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ทุกคนเกิดมาย่อมอยากมีชีวิตที่มีความสุข แต่ดเูหมือนความสุขมักจะอยู่กับเราประเดี๋ยวประด๋าวแล้วก็จากไป ขณะที่ความทุกข์
หมุนเวียนเข้ามาแทนท่ีความสุขอย่างรวดเร็ว และอยู่กับเรานานกวา่ความสุข หลายคนจึงพยายามวิ่งไขว่คว้าหาความสุขมาเติมเต็ม
ชีวิตอยู่เสมอ แต่ทว่า ยิ่งเติมมากเท่าไหร่ ความสุขก็ยังไม่เตม็สักที น่ันเป็นเพราะเราก าลังไขว่คว้าหาความสุขภายนอก โดยทีไ่ม่เคยรู้
ว่า ยังมีความสุขอีกรูปแบบหนึ่งที่ไม่ต้องวิ่งไขว่คว้า เพราะเป็นความสุขจากภายในท่ีซ่อนอยู่ในตัวมนุษย์ทุกคนตลอดเวลา น่ันคือ 
ความสุขจากการอยู่กับลมหายใจปัจจุบันของเรานั่นเอง 

ความสุขสองเสน้ทาง 

พระอาจารย์นาวี ปิยทัสสี เจ้าอาวาสวัดถ ้าดอยโตน อ าเภอแม่วาง จงัหวัดเชียงใหม่ซึ่งเปิดหลักสตูรวิปสัสนากรรมฐานส าหรับชาว
ไทยและชาวต่างชาติมานานกว่า 20 ปีได้อธิบายถึงเส้นทางแห่งความสุขในชีวิตมนุษย์ว่ามสีองเส้นทางดว้ยกัน คือ ความสุข
ภายนอกกับความสุขภายใน ความสุขภายนอกเป็นความสุขท่ีอิงอาศยัประสาทสัมผสัทั้งห้า หรือท่ีพระพุทธองค์ตรัสว่า “กาม
สุข”  เป็นความสุขท่ีอาศัยอามิส คือ การกระทบทางแสง เสียง กลิน่ รส สัมผสั  ซึ่งเป็นท่ีมาแห่งการกระทบกระทั่ง ความขดัแย้ง 
สงครามของแตล่ะยุคสมยัล้วนมาจากการแสวงหาความสุขภายนอกทั้งนั้น ส่วนความสุขภายในเป็นความสุขท่ีไม่ได้เรยีกร้องจาก
ใคร  ยิ่งเราลดช่ัวโมงของการปฏสิมัพันธ์กับบุคคลอื่นในโลกส่วนตัวมากเท่าไหร่ ใครที่อยู่คนเดยีวได้แลว้มีความสุขคือคนท่ีมี
ความสุขภายในน่ันเอง 



 
พระอาจารย์นาวี ปิยทัสสี เจ้าอาวาสวัดถ ้าดอยโตน 
เจ้าอาวาสผู้ด าเนินชีวิตบนเส้นทางธรรมมานานกว่าครึ่งชีวิตได้อธิบายความแตกต่างของความสุขภายในและความสุขภายนอกว่า 

ชีวิตมนุษย์ต้องมีการปฏิสมัพันธ์ท าให้เรายดึติดกับปฏิสมัพันธ์เหล่านัน้  ถ้าเป็นปฏิสัมพันธ์ในเชิงบวกเราก็จะมีความสุข จิตก็จะเก็บ
ข้อมูลในเชิงบวกไว้ เมื่อปฏสิัมพันธ์นั้นเปลี่ยนไป ความสุขท่ีช่างบอบบางจึงเปลี่ยนไปด้วย แตย่ังมีความสุขอีกตัวหนึ่งซึ่งถ้าคุณลด
ความสุขจากประสาทสัมผสัทั้งห้าได้มากเท่าไหร่ คณุก็จะยิ่งพบความสุขรูปแบบน้ี คือ ความสุขจากภายใน ตราบใดที่คุณยังโลดแล่น
ไปกับความสุขจากภายนอก อย่าหวังว่าจะได้พบกับความสุขภายใน เพราะเป็นคนละช่องทางความสุขโดยสิ้นเชิง 
วิธีการตรวจสอบตนเองว่า คณุก าลังมีความสุขจากภายในอยู่หรือไม ่ให้ลองดูว่า ภายใน 1 วัน ถ้าคุณอยู่กับตัวเอง ไม่ยุ่งเกีย่วกับใคร
เลย ไม่รับข่าวสารจากสื่ออะไร คณุยังมีความสุขได้ไหม ถ้าไม่มีความสุข แสดงว่าคุณไม่ได้อยู่กับความสุขภายใน แต่คณุก าลัง
แสวงหาความสุขท่ีเกิดจากความสมัพันธ์ เสพติดความสุขอันเกดิจากการกระทบของประสาทสัมผสัทั้งห้านั่นเอง พระอาจารย์นาวี
อธิบายเรื่องนี้ว่า 

