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 การพิมพหนังสือธรรมเปนอนุสรณและที่ระลึก นอกจากเปนการจัดทําสิ่งซึ่งเปนประโยชนที่คง
อยูยืนนานแลว ยังเปนการบําเพ็ญธรรมทาน คือการใหธรรมะที่พระพุทธเจาตรัสสรรเสริญวาเปนทาน
อันยอดเยี่ยมดวย ผูปฏิบัติเชนน้ีไดชื่อวาไดแสดงออกซึ่งญาติธรรม พรอมไปกับการมีสวนรวมในการ
เผยแพรธรรมเพ่ือสงเสริมสัมมาทัศนะและธรรมปฏิบัติ อันจะอํานวยประโยชนสุขที่แทจริงแกประชาชน 
 
 ทานที่ประสงคจัดพิมพหนังสือธรรมะที่ดีมีคุณภาพ เปนที่ระลึกในทุกโอกาสของงานประเพณี
อันเปนการใชจายเงินอยางถูกตองและมีประโยชนสูงสุด  
 
โปรดติดตอ.....ธรรมสภา 
เลขที่ ๑/๔-๕ ถนนบรมราชชนนี  เขตทวีวัฒนา  กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๗๐ 
โทรศัพท : ๐-๒๔๔๑-๑๕๓๕, ๐-๒๘๘๘-๗๙๔๐  โทรสาร : ๐-๒๔๔๑-๑๕๘๘ 

 
การใหธรรมะชนะการใหทั้งปวง  การรับธรรมะและนําไปปฏิบัติยอมชนะการรับทั้งปวงเชนกัน 



คํานํา 
 

 
 ในสภาพของสังคมปจจุบัน ประชาชนไดรับผลกระทบจากสภาวะแวดลอมที่เปนพิษ ท้ังทางดานเศรษฐกิจ 
การเมือง และสภาพสังคม เปนตน ซ่ึงผลกระทบที่ไดกลาวมาทั้งหมดนี้ทําใหเกิดความเสียหาย เพราะมีผลกระทบเปน
โทษ เปนพิษภัยตอรางกายและจิตใจของประชาชนเปนอยางมาก ซ่ึงปญหาจากสภาวะแวดลอมเปนพิษดังกลาว 
สมควรอยางยิ่งท่ีจะไดรับการดูแลและแกไข ตลอดจนไดรับความชวยเหลือจากผูมีหนาท่ีอันเก่ียวของจากภาครัฐ
โดยเร็วท่ีสุด 
 สําหรับในเรื่องทางรางกายนั้น หนวยงานของภาครัฐที่มีหนาท่ีเก่ียวของ ควรใหความชวยเหลือ ดูแล 
โดยเฉพาะดานของการสาธารณสุข และดานการประกันความปลอดภัย หรือท่ีเรียกกันวาประกันสังคมแกประชาชน 
ใหท่ัวถึงและครอบคลุมในทุกเขต ทุกชุมชน และทุกพ้ืนท่ีของประเทศไทย เพ่ือความปลอดภัยของรางกาย แตสิ่งท่ี
สําคัญที่สุด อันจักมีผลตอความสุขในดานความเปนอยูของชีวิตและสังคม คือ ความสุขท่ีไดเกิดขึ้นภายในจิตใจของ
ประชากรในประเทศ 
 “วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิตที่ดี” ซ่ึงพระเดชพระคุณทานเจาคุณพระธรรมโกศาจารย หลวงพอพุทธทาส
ภิกขุ แหงสวนโมกขพลาราม ไชยา จังหวัดสุราษฎรธานี ไดเมตตาบรรยายใหแกพุทธศาสนิกชน โดยไดแนะนําถึง
วิธีการดูแลรักษาชีวิตใหมีความเปนปกติสุขในทุกดาน ไมวาจะเปนทางดานรางกายหรือทางดานจิตใจ ซ่ึงมุงเนนถึงการ
รักษาอนามัยทางจิต และหลักในการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจิตท่ีดี โดยหมดปญหาในเรื่องโรคนี้ โลกอื่น และ
เหนือโลก การไดสวรรคนิพพานท่ีนี่ การไมกระหืดกระหอบกับเวลา ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก ตลอดจน
การวางเฉยไดตอโลกธรรม ซ่ึงไดแกลาภ เสื่อมลาภ ยศ เสื่อมยศ สุข ทุกข สรรเสริญ และนินทา เปนตน อันเปนผลให
สุขภาพทางจิตและทางกายเกิดความสมดุล เพื่อกรรดํารงชีวิตประจําวันใหอยูในสังคมไดอยางผาสุก 
 นอกจากคําบรรยายเรื่อง วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิตท่ีดีแลว ในหนังสือเลมนี้ พระเดชพระคุณ หลวงพอ

