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อาการปล่อย คือ การท่ีเราไม่ไปจบั ไม่แบก ไม่ยดึกบัอะไร ซ่ึงแน่นอนของนั้นยอ่มจะตอ้งตกลง  ส่วนอาการวาง คือ อาการค่อย 

ๆ น าส่ิงท่ีจบันั้นไปไวบ้นพ้ืนท่ีท่ีปลอดภยั  ไม่ให้มีการตกกระทบ หรือแตกหัก  อาการปล่อยวาง จึงเปรียบเสมือนการไม่ยึดจบั 

และวางลงบนพ้ืนท่ีท่ีปลอดภยั ไม่ก่อให้เกิดการเสียหายต่อส่ิงท่ีวางนั้น  และยงัรวมไปถึงอาการของการไม่ห่วงหรือกงัวลกบั

ส่ิงของนั้นอีก  พร้อมจะเดินกา้วไปขา้งหนา้  โดยไม่ตอ้งกลบัมาคิดถึงส่ิงของนั้นจะเสียหายหรือเป็นอนัตราย เปรียบเสมือนได้

จดัการของส่ิงนั้นไปเรียบร้อยแลว้ในระดบัหน่ึง  ไม่ว่าส่ิงนั้นจะเป็นส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีเลว หรือส่ิงท่ีไม่ดีไม่เลว ไม่มีความอยากไดใ้คร่

ครองในส่ิงนั้นแลว้ชัว่ขณะ หรือถาวร 

 

 

ธรรม มีหลากหลายความหมาย อนัไดแ้ก่ 

  ธรรมชาติอันบริสุทธ์ิ ท่ีมอียู่เองในโลก  เป็นส่ิงท่ีเห็น คิด ได้ยิน รับรู้ ปรากฎเป็นรูปร่าง และยงัครอบคลุมถึงส่ิงท่ีไม่เห็น แต่มี
อยู่ เช่น คล่ืนเสียง พลังงาน ฯ 

 

  ธรรมท่ีองค์สัมมาสัมพุทธเจ้าค้นพบ ได้แก่ อริยสัจ และหมายรวมถึงพระธรรมวินัย อันเป็นค าส่ังสอน และข้อพึงปฏิบัติของผู้ ท่ี
เล่ือมใส ศรัทธาในพระพุทธศาสนา  และยังหมายรวมถึง  ธรรมอันเป็น สภาพท่ีทรงไว้ และไม่ทรงไว้  ตามความเป็นจริงของ
ส่ิงต่าง ๆ หรือความเป็นปกติของส่ิงท้ังหลาย ท่ีเรามกัจะเรียกว่า สัจจธรรม 



 

โดยธรรมในท่ีน้ีจะหมายถึงธรรมในศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้า ท่ีได้สอนให้มีสติ  ท่ีสามารถระลึกถึงกิจท่ีท า ค าท่ีพูด อันมี

จุดประสงคเ์พ่ือให้เห็นอริยสัจ  ในการเกิดข้ึน  เหตุแห่งการเกิด  ผลของการไม่เกิด และแนวทางของการไม่เกิด  ในเหตุแห่งการ

เกิดนั้น เขา้ใจถึงการปรุงแต่ง  โดยเฉพาะความคิด  ซ่ึงความคิดไม่ใช่ตวัทุกข ์  แต่การท่ีเราเขา้ไปยดึติดกบัความคิดนั้น ๆ จึงเป็น

เหตุแห่งทุกข ์ ผูท่ี้จะเห็นแจง้ คือ ผูท่ี้เห็นความไม่เท่ียงของขนัธ์ อนัไดแ้ก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

 

เหตุแห่งทุกขโ์ดยพระอาจารยไ์พศาล วิสาโล ไดอ้ธิบายว่า เกิดจากความตอ้งการไม่ส้ินสุดของมนุษย ์  เม่ือไม่ไดต้ามท่ีคาดหวงัก็

เป็นทุกข ์ เม่ือมีความทุกขใ์จ ก็มกัจะโทษส่ิงภายนอก มากกว่าท่ีจะโทษตวัเอง  แต่เราไม่เคยรู้เลยว่า แทท่ี้จริงแลว้ เหตุแห่งความ

ทุกขน์ั้นอยูท่ี่ใจของเรา และความทุกขน์ั้น ก็จะคงอยูต่่อไป หากเราไม่สามารถหาสาเหตุท่ีเกิดจากใจของเราได ้  การต่ืนจากทุกข์ 

คือ ทุกข์ก็ยงัคงมีอยู่  แต่เราหลุดจากอ านาจของมนัได้  หากเราครุ่นคิดถึงมนับ่อย ๆ ก็เหมือนกบัการต่ออายุให้กับความโกรธ 

ความเศร้า  เพราะฉะนั้นเราควรปล่อยวาง ไม่คลอ้ยตาม และไม่ต่อตา้น  เพราะเรายิง่ผลกัไสให้ไกลตวัมากเท่าไร ก็ยิง่เขา้ใกลม้นั