โดยธรรมชาติของจิตจะไม่สามารถหลอกตัวเองได้ ถ้าจิตยังไม่พบความสุขท่ียั่งยืน จิตก็จะควานหาแสวงหาสิ่งใหม่อยู่เสมอ ลอง
สังเกตดูว่า คนท่ีมสีถานะทางการเงินและมีอ านาจมากมายที่จะไปซือ้ความสุขจากภายนอก แต่เรากลบัเห็นชีวิตของคนเหล่านีย้ัง
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ลุ่มๆ ดอนๆ 
ระหกระเหินเพราะไมรู่้ว่าความสุขที่แท้จริงอยู่ตรงไหน ถ้าเขายังไม่พบความสุขภายใน ชีวิตคนเหล่านี้กจ็ะไมล่งตัวเลย 
คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่า เวลาเรามคีวามทุกข์มักเกิดจากคนอ่ืนกระท าให้เราเจบ็ช ้าน ้าใจ แต่แท้จริงแล้ว ความทุกข์มาจากการยึดตดิ
ความสุขกับใครบางคนท่ีผ่านพ้นไปแล้วต่างหาก ยิ่งใครเคยท าให้เรามีความสุขมากเท่าไหร่ คนนั้นก็จะท าให้เรามีความทุกข์มาก
เท่านั้น ดังค าท่ีคนมักพูดกันว่า “รักมากก็เกลียดมาก” นั่นเอง พระอาจารย์นาวไีด้อธิบายเรื่องให้ฟังว่า 

“เมื่อเราพูดถึงความสัมพันธ์กับใคร นั่นคือเราก าลังพูดถึงมิติของอดตีซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่ผ่านมาแล้วท้ังสิ้น เรามักยดึตดิ
ความสัมพันธ์ที่เคยมีความสุขและมันไดผ้่านไปแล้ว แต่เราอยากใหม้นัเกิดขึ้นอีก เมื่อมันไม่เกดิขึ้น เราจึงเกิดความทุกข์ ยิ่ง
ความสัมพันธ์ใดเคยมีความสุขมากก็จะยิ่งก่อให้เกิดความทุกข์ได้มาก จิตที่มีอวิชชาไม่รู้เท่าทันก็จะยึดตดิความสมัพันธ์ โดยปริมาณ
ความทุกข์จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กบัปริมาณความยดึตดิกับความสุขในความสัมพันธ์ ลองสังเกตดูว่า อะไรทีไ่ม่ก่อให้เกิดความสุข 
จิตจะไม่ยดึติดเลย ความทุกข์จึงเกดิจากความสัมพันธ์ที่เคยหยิบยื่นความสุขให้คนๆ นั้นมาก่อนนั่นเอง” 

ด้วยเหตุนี้ พระพุทธองค์จึงตรัสว่า สัตว์โลกหวั่นไหวกับการเปลี่ยนแปลง ถ้าคนเราตระหนักรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงท่ีเกดิอยู่ทุกขณะ 
ความทุกข์ของเราก็จะลดลงเพราะเราไม่หลงยดึตดิกับความสุขท่ีผ่านไปแล้ว 