พุทธทาสไดเมตตาบรรยายถึงเรื่อง “ยอดแหงความสุข” ซ่ึงทานไดอธิบายถึงความหมายของคําวาความสุข และระดับ
ของความสุข ๓ ชั้น ไดแก ๑.สุขของปุถุชน  ๒.สุขของกัลยาณปุถุชน และ ๓.สุขของพระอริยเจา หรือคนผูมีความรูสึก
สูงสุดดวยปญญา กลาวอีกนัยหนึ่งคือ สุขท่ีเปนรากฐาน สุขในชั้นกลาง และสุขท่ีเปนสุดยอดแหงความสุข เพ่ือใหพุทธ

ศาสนาสนิกชนไดเลือกปฏิบัติไดอยางถูกตอง และธรรมบรรยายเรื่องสุดทายคือ “ลมหายใจท่ีใชแกปญหาสุขภาพ” ซ่ึง
ไดบรรยายถึงวิธีการใชอานาปานสติ ใหเปนประโยชนแกกิจการในบานเรือน ในการดํารงชีวิต เปนตน โดยไมตองลงทุน
เปนทรัพยสินเงินทองแตประการใด แตทวากอใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางมหาศาล 
 
 ธรรมสภา ปรารถนาเปนอยางยิ่งวา ธรรมบรรยายเลมนี้จะทําใหทุกทานไดพบกับความสุขท่ีแทจริง หรือ
ยอดแหงความสุขของมนุษยไดตามสมควรแหงการประพฤติปฏิบัติ 
 
      ดวยความสุจริต  หวังดี 
           ธรรมสภาปรารถนาใหโลกพบกับความสงบสุข 

 



สารบัญ 
 หนา 

วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิต ๑ 
ปญหาทางรางกายและปญหาทางจิตใจ ๒ 
มีอนามัยทางจิตชีวิตจะแจมใส ๓ 
อนามัยทางจิตท่ีควรสงเสริม ๔ 
ความหมายของโรคทางกาย ทางจิตและทางวิญญาณ ๕ 
คนเปนโรคประสาทเพราะผิดอนามัย ๘ 
สติปญญานํากายและจิต ๙ 
การกระทําท่ีใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ ๑๑ 
การพักผอนตามธรรมชาติ ๑๒ 
ฝกฝนจิต เพื่อท่ีจะชนะกิเลส ๑๔ 
หลักการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต ๑๕ 

หมดปญหาในเรื่องโลกนี้ โลกอื่น และเหนือโลก  

ไมตกอบายทั้ง ๔ ไดสวรรคนิพพานท่ีนี่  

ไมกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา  

ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก  

ไมเศราโศกกับเรื่อง เชนน้ันเองของธรรมชาติในทุกกรณี  

ไมอวดดีใหเปลืองดีและเหน็ดเหนื่อย  

ไมชอบเมื่อยใหใครนวด  

ถากายปวดใจตองไมปวด เพราะวามันเปนเชนน้ันเอง  

ไมมัวโฉงเฉงฉุยฉายแตภายนอกเปลือกนอก  

สมัครอยูในคอกของศีลธรรมดีกวาในคอกของจําเลย  

สามารถวางเฉยตอโลกธรรม  

บานเราไมมีผี มีแตมนุษย  

มีองคพระพุทธท่ีเก็บไวในจิต  

มีชีวิตที่ไมตองละอายแมวอีกตอไป  

ใหใครไดเห็นแลวพลอยชื่นใจ แลวสมัครจะทําตาม  

ธรรมะเปนอาหารของจิตใจ ๒๒ 

ยอดแหงความสุข  

สุขท่ีเปนรากฐาน ๒๓ 
สุขในชั้นกลาง ๒๔ 
สุขท่ีเปนสุดยอด ๒๘ 
ลมหายใจที่ใชแกปญหาสุขภาพ ๓๔ 
ใชอานาปานสติแกปญหาชีวิต ๔๑ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 



