
 

 

การชนะเหนือหมู่มาร 
 

 
 

เรียนกัลยาณมิตรทั้งใกล้และไกล 

 

ข้าพเจ้าหวังว่าเมื่อท่านได้อ่านสาส์นฉบับนี้ ท่านก็คงจะสบายดี มีสุขภาพแข็งแรง และมีความสุขเช่นเคย  

ในวันที่ระลึกปรมาจารย์ปัทมสมภพนี้ ข้าพเจ้าอยากจะบอกเล่าแก่พ่ีน้องและมิตรสหายทางธรรมของข้าพเจ้า

ทุกคน ถึงประเด็นส าคัญของการปฏิบัติและค าสอนทั้งหมดที่เราได้รับมาจากพระพุทธองค์ คุรุปัทมสมภพ 

เหล่าพระโพธิสัตว์ และปรมาจารย์ทั้งหลาย คือการเอาชนะอุปสรรคใหญ่หลวงสี่อย่าง ซึ่งเราจะเรียกว่า 

มารทั้งสี่ 



มารทั้งสี่เป็นอุปสรรคส าคัญสี่อย่างของผู้ปฏิบัติธรรมทุกคน มีอยู่ในทุกชีวิตในรูปของการยึดมั่นสี่อย่าง  

ซึ่งชื่อที่เรารู้จักกันทั่วไปก็คือ มารแห่งขันธ์ (ขันธมาร) มัจจุมาร กิเลสมาร และเทวบุตรมาร  มารทั้งสี่นี้ 

ตรงกับการยึดมั่นสี่อย่างตามล าดับ ได้แก่ การยึดมั่นในขันธ์ การยึดมั่นในความคิดเรื่องความตาย  

การยึดมั่นในความคิดและอารมณ์ของเรา และการยึดมั่นในสิ่งเบี่ยงเบนความสนใจ 

 

มารเหล่านี้อธิบายได้ในแง่ของการยึดมั่นต่างๆ หรือในแง่ตามชื่อท่ีเรียก  ถ้าอธิบายตามการยึดมั่นก็ง่าย เช่น 

เรายึดมั่นในขันธ์ทางกายและทางใจของเรา คือร่างกาย ความรับรู้ ความรู้สึก และความคิดของเรา เรายึดมั่น

ในความคิดเรื่องความตายและอาการก่อนตาย ซึ่งท าให้เราเกิดความกลัว  เรายึดมั่นในอารมณ์และความคิด

ที่เป็นกิเลส แทนที่จะก าจัดให้สิ้นก็กลับหล่อเลี้ยงให้งอกงาม  และเรายึดมั่นในความเพลิดเพลินบันเทิงใจ

ต่างๆ เราจึงแสวงหาเรื่องที่ท าให้เราหลงเพลิดเพลิน ท าให้จิตใจมึนชาและไม่แยแส ปิดกั้นไม่ให้เรามองตัวเอง

ให้ลึกซึ้งยิ่งข้ึนและไมถ่ามตัวเองในเรื่องทีส่ าคัญ 

 

การท าความเข้าใจชื่อของมารแต่ละอย่างยังท าให้เรารู้จักมารเหล่านั้นได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น ขันธมารได้ชื่ออย่างนี้ 

ก็ด้วยความท่ีเป็นฐานรองรับ  ขันธ์เป็นฐานให้เราได้อาศัยยึด เป็นแหล่งก าเนิดของความยึดอัตตาและ

อารมณ์กิเลสอื่นๆ ทั้งปวงของเรา ดังนั้น ขันธมารจึงได้ชื่อเรียกอย่างนี้เนื่องจากความเป็นฐานรองรับนั่นเอง 

 

กิเลสมารนี้เรียกตามธรรมชาติอันหลงผิดของเรา เราไม่ต้องไปสร้างกิเลส หรืออยากให้กิเลสเกิดข้ึน เรามี 

อยู่แล้วโดยธรรมชาติ ภายในตัวเราเอง  ดังนั้น กิเลสมารจึงได้ชื่อนี้เพราะธรรมชาติอันหลงผิดของเรา 

 

มัจจุมารได้ชื่อนี้เพราะมาจากอวิชชา  เนื่องจากความตายอยู่คู่กับความไม่แน่นอน เราจึงกลัวความตายและ

กังวลใจเรื่องนี้  ท าให้เราสับสนว่าควรจะเผชิญหน้ากับความตายอย่างไรดี ควรตระเตรียมอย่างไร สับสนว่า

เราควรปฏิบัติตนอย่างไร  ทั้งหมดนี้ก็เกิดมาจากอวิชชาความไม่รู้ ซึ่งเราเรียกว่ามัจจุมาร 

 

อย่างสุดท้าย เทวบุตรมาร หรือความวอกแวก ชื่อนี้มีที่มาจากเรื่องราวหรืออุปมา  อุปมาหลักของเรื่องนี้ก็คือ