จริงๆ แล้ว ความสุขไม่ใช่ปัญหา เพราะโลกของเราต้องขับเคลื่อนด้วยความสุข ปญัหาของสังคมและการด าเนินชีวิตคือความทุกข์
ต่างหาก ถ้าเราก าลังมีความสุขก็สขุไปเถอะ แต่ทุกครั้งท่ีเราเสพความสุขจากภายนอก เราควรมีวัคซีนบอกกับตัวเองเสมอว่า ทุก
อย่างในความสัมพันธ์มันเปลี่ยนแปลงไปได้ เพราะเราอยู่ภายใต้กฎแห่งการเปลีย่นแปลง การยอมรับกฎแห่งการเปลี่ยนแปลงก็
เหมือนกับเรายอมรบักฎของแรงโน้มถ่วงที่ครอบคลุมอยู่ในจักรวาลเพราะนี่เป็นสัจจะของชีวิตบนโลกใบนี้ แต่ถ้าใครไมย่อมรับกฎ
แห่งการเปลีย่นแปลง เมื่อความทกุข์เกิดขึ้น เขาจะจมอยู่กับความทกุข์นั้นนานมาก จริงอยู่ที่เวลาจะชว่ยเยียวยา แตเ่ราจะมัวรอ
เวลาให้เปลี่ยนความทุกข์เป็นความสุข มันน่าจะโหดร้ายเกินไป เราหันมาใช้ปัญญายอมรับกฎแห่งการเปลีย่นแปลงน่าดีกว่า 

 
บรรยากาศความเงียบสงบของวัดถ ้าดอยโตน 
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หนทางสู่ความสุขที่แทจ้ริง 

หนทางหนึ่งในการค้นพบความสุขภายในซึ่งเป็นความสุขท่ีแท้จริง คอื การฝึกเจริญภาวนา เพราะจะท าให้เรามองเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของปัจจุบันขณะไดด้ว้ยตนเอง และท าให้เรายอมรับความเปลีย่นแปลงได้มากข้ึน พระอาจารย์นาวีอธิบายถึงเหตุผลที่
ปัจจุบันขณะจะท าให้เราสามารถหลุดพ้นจากความทุกข์และสัมผัสความสุขจากภายในแบบเข้าใจง่ายว่า 

การอยู่กับปัจจุบันขณะ คือ การที่เราอยู่ต้นทางของการเปลี่ยนแปลง เพราะปัจจุบันขณะจะเปลี่ยนแปลงเร็วมาก แคเ่พียงหายใจ
เข้า-ออก เราก็พบว่า ลมหายใจของเราเมื่อครู่ได้กลายเป็นอดีตไปแลว้ ดังนั้นเมื่อไหร่ที่คนเราเรียนรู้ปัจจุบันขณะ เขาจะเห็นกฎแห่ง
การเปลีย่นแปลง เพราะได้ขึ้นมาอยู่ ณ ต้นก าเนดิความจริงของการเปลี่ยนแปลง เมื่อใดที่จิตอยู่กับการเปลี่ยนแปลง แรงตัณหา
อุปาทานจะไมเ่กิดร่วมกับอารมณป์ัจจุบัน เพราะการเปลี่ยนแปลงของปัจจุบันขณะเกดิดับอย่างรวดเรว็ จนตัณหาอุปาทานไม่
สามารถเข้ามาเกาะยดึได้เลย 
เหตุผลที่เราต้องฝึกจติให้อยู่กับปัจจุบันขณะบ่อยขึ้นเรื่อยๆ เพราะเมือ่ใดที่จิตมองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว การ
ยึดติดความทุกข์จะไม่เกดิขึ้นกับจติดวงนั้นเลย ผู้ที่อยู่ในปัจจุบันขณะก็เหมือนเรือที่อยู่เหนือคลื่นของการเปลีย่นแปลง เราจะ
ขับเคลื่อนชีวิตไปสู่อิสรภาพและเป้าหมายที่ต้องการได้ แต่คนที่ยึดติดกับอดีตกเ็หมือนเรือที่จมอยู่ในคลื่น จะไม่ได้อาศัยประโยชน์
ของคลื่นเลย 
เนื่องจากปัจจุบันมีศูนย์ปฏิบัติธรรมหลายแห่งให้ผู้คนได้เข้าสู่เส้นทางธรรม ซึ่งแต่ละศูนย์อาจมีแนวทางและวิธีปฏิบัติแตกต่างกันไป 
เมื่อสอบถามพระอาจารย์นาวีถึงแนวทางในการเลือกศูนย์ปฏิบตัิธรรมเบื้องต้นเพื่อให้ทุกคนก้าวไปสู่หนทางการพบความสุขภายใน
อย่างแท้จริง ได้รับค าตอบสามประการดังต่อไปนี ้

ประการแรก ควรเลือกศูนย์ที่มีวิธีการปฏิบัติธรรมท่ีไม่อิงความเชื่อใดๆ แต่เน้นการพึ่งตนเอง เพราะค าสอนเรื่องวิปัสสนา คือ การ
พัฒนาให้เข้าไปถึงปัญญา ซึ่งเป็นองค์ความรู้ที่จะไปคลายแรงยดึติดในอารมณ์ เพื่อให้ทุกคนได้ค้นพบความสุขท่ีเกิดจากการภาวนา
ด้วยตนเอง 