วิธีรักษาสุขภาพ 
อนามัยทางจิตท่ีดี 

พุทธทาสภิกขุ 
 

 

 

 
ทานสาธุชน ผูมีความสนใจในธรรมทั้งหลาย, 
 
 การบรรยายในวันน้ี อาตมาจะไดกลาว เร่ืองปญหาแหงมนุษยภาพ ตอไปตามเดิม, และมหีวัขอ
ยอยเฉพาะการกลาวครั้งนี้วา ความมีสุขภาพอนามัยในทางจิต 
 ขอทําความเขาใจเกี่ยวกับคําวา ปญหาแหงมนุษยชาติกันไวเรื่อย ๆ หมายความวา เกิดมาทั้งที 
ไมไดเปนมนุษยเต็มที่ หรือไมไดรับประโยชนจากการเปนมนุษยใหเต็มที่ ไมมีความสดชื่นเยือกเย็น จาก
ความเปนมนุษยอยางเต็มที่ นี้เราเรียกวา ปญหาของการเปนมนุษย ใครมีปญหาอยางนี้ ก็ขอใหสนใจวา
จะแกปญหานั้นอยางไร? แมพุทธบริษัทเราก็ยังไมคอยสนใจ 
 บางคนยังจะไมรูดวยซ้ําไปวา ความเปนมนุษยนั้นคืออยางไร? สมบูรณกันอยางไร? และไมรูวา 
การทําใหความเปนมนุษยสมบูรณน่ันแหละ คือ ศาสนา คนพวกน้ีไมรูจักความเปนมนุษย นึกเอาเองวา 
เกิดมาก็เปนมนุษย ขอใหนึกถึงเรื่องที่เลาสืบ ๆ กันมา เรื่องนี้ เรื่องความเปนมนุษยนี้ มีอยูในที่ทั่วไป 
 ที่เลากันมากที่สุดก็คือเรื่องนักปราชญ ปรมาจารยในประเทศกรีก เมื่อสองพันกวาปมาแลว ชื่อ 
โสเครติส เขาจุดคบเพลิงสองไปตามถนน เมื่อคนเขาถามวา เที่ยวหาอะไร ทานอาจารย? เขาตอบวา 

เที่ยวสองหาคน คําน้ีคือคําวา “มนุษย” พวกชาวบานเขาถามวา พวกเราเหลาน้ีละไมใชคนหรืออยางไร? 

เขาก็ตอบวา ยังไมใชคนชนิดที่ฉันตองการ ก็หมายความวายังไมเปนคนที่สมบูรณแบบ เขาตองการคนที่
สมบูรณแบบ 
 ในที่อื่นก็มีเรื่องราวทํานองนี้ ในพระพุทธศาสนาก็ตองการมนุษยที่แทจริง จึงจะใหบวชเปนพระ
ได 
 



