
ปีที่ 5 ฉบับที่ 1 (ฉบับรวมที่ 8) มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 2562

ส�ำนักการศึกษา วัดพระธรรมกาย

ISSN 2408-1892



39พทุธิปัญญากบัการปรับสมดลุชีวิต
Buddhi-Paññā for Life Adjustment

พุทธิปัญญากับการปรับสมดุลชีวิต

Buddhi-Pañña  
for Life Adjustment

สุวิญ รักสัตย์  
Suvin Ruksat

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย
Mahamakut Buddhist University, Thailand

ตอบรับบทความ:  26 ก.พ. 2562      		           เริ่มแก้ไขบทความ: 2 มี.ค. 2562
รับบทความตีพิมพ์: 1 เม.ย. 2562    			   เผยแพร่ออนไลน์ : 22 เม.ย. 2562



40 ธรรมธารา 
วารสารวิชาการทางพระพทุธศาสนา ปีท่ี 5 ฉบบัท่ี 1 (ฉบบัรวมเลม่ท่ี 8) ปี 2562

พุทธิปัญญากับการปรับสมดุลชีวิต

สวิุญ รักสตัย์

บทคัดย่อ

บทความวิชาการเร่ือง “พุทธิปัญญากับการปรับสมดุลชีวิต”  
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือเสนอแนวทางการปรับสมดุลชีวิตของมนุษย์ใน 
ยคุปัจจุบนัให้สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างอยู่รอดปลอดภยัในโลกแห่ง
วัตถุนิยม ซึ่งมีอิทธิพลต่อวิถีชีวิตประจ�ำวันของทุกคนเป็นอย่างมาก 
โดยอิทธิพลดงักล่าวได้สร้างความสญูเสียสมดลุแห่งชีวิต และลดทอน
ประสิทธิภาพในการด�ำเนินชีวิตของมนุษย์ลงไป เกิดความบกพร่อง 
ต่อการด�ำรงตนอยู่บนแนวทางท่ีถูกต้อง ไม่สามารถแยกแยะโลกแห่ง
สมมตอิอกไปจากวงจรของชีวิตได้ 

หลกัพระพทุธศาสนาท่ีน�ำมาใช้เป็นแนวทางการปรับสมดลุชีวิต 
คือ หลกัวิเวก 3 ได้แก่ 1) กายวิเวก คือ การสร้างความสงบทางกาย  
โดยปรับสมดุลทางด้านกายภาพ ให้ชีวิตด�ำรงอยู่กับธรรมชาติท่ีแท้  
ตามหลกัการท่ีวา่ ชีวิตเป็นสว่นหนึง่ของธรรมชาต ิมิใชธ่รรมชาตปิระดษิฐ์ 
ระบบร่างกายสามารถตอบสนอตอ่ธรรมชาตไิด้อยา่งสอดคล้องและสมดลุ 
2) จิตวิเวก คือ การสร้างความสงบทางจิต โดยปรับสมดลุทางด้านความคดิ  
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ท�ำให้ชีวิตไม่ถูกชักน�ำไปด้วยพลังฝ่ายลบ ได้แก่ นิวรณ์ทัง้หลาย  
เพ่ือพฒันาจิตให้ผ่องใสจากเคร่ืองครอบง�ำจิต และ 3) อุปธิวิเวก คือ  
การสร้างความสงบด้วยการหลดุพ้นจากกิเลส โดยปรับสมดลุทางด้าน
ปัญญาขจดัเคร่ืองร้อยรัดทัง้หลาย เม่ือกิเลสได้รับการก�ำจดัไปมากเทา่ใด 
ความสมดลุแหง่ชีวิตก็มีมากขึน้เทา่นัน้ ชีวิตท่ีปราศจากกิเลสอยา่งถาวร
ยอ่มน�ำไปสูค่วามสขุสมบรูณ์เตม็เป่ียม 

อาศัยหลักวิเวก 3 ซึ่งเป็นพุทธิปัญญาเข้ามาปรับสมดุลชีวิต  
ย่อมไม่หลงใหลต่อโลกธรรม ย่อมปฏิบตัิหน้าท่ีและรับผิดชอบได้อย่าง
เตม็ท่ี ชีวิตจะด�ำเนินไปตามครรลองท่ีถกูต้อง สามารถด�ำรงชีวิตอยูใ่นโลก 
แหง่วตัถนิุยมสมมตไิด้อยา่งเป็นอิสระและมีความสขุ

ค�ำส�ำคัญ : พทุธิปัญญา   การปรับสมดลุชีวิต   วิเวก
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Buddhi-Pañña 
for Life Adjustment

Suvin Ruksat

Abstract

This article aims to describe a way to balance life in  
modern society and for living securely amid the state of  
material consumerism. Human life is affected and influenced 
profoundly by material matters which have been playing an 
increasingly dominant role in daily experience. The cost of the 
resulting imbalance is a lower quality of life. Life becomes  
deficient in correct understanding, until one can not distinguish 
the conventional world from the great circle of life. 

One Buddhi-Paññā which can be used as an instrument to 
balance life is the Three Viveka: 1) Kāya Viveka or Bodily  
seclusion could be used for environmental seclusion.  
It maintains a life that is in touch with genuine nature and in 
harmony with nature, instead of persisting in artificial nature. 
Human physical systems consistently respond to nature  
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balancingly. 2) Citta Viveka or mental seclusion could be used 
for thought balance. It adjusts life to be contemplated in the 
right way, not being led by negative forces such as hindrances.  
Mental seclusion allows cultivation of pure consciousness by 
exposing the covered defilements. 3) Upadhi Viveka or  
Defilement seclusion could be used for extinguishing the fetters. 
The more defilements that are extinguished, the more life  
will be balanced. Life lived unaffected by defilements leads to  
perfected happiness.

Relying on the main Three Vivek, anyone of intellect who 
has come to achieve such a life balance would soon cease to 
be fascinated by the world and would fully perform their duties 
and responsibilities. Such a life would follow the right path  
independently and happily, despite living in a world of contrived 
materialism.

 
Keywords : Buddhi-Paññā, Life balancing, Seclusion
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1. บทน�ำ

ความซบัซ้อนของโลกแห่งวตัถุได้พฒันาไปไกลมาก ท�ำให้ชีวิต
ในโลกถูกห้อมล้อมไปด้วยวัตถุยากย่ิงจะแยกแยะตัวตนออกจาก 
โลกเสมือนจริงของวตัถเุหล่านัน้ สภาพแวดล้อมท่ีถกูตกแต่งขึน้ในห้าง 
สรรพสินค้าใหญ่ทุกแห่ง ท�ำให้คนสามารถเลือกเป็นเจ้าของสินค้า 
แบรนเนมต่างๆ ผ่านการใช้บตัรเครดิต การได้เห็นผู้คนท่ีเดินสญัจรไป
มาแต่งกายสวยงามด้วยชดุท่ีทนัสมยั ประดบัเคร่ืองอญัมณีท่ีสวยงาม 
เลิศหรู กลายเป็นตัวแบบล่อใจ กระตุ้นให้ผู้ ท่ีได้เห็นมีความต้องการ 
ท�ำตามแบบอยา่งดงักลา่ว คา่ยบริษัทโทรศพัท์ มือถือ พยายามใช้กลยทุธ์
การออกแบบ สร้างสรรค์ เพ่ือผลิตรุ่นใหม่ลา่สดุท่ีมีประสิทธิภาพในการ
ดึงข้อมลูได้รวดเร็ว มีแอพพลิเคชนัท่ีทนัสมยัทกุอย่าง เพ่ือเป็นจุดขาย 
โดยเฉพาะช่องทางการโฆษณาประชาสมัพนัธ์ เพ่ือดงึดดูความต้องการ
ของลกูค้าให้เกิดความต้องการเป็นเจ้าของมากท่ีสดุ เหตกุารณ์ตวัอยา่ง
ในลกัษณะนีเ้กิดขึน้เป็นประจ�ำในสงัคมทกุด้าน ชีวิตจงึได้รับผลกระทบ
จากความเจริญทางด้านวตัถท่ีุรวดเร็วมาก รวดเร็วเกินกวา่ท่ีจะมีความรู้ 
ความเข้าใจในการปรับตวั ปรับชีวิตความเป็นอยู ่ให้เหมาะสมกบัความ
เจริญด้านวตัถ ุส่งผลให้ผู้คนส่วนใหญ่ตกเป็นเหย่ือทางโฆษณาให้เสพ
วตัถกุนัอยา่งเมามนั

คนบนโลกก�ำลงัถกูฝังเทคโนโลยีเข้าไปสู่ร่างกาย หลายประเทศ
ก�ำลงัปรับชีวิตของคนในประเทศของตนเข้าสูโ่ลกเสมือนจริงอยา่งเตม็ตวั 
เช่น ประเทศสวีเดนเร่ิมใช้เทคโนโลยีไมโครชิปฝังไว้ใต้ผิวหนงัแทนการ
พกบตัรประชาชนหรือบตัรอ่ืนๆ  เบน ลิบเบอรตนั ผู้ เช่ียวชาญของศนูย์
วิจยัแม๊ก 4 (MAX IV Laboratory) กล่าวว่า ชาวสวีเดนสนใจท่ีจะฝัง 
ไมโครชิปไว้ใต้ผิวหนังมาก เพราะสะดวกสบายในการเข้าออก 
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สถานท่ีต่างๆ ท่ีต้องใช้บตัรเสมอท�ำให้ชีวิตง่ายขึน้ ไม่ต้องพกพาบตัร
อ่ืนๆ มากมาย การซือ้สินค้าหรือการเดินทาง สะดวก คลอ่งตวัมากขึน้1  
คาดว่า นวัตกรรมนีจ้ะขยายไปสู่ประเทศอ่ืนๆ อย่างรวดเร็ว รวมทัง้
ประเทศไทยด้วย ยงัไมร่วมถงึทางการแพทย์ท่ีใช้วตัถเุทียมอวยัวะใช้แทน
อวยัวะจริงซึง่เจริญก้าวหน้าไปมากแล้ว

เม่ือชีวิตของคนก�ำลงัไหลไปสูโ่ลกทางวตัถเุตม็ตวัอยา่งนี ้พระพทุธ-
ศาสนาในฐานะท่ีให้ความส�ำคัญต่อจิตใจจะมีทางออกให้กับชีวิตได้ 
หรือไมจ่ะมีวิธีการปรับสมดลุชีวิตให้ไปด้วยกนัทัง้ทางใจและทางกายภาพ
ได้หรือไม ่อยา่งไร กระบวนการปรับสมดลุชีวิตเพ่ือยบัยัง้ไมใ่ห้คนสญูเสยี 
จิตวิญญาณไปมากกวา่นี ้จะมีพทุธธรรมอะไรท่ีสามารถน�ำมาปรับสมดลุ
ให้แก่ชาวไทยและชาวโลกได้ ประเด็นเหล่านีเ้ป็นความท้าทายต่อการ
ท�ำให้ชีวิตสมดลุและเป็นโจทย์ส�ำหรับบทความวิชาการฉบบันี ้