มารการับ วังชุก (กามเทพ) ผู้เป็นเจ้าแห่งหมู่มาร  เชื่อกันว่าการับ วังชุกเป็นผู้สร้างมายาอันทรงพลังเพื่อ

กระตุ้นความยึดมั่นความโลภ ความโกรธ หรือความหลงในหัวใจของผู้คน  อุปมานี้และเรื่องราวอ่ืนๆ ช่วยให้

เราเข้าใจเทวบุตรมาร  ยกตัวอย่างเช่น เวลาเราไปดูภาพยนตร์ เราเกิดอารมณ์ทุกอย่างตามเรื่องราวที่ฉาย

บนจอภาพยนตร์ ราวกับเราได้เข้าไปประสบสิ่งต่างๆ ในเรื่องนั้นที่จริงๆ แล้วเป็นแค่เรื่องราวที่แต่งขึ้น 

และภาพท่ีฉายลงบนจอ ในท านองเดียวกัน มารแห่งความวอกแวกก็พาเราเข้าไปโลดแล่นอยู่ในเรื่องราว 

ของมันเพ่ือเหวี่ยงให้เราเกิดอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ มากมาย 



ดังนั้น มารทั้งสี่อย่างนี้จึงได้ชื่อมาจากการที่เป็นฐานรองรับ จากธรรมชาติของเรา จากอวิชชา และจาก 

เรื่องอุปมา  แต่ทั้งสี่อย่างนี้ล้วนมีรากอันเดียวกัน นั่นคือความยึดมั่น  ดังนั้นในฐานะที่เป็นผู้ปฏิบัติธรรม 

จุดหมายหลักของเราควรจะลดความยึดมั่นของเราในเรื่องขันธ์ กิเลส ความตาย และความวอกแวก  เรา

สามารถท าได้โดยตระหนักว่า สิ่งเหล่านั้นล้วนเปลี่ยนแปลงตลอดและไม่เที่ยงแท้ ดังนั้นจึงน าไปสู่ความสุข

หรือความสมหวังที่ยั่งยืนไม่ได้  มารแห่งความวอกแวกเป็นตัวอย่างที่ชัดเจนในเรื่องธรรมชาติอันไม่น่าพึงใจ

ของสิ่งที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน พวกเรามากมายจึงแสวงหาความสุขจากความเพลิดเพลินและสิ่งเบี่ยงเบนความ

สนใจชั่วครั้งชั่วคราว แต่เราก็ยังรู้สึกไม่พึงพอใจ ไม่เต็มอ่ิมอยู่นั่นเอง  ความสุขที่ยั่งยืนไม่สามารถจะพบได้ 

ในปรากฏการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ  ในอีกแง่หนึ่ง มารเหล่านี้ไม่สามารถน าไปสู่ความดับสิ้นของอะไร 

ได้เลย ดังนั้นจึงไม่มีเหตุผลใดเลยที่จะไปกลัวความตาย ดังที่พวกเราหลายคนก็เป็นกัน 

 

ด้วยเหตุนี้ การปฏิบัติธรรมจึงไม่จ าเป็นต้องหมายถึงอะไรที่สูงส่งหรือซับซ้อน  เพียงแค่ศึกษา พิจารณา

ไตร่ตรอง และบ่มเพาะให้งอกงามเท่านั้น คือศึกษาความหมายและชื่อของมารทั้งสี่อย่างนี้ พิจารณาไตร่ตรอง

ในธรรมชาติที่เปลี่ยนแปลงเสมอและไม่เที่ยงแท้ และบ่มเพาะการปลดเปลื้องตนเองจากมารเหล่านี้ 

 

นั่นจึงท าให้คุรุหลักของข้าพเจ้า ท่านจับเจ โณชุล เคน รินโปเช เคยกล่าวว่า พระธรรมหมายถึงเพียงแค่ 

สิ่งเดียว คือการแปรเปลี่ยน  ธรรมทั้งมวลเป็นไปเพียงเพ่ือเปลี่ยนแปลงจิตของเราด้วยการสังเกตจิต ท าความ

เข้าใจจิตตน มองให้เห็นความคิดและอารมณ์ท่ีเป็นกิเลส ตลอดจนลดความยึดมั่นถือมั่นทั้งหมดท่ีจิตมี 

 

เพราะฉะนั้น โปรดระลึกถึงประเด็นส าคัญๆ เหล่านี้ไว้เสมอหากท่านท้ังหลายปรารถนาจะปฏิบัติธรรม 

อย่างจริงใจ 

 

ด้วยความรักเมตตาและสวดอธิษฐานให้ 

สัพพะมังคะลัง ขอมงคลทั้งปวงจงบังเกิด 

 

พักชก รินโปเช 