เปนมนุษยสมบูรณตองมใีจสงู 
 
 คําวามนุษยกับคน มาปนกันเสียจนกํากวม มนุษยก็คน คนก็มนุษย อยางนี้มันไมถูก ถาเปน
มนุษยมันตองมีคาของความเปนมนุษย คือมีจิตใจสูง อยูเหนือปญหา ถายังมีชีวิตที่เต็มไปดวยปญหา มี
ความทุกขทรมานอยูแลว ยังไมเรียกวาเปนมนุษยที่สมบูรณ 
 เราจะตองสนใจ ความเปนมนุษยที่สมบูรณ ถาชอบคําวาเปนคนก็ตองพูดวา ความเปนคนที่
สมบูรณ สักวาเกิดมามันก็เปนสักวาคน เหมือนหมาเกิดมา ก็เปนลูกหมา แมวเกิดมา ก็เปนลูกแมว สัก
วาเกิดมาไมสมบูรณ มันตองมีอะไรที่สมบูรณ คือมีคา มีคุณสมบัติ มีสมรรถนะ มีอะไรตาง ๆ สมบูรณ
ตามความหมายนั้น 
 ฉะนั้น คนเราพอเกิดมา มันยังไมสมบูรณ จะตองฝกฝนอบรมกันอีกมาก มันเหมือนกับวา ได
เมล็ดพืชมา แลวตองเพาะปลูกลงไปในดิน ดูแลรักษาใหงอกงามเจริญเต็มที่ จนกวามันจะออกดอกออก
ผล จึงจะเรียกวามันเปนตนไมที่สมบูรณ เด๋ียวนี้มันยังเปนเม็ด เปนเมล็ดอยู มันเนาแหงตายไปเสียบาง 
ไมงอกขึ้นมาได งอกขึ้นมาแลว ไมกี่มากนอย มันก็มีโรค มีอันตราย ทําใหตายไปเสียบาง ไมไดเปน
ตนไมที่อยูจนกระทั่งมีดอกและมีผล 
 คนเราก็เหมือนกัน เกิดมาทีหนึ่ง ตองใหไดเจริญงอกงามไปตามลําดับ จนมีดอกและมีผล มี
ดอกก็เหมือนกับบรรลุมรรค มีผลก็คือบรรลุผล อยางสูงสุดก็เปนพระอรหันต เปนพระโสดาบัน เปนพระ
สกทาคามี เปนพระอนาคามี เปนพระอรหันตในที่สุด นี้คือบรรลุมรรคและผล ถาสมบูรณแบบโดย
แทจริงก็ไปถึงที่นั่น 
 เด๋ียวนี้เราเอาแตเพียงวา เปนบุคคลธรรมดาสามัญเปนปุถุชนชั้นดี หรือเปนกัลยาณชน ก็จะพอ 
ถาไปสูง ไปไดถึงอริยชน คือเปนพระอริยเจา ก็นับวาสมบูณที่สุด เด๋ียวนี้มามองดูกันวา เปนกัลยาณชน
อยูในโลกนี้ อยางคนธรรมดา เปนปุถุชนน่ีแหละ มันก็ยังไมได ยังไมสมบูรณยังอยูในสภาพที่เรียกวา นา
ละอายแมว 
 

ปญหาทางรางกายและปญหาทางจติใจ 
 
 นี่เปนเครื่องเปรียบเทียบงาย ๆ ที่สุดวาเปนคนทั้งทียังอยูในสภาพที่นาละอายแมว หมายความ
วา แมวมันนอนหลับสนิท ไมตองกินยานอนหลับ แมวไมปวดหัว ไมตองกินยาแกปวดหัว แมวไมเปน
โรคประสาท สวนคนเปนโรคประสาท แมวมันไมเปนโรคจิต คนยังเปนโรคจิตและมากขึ้น ๆ อยางนี้
เรียกวา ความเปนคนนั้นไมสมบูรณ เปนคนชนิดที่นาละอายแมว แลวจะทําอยางไรกัน? 
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 เรื่องมันก็ไมมีอะไร ก็มีแตเพียงวาเปนคนกันใหสมบูรณเสียก็แลวกัน นี้ปญหามันยังเหลืออยู 
คือเปนกันไมได นี่อาตมาเรียกวา ปญหาแหงมนุษยภาพ คือปญหาของความเปนมนุษย ปญหาที่เน่ือง
ดวยความเปนมนุษย 
 ปญหาของความเปนมนุษยน้ัน มนัแบงออกไดเปน ๒ ฝายคอื ปญหาทางฝายรางกาย กับ ปญหา
ทางฝายจิตใจ 
 เปนมนุษยในทางฝายรางกาย ก็ยังไมคอยสมบูรณ คือมีรางกายที่ไมสมบูรณ เพราะวาคนโง ๆ 
เหลานั้น ไปทําลายสมรรถภาพของรางกายเสีย ดวยการสูบบุหรี่บาง ดวยใชยาเสพติดอยางอื่นบาง กิน
เหลาเมายาบาง ทําลายสมรรถภาพทางฝายกายใหบกพรองไป มันก็ไมเปนมนุษยที่สมบูรณ แมในทาง
ฝายรางกาย 
 ในทางฝายจิตใจ มันยังมีอะไรละเอียด ลึกซึ้งสุขุมไปกวานั้นอีก ก็ยิ่งไมเขาใจ นี้จะตองพูดกันให
มากเปนพิเศษ ถาเรื่องทางฝายกาย ก็แกปญหาในเรื่องฝายกายใหมีรางกายที่ดี เรื่องฝายจิต ก็
แกปญหาในทางฝายจิตใหดี 
 คําวา “สุขภาพอนามัย” มักจะพูดกันแตเรื่องทางกาย รูจักกันแตสถานีอนามัยที่จายยา เจ็บไขก็