2. องค์รวมแห่งชีวิตในพระพุทธศาสนา

ชีวิตเป็นสภาพท่ีเคลื่อนไหวไปได้ด้วยองค์ประกอบของชีวิตท่ี 
ตอบสนองตอ่แรงกระตุ้นของขนัธ์ ธาต ุอายตนะทัง้ระบบ อวยัวะยงัท�ำงาน
ตามสญัชาตญาณ คือ กิน นอน สืบพนัธุ์ กลวัภยั และคิดหาเหตผุลได้  
ชีวิตนิทรีย์ อินทรีย์คือชีวิตนีย้งัด�ำรงอยู ่ไมส่ิน้ไป จงึเรียกวา่ มีชีวิต เพราะ
การท�ำงานขององค์ประกอบแห่งชีวิตท่ีสมบรูณ์แบบเช่นนีจ้ึงเกิดความ
เข้าใจผิดกบัชีวิตไปต่างๆ นานา บ้างเช่ือว่า ชีวิตมีตวัตนอยู่จริง ย่ิงใน
ทศันะทางวิทยาศาสตร์ มองชีวิตเป็นเพียงกระบวนการท�ำงานของระบบ
ประสาทตา่งๆ ภายใน โดยมีสมองเป็นตวัควบคมุ สัง่การ บางศาสนาก็
ยกให้พระผู้ เป็นเจ้าเป็นผู้สร้างชีวิตขึน้ เพ่ือให้เข้าใจชีวิตท่ีแท้จริงตามหลกั
พระพทุธศาสนาจงึเสนอรายละเอียดเก่ียวกบัชีวิต ดงันี ้

1	 Pascale (2561)
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2.1 องค์ประกอบของชีวิต (ขันธ์ 5)
พระพทุธศาสนาแยกแยะชีวิตท่ีบญัญัติเรียกว่า “สตัว์” “บคุคล” 

“มนษุย์” ออกเป็นสว่นประกอบตา่งๆ ได้ 5 กอง หรือ ขนัธ์ เรียกทางธรรม
ว่า “เบญจขนัธ์” (The Five Aggregates) ดงัท่ีพระพทุธเจ้าตรัสไว้ใน 
สงัยตุตนิกาย ขนัธวารวรรควา่  

		  “ภิกษุทัง้หลาย เราจักแสดงขันธ์ 5 และอุปาทานขันธ์ 5  
เธอทัง้หลายจงฟัง ขนัธ์ 5 เป็นไฉน? รูป...เวทนา..สญัญา...สงัขาร...
วิญญาณ อนัใดอนัหนึง่ ทัง้ท่ีเป็นอดีต อนาคต ปัจจบุนั เป็นภายใน
ก็ตาม ภายนอกก็ตาม หยาบก็ตาม ละเอียดก็ตาม ทรามก็ตาม 
ประณีตก็ตาม ไกลหรือใกล้ก็ตาม...เหล่านี ้ เรียกว่า ขันธ์ 5...
อปุาทานขนัธ์ 5 เป็นไฉน? รูป...เวทนา..สญัญา...สงัขาร...วิญญาณ 
อนัใดอนัหนึ่ง ทัง้ท่ีเป็นอดีต อนาคต ปัจจบุนั เป็นภายในก็ตาม 
ภายนอกก็ตาม หยาบก็ตาม ละเอียดก็ตาม ทรามก็ตาม ประณีต
ก็ตาม ไกลหรือใกล้ก็ตาม ท่ีประกอบด้วยอาสวะ เป็นท่ีตัง้แห่ง
อปุาทาน...เหลา่นี ้เรียกวา่ อปุาทานขนัธ์ 5”2

		  ภิกษุทัง้หลาย เราจักแสดงธรรมทัง้หลายซึ่งเป็นท่ีตัง้แห่ง
อุปาทาน และตัวอุปาทาน เธอทัง้หลายจงฟัง รูป...เวทนา..
สัญญา...สังขาร...วิญญาณ คือธรรม (สิ่ง) อันเป็นท่ีตัง้แห่ง 
อุปาทาน ฉันทราคะ (ความชอบใจจนติด หรืออยากอย่างแรง 
จนยดึตดิยดึถือ หรือก็คือตณัหา) ในรูป...เวทนา..สญัญา...สงัขาร...
วิญญาณ นัน้คือ อปุาทานในสิง่นัน้ๆ”3 

2	 สํ.ข. 17/95-96/58-60

3	 สํ.ข. 17/309/202
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จากพทุธพจน์ดงักลา่ว อธิบายวา่ “ขนัธ์” เป็นท่ีตัง้แห่งการเข้าไป
ยึดมัน่ถือมัน่ เป็นท่ีตัง้อยู่แห่งความอยาก ความพึงพอใจในขนัธ์ทัง้ 5  
การด�ำเนินไปจนสิน้สดุสภาพความมีชีวิตในช่วงหนึ่งๆ เรียกว่า การสิน้
ชีวิต หรือการท�ำกาลกิริยา เพราะความแตกไปแห่งขันธ์ จากนัน้ชีวิต 
ก็ปรากฏอีกในรูปของสนัตตด้ิวยอ�ำนาจกิเลส กรรม วิบาก จะไปเกิดท่ีไหน  
เป็นอะไร ชีวิตจะสิน้สดุก็ตอ่เม่ือไมมี่กิเลส กรรม วิบากสืบตอ่อีก 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (ปัจจุบันด�ำรงต�ำแหน่ง
สมณศกัดิท่ี์สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์) ได้ให้ค�ำนิยามขนัธ์แตล่ะขนัธ์ไว้
ในหนงัสือพทุธธรรม ฉบบัขยายความ ดงันี ้

1. รูป (Corporeality) ได้แก่ ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรมทัง้หมด 
ร่างกาย และพฤติกรรมทัง้หมดของร่างกาย หรือสสารและพลังงาน 
ฝ่ายวตัถุ พร้อมทัง้คณุสมบตัิและพฤติการณ์ต่างๆ ของสสารพลงังาน
เหลา่นัน้

	 2. เวทนา (Feeling หรือ Sensation) ได้แก่ ความรู้สกึสขุ ทกุข์ 
หรือเฉยๆ ซึง่เกิดจากผสัสะทางประสาททัง้ 5 และทางใจ

	3. สญัญา (Perception) ได้แก่ ความกําหนดได้ หรือหมายรู้  
คือ กําหนดรู้อาการเคร่ืองหมายลกัษณะตา่งๆ อนัเป็นเหตใุห้จําอารมณ์ 
(object) นัน้ๆ ได้

	 4. สงัขาร (Mental Formations หรือ Volitional Activities) 
ได้แก่ องค์ประกอบหรือคุณสมบัติต่างๆ ของจิต มีเจตนาเป็นตัวนํา 
ซึง่แตง่จิตให้ดีหรือชัว่หรือเป็นกลางๆ ปรุงแปรการตริตรึกนกึคดิในใจ และ
การแสดงออกทางกายวาจา ให้เป็นไปตา่งๆ เป็นท่ีมาของกรรม เรียกรวมวา่ 
เคร่ืองปรุงของจิต เคร่ืองปรุงของความคิด หรือเคร่ืองปรุงของกรรม

	5. วิญญาณ (Consciousness) ได้แก่ ความรู้แจ้งอารมณ์ 
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ทางประสาททัง้ 5 และทางใจ คือ การเหน็ การได้ยิน การได้กลิน่ การรู้รส  
การรู้สมัผสัทางกาย และการรู้อารมณ์ทางใจ4 

ขนัธ์แตล่ะขนัธ์ท�ำงานร่วมกนัแบบองค์รวมจนไมส่ามารถแยกออก
ได้อย่างง่ายและเห็นได้ยาก  มีความสมัพนัธ์กนัและกนัอย่างแนบสนิท  
ท�ำหน้าท่ีอยา่งเป็นอตัโนมตั ิเม่ือพิจารณาโดยลกึซึง้ โดยแยบคาย โดยวิธี
วิปัสสนา ก็จะเหน็การท�ำงานของแตล่ะขนัธ์ได้  

นอกจากชีวิตแสดงพฤตกิารณ์ตามขนัธ์ 5 แล้ว ในคมัภีร์พระพทุธ-
ศาสนายงัได้แสดงชีวิตไว้ตามแนวของธาตดุ้วย เรียกวา่ ธาต ุ6 ดงัข้อความ
ในธาตวุิภงัคสตูรวา่  

		  ดูกรภิกษุทัง้หลาย ชีวิตมนุษย์มีธาตุ 6 นัน้ เราอาศยัอะไร 
กลา่วแล้ว ดกูรภิกษุ ธาตนีุมี้ 6 อยา่งคือ
		  1) ปฐวีธาต ุคือ ธาตดุนิ 2) อาโปธาต ุคือ ธาตนุ�ำ้ 3) เตโชธาต ุ
คือ ธาตุไฟ 4) วาโยธาตุ คือ ธาตุลม 5) อากาสธาตุ คือ ธาตุ
ว่างเปลา่ 6) วิญญาณธาต ุคือ ธาตรัุบรู้อารมณ์5 มี 6 อย่าง คือ  
(1) จกัขวิุญญาณธาต ุ(2) โสตวิญญาณธาต ุ(3) ฆานวิญญาณธาต ุ
(4) ชิวหาวิญญาณธาต ุ(5) กายวิญญาณธาต ุ(6) มโนวิญญาณธาตุ6

ชีวิตตามแนวอภิธรรมนีเ้รียกว่า ชีวิตเป็นปรมตัถธรรม 3 อย่าง 
ได้แก่ รูป จิต และเจตสกิ ในสว่นรูปนัน้มี 28 ลกัษณะ จิตนัน้มี 89 หรือ  
121 ลกัษณะ และเจตสิกนัน้มี 52 ลกัษณะ7 ชีวิตย่อมด�ำเนินไปได้ด้วย

4	 พระพรหมคุณาภรณ์ (2557: 14)

