
ความจริงอันประเสริฐแห่ง
“ทุกข์”



ความทุกข์

• ไม่ว่าใคร สถานะใด ภพภูมิใด ความทุกข์ล้วน
เกิดขึ้นในชีวิตเป็นธรรมดา

• มนุษย์ สามารถพิจารณาเข้าใจถึงความทุกข์ ก้าว
ข้ามความทุกขด์้วยปญัญา และการปฏิบัติที่
ถูกต้อง ด้วยการตัดเหตุแห่งปัจจัยท่ีเปน็รากเหง้า
แห่งทุกข์



ความจริงอันประเสริฐแห่ง”ทุกข”์

• ความเกิดก็เป็นทกุข์

• ความแก่ก็เป็นทุกข์

• ความเจ็บไข้ก็เป็นทกุข์

• ความตายก็เป็นทุกข์

• การประจวบกับส่ิงที่ไม่เป็นทีร่ักกเ็ป็นทกุข์

• การพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักก็เปน็ทกุข์

• การปรารถนาส่ิงใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์

• อุปาทานขนัธ์ทัง้ 5 เป็นทุกข์



ความประจวบกับสิ่งไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์

• สิ่งท่ีไม่น่าปรารถนา

• การประสบกับสิ่งท่ีไม่น่าปรารถนา เช่น เสียงดัง 
กลิ่นเหม็น รสชาติที่ไม่น่ารับประทาน

• บุคคลที่ไม่เกื้อกูล

• การอยู่ร่วมกับบุคคลท่ีไม่ส่งเสริมประโยชน์ ไม่
เกื้อกูล หรอืไม่สร้างความสงบสุขในชีวิต



ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เป็นทุกข์

• ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักกเ็ป็นทุกข ์เป็นการ
สูญเสียส่ิงที่เรารัก และห่วงใย ไม่ว่าจะเป็น
รูปธรรม เช่น วัตถุสิ่งของ หรอือรูปธรรม เช่น 
ความสัมพันธ์กับคนท่ีเรารัก

• ความพลัดพรากเป็นธรรมดาของชีวิต

• ไตรลักษณ์ 3 ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

• ความอยาก 

• ความยึดมั่น

• ความทุกข์



ปรารถนาสิ่งใด ไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์

• ความปรารถนา ไม่ได้หมายถึงเพียง ความ
ต้องการทางโลก เช่น วัตถุส่ิงของ หรอื
ความส าเร็จในชีวิต แต่ยังรวมถึงความปรารถนา
ที่ลึกซึ้งกว่า เช่น การต้องการหลุดพ้นจากทกุข์ 
และธรรมชาติของการเวียนว่ายตายเกดิ

• ความไม่สมหวัง ความทุกข์ท่ีเกิดจากการไม่
สมหวังในส่ิงที่ตนปรารถนา

• ความยึดมั่น ความทุกขจ์ากการยึดมั่นในสิ่งท่ี
อยาก และผลักไสสิ่งที่ไม่อยากเผชิญ



การท าความเข้าใจเพื่อบรรเทาทุกข์

• การเตรียมใจให้พร้อม เพ่ือไม่ให้เกิดความยึดมั่น
ถอืมั่นจนกลายเป็นทุกข์

• ปล่อยวาง ยิ่งเราปล่อยวางความยดึมั่นได้มาก
เท่าไร ทุกข์ท้ังหลายกจ็ะลดน้อยลงตามไปด้วย

• ฝึกสติ การฝึกสติ และพิจารณาความจริงตามท่ี
เป็น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา



ความทุกข์ใจส่วนใหญ่ในชีวติ

• มักเกิดข้ึนเพราะความคาดหวังบางส่ิง แต่
ความจริงกลับไม่เป็นเช่นนั้น 

• หมั่นพิจารณาว่า “สิ่งท่ีปรารถนานั้นแท้จริง
แล้วเที่ยงแท้และยั่งยืนหรือไม”่

• แล้วมองเห็นความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตาตามความเป็นจริง 

• เราจะคอ่ยๆ ลดความยึดม่ันและเข้าใจ
ธรรมชาติของทุกข์ได้ลึกซ้ึง



อุปาทานขันธ์ 5 เป็น “ทุกข”์



อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ เป็นไฉน

• “ก็โดยย่อ อุปาทานขนัธ์ 5 คอื รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ เหล่าน้ืเรียกว่า โดยย่อ
อุปทานขันธ์ 5 เป็นทุกข ์ดูกรภิกษทุั้งหลาย อันนี้
เรียกว่า ทุกขอริยสัจ”



อุปาทานขันธ์ 5 คืออะไร
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ลักษณะของขันธ์ทั้ง 5 

• ไม่เที่ยง (อนิจจัง)

• ขันธ์ทั้ง 5 มีลักษณะไม่เที่ยง เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป

• เป็นทุกข์ (ทุกขัง)

• ขันธท์ั้ง 5 เป็นทุกข์ เพราะมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา

• ไม่มีตัวตนที่แท้จริง (อนัตตา)

• ขันธท์ั้ง 5 เป็นเพียงปรากฎการณ์ที่เกิดขึน้จากเหตุ
ปัจจัย



ท าไมอุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์

• ความยึดมั่น

• คอื การหลงผิดว่า ขันธ์ทั้ง 5 เป็นตัวตน

• ความไม่สมหวัง

• เมื่อยึดมั่นแล้ว สิ่งเหล่านี้กลายเป็นทกุข์ เพราะ
ขันธ์ทั้ง 5 มีลักษณะที่ไม่เที่ยง



ลักษณะของขันธ์ทั้ง 5 

• เห็นความจริง

• พิจารณาขันธ์ทั้ง 5 ไม่เที่ยง เป็นทุกข ์และไม่มี
ตัวตน

• ลดละตัณหา

• ตัณหา คือ เชื้อไฟที่ท าให้อุปาทานเกิดขึน้

• พัฒนาปัญญา

• วิปัสนา เจริญสติ และสมาธิ เพื่อพิจารณาขันธ์
อย่างลึกซ้ึง



ปล่อยวางการยึดมั่น

• 1. พิจารณา

• พิจารณาว่า ทุกคร้ังท่ีเรายึดมั่นในร่างกาย 
ความรู้สึก ความคิดหรอืความจ า เรามักเผชิญกับ
ความไม่สมหวัง ความกลัว และความสูญเสียเสมอ

• 2. ยอมรับ

• ยอมรับว่า ทุกส่ิงล้วนเป็นธรรมชาติที่ไม่อาจควบคุม
ได้

• 3. ปล่อยวาง 

• ปล่อยวางความยึดมั่นในขันธ์ 5 คอื กุญแจส าคัญใน
การหลุดพ้นจากทุกข์