ไปหา แตสุขภาพอนามัยทางฝายจิตนั้นไมคอยรูจัก แลวเขาก็ไมมักจะเรียกวา สถานีอนามัยทางจิตเสีย
ดวย ถาไปก็ไปที่โรงพยายามบากันเลย เลยไมคอยไดยินคําวา อนามัยทางจิต เราจะตองมาคิดกันดูใหดี 
 อนามัย โดยใจความสําคัญ ก็คือวา เปนอยูอยางถูกตอง สําหรับสงเสริมแกสุขภาพ ถาอนามัย
ไมดี ไมมีเครื่องสงเสริมสุขภาพที่ดี คนเราก็ไมมีความสุข อนามัยแปลวา สิ่งที่ทําใหสําเร็จ ตามที่มัน
ควรจะเปน คือเราไมมีอะไรเปนเครื่องตัดทอน การที่มันจะเจริญงอกงามไปตามกฎเกณฑของมัน นี่เรา
ทําไมถูกมันก็มีอุปสรรค สกัดกั้นความเจริญ แลวมันก็ไมสงเสริมสุขภาพ 
 

มีอนามยัทางจิต  ชีวิตจะแจมใส 
 
 ฉะนั้น ขอใหสนใจพรอม ๆ กันไป คืออนามัยทางฝายกาย และอนามัยทางฝายจิต เคยไดยิน
กันแตเรื่องทางกาย ก็เด๋ียวนี้มาไดยินกันเสียใหมวา มันก็เรื่องทางจิต มีอนามัยทางจิต  หมายความวา 
จิตจะสดชื่นแจมใส มีสมรรถภาพ มีอะไรดีเหมือนกับที่รางกายมันมี 
 ถาเราดูตนไมสักตนหนึ่ง ที่จะเรียกไดวา มันมีอนามัยดีก็เปนตนไมที่กําลังงอกงามสดชื่น มีแวว
แหงความสงบเย็นเปนสุข นี่ดูตนไมที่มีอนามัยดี แลวก็เปนเรื่องทางฝายวัตถุ หรือรางกายเสียโดยมาก 
 ทีนี้มาดูที่คน แยกออกเปนสองสวน ทางฝายกายบางคนก็ดูจะพอดีอยู คือมีอนามัยทางกายดี 
แตสวนมากไมคอยเปนอยางนั้น ทําผิดอยูมากเหมือนกัน อนามัยทางกายก็ไมสมบูรณ พอมาถึงเรื่อง
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อนามัยทางจิต ก็แทบจะไมรู ไมไดสนใจเลย ปลอยมันไปตามบุญตามกรรม เพราะไมรูวา มันมีอยูอีก
เรื่องหนึ่ง ซึ่งจะตองสนใจใหมากเปนพิเศษ 
 สรุปความวา การประพฤติใหถูกตองในทางฝายจิต ใหจิตไดเจริญ ใหจิตไดปกติ ไมมีอะไรมา
ทําลาย ใหจิตนนั้นมีสมรรถภาพ ทําหนาที่ของจิตไดอยางสูงสุด ก็เรียกวา จติน้ันมันมีอนามัยสงเสรมิ ให
จิตไดเจริญ ใหจิตไดปกติ ไมมีอะไรมาทําลาย ใหจิตนั้นมีสมรรถภาพ ทําหนาที่ของจิตไดอยางสูงสุด ก็
เรียกวา จิตน้ันมันมีอนามัยสงเสริม แลวก็จะเกิดความสุข อันเน่ืองมาจากจิต แกคน ๆ นั้น 