ประการที่สอง ควรเลือกศูนย์ทีไ่มเ่น้นการสวดมนตม์ากเกินไป เพราะการสวดมนตเ์ปรียบได้กับกางแผนท่ีมองเห็นเส้นทางต่างๆ แต่
การปฏิบัตภิาวนาเหมือนเราเดินไปบนแผนท่ี คนที่สวดมนต์แตไ่ม่เคยนั่งปฏิบัติภาวนาจึงเหมือนกับคนถือแผนที่ไว้แตไ่ม่เคยออกเดิน
ไปตามเส้นทางเหล่านั้นน่ันเอง 

ประการที่สาม คือ ควรเลือกศูนยท์ี่งดการสื่อสารปฏสิัมพันธ์กันด้วยวาจา เพราะการปิดวาจาจะท าใหส้ัมมาวาจาในมรรคมีองค์แปด
สมบูรณ์ ถ้าผู้ปฏิบัติธรรมยังคงพูดคุยกันตามปกติ โอกาสที่จะเกิดการวิจารณ์คนอ่ืนหรือพูดในสิ่งที่ตัวเองเชื่อ แต่คนอื่นไม่เชื่อก็จะ
เกิดขึ้น ซึ่งท าให้จิตเป็นทุกข์มากข้ึนไปอีก  นอกจากน้ี การพูดคุยยังท าให้เกิดการรับข้อมูลใหม่ ซึ่งจะไปรวมกับข้อมูลเก่าซึ่งมีอยู่มาก
แล้วให้เพิ่มขึ้นไปอีก จติจึงไมส่ามารถค้นพบความสงบสักที 

หลายคนอาจสงสัยว่า ในชีวิตประจ าของเราสามารถท าสมาธิแบบลมืตาเพียงอย่างเดียวจะได้หรือไม่ และสมาธิตอนลืมตากับตอน
หลับตามีความแตกต่างกันอย่างไร พระอาจารย์นาวีได้อธิบายเรื่องนีว้่า 



การหลับตาท าสมาธิจะท าให้เกดิความต่อเนื่องของการอยู่กับปัจจุบนัมากกว่าการท าสมาธิแบบลืมตาเพราะการลืมตาจะท าให้เรา
มองเห็นสิ่งที่มารบกวนสมาธไิด้ง่าย ดังน้ัน การท าสมาธติอนลืมตาจงึไม่มีพลังเท่ากับสมาธติอนหลับตา การหลับตาท าสมาธิ จิตจะ
ได้สมัผสักับพลังของการอยู่กับปัจจุบันมากยิ่งขึ้น และ พลังของสติทีเ่กิดขึ้นในระหว่างที่เราหลบัตาจะมีผลต่อสมาธิเวลาทีเ่ราลืมตา
ในชีวิตประจ าวันด้วยเช่นกัน เพราะจิตที่ผ่านการฝึกสมาธติอนหลับตาจะมีพลังของสติที่ท าใหเ้รารู้ตัวอยู่เสมอ ท าให้จติของเราไม่
ไหลไปกับการคิดเรื่องไม่เป็นเรื่อง พลังของสติที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องจะท าให้เรารู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง 
การฝึกวิปสัสนาท าให้เรามองเห็นแรงดึงดูดระหว่างความทุกข์ในอดตีและความกังวลต่ออนาคต  การพยายามมองหาปัจจุบันขณะ
ให้เจอจะท าให้เราหลดุพ้นจากแรงดึงดูดดังกลา่ว ค าถามที่หลายคนมกัสงสัยคือ ในเมื่อชีวิตทุกคนย่อมตอ้งมีเป้าหมายเดินไปสู่
อนาคตข้างหน้า แล้วเราจะความคาดหวังอนาคตอย่างไรโดยที่จิตไม่เกิดความทุกข์ พระอาจารย์นาวีอธบิายเรื่องนี้ได้อย่างกระจา่ง
แจ้งว่า 

“ในชีวิตจริง บางครั้งเราอยู่กับอนาคตมากเกินไปจนลืมปัจจบุัน เวลาที่เราคิดเรื่องอนาคต เรามักจะมคีวามกังวลของอดีตพ่วงมา
ด้วย ความกังวลดังกล่าวจะส่งผลต่อศักยภาพในการใช้ชีวิตปัจจุบันลดลง   ผู้ที่ใช้จินตนาการถึงอนาคตอย่างมีประสิทธิภาพ คือผู้ที่
เป็นอิสระจากอดีตเพราะเมื่อเราสามารถคลายอดตีได้ เราก็จะใช้อนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพเช่นกัน ” 