5	 ม.อุ. 14/167/98

6	 อภิ.วิ. 35/129/75

7	 พระคันธสาราภิวงศ์ (2552: 1)
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อาหาร 48 คือ กวฬิงการาหาร ได้แก่ อาหารเป็นค�ำๆ หรืออาหารหยาบ 
เช่น ข้าว แกง ขนม เป็นต้น ผสัสาหาร ได้แก่ ความรู้สกึท่ีเกิดจากการ
สมัผสัหรือรับรู้ด้วยประสาทสมัผสัทัง้ 5 เช่น ความรู้สกึสขุ ทกุข์ เป็นต้น 
มโนสญัเจตนาหาร ได้แก่ ความจงใจหรือเจตนา ท่ีแสดงออกมาเป็น
ความต้องการในเร่ืองตา่งๆ วิญญาณาหาร ได้แก่ ความรับรู้เร่ืองราวตา่งๆ  
ตามรูป เวทนา สญัญา สงัขาร และวิญญาณเองท�ำหน้าท่ี อาหารในสว่นท่ี
เป็นวตัถก็ุท�ำหน้าท่ีหลอ่เลีย้งและเสริมสร้างรูปหรือสว่นท่ีเป็นวตัถ ุอาหาร
ท่ีเป็นนามหรืออสสาร ก็ท�ำหน้าท่ีหลอ่เลีย้งและเสริมสร้างชีวิตในสว่นท่ี
เป็นนามหรืออสสาร ชีวิตจงึขาดอาหารอยา่งใดอยา่งหนึง่ไมไ่ด้ หากขาด
อาหารอยา่งใดไป ก็จะสง่ผลให้ชีวิตเป็นชีวิตท่ีไมส่มบรูณ์9 เรียกได้วา่ชีวิต
ขาดสมดลุ อยู่ในสภาวะท่ีด�ำเนินไปด้วยดีไม่ได้ โดยปกติธรรมชาติชีวิต
ของชาวโลกด�ำเนินไปด้วยพลงัขบัเคลื่อนแหง่กิเลส กรรม วิบาก ซึง่มีผล
ให้เกิดความผิดพลาดได้งา่ย  แตชี่วิตท่ีได้รับการฝึกฝนให้เกิดความสมดลุ
ในชีวิต ย่อมด�ำเนินไปด้วยปัญญา จะด�ำเนินไปได้ตรงทาง เกิดความ 
ผิดพลาดได้ยาก

สรุปได้ว่า องค์รวมของชีวิตคือ องค์รวมของขนัธ์ 5 ท่ีด�ำเนินไป  
รูปขันธ์แสดงภาคพฤติกรรมทางกายภาพ เวทนาขันธ์แสดงความรู้สกึ
สขุ ทกุข์หรือเฉยๆ สัญญาขันธ์แสดงภาคจดจ�ำสิง่ท่ีเก็บไว้ สังขารขันธ์
แสดงภาคขยายเติมต่อไปเบือ้งหน้า วิญญาณขันธ์แสดงภาครับรู้ตาม
อายตนะ ขนัธ์ทัง้ 5 นีอ้าศยัอาหารหลอ่เลีย้งจงึด�ำเนินไปได้ ผลของการ
ด�ำเนินชีวิตมีทัง้ท่ีเป็นบวกและเป็นลบทางบวกเรียกว่า “กศุล” ทางลบ
เรียกว่า “อกศุล” ชีวิตจะด�ำเนินไปอย่างถกูต้องต้องอาศยัการพิจารณา
ใคร่ครวญให้ดี อาศยักัลยาณมิตร อาศยัการปฏิบตัิตามธรรมสมควร 
แก่ธรรม และอาศยัปัญญาในการน�ำทางในเชิงวตัถชีุวิต คดิปรับปรุง แก้ไข

8	 สํ.นิ. 20/240/118

9	 สุเชาวน์  พลอยชุม (2552: 41)
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ปัญหา อปุสรรค และพฒันาชีวิตให้ดีขึน้ จงึจะเป็นชีวิตท่ีสมบรูณ์ตามหลกั
พระพทุธศาสนา

3. ชีวิตที่เสียสมดุล

“ความสมดลุ” เป็นแนวคิดท่ีใช้กนัมากในปัจจบุนั ในวงการแพทย์
แผนจีนแผนโบราณ และแพทย์ทางเลอืกในปัจจบุนั ใช้วิธีตรวจสอบความ
สมดลุหรือไม ่คือตรวจสอบความสมดลุแหง่หยิน หยาง หรือธาตภุายใน
ร่างกาย เม่ือหยิน หยาง หรือธาตไุม่สมดลุ ย่อมเกิดปัญหาต่อสขุภาพ
ร่างกาย 

ในวงการวิทยาศาสตร์เคร่ืองกล และชา่งเคร่ืองยนต์ ใช้ค�ำวา่สมดลุ 
กบัยานพาหนะ เชน่ รถคนัไหนได้รับการกระแทก การชน กระทบกระเทือน
อย่างแรง รถคันนัน้มักจะเสียสมดุล หรือท่ีเรียกกันในเชิงเทคนิคว่า  
“เสยีศนูย์” จนเป็นเหตใุห้มีสมรรถนะการขบัข่ีลดลง และอาจเป็นอนัตราย
ตอ่ผู้ขบัข่ีได้งา่ย  

ในวงการกีฬาใช้ค�ำว่าสมดลุกบัสมรรถนะทางร่างกายเฉพาะตวั
ของนกักีฬา และสมรรถนะของทีมงาน เช่น ยิมนาสติก นกักีฬาต้องฝึก
ทกัษะอยา่งหนกัในการรักษาความสมดลุของทกุทว่งทา่ ในการเคลือ่นไหว 
การแขง่ขนัฟตุบอล ต้องฝึกการเลน่ให้เป็นทีม รักษาสมดลุของต�ำแหน่ง
หน้าท่ีของผู้ เลน่ทัง้ 11 คนในทีม ให้สอดคล้องประสานกนัทัง้เชิงรุกและ 
เชิงตัง้รับ ทีมใดท่ีต�ำแหน่งต่างๆ ในทีมไม่มีความสมดลุก็ท�ำให้ทีมนัน้ 
พ่ายแพ้ได้ง่าย เล่นได้อย่างไม่เต็มศกัยภาพ ผู้จดัการทีมต้องหาความ
สมดุลให้ได้ ดังนัน้ ความสมดุลจึงเป็นเร่ืองจ�ำเป็น และส�ำคัญมาก 
ในการสร้างสรรค์ศกัยภาพของหนว่ยงาน องค์กร ทีมงาน และปัจเจกบคุคล  
ให้ท�ำหน้าท่ีได้อยา่งเตม็ประสทิธิภาพ
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บทความนีเ้น้นการใช้ค�ำว่า “สมดุล” กับชีวิตของปัจเจกบุคคล 
เน่ืองจากชีวิตของบุคคลในสังคมปัจจุบันนัน้ขาดสมดุลมาก ดังท่ีได้ 
กล่าวมาบ้างแล้วในบทน�ำ ซึ่งพบได้จากข่าวสาร เร่ืองราว เหตุการณ์
ประจ�ำวัน ท่ีเผยพร่จากสื่อประเภทต่างๆ เป็นข้อมูลยืนยันสภาพ 
ความเป็นจริงได้ว่า ชีวิตของบุคคลในสงัคมทุกวนันี ้ มีความผิดพลาด 
เกิดขึน้ได้ง่าย มีแต่การสร้างปัญหา และเม่ือเกิดปัญหาขึน้แล้ว  
ไม่สามารถแก้ปัญหาได้ส�ำเร็จ แต่กลับกลายเป็นการขยายปัญหา 
เพ่ิมขึน้ไปอีก  ชีวิตเสียสมดลุจากอิทธิพลของวตัถนิุยมมากเกินไป และมี
แนวโน้มจะมากย่ิงขึน้ในอนาคต ความโน้มเอียงของชีวิตจงึตกอยูภ่ายใต้
บรรยากาศ อ�ำนาจของวตัถจุนเกือบทัง้หมดของชีวิต และน�ำชีวิตไปอยา่ง
สดุโตง่ เป็นการสดุโตง่ไปทางวตัถมุากกวา่ทางด้านจิตใจ สดุโตง่ไปในทาง
วตัถปุระดษิฐ์มากกวา่ ปัญญาประดิษฐ์ ตามธรรมชาตท่ีิเป็น “แบบคอ่ย
เป็นค่อยไป” อย่างแท้จริง โลกแห่งเทคโนโลยีท่ีขาดสติปัญญาด้านการ
อนรัุกษ์ ได้ท�ำลายความสมดลุแหง่ชีวิตของมนษุย์ออกจากธรรมชาตแิบบ
ดัง้เดิมเกือบหมดสิน้ความเจริญก้าวหน้าภายใต้บรรยากาศท่ีหอ่หุ้มด้วย
อานภุาพของเทคโนโลยี ได้ท�ำลายการรับรู้ความเป็นจริงของธรรมชาต ิ
ในชัน้แรกของมนุษย์ออกไป ไม่ว่าจะเป็นการอยู่ในห้องปรับอากาศท่ี 
เย็นฉ�่ำในท่ามกลางอากาศร้อนระอุภายนอกห้อง หรือการใช้เคร่ือง
ท�ำความร้อนเพ่ือสร้างความอบอุน่ในห้องนอน ทา่มกลางอากาศภายนอก
ท่ีหนาวเหน็บ การดูรายการสารคดีทางโทรทัศน์ท่ีสามารถน�ำเสนอ 
เร่ืองราว เหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึน้จากทุกมุมโลก ซึ่งเราไม่สามารถ 
ไปดไูด้ด้วยตนเอง ทัง้การแสดงหรือละคร ท่ีมีผู้จดัท�ำสร้างสรรค์ขึน้มา
เอง การฟังนกัจดัรายการพดูคยุกนัทางวิทยกุระจายเสยีง การพดูสนทนา
กันทางโทรศัพท์ท่ีคู่สนทนาอยู่ห่างไกลกัน การดูคลิปเร่ืองราวต่างๆ  
จากโทรศัพท์มือถือท่ีมีกลุ่มเพ่ือนส่งเข้ามา รวมถึงการเล่นเกมส์  
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เสมือนจริง เป็นต้น สภาพการณ์ต่างๆ ท่ีกล่าวมานี ้ เป็นสิ่งแวดล้อม
ทางเทคโนโลยีท่ีมนุษย์ในสังคมโลกปัจจุบันต้องเผชิญอยู่ทุกวัน  
อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เป็นสภาพการณ์ท่ีสร้างความซับซ้อนให้กับ
กระบวนการรับรู้ของมนุษย์มากขึน้ เป็นการสร้างเกราะห่อหุ้มปิดกัน้ 
การเกิดความตระหนกัรู้ในความเป็นจริงท่ีถกูต้อง  

