา 
ตัวล าของเรือนนั้นเป็นส าคัญ ชีวิตของคนและสัตว์ทั้งหลายเช่นเดียวกัน จะดีหรือเลว จะได้ดี
หรือตกยาก จะเจริญรุ่งเรืองมักข้ึนอยู่กับจิตใจเป็นส าคัญ ดังนั้น ถ้าจิตใจดีจะส่งผลให้เกิดการ
กระท าดี การพูดดี เพราะการกระท าดี การพูดดีนั่นเอง การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นวิธีการที่ดี
ที่สุดที่จะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์ เพราะฉะนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นระบบฝึกหัดขัด
เกลาจิตใจให้มีสัมมาทิฏฐิเป็นคนดี รู้เท่าทันโลกและชีวิต ก าจัดกิเลสตัณหา อวิชชา ให้หมดไป 
เข้าสู่จุดหมายสูงสุดของชีวิตคือมรรค ผล นิพพานต่อไป 
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