ตลอดระยะเวลายี่สิบปีของการเปน็ผู้น าฝึกปฏิบัติธรรมที่วัดถ ้าดอยโตน อ าเภอแม่วาง จังหวัดเชียงใหม่ เจ้าอาวาสท่านนีไ้ด้พบเห็น
ผู้คนมากมายที่เดินเข้าวัดพร้อมกบัความทุกข์ในใจมากน้อยต่างกัน แต่หลังจากผ่านคอรส์ปฏิบตัิธรรมแล้ว ผู้ปฏิบตัิก็จะเริ่มปรากฎ
รอยยิ้มจากความสุขภายในเปล่งประกายออกมาบนใบหน้าเพราะไดม้องเห็นต้นเหตุแห่งทุกข์และเส้นทางไปสู่ความสุขท่ีแท้จริงด้วย
ตนเอง 

ความทุกข์ของคนมีโครงสร้างเดยีวกันคือทุกข์เพราะแรงยึดติด คนทีเ่ข้าถึงธรรมะ คือ คนที่เป็นอิสระจากแรงยึดตดิทั้งจากอดีต และ
แรงยึดตดิในอัตตาของตนเอง ถ้าใครปฏิบัติธรรมแล้วยังรูส้ึกยดึติดอตัตา คิดว่าตนเก่งกว่า อยู่เหนือกว่าผู้อื่น คนนั้นก็ยังไมส่ามารถ
เข้าถึงสัจจะหรือความสุขท่ีแท้จริง คนที่มีอิสรภาพท่ีแท้จริงจะต้องมกีลิ่นอายแห่งความเมตตา ต้องใช้ชีวิตแบบสามญัมาก เมตตาจิต
ที่เกิดจากภาวะอัตตาทีล่ดลงจึงเปน็เมตตาจิตที่มีพลังมหาศาลมาก 
เนื่องจากผู้คนในสังคมทุกวันน้ีได้รบัข้อมูลข่าวสารใหมผ่่านสื่อตา่งๆ มากมาย ความสุขท่ีเกิดขึ้นจึงเป็นความสุขภายนอกที่เกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กับผู้อื่นมากกว่าการมเีวลาได้ค้นหาความสุขภายในหรือการอยู่กับตัวเอง เราจึงมองเห็นความสุขและความทุกข์ผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนกันเข้ามาอย่างรวดเร็วจนตั้งรับไม่ทัน หนทางที่จะท าให้ทกุคนมีความสุขไดม้ากขึ้นคือ การเตือนตัวเองให้ยอมรับกฎแห่ง
ความเปลีย่นแปลงให้ได้นั่นเอง พระอาจารย์นาวีกล่าวท้ิงท้ายเอาไว้วา่ 

เวลาที่เราเกิดความสุข เราต้องเตรยีมใจยอมรับใหไ้ด้ว่า ความสุขจากความสัมพันธ์จะต้องเปลี่ยนแปลงไปตามกฎของความ
เปลี่ยนแปลง น่ีคือความคิดแบบคนไม่ประมาท เตือนตัวเองบ่อยๆ เวลาพายุเข้ามาจริงๆ จะได้มีหลักยดึว่า ฉันเคยพิจารณาแล้ว ฉัน
เคยเตือนตัวเองแล้ว จิตจะได้คุ้นเคยกับความจริง แต่ถ้าใครไม่เคยเตือนตัวเอง ไม่เคยใกล้ชิดกับองค์ความรู้ของความเปลี่ยนแปลง
เลย เมื่อความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น คุณจะทุกข์มหันต ์  เพราะตั้งรับไม่ทัน การพิจารณาเช่นน้ีไม่ใช่ว่าเราปฏิเสธความสุข แต่มันจะ
ท าให้เราไม่ทุกข์เวลาความสุขเปลีย่นแปลงไปมากนัก น่ีคือการหยิบยื่นปัญญาให้แกต่ัวเอง ปัญญาเท่านั้นท่ีจะเป็นท่ีพึ่งของเรา และ
จะน าพาเราไปค้นพบความสุขจากภายในอย่างแท้จริง 
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