ลกัษณะของการพึ่งพาเทคโนโลยีสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นวตัถุเหล่านี ้
สร้างความเสียสมดลุให้เกิดขึน้กบัชีวิตสมดลุทัง้ 4 มิต ิคือ 

1. การเสียสมดลุทางกายภาพธรรมชาต ิหมายถงึ ชีวิตขาดความ
สมัพันธ์เช่ือมโยงกับธรรมชาติท่ีแท้จริง เพราะชีวิตเจริญเติบโตอยู่ใน 
ป่าคอนกรีต ภายใต้สงัคมเทคโนโลยีท่ีติดตวัอยู่ตลอดเวลา เสียเวลา
มากมายอยู่ในรถยนต์ท่ีใช้เป็นพาหนะเดินทางออกจากบ้านไปโรงเรียน
หรือท่ีท�ำงาน เติบโตอยู่ภายในห้างสรรพสินค้า ท่ีใช้เป็นท่ีเดินดสูินค้า  
พกัผอ่น หรือรับประทานอาหาร  การใช้ร่างกายอยูก่บัเทคโนโลยีมากเกินไป 
อยู่กบัโทรศพัท์มือถือ ตู้ เกม ทีวี หรือแอร์คอนดิชนัมากเกินไป ชีวิตเร่ิม
เป็นเหมือนดกัแด้ท่ีไมอ่าจออกมาจากกลกัไหมของตนเอง ประสาทสมัผสั 
ทางกายภาพท่ีผ่านวนั เดือน ปีกบัสิ่งท่ีเป็นวตัถปุระดิษฐ์เหล่านีม้ากๆ 
ร่างกายไมไ่ด้สมัผสัและไมไ่ด้รับพลงัของโลกธรรมชาติท่ีแท้จริง ร่างกาย
จงึสญูเสียสมรรถภาพในการด�ำรงอยู่ตามธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต สง่ผล
ให้เกิดโรคภยัไข้เจ็บนานาประการ สภาพร่างกายจึงอ่อนแอ ขาดพลงั 
สง่เสริมการสร้างสมดลุจากธรรมชาตท่ีิแท้จริง  

2. การเสียสมดุลทางความคิด หมายถึง ชีวิตได้รับอิทธิพล 
แห่งความสะดวกสบาย จากการใช้วัตถุประดิษฐ์ ชักน�ำให้เห็นว่า  
การด�ำเนินชีวิตในเชิงวตัถุนิยมท่ีจบัต้องได้เช่นนี ้ เป็นสิ่งท่ีถูกต้องแล้ว  
มองชีวิตเป็นต้นทุนก�ำไรแบบทุนนิยม มองชีวิตเป็นการได้เปรียบเสีย
เปรียบ มองชีวิตภายใต้เหตผุลเชิงอตัตาเป็นศนูย์กลาง มองคณุค่าของ
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ชีวิตอยูท่ี่มลูคา่ ใช้ชีวิตเป็นการตอบสนองความต้องการ ผลกระทบจาก
การสญูเสยีความสมดลุทางความคดิเชน่นีน้�ำไปสูค่วามขดัแย้งอยา่งไมมี่
ท่ีสิน้สดุ มีแต่ปัญหาต่อเน่ืองกนัไม่รู้จบ ความคิดในการพาตวัออกจาก 
กบัดกัแหง่วตัถนิุยมถกูปิดกัน้ มุง่ไปในเชิงหาความสะดวกสบายให้แก่ตวั
เองฝ่ายเดียว

3. การเสียสมดุลทางอารมณ์ความรู้สึก หมายถึง ชีวิตท่ีผูกพนั
อยูก่บัความรู้สกึท่ีผกูมดัตนไว้กบัความรัก โลภ โกรธ หลง อยา่งขาดสต ิ 
ในการพิจารณา ไตร่ตรอง หลงตามกระแสความนิยมแบบตามๆ กนัไป 
เชน่ ความหลงไหลคลัง่ไคล้ตอ่ดารานกัแสดง คนโปรด หรือนกัการเมือง
คนโปรด หรือผู้น�ำศาสนาคนโปรด  ปรุงแตง่คา่นิยมตอ่รถยนต์ ของประดบั 
หุ้น จนเกิดความรู้สกึตอ่บคุคล สิง่ของ หรือสถาบนั วา่เป็นทัง้หมดของชีวิต 
ความนิยมคลั่งใคล้ ในบุคคลหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อย่างไม่มีเหตุผล  
ไมมี่ความยบัยัง้ชัง่ใจ เป็นสภาพชีวิตท่ีเสียสมดลุไป

4. การเสียสมดลุทางปัญญาท่ีเข้าถึงความจริง หมายถึง ปัญญา
ท่ีสามารถน�ำพาชีวิตได้สญูเสียความถกูต้องไป กลายเป็นปัญญาท่ีตก 
ในอ�ำนาจของความคดิค�ำนงึอยา่งไร้เหตผุลของตนเอง มองทกุอยา่งด้วย
กิเลสท่ีมีอยู่ในตน เป็นความเห็นแก่ตวั ไม่สามารถเห็นความเป็นจริงท่ี
ถูกต้องได้ เห็นแต่สมมติ ไม่เห็นปรมตัถ์ คิดมุ่งไปแต่วตัถุภายนอกตน  
ไมเ่คยหนักลบัเข้ามาพิจารณาภายในตน เหน็โลกภายนอกท่ีมีแตส่ิง่สมมต ิ
ท�ำให้หลงอยูก่บัสมมติท่ีโลกแตง่ตัง้ให้ เชน่ หลงอยูก่บัยศถาบรรดาศกัดิ์ 
ทรัพย์สินเงินทอง เกียรติยศช่ือเสียง จนติดยดึ และถือเอาว่า ชีวิตท่ีแท้
เป็นสิง่เหลา่นัน้  

นอกจากนัน้ยงัเข้าใจวิปลาส คลาดเคลื่อนจากความจริงในการ 
ถือเอาสิ่งไม่เท่ียง ว่าเท่ียง สิ่งท่ีเป็นทุกข์ ว่าเป็นสุข สิ่งท่ีเป็นอนัตตา  
วา่เป็นอตัตา สิง่ท่ีเป็นอสภุะ วา่เป็นสภุะ ดงัท่ีพระพทุธเจ้าตรัสไว้วา่  
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		  ภิกษุทัง้หลาย สัญญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส  
มี 4 อยา่งดงันี;้ 4 อยา่ง อะไรบ้าง? (กลา่วคือ)
		  1. สญัญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิง่ไมเ่ท่ียง วา่เท่ียง
		  2. สญัญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิง่ท่ีเป็นทกุข์ 
วา่เป็นสขุ
		  3. สญัญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิง่มิใชต่วัตน 
วา่ตวัตน
		  4. สญัญาวิปลาส จิตตวิปลาส ทิฏฐิวิปลาส ในสิง่ท่ีไมง่าม วา่งาม10 

ความเข้าใจผิดเพีย้นจากความเป็นจริงใน 3 เร่ือง 4 ประเด็นนี ้
เกิดจากปัญญาท่ีเสยีสมดลุไป เม่ือปัญญาเข้าใจผิด คลาดเคลือ่นอยา่งนี ้
ยอ่มน�ำมาซึง่ปัญหาตามมาอยา่งมาก เชน่ เช่ือวา่ มีเงินแล้วจะมีความสขุ  
มีทรัพย์สมบตัมิากๆ แล้วจะมีความสขุ ได้ครอบครองอ�ำนาจแบบเบด็เสร็จ
เด็ดขาดแล้วจะมีความสุข ได้สนองความต้องการทุกอย่างแล้วจะมี 
ความสขุ นัน่ก็ย่ิงท�ำให้ชีวิตทางด้านปัญญาเสียสมดลุไปอีกมาก  

ชีวิตท่ีเสียสมดลุดงักลา่ว ย่อมเกิดผลกระทบต่อปัญญาตระหนกั
รู้ท่ีจะด�ำรงชีวิตให้สมดุลได้ มนุษย์ก็ขาดปัญญาเข้าถึงความจริงได้  
สญูเสยีความรู้ท่ีจะปรับสมดลุให้กลบัคืนมาได้ เม่ือเป็นเชน่นี ้สงัคมก็มีแต่
เสื่อมโทรมลง อาชญากรรมมีมากขึน้ ความแตกแยกทางสงัคมมีมากขึน้ 
ความเห็นแก่ตวัมีมากขึน้ การเอารัดเอาเปรียบกนัมีมากขึน้ การมองคน
ด้วยกนัเป็นเพียงวตัถเุคลือ่นท่ีได้มากขึน้ สงัคมท่ีเสยีสมดลุยอ่มเกิดปัญหา
มาก มากจนไมส่ามารถจะแก้ปัญหาได้ถกูต้อง เพราะแก้อยา่งหนึง่ก็ท�ำให้
เกิดปัญหาอีกหลายอยา่งตามมา เปรียบเทียบกบัรถท่ีเสียศนูย์ ไมว่า่จะ
แก้ปัญหาท่ีอะไหล่ตวัใดก็ไม่ท�ำให้รถดีขึน้ นอกจากไปตัง้ศนูย์ถ่วงใหม ่ 
ปัญหาตา่งๆ จงึจะเร่ิมหมดไป ชีวิตก็เชน่กนัถ้าเสยีสมดลุก็ยอ่มมีแตปั่ญหา

10	 องฺ.จตุกฺก. 21/49/66; ขุ.ปฏิ. 31/525/417



55พทุธิปัญญากบัการปรับสมดลุชีวิต
Buddhi-Paññā for Life Adjustment

ผลกระทบสืบเน่ือง ชีวิตจะดีขึน้ก็ตอ่เม่ือได้ปรับสมดลุ

4. การปรบัสมดลุชวีติด้วยความสงบทางกายภาพ (กายวเิวก)

การศึกษาให้เข้าใจ และรู้จักใช้ความเคลื่อนไหวทางร่างกาย  
ไม่วา่จะเป็นการท�ำงานอาชีพ การท�ำงานบ้าน การบริหารร่างกาย หรือ 
การพกัผอ่น วิธีการใช้ร่างกาย อิริยาบถ การเคลือ่นไหว เป็นเร่ืองท่ีจ�ำเป็น
และส�ำคญัมาก เพราะการใช้อิริยาบถการเคลือ่นไหวไมถ่กูวิธี เชน่ การนัง่
ท�ำงานท่ีโต๊ะท�ำงาน การกวาดบ้าน ท�ำความสะอาดบ้าน การออกก�ำลงั 
กายไม่ถูกวิธี แม้แต่การรับประทานอาหารไม่ถูกวิธี หรือการพักผ่อน 
ไมถ่กูวิธี จะมีผลโดยตรงกบัปัญหาสขุภาพทางร่างกายทัง้สิน้    