มากข้ึน ส่ิงส าคญั คือ ตอ้งมีสติ และรู้สึกตวัให้ไว 

 

การปล่อยวางในมุมมองของผู้ เขียน  เช่ือว่า ทุกขส์มยัน้ีกบัทุกข์สมยัก่อนก็เหมือนกนั  เพราะส่ิงรอบตวัเราอยูเ่หนือการควบคุม

ของเรา  วนัน้ีการมองเห็นความผนัผวน เปล่ียนแปลงของโลกในวนัน้ี  ซ่ึงเราจ าเป็นจะตอ้งเขา้ไปรับรู้ และเตรียมการเพ่ือการอยู่

รอด  ไม่ว่าในหน้าท่ีการงาน หรือ ในทางเศรษฐกิจ รวมถึงอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเขา้มากระทบ   ในสมยัก่อนพุทธกาล หรือแมแ้ต่

พุทธกาล หรือปัจจุบนัก็มีลักษณะของการอยู่เหนือการควบคุมเช่นกนั ซ่ึงแบ่งออกเป็น ในมิติของการดูแลร่างกาย  เราจ าเป็น

จะต้องดูแลร่างกาย หรืองานท่ีท าเพ่ือก่อให้เกิดการเล้ียงชีพตามโลก  การปล่อยวางไม่ได้หมายความว่า  เม่ือเจ็บป่วยก็ไม่

รักษา  เม่ือมีปัญหาก็ไม่เขา้ไปแกไ้ข  แต่เป็นการท่ีดูแลร่างกายตามความเหมาะสม  คือ ให้ร่างกายไดท้านอาหาร ไดพ้กัผอ่น ได้

ออกก าลงักาย เพ่ือให้ร่างกายนั้นคงสภาพ  ป้องกนัการเจ็บป่วย  และรักษาหาทางแกไ้ขเม่ือเจ็บป่วย  แต่ไม่ใฝ่หาอะไรท่ีมาบ ารุง

บ าเรอความสุขให้กบัตนเองเกินจนไปติดขอ้งกบัส่ิงเหล่านั้น เช่น ยาเสพติด  หรือไม่ปล่อยปละละเลย ดว้ยการไม่ดูแลความ

สะอาด ไม่ทานอาหาร ไม่พกัผ่อนให้เพียงพอ  ในหน้าท่ีการงานก็จ  าเป็นจะต้องติดตามงาน และแกปั้ญหานั้น ๆ ไปตามความ

เหมาะสม  มีใจจดจ่อในงาน  แต่ไม่น างานนั้น ๆ มารบกวนในเร่ืองอ่ืน ๆ จนท าให้ร่างกายเสียหาย  ครอบครัวเสียหาย ฯ  แต่

บางช่วงเวลาอาจจะตอ้งให้ความสนใจในงานนั้นเป็นพิเศษ ก็อาจจะตอ้งดึงเวลาของครอบครัว หรือการเสียสละการดูแลร่างกาย

ไปบา้ง  แต่ไม่ใช่ท างานจนทุกอยา่งสูญเสียสมดุลไปจนหมด  ซ่ึงจุดสมดุลของแต่ละคนก็ไม่เหมือนกนั  และแต่ละช่วงอายใุน

คนคนเดียวกนัก็ยงัไม่เหมือนกนั  ทั้งหมดน้ีก็จะตอ้งเรียนรู้และทดลองหาดว้ยตนเอง 

  

การปล่อยวางในหน้าทีก่ารงาน หรือทางเศรษฐกจิ จึงหมายรวมถึง  การท าหนา้ท่ีของตนให้ดี  คือ การติดตามข่าวสารท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัส่ิงท่ีตนเองท า  เรียนรู้และปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองให้พร้อมกบัการเปล่ียนแปลงท่ีจะมาขา้งหนา้  เช่น พายุก  าลงัเขา้มา 

ส่ิงท่ีตอ้งเตรียม คือ การยกทรัพยสิ์นมีค่าข้ึนไปเก็บไวใ้นพ้ืนท่ีท่ีพน้น ้ า และปลอดภยัจากขโมย โจร ท่ีจะมาหากเราจ าเป็นจะตอ้ง

เคล่ือนยา้ยตนเองออกจากท่ีอยู่อาศยั  และเม่ือเกิดเหตุน ้ าท่วม  ก็มีแผนส ารองว่าเราจะยา้ยไปอยู่ท่ีใดเพ่ือความปลอดภัยของ



ร่างกายและครอบครัว  โดยไม่เป็นทุกข ์หรือกงัวลกบับา้นเรือน หรือทรัพยส์มบติัต่าง ๆ เพราะเราไดเ้ตรียมพร้อมแลว้  จากนั้น