การพกัผ่อนทางร่างกายเป็นเร่ืองท่ีจ�ำเป็นและส�ำคญัมากขึน้ใน
ปัจจบุนั บคุคลท่ีมีความพร้อมทางด้านปัญญา ทรัพย์สิน เงินทอง และ
ครอบครัว แต่ต้องมาพบกับปัญหาสุขภาพอันเน่ืองมาจากการไม่ได้ 
พักผ่อนอย่างเพียงพอ พักผ่อนไม่เป็นเวลา และพักผ่อนไม่สนิท  
บางกรณีถึงกับเสียชีวิตแบบไม่ทันตัง้ตัว และเสียชีวิตด้วยโรคร้าย 
อนัเกิดจากความผิดปกตขิองร่างกาย พระสงฆ์ไมไ่ด้มีกิจการงานประกอบ
อาชีพดงัเช่นฝ่ายฆราวาส แต่พระสงฆ์มีกิจวตัรท่ีต้องปฏิบตัิเป็นประจ�ำ
ในฐานะผู้ออกบวช คือ การกวาดลานวดั การบณิฑบาตและเดนิจงกรม11  
เพ่ือบริหารร่างกายให้สมดลุ ได้แก่ ยืน เดนิ นัง่ นอน อิริยาบถนัน้ก็มีความ
ส�ำคญัต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลดัเปลี่ยนอิริยาบถให้
สม�่ำเสมอ ให้เกิดความสมดลุกนั เลอืดลมในตวัจงึจะไหลเวียนได้สะดวก 
ไม่เกิดการเม่ือยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งนานเกินไป  
ซึ่งจะเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บป่วยได้ง่าย ในอรรถกถาอธิบายไว้ว่า 
พระผู้ มีพระภาคเจ้าทรงผอ่นคลายความปวดเม่ือยจากอิริยาบถหนึง่ด้วย 

11	 อง.ฺปญฺจก. 22/29/31
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อิริยาบถหนึง่ ยอ่มทรงบริหาร คือยงัทรงอตัภาพให้เป็นไปมิให้ทรุดโทรม 
นอกจากการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้สม�่ำเสมอแล้ว ในแต่ละ

อิริยาบถจะต้องมีความถูกต้องอีกด้วย จึงจะไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ  
ทัง้การนัง่ เดนิ ยืน และนอน ในการนัง่โดยเฉพาะนัง่สมาธินัน้ จะต้องนัง่ให้ 
“ตวัตรง” ดงัพระด�ำรัสวา่ “ภิกษุในธรรมวินยันี.้.. นัง่คู้บลัลงัก์ “ตัง้กายตรง” 
ด�ำรงสติบ่ายหน้าสู่กรรมฐาน...”12 ส่วนการนอนหรือจ�ำวดันัน้พระองค์ 
ตรัสสอนให้นอนแบบราชสีห์คือนอนตะแคงขวา ประการส�ำคญัไมว่า่จะ
เป็นอิริยาบถไหนก็ต้องมีสตกิ�ำกบัเสมอ จงึเป็นการบริหารอิริยาบถไปด้วย 
ปฏิบตัธิรรมไปด้วย ดงัข้อความในมหาสตปัิฏฐานสตูรท่ีวา่ 

		  ภิกษุทัง้หลาย อีกประการหนึง่ ภิกษุเม่ือเดนิ ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเดนิ’ 
เม่ือยืน ก็รู้ชดัว่า ‘เรายืน’ เม่ือนัง่ ก็รู้ชดัว่า ‘เรานัง่’ หรือเม่ือนอน  
ก็รู้ชดัวา่ ‘เรานอน’ ภิกษุนัน้ เม่ือด�ำรงกายอยูโ่ดยอาการใดๆ ก็รู้ชดั
กายท่ีด�ำรงอยู่โดยอาการนัน้ๆ ด้วยวิธีนี ้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็น
กายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นกายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยู่พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตเุกิดในกายอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในกาย
อยู่หรือพิจารณาเห็นทัง้ธรรมเป็นเหตเุกิด ทัง้ธรรมเป็นเหตดุบัใน
กายอยู่ หรือว่าภิกษุนัน้มีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’  
ก็เพียงเพ่ืออาศยัเจริญฌาน เจริญสตเิทา่นัน้ ไมอ่าศยั (ตณัหาและ
ทิฏฐิ) อยู่และไม่ยึดมัน่ถือมัน่อะไรๆ ในโลก ภิกษุทัง้หลาย ภิกษุ
พิจารณาเหน็กายในกายอยู ่อยา่งนีแ้ล13 

12	 ม.มู. 14/288/164

13	 ที.ม. 10/375/304
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ในประเด็นของการปรับสมดุลชีวิตทางกายภาพด้วยกายวิเวก 
เป็นกระบวนการสืบเน่ืองจากข้อความท่ีแสดงแล้วข้างต้น เพราะการ
ท�ำให้กายวิเวก เป็นการพกัผอ่นกายท่ีท�ำให้กายสมดลุ ในท่ีนีพ้ระพทุธเจ้า 
ตรัสไว้ในพระสตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย มหานิทเทสวา่ 

	     กายวิเวกเป็นไฉน? ภิกษุในพระธรรมวินัยนี ้ย่อมซ่องเสพ
เสนาสนะอันสงัด คือป่า โคนต้นไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ�ำ้ ป่าช้า  
ป่าชฏั ท่ีแจ้ง ลอมฟาง และเป็นผู้สงดัด้วยกายอยู่คือ เดินผู้ เดียว 
ยืนผู้ เดียว นัง่ผู้ เดียว นอนผู้ เดียว เข้าบ้านเพ่ือบิณฑบาตผู้ เดียว 
กลับผู้ เดียว นั่งอยู่ในท่ีเร้นลับผู้ เดียว อธิษฐานจงกรมผู้ เดียว  
เป็นผู้ เดียว เท่ียว อยู ่เปลีย่นอิริยาบถ ประพฤตรัิกษาเป็นไป ให้เป็น
ไป นีช่ื้อวา่ กายวิเวก14 

การได้อยู่กับธรรมชาติแท้จริง มีภูเขา ต้นไม้ ถ� ำ้  ล�ำธาร  
เป็นกายภาพสิง่แวดล้อม จะท�ำให้กายได้รับพลงัธรรมชาต ิกายของมนษุย์
นัน้เป็นกายธรรมชาติ ถ้าได้อยูก่บัธรรมชาติจกัท�ำให้เซลล์ในร่างกายนัน้
มีความสมดลุ การส่งจิตออกไปตามสิ่งวุ่นวาย ได้แก่ คน สตัว์ สิ่งของ 
อปุกรณ์เทคโนโลยี จะย่ิงท�ำให้กายภาพไมเ่ป็นระเบียบ ภาวะสมดลุของ
เลือดลมในกายก็ไม่เป็นระเบียบ ท�ำให้เกิดโรคภยัไข้เจ็บได้ง่าย ย่ิงผู้ ใด 
ท่ีต้องอยูก่บัสารเคมี อยูก่บัมลภาวะเป็นพิษ อยูก่บัเคร่ืองยนต์กลไกมากๆ 
สภาพความไมส่มดลุของร่างกายจะได้รับการกระทบสงูมาก เม่ือใดก็ตาม
วิญญาณท่ีสง่ออกนอกตามอายตนะสบัสนวุน่วายมาก กายภาพก็ได้รับ
ผลกระทบกระเทือนตามไปด้วย  

14	 ขุ.ม. 29/7/32
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ในพระพทุธศาสนาจึงอาศยัสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นคณุ เป็นธรรมชาติ
เข้ามาชว่ยปรับสมดลุทางกายภาพ ได้แก่  สปัปายะทัง้ 715 โดยสรุปมีดงันี ้

1. สถานท่ีอนัสมดลุ (อาวาสสปัปายะ) ได้แก่ ท่ีอยูอ่าศยัอนัเป็นท่ี
สบาย สงบ เหมาะส�ำหรับการปฏิบตัธิรรม 

2. เส้นทางสมดลุ (โคจรสปัปายะ) ได้แก่ การทางเดนิไปมาสะดวก 
ปลอดภยั 

3. แหลง่เรียนรู้สมดลุ (ภสัสสปัปายะ) ได้แก่ การสือ่สาร การสนทนา 
พดูคยุ การฟังในสิง่ท่ีดีมีประโยชน์ตอ่การปฏิบตัตินและการด�ำรงชีวิต

4. กลัยาณมิตรสมดลุ (ปคุคลสปัปายะ) คือ อยูร่่วมกบันกัปราชญ์ 
ผู้ รู้ หรือบณัฑิตท่ีคอยแนะน�ำไปในทางดี 

5. อาหารสมดลุ (โภชนสปัปายะ) ได้แก่ มีอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั 
เหมาะแก่การด�ำรงชีวิต

6. อณุหภมิูสมดลุ (อตุสุปัปายะ) ได้แก่ มีอากาศบริสทุธ์ิ สภาพ
อากาศเอือ้ตอ่การด�ำรงชีวิต

7. การเคลื่อนไหวร่างกายสมดุล (อิริยาปถสัปปายะ) ได้แก่  
การออกก�ำลงักายให้เหมาะสม ไมอ่ยูท่า่เดียวนานๆ 

สปัปายะเหล่านีท้�ำให้กายวิเวกได้รวดเร็วขึน้ เป็นสิ่งแวดล้อมท่ี
สร้างความสมดลุทางร่างกาย หรือกายภาพได้ทกุข้อ การปรับสมดลุด้วย 
กายวิเวกย่อมรักษาอาการผิดปกติท่ีเสียสมดลุได้ โดยเฉพาะประเภท 
Office Syndrome เป็นความผิดปกติทางกายภาพของสภาพมนุษย์  
ซึง่จะสง่ผลเสียหายตอ่ระบบร่างกาย 

พระพทุธองค์ทรงสอนให้พระภิกษุสงฆ์ (ทกุคน) อาศยักายวิเวก
เป็นสว่นช่วยเหลือจิตวิเวกพฒันากายภาพเพ่ือสง่เสริมจิต ดงัท่ีพระเจ้า
ปเสนทิโกศลเข้าไปเฝา้พระพทุธเจ้าถึงพระคนัธกฎีุซึ่งมีความเงียบสงบ 

15	 วิสุทฺธิ. 1/101-103
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เป็นเสนาสนะอนัสงดั16 ความสมดลุแห่งกายย่อมสนบัสนนุจิตให้เจริญ
ในธรรม17 การตรึกอยูใ่นกศุลเพราะสถานท่ีนัน้ พระพทุธเจ้าทรงสรรเสริญ 
ดงัท่ีพระองค์สรรเสริญพระอนรุุทธะท่ีบ�ำเพ็ญอยู่ในป่าปาจีนวงัสทายะ 
ทัง้ 8 ประการ เรียกการตรึกนีว้า่ มหาปริุสวิตก18 

การปรับสมดุลทางกายภาพด้วยกายวิเวก คือ ไปสู่ธรรมชาติท่ี
สร้างความสมดลุให้กบักายภาพ จิตใจย่อมเจริญไปด้วย กายก็มีความ 
ผอ่นคลาย สขุภาพก็สมบรูณ์แขง็แรง ชีวิตก็ด�ำเนินไปด้วยดี การปรับสมดลุ
ทางกายภาพ หรือทางร่างกายให้ปลอดจากภยัของโลกเสมือนจริงด้วย
กายวิเวกย่อมช่วยได้ แม้ไม่อาจจะหลีกเลี่ยงจากโลกแห่งวตัถอุปุกรณ์
เทคโนโลยี การพึง่พาเทคโนโลยีด�ำเนินชีวิต การเลน่หรืออยูก่บัเคร่ืองมือ
เหลา่นี ้แตต้่องตระหนกัรู้ด้วยวา่ นัน่เป็นเหตใุห้กายภาพของเราไมส่มดลุ 
เพราะกายภาพของมนษุย์นัน้มีเลือดเนือ้ มีพลงัความรู้สกึ มีสมัผสัแห่ง
ธรรมชาตขิองสิง่มีชีวิต แตเ่ม่ือต้องตกอยูภ่ายใต้บรรยากาศ สิง่แวดล้อม 
หรือเคร่ืองมือทางเทคโนโลยีมากเกินไป ยอ่มท�ำให้ร่างกายสญูเสียความ
สมดลุทางความรู้สกึต่อธรรมชาติได้ เปรียบเหมือนสตัว์ป่าท่ีน�ำมาไว้ท่ี 
ตกึยา่นธรุกิจ ยอ่มท�ำให้ผิดธรรมชาต ิไมอ่าจด�ำรงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ

5. การปรับสมดุลชีวิตด้วยจิตภาวนา
    เพื่อความสงบทางจิต (จิตตวิเวก)

กระบวนการท�ำให้จิตได้พกัผ่อน ก็คือ วิธีการให้จิตอยู่กับสิ่งใด 
สิ่งหนึ่งอย่างต่อเน่ือง ยาวนาน สม�่ำเสมอ จิตเม่ือได้อยู่กบัสิ่งท่ีไม่สร้าง
อกุศลให้เกิดขึน้ ไม่ปลุกเร้าอกุศลให้ก�ำเริบ ไม่ส่งจิตออกไปภายนอก

16	 องฺ.ทสก. 24/30/77

17	 องฺ.นวก. 23/3/433

18	 องฺ.อฏฐก. 23/30/282ฺ
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กาย มีสติก�ำกบัอยู่ตลอดเวลา เม่ือนัน้จิตจะเร่ิมปรับสมดลุ มีความวา่ง
ในจิตเกิดขึน้ จิตท่ีวา่งจากนิวรณธรรมทัง้หลายเป็นจิตท่ีสมดลุ ด้วยเหตนีุ ้
จึ ง ต้องอาศัย เค ร่ืองมือและวิ ธีการทางสมถกัมมัฏฐานเ ป็น วิ ธี 
ชว่ยเหลือ ดงันี ้

1. การใช้สมถกัมมัฏฐานสร้างความสมดลุในจิต ได้แก่ การฝึก
อบรมจิตให้เกิดความสงบ ตัง้มั่นเป็นสมาธิถึงขัน้ได้ฌานระดับต่างๆ  
การท่ีจิตด�ำรงอยู่ในอารมณ์ใด อารมณ์หนึ่งจนเป็นเอกัคคตาจิต  
ย่อมท�ำให้จิตผ่องใส สมดุล คือ ไม่ตกอยู่ภายใต้อ�ำนาจของนิวรณ์  
ในพระพุทธศาสนาได้แสดงลักษณะของจิตวิเวก ตัง้แต่เบือ้งต้น คือ  
จิตสงบเป็นอุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ ผ่านกระบวนการแห่งฌาน  
ไปจนถึงท่ีสุดคือการบรรลุมรรคผล ก็เพ่ือสื่อแสดงว่า จิตวิเวกในการ
สร้างความสมดลุแห่งจิตนีน้�ำไปสูก่ารเข้าถึงความว่างแห่งจิตนิรันดร์ได้  
ดงัข้อความในพระไตรปิฎกวา่ 

		  จิตตวิเวกเป็นไฉน? ภิกษุผู้บรรลปุฐมฌาน มีจิตสงดัจากนิวรณ์ 
บรรลทุุติยฌาน มีจิตสงดัจากวิตกและวิจาร บรรลตุติยฌาน มี
จิตสงดัจากปีติ บรรลจุตตุตถฌาน มีจิตสงดัจากสขุและทุกข์... 
เป็นสกทาคามีบุคคล...เป็นอนาคามีบุคคล...เป็นอรหันต
บุคคลมีจิตสงดัจากรูปราคะ อรูปราคะ มานะ อทุธัจจะ อวิชชา  
มานานสุยั ภวราคานสุยั อวิชชานสุยั กิเลสท่ีตัง้อยูใ่นเหลา่เดียวกนั
กับรูปราคะเป็นต้นนัน้ และจากสงัขารนิมิตทัง้ปวงในภายนอก  
นีช่ื้อวา่จิตตวิเวก19 

จะเห็นได้ว่า ล�ำดบัแห่งการปรับสมดลุจิตได้นัน้น�ำไปสู่พลงับวก
ของจิตอยา่งนา่อศัจรรย์ จิตท่ีไมเ่คยได้รับความสงบจงึไมอ่าจทราบถงึการ 

19	 ขุ.ม. 29/33/32-33
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มีอยู่ของพลังเช่นนัน้อยู่ภายใน เพียงเฉพาะจิตสงบระงับนิวรณ์ได้  
จิตก็พบกับความเย็นสบายอย่างท่ีไม่เคยประสบพบมาก่อน ส�ำหรับ
กระบวนการท่ีจะท�ำให้จิตมีความสงบ คือสมถภาวนา หรือสมถกมัมฏัฐาน

วิธีการทางสมถกัมมัฏฐานท่ีสามารถปรับสมดุลจิตตามท่ี
พระพทุธเจ้าทรงสรรเสริญ มีผลมาก มีอานิสงส์มากคือ อานาปานสต ิ 
เร่ิมต้นจากนัง่ขดัสมาธิ ตัง้กายตรง ด�ำรงสตไิว้เฉพาะหน้า มีสตหิายใจเข้า 
มีสตหิายใจออก...ส�ำเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเหน็ความสละคืน หายใจเข้า’ 
ส�ำเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเหน็ความสละคืน หายใจออก’20 อานาปานสต ิ
เป็นกระบวนการในการฝึกให้จิตมีความสงบ สมดลุ เกิดมวลพลงัแห่ง
มหากุศล เป็นพลังแห่งธรรมสมังคีในการสงบระงับไม่ให้จิตซัดซ่าย 
ไปตามอารมณ์ ภายนอก ท่ี ชักน� ำ ไปสู่ อกุศล จิ ต  นอกจากนั น้  
เม่ืออานาปานสติเจริญ สติปัฏฐานก็เจริญ สติปัฏฐานเป็นกระบวนการ
ตอ่เน่ืองท่ีอยูใ่นระบบเดียวกนันี ้กลา่วคือ การเห็นกายในกาย เวทนาใน
เวทนา จิตในจิตและธรรมในธรรม ดงัท่ีพระพทุธเจ้าตรัสวา่ “ภิกษุทัง้หลาย 
ทางนีเ้ป็นทางเดียว เพ่ือความบริสทุธ์ิของเหลา่สตัว์ เพ่ือลว่ง โสกะและ 

ปริเทวะ เพ่ือดบัทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท�ำให้แจ้ง
นิพพาน ทางนีคื้อสตปัิฏฐาน 4 ประการ... พิจารณาเหน็กายในกายอยู.่..
เห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลายอยู่...เห็นจิตในจิตอยู่... เห็นธรรมในธรรม
ทัง้หลายอยู ่มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิก�ำจดัอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกได้21 

กระบวนการสร้างความสมดลุแห่งจิตด้วยอานาปสติท่ีสง่ทอดไป
สู่มหาสติปัฏฐานนัน้เก่ียวเน่ืองสมัพนัธ์กันและกัน ส่งเสริมกันและกัน 
เพ่ือให้เกิดความสงบจิต เพ่ือให้สงบระงบันิวรณธรรม ท�ำให้จิตผ่องใส  
มีพลงั เป็นจิตท่ีมีคณุภาพ มีความสมดลุ กลา่วคือ ไมต่กไปสูอ่�ำนาจทางลบ 

20	 ม.อุ. 14/148/187-189

21	 ที.ม. 10/373/301
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ไม่ตกอยู่ภายใต้การครอบง�ำของนิวรณ์ ในชัน้นีก้�ำหนดในส่วนท่ีเป็น 
สมถกมัมฏัฐาน

2. การใช้วิปัสสนากัมมัฏฐานสร้างความสมดลุในจิต กลา่วคือ 
วิธีทําให้เกิดการเห็นแจ้งด้วยปัญญาต่อสภาวะท่ีเกิดขึน้ตามความ 
เป็นจริง ไม่ใช่เห็นไปตามท่ีเราวาดภาพให้มันเป็น ด้วยความชอบ  
ความชงั ความอยากได้หรือความขดัใจของเรา รู้แจ้งชดัเข้าใจจริง จนถอน
ความหลงผิด รู้ผิด และยดึตดิในสิง่ทัง้หลายได้ถงึขัน้เปลีย่นทา่ทีตอ่โลกและ
ชีวิตใหม ่  ทัง้ทา่ทีแหง่การมอง การรับรู้การวางจิตใจ และความรู้สกึทัง้หลาย
ความรู้ความเข้าใจถกูต้อง ท่ีเกิดเพ่ิมขึน้เร่ือยๆ ในระหวา่งการปฏิบตัินัน้  
เรียกว่า ญาณ มีหลายระดบัญาณสําคญัในขัน้สดุท้ายเรียกว่า วิชชา  
เป็นภาวะตรงข้ามท่ีกําจัดอวิชชา คือความหลงผิดไม่รู้แจ้งไม่รู้จริง 
ให้หมดไป 