หลงัจากน ้าลดลง ส่ิงท่ีท  า คือ เขา้ไปจดัเก็บ ท าความสะอาด และแกไ้ขความเสียหายท่ีเกิดข้ึน  หรืออาจจะเรียกร้องจากประกนัภยั 

หรือภาครัฐหากมีการสนบัสนุนเยียวยาผูป้ระสบภยั  ไม่ฟูมฟายว่าท าไมตอ้งเป็นเรา เพราะการยดึติดหรือไม่ปล่อยวาง ท าให้เรา

เป็นทุกข์ในขณะท่ีเกิดน ้ าท่วม  และไม่สามารถคิดหาแนวทางแกไ้ข และไม่สามารถกา้วเดินต่อไปเพ่ือไปอยู่ในพ้ืนท่ีปลอดภยั 

อยา่งมีสติ และเป็นสุขในขณะท่ีเผชิญปัญหา  การห่วงเป็นภาวะปกติของปุถุชน แต่ห่วงมากเกินไป และพูดซ ้า ๆ กบัเร่ืองเดิม ๆ 

ท าให้จิตใจหมกมุ่น และมองไม่เห็นถึงแนวทางแกไ้ข  และอาจจะสร้างปัญหากบัคนรอบขา้ง  ท าให้สถานการณ์แยล่งไปกว่าเดิม 

ในมิติของอารมณ์  ในคนหนุ่มสาว อาจจะเป็นเร่ืองของความรัก  คือ รักเขา แลว้เขาไม่รักตอบ  หรือรักเขาแลว้ เขารักตอบ แต่

ความรักในความรู้สึกของเรานั้ น รู้สึกว่าเขาไม่เหมือนเดิม  หรือแมแ้ต่เคยมีประสบการณ์กับคนรักเดิมท่ีเขาปันใจ  และ

หวาดระแวงว่าคนรักใหม่น้ีจะปันใจ หรือแมแ้ต่ปันกายไปให้คนอ่ืน  ความรักกบัความดีไม่ใช่เร่ืองเดียวกนั  เพราะความรักไม่ใช่

รางวลัตอบแทนความดี  จนมีค าพูดว่า จะแสนดีไปท าไม สุดทา้ยเขาก็เลือกคนในใจอยูดี่  หรือกล่าวว่า  วิ่งตามคนหมดใจ  ต่อ

ให้วิ่งเร็วแค่ไหน มนัก็ไม่ทนั  แต่ความรักนั้นไม่ไดห้ายไป  แต่ยา้ยจากหัวใจ มาอยู่ในความทรงจ า  การปล่อยมือจากความรัก 

ไม่ได้หมายถึงการยอมแพ ้แต่เป็นการยอมรับ  และความรัก คือ ความเข้าใจของคนสองคน ไม่ใช่ความอดทนของคนคน

เดียว  รวมถึงเวลาท่ีตอ้งตดัสินใจเลิก  ก็จะคิดว่า เป็นโสดก็เหงา  รักเขาก็เจ็บ  แต่หัวใจก็เป็นส่วนท่ีด้ือท่ีสุดในร่างกาย  เพราะ

สมองจะเตือนอยา่งไร  หัวใจก็ไม่เคยจ า 

 

การปล่อยวางในความรัก  คือ เม่ือเห็นโทษในส่ิงใด  ยอ่มปล่อยวางในส่ิงนั้น  เม่ือไม่เห็นโทษยอ่มไม่ปล่อยวาง  ท่ีไม่ยอมปล่อย

วางเพราะติดในรสอร่อยของความรัก  ติดอยูเ่พราะอ านาจแห่งฉนัทะ ราคะ ยอ่มเพลิน และเมา  ซ่ึงการจะมองเห็นโทษของความ

รักนั้นไม่ใช่เร่ืองง่าย  แต่ไม่ใช่ส่ิงท่ีท  าไม่ได ้  อาจจะเร่ิมจากการไม่คาดหวงักบัอะไร และยนิดีกบัทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึน  เพราะการท่ีเรา

ยินดีกบัทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้น ไม่ว่าส่ิงนั้นจะดีหรือเลวกบัเราในตอนน้ี  แต่สุดทา้ยส่ิงเหล่านั้นก็จะกลบักลายเป็นดีได ้ถา้เราเห็น

มุมมอง และเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้น  เพราะนัน่คือบทเรียนอีกบทหน่ึง  ท่ีท  าให้เราเขา้ใจชีวิตไดดี้ข้ึน  สามารถน ามาบอกเล่าหรือ

สอนลูกหลานต่อไปได ้ และท าให้เราเขม้แข็งข้ึนอีกขั้นหน่ึง  เม่ือถึงเวลาปล่อย และวาง เพ่ือกา้วต่อไปขา้งหน้า 

 

ติดตามเร่ืองราวอ่ืน ๆ เพ่ิมเติมไดจ้าก www.minsenconcept.com  

และ Youtube: GotoZen Channel 

http://www.minsenconcept.com/