กระบวนการปฏิบัติเพ่ือเป็นวิปัสสนานัน้ก็คือ กระบวนการท่ี
อยู่ในอานาปานสติและสติปัฏฐานขัน้ท่ีเป็นธรรมานุปัสสนา โดยใช้ 
ธรรมานปัุสสนาในการพิจารณาเหน็ความไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา 
เหน็ความเกิดดบั เหน็สภาวธรรมตามความเป็นจริงโดยปราศจากตณัหา
เข้ามาเป็นตวัก�ำหนด สภาวะแหง่ปฏิจจสมปุบาทโดยปฏิโลมปรากฏขึน้ 
เม่ือผสัสะดบั เวทนาก็ดบั ตณัหาก็ดบั อปุาทานดบั...ทกุข์...ก็ดบั เม่ือนัน้ 
จึงได้ช่ือว่า จิตตวิเวกอย่างสมบรูณ์ วิปัสสนาจึงท�ำให้จิตนัน้หลดุพ้นได้ 
ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทัง้หลาย จิตท่ีเศร้าหมองด้วยราคะ  
ยอ่มไมห่ลดุพ้น หรือปัญญาก็ดีท่ีเศร้าหมองด้วยอวิชชา ยอ่มเจริญไมไ่ด้ 
ด้วยประการดัง่นีเ้พราะสํารอกราคะได้จึงมีเจโตวิมุตติ เพราะสํารอก
อวิชชาได้จงึมีปัญญาวิมตุต”ิ22 

เ ม่ือพิจารณาองค์ธรรมท่ีท�ำให้เกิดเป็นปัญญาขึน้ นั่นก็คือ  
สติ สมัปชญัญะ และความเพียร (อาตาปี สมัปชาโน สติมา) ตามหลกั

22	 องฺ.ทุก. 20/275-276/77-78



63พทุธิปัญญากบัการปรับสมดลุชีวิต
Buddhi-Paññā for Life Adjustment

แห่งมหาสติปัฏฐานสูตรท่ีใช้พิจารณามิให้จิตไหลไปสู่ความเป็นบวก  
และความเป็นลบท่ีเรียกวา่ อภิชฌาและโทมนสั ความยินดีและยินร้ายน่ีเอง 
เป็นการท�ำให้ปัญญาเสียสมดุลในการไม่เห็นความจริงของชีวิต  
การเหน็แจ้งในสิง่ท่ีเป็นความจริง ยอ่มสามารถตดัวงจร ทําลายกระบวน
ธรรมฝ่ายอกศุลลงได้ด้วย คอ่ยๆ แก้ไขความเคยชินเก่าๆ พร้อมกบัสร้าง
แนวนิสยัใหม่ให้แก่จิตได้ คือ นิสยัท่ีไม่หลงตกอยู่ในความยินดี ยินร้าย  
ชอบ ไมช่อบ สภาวะนีจ้ะน�ำไปสูก่ารเสยีสมดลุทางจิตได้ จิตท่ีไมเ่สยีสมดลุ
จะเป็นจิตท่ีมีคณุภาพ เป็นจิตบริสทุธ์ิผ่องใส โปร่ง เบิกบาน เป็นอิสระ  

ไมถ่กูบีบจํากดัให้คบัแคบ และไมถ่กูเคลือบคลมุให้หมองมวั สิง่ทัง้หลาย
ตัง้อยูต่ามสภาพของมนั และเป็นไปตามธรรมดาของมนั

คมัภีร์ปฏิสมัภิทามรรค ได้แสดงให้เหน็วา่ ทัง้สมถะและวิปัสสนานัน้
ต้องไปด้วยกนั ชว่ยเหลอืสนบัสนนุกนัและกนัไป เพ่ือให้เกิดการตระหนกัรู้ 
ในความจริงแท้ เพ่ือให้เกิดญาณทศันะในขนัธ์ ธาต ุอายตนะทัง้มวลวา่ 
เป็นสภาวะท่ีเกิดขึน้ ตัง้อยู่ และดบัไป ท�ำให้อนสุยั และสงัโยชน์สิน้ไป  
ดงัข้อท่ีแสดงไว้ดงันี ้

		  ภิกษุเจริญสมถะมีวิปัสสนาเป็นเบือ้งต้น เม่ือภิกษุนัน้เจริญ
สมถะมีวิปัสสนาเป็นเบือ้งต้นอยู่ มรรคย่อมเกิดขึน้ ภิกษุนัน้เสพ 
เจริญท�ำให้มากซึ่งมรรคนัน้ เม่ือภิกษุนัน้เสพ เจริญ ท�ำให้มาก 
ซึง่มรรคนัน้อยูย่อ่มละสงัโยชน์ได้ อนสุยัยอ่มสิน้ไปฯ
    	 อีกประการหนึ่ง ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันไป  
เม่ือภิกษุนัน้เจริญสมถะและวิปัสสนาคูก่นัไป มรรคยอ่มเกิด ภิกษุนัน้ 
เสพ เจริญ ท�ำให้มากซึง่มรรคนัน้ เม่ือภิกษุนัน้เสพ เจริญท�ำให้มาก
ซึง่มรรคนัน้อยู ่ยอ่มละสงัโยชน์ได้ อนสุยัยอ่มสิน้ไป...     	
		  ภิกษุเจริญวิปัสสนามีสมถะเป็นเบือ้งต้นอย่างไรฯ ความท่ี 
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จิตมีอารมณ์เดียวไม่ฟุ้งซ่านด้วยสามารถแห่งเนกขัมมะเป็น
สมาธิวิปัสสนาด้วยอรรถว่าพิจารณาเห็นธรรมท่ีเกิดในสมาธินัน้  
โดยความเป็นสภาพไม่เท่ียง โดยความเป็นทุกข์ โดยความ
เป็นอนัตตา ด้วยประการดงันี ้สมถะจึงมีก่อน วิปัสสนามีภาย
หลงั เพราะเหตนุัน้ ท่านจึงกล่าวว่า เจริญวิปัสสนามีสมถะเป็น 
เบือ้งต้น...23 

	การใช้สมถะและวิปัสสนาเป็นกระบวนการปรับสมดุลให้นาม
และรูปมีลกัษณะพ้นจากสิ่งร้อยรัด ครอบง�ำ ปกคลุม ดึงศกัยภาพไว้  
จนสามารถพ้นจากสงัโยชน์เคร่ืองร้อยรัดทัง้ 10 ประการ สิง่ร้อยรัดน่ีเอง
ท่ีเป็นพลงัแหง่ความไมส่มดลุภายในจิตใจ สงัโยชน์นีจ้ะสิน้ไปได้ก็ตอ่เม่ือ
ผู้ ท่ีปฏิบตัิได้ทุ่มเทพลงัทัง้ 5 คือ พละ 5 ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และปัญญาให้เต็มเป่ียม จึงจะสามารถปรับสมดลุนามและรูปได้อย่าง
สมบรูณ์ ตวัธรรมท่ีเป็นอินทรีย์ทัง้ 5 นีส้มดลุ ธรรมชดุนีก็้จะกลายเป็น 
พลงัธรรมขึน้เพ่ือปรับชีวิตให้มีคณุภาพและศกัยภาพในการเข้าไปเหน็แจ้ง
และตดัเสียซึง่กิเลสร้อยรัดในใจได้  

6. หลักการปรับสมดุลชีวิตด้วยปัญญา
    เพื่อความสงบจากอุปธิ (อุปธิวิเวก)

การปรับสมดุลชีวิตหรือนามรูปด้วยการสงบอย่างสิน้เชิงจาก
อปุธิ ได้แก่ กิเลสเคร่ืองร้อยรัดทัง้มวล ความสมดลุระดบัสดุท้ายนี ้ คือ  
พระนิพพาน ชีวิตท่ีด�ำรงอยู่ในสภาวนิพพานนัน้ไม่ตกไปสู่ส่วนสุด 
ข้างไหนอีก เป็นความสมดุลแห่งรูปธาตุและนามธาตุท่ีเป็นนิรันดร์  
ข้อความในขทุทกนิกาย มหานิเทสแสดงถงึอปุธิวิเวกไว้วา่ 

23	 ขุ.ปฏิ. 21/1-2/413-414
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		  อปุธิวิเวกเป็นไฉน? กิเลสก็ดี ขนัธ์ก็ดี อภิสงัขารก็ดี เรียกว่า
อปุธิ อมตะ นิพพาน เรียกวา่อปุธิวิเวก ได้แก่ธรรมเป็นท่ีระงบัสงัขาร
ทัง้ปวง เป็นท่ีสละคืนอปุธิทัง้ปวง เป็นท่ีสิน้ตณัหา เป็นท่ีส�ำรอก 
เป็นท่ีดบั เป็นท่ีออกไปจากตณัหาเป็นเคร่ืองร้อยรัด นีช่ื้อว่าอปุธิ
วิเวก กายวิเวก ย่อมมีแก่บคุคลผู้ มีกายหลีกออกแล้ว ยินดีย่ิงใน
เนกขมัมะ จิตตวิเวกยอ่มมีแก่บคุคลผู้ มีจิตบริสทุธ์ิ ถงึซึง่ความเป็น
ผู้ มีจิตผอ่งแผ้วอยา่งย่ิง อปุธิวิเวก ยอ่มมีแก่บคุคลผู้หมดอปุธิถงึซึง่
นิพพานอนัเป็นวิสงัขาร24 

อปุธิวิเวกเป็นการตรึกอยูใ่นวิเวกทัง้ 5 คือ ตทงัควิเวก วิกขมัภนวิเวก 
สมุจเฉทวิเวก ปฏิปัสสัทธิวิเวก นิสสรณวิเวก25 สุดของวิเวกก็อยู่ท่ี 
สมทุเฉทวิเวก คือ ความสงบอยา่งสิน้เชิง สว่นในขทุทกนิกาย อิตวิตุตกะ 
พระพทุธเจ้าได้ทรงแสดงให้เหน็วา่ พระพทุธเจ้าทัง้หลายยอ่มด�ำรงอยูใ่น
วิเวกวิตกและเขมวิตก ดงัข้อความวา่ 

		  ภิกษุทัง้หลาย วิตก 2 ประการ คือ เขมวิตกและวิเวก
วิตกย่อมแผ่ซ่านไปยังตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็น 
อนัมาก ตถาคตพอใจความไมเ่บียดเบียนยินดีความไมเ่บียดเบียน  
วิตกนัน่แลแผ่ซ่านไปยงัตถาคตผู้พอใจความไม่เบียดเบียนยินดี 
ในความไมเ่บียดเบียนเป็นอนัมากวา่ “เราจะไมเ่บียดเบียนสตัว์ใดๆ  
ทัง้ท่ียงัมีจิตหวาดสะดุ้งหรือมีจิตมัน่คงด้วยการท�ำนี ้26 

24	 ขุ.ม. 29/7/34

25	 ขุ.อิติ.อ. 38/164

26	 ขุ.อิติ. 25/38/385
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การปรับสมดลุชีวิตในขัน้สดุท้ายท�ำให้ชีวิตด�ำรงอยูใ่นพระนิพพาน 
คือ การดบัเยน็ เป็นความสขุสงบท่ีประณีตจนถงึสขุสงูสดุ ชีวิตท่ีมีความ
สมดลุจงึเป็นชีวิตท่ีมีความสขุ ผู้ ท่ีมีชีวิตท่ีเข้าถึงอปุธิวิเวกได้ ย่อมช่ือว่า
มีความสขุอย่างย่ิง เป็นความสขุท่ีเข้าไปถึงส่วนลึกภายในตน ไม่อาจ
แสวงหาได้นอกตน แตห่ากตกเข้าไปอยูใ่นบรรยากาศท่ีไมจ่ริงแตเ่สมือน
จริงมากเทา่ใด ความสขุท่ีแท้ก็หา่งไกลมากขึน้เทา่นัน้  

กิ เลสท่ีหมดออกไปจากตน หรือเบาบางออกไปจากชีวิต  
ย่อมท�ำให้ชีวิตมีความสมดลุ ไม่ต้องตกอยู่ภายใต้อ�ำนาจกิเลสเหลา่นัน้ 
อย่างเต็มท่ี  ชี วิตมีอิสระท่ีจะท�ำ พูด คิด ด้วยสติ  สัมปชัญญะ  
เพียงแคเ่บาบางจากโลกธรรม เบาบางจากอกศุลกรรมทัง้หลาย ชีวิตก็มี 
ความสขุขึน้มาก กิเลสเหล่านีจ้ะหายไป หรือบางเบาไปก็ด้วยปัญญา 
ท่ีเข้าไปตดั หรือเข้าไปรับรู้ เห็นแจ้งในการเกิดขึน้ของกิเลส แล้วสลาย
กิเลสเหลา่นัน้ลงไป  

7. ผลแห่งการมีชีวิตสมดุล

การท่ีผู้คนหลงใหลตดิยดึในความสขุอนัเกิดจากกาม คือ รูป เสียง 
กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ท่ีได้มาจากการสร้างของอปุกรณ์ทางเทคโนโลยีโลก
เสมือนจริง ก็เพราะเขาไมมี่สขุอ่ืนท่ีสามารถเข้ามาเปรียบเทียบได้ ตอ่เม่ือ
ได้ใช้กระบวนการฝึกให้เกิดวิเวกขึน้ทัง้ 3 ระดบั จงึจะเข้าใจได้วา่ สขุอนั
เกิดจากกาม สขุอนัเกิดจากอปุกรณ์กลอ่มทางประสาทสมัผสันัน้เป็นเพียง
สขุอนัน้อยนิด แตมี่โทษมาก  

ชีวิตสมดุลย่อมท�ำให้เกิดความสอดคล้องสมดุลกับธรรมชาติ
ไปด้วย เพราะชีวิตท่ีสมดุลย่อมเกิดจากความสมดุลแห่งธรรมชาติ 
สิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมไม่สมดลุ ชีวิตก็หาความสมดลุได้ยาก ดงันัน้ 
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ผลจากการมีชีวิตสมดลุย่อมท�ำให้เกิดความสอดคล้องกบัธรรมชาติทัง้
ภายนอกและภายในอย่างสมดลุไปด้วยกนั ต้องน�ำธรรมชาติท่ีบริสทุธ์ิ
กลบัคืนมา ก่อนท่ีชีวิตจะถกูท�ำลาย มีแตก่ารท�ำให้ชีวิตสมดลุด้วยวิธีนีจ้งึ
สามารถท�ำให้ธรรมชาตกิลบัคืนมาได้ เพราะชีวิตท่ีสมดลุจงึสร้างธรรมชาติ
ให้สมดลุได้ ชีวิตท่ีไมส่มดลุไหนเลยจะมาสร้างธรรมชาตใิห้สมดลุได้

ผลแห่งชีวิตสมดุลท่ีเกิดจากวิเวกนัน้น�ำไปสู่ความสุขขัน้สูงสุด 
เป็นสขุเหนือเวทนา เป็นสขุแต่ไม่เป็นเวทนา หรือเป็นสขุได้โดยไม่ต้อง
มีการเสวยอารมณ์จะเรียกว่า สขุเหนือเวทนา หมายเอาสขุในสญัญา- 
เวทยิตนิโรธ คือ สุขท่ีดบัสญัญาและเวทนา ก็มีดงัพุทธพจน์ท่ีตรัสใน 
เร่ืองนีว้่า“อานนท์ภิกษุก้าวลว่งเนวสญัญานาสญัญายตนะโดยประการ
ทัง้ปวงแล้ว เข้าถึงสญัญาเวทยิตนิโรธอยู่ นีแ้ลคือความสขุอ่ืนท่ีดีเย่ียม
กวา่และประณีตกวา่ความสขุ (ในเนวสญัญานาสญัญายตนะ) นัน้...  27

แม้ว่า ในชีวิตทัว่ไปไม่ไปถึงระดบันัน้ได้ แต่เพียงแค่สร้างความ
สมดลุด้วยกายวิเวก จิตวิเวกได้ก็สามารถมีความต่ืนรู้ขึน้ภายในตน ท�ำให้
คนกลบัคืนมาสู่สภาวะแห่งการรับรู้ความจริงท่ีเป็นจริงปรมตัถ์ได้ และ
เป็นการเข้าใจความจริงเชิงสมมติได้ การปลีกหลีกเลี่ยงตนเองออกมา
เพ่ือฝึกการเรียนรู้ภายในตนจะสร้างเรือนภาวะทางปัญญาขึน้ ภาวะทาง
ปัญญาจะท�ำลายการยดึตดิความสขุ ความหลง ความเมามวัในโลกเสมือน
จริงได้ และเม่ือนัน้ความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์จะปรากฏขึน้ภายในใจ 
และส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีไม่ตกเป็นทาสของอุปกรณ์ทางเทคโนโลยีท่ี
สร้างความเป็นโลกเสมือนจริงขึน้ ไมเ่สียสมดลุทัง้ 4 มิตท่ีิกลา่วไว้ข้างต้น  
สรุปเป็นแผนภมิูได้ดงันี ้

27	 ม.ม. 13/102/98; สํ.สฬ.18/424/282
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8. สรุป

เม่ือใดก็ตามท่ีมนษุย์หลงเข้าไปสูบ่รรยากาศแหง่ความสขุหลอกๆ 
ท่ีเกิดจากกามทัง้หลาย ความสุขอันเกิดจากโลกเทคโนโลยีทัง้หลาย  
สภาพทางจิตย่อมสูญเสียความสมดุล จิตเช่นนีก็้จะคอยวนเวียน 
ครุ่นคิด อยากได้ อยากมี อยากเป็น ไมอ่ยากได้ ไมอ่ยากมี ไมอ่ยากเป็น  
อันเกิดจากภาพในโลกเสมือนจริง โลกสมมติ โลกแห่งการยึดติด  
เขาจะไม่สามารถทราบความถกูต้องได้ ชีวิตของเขาเสียสมดลุอยู่ ไม่รู้ 
ความจริง หรือความเสมือนจริง ชีวิตท่ีเสียสมดลุ หรือชีวิตเสียศนูย์ยอ่ม
น�ำไปสู่ความผิดพลาดได้ง่าย ไร้พลงัแห่งการระงบัยบัยัง้ ถกูแทรกแซง
ด้วยไวรัสอกศุลได้งา่ย

กระบวนการปฏิบัติตามหลักวิเวกในพระพุทธศาสนาจึงเป็น 
เคร่ืองมือช่วยถอดถอนมายาแห่งสมมติออก ถอดถอนโลกเสมือนจริง
แห่งเทคโนโลยีออก บรรยากาศแห่งธรรมชาติท่ีแท้ พลงักัลยาณมิตร  
พลังแห่งสติ สัมปชัญญะและความเพียร จะช่วยคลายเคร่ืองผูกมัด 
ทัง้มวลออก เม่ือคลายออกมากๆ ตนเองก็หลดุรอดออกจากเคร่ืองร้อย
รัดแหง่เทคโนโลยีเหลา่นัน้ เป็นอิสระพ้นจากสิง่ท่ีผกูมดั มองสิง่เหลา่นัน้ 

• กายสมดลุด้วย 

การบริหารอิริยาบถ

• สิง่แวดล้อมสมดลุด้วย 

การจดัสิง่แวดล้อมให้ 

เอือ้ประโยชน์

• จิตสมดลุด้วยสมถวิปัสสนา

• กิเลสไมส่ง่ผลกระทบด้วย

การกดทบัด้วยฌาน

• ปัญญาสมดลุด้วยการเหน็

แจ้งไตรลกัษณ์

• อิสระจากเคร่ืองร้อยรัดด้วย

การบรรเทา เบาบาง หลดุพ้น

จากสงัโยขน์

กายวิเวก จิตตวิเวก อุปธิวิเวก
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เป็นเคร่ืองมือ มิได้ถกูสิง่เหลา่นัน้ครอบง�ำ เป็นการใช้อปุกรณ์มิใชป่ฏิเสธ
โลกปฏิเสธสงัคม ปฏิเสธเทคโนโลยี เม่ือท�ำชีวิตให้สมดลุแล้วย่อมเป็น 
ผู้ ใช้เคร่ืองมือเหล่านีไ้ด้อย่างมีประสิทธิภาพแบบตนเองไม่ยึดติด  
เป็นนายของวตัถ ุเป็นผู้ใช้วตัถ ุเป็นผู้ควบคมุวตัถ ุเป็นอิสระจากวตัถ ุนีคื้อ  
การจดัสมดลุชีวิตด้วยพทุธิปัญญา
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