 

อนามัยทางจติท่ีควรสงเสริม 
 
 อาตมาไดพูดมาแลวถึงปจจัยทางฝายจิต ๖ อยางมากแลว ตอจากปจจัยทางรางกาย ๔ อยาง 
คือ อาหาร เคร่ืองนุงหม ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค นี้ถาเปนไปดี ก็เปนไปทางกายดี ทีนี้ไมพอก็ตอง
สงเสริมทางจิตใจนี่ วาตองมีปจจัยในทางฝายกายชวย 
 ที่ไดพูดมาแลวก็คือ จะตองมีส่ิงประเลาประโลมใจที่ถูกตอง จิตใจจึงจะดี คือมีธรรมะเปนเครื่อง
ประเลาประโลมใจ และตองมีความแนใจ ไวใจในส่ิงท่ีตนยึดถือเอาเปนท่ีพ่ึง แลวตองมีความรูสึกเปน
มิตรภาพ ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีศัตรูอยูตลอดเวลา มีความรูสึกวา ตนเปนพฤติอยางถูกตองทางกาย ทาง
วาจา จิต มีความรูท่ีเปนเหตุใหแนใจตัวเองวา รูเพียงพอในสิ่งที่ควรจะรู แลวมีผูนําทางวิญญาณที่ถูกตอง 
๖ อยางนี้มันก็คือเครื่องสงเสริมสุขภาพอนามัยทางจิตดวยเหมือนกัน 
 แตเด๋ียวนี้อยากจะแยกออกมาพูด โดยหัวขอเฉพาะของมันวา ความมีสุขภาพอนามัยทางจิต น้ี
ก็รวม ๖ ขอ ท่ีพูดมาแลว นั้นดวยโดยปริยาย แตจะแยกความหมายใหเห็นชัดในรูปเร่ืองของสุขภาพและ
อนามัย ฉะนั้น จึงแยกออกมาอีก แยกออกมาเปนขอที่หนึ่งตางหาก จาก ๖ ขอที่ไดบรรยายมาแลว 
จัดเปนปจจัยที่ ๗ ในทางฝายจิตฝายวิญญาณ ถาเอาไปตอกันเขากับปจจัยฝายรางกาย มันก็กลายเปน
ปจจัยที่ ๑๑ นี่ก็ควรจะสังเกตไว 
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ศึกษาความสําคัญของอนามัยทางจติ 
 
 ถาจะพูดถึงเรื่องนี้ คือ เรื่อง สุขภาพอนามัยน้ี เราควรจะนึกถึงพระพุทธภาษิต หรอื ธรรมภาษติ 
หรืออะไรแลวแตจะเรียก ที่เปนพระบาลีมีอยูวา อโรคยา ปรมา ลาภา แปลวา ความไมมีโรคเปนลาภ
อยางย่ิง ประโยคนี้เกาแกกอนพุทธกาล เพราะเคยอานพบในบาลี ในอรรถกถาวามันเกากอนพุทธกาล 
 หมอรักษาโรค แมแตหมอถอนฟนตามขางถนนก็รองตะโกนวา “อโรคยา ปรมา ลาภา” กัน
ทั้งนั้น หมายความวา เปนภาษิตของพวกหมด ที่เขาจะตะโกนเรียกคนมารับการรักษาเพ่ือจะเอาคา
รักษา นี่ก็เปนของเกาแกกอนพุทธกาล 
 ครั้นมาถึงสมัยพุทธกาล ประโยค ๆ นี้ก็ยังใชอยู แตความหมายมันเปลี่ยนสูงขึ้นไป จนเปนเรื่อง 
ความไมมีโรคในทางวิญญาณ กอนนี้พูดกันแตเรื่องไมมีโรคในทางรางกาย ไมเจ็บไมเข ไมปวดหัว ไม
ปวดฟน ไมอะไรตาง ๆ เหลาน้ี เรียกวา ความไมมีโรค 

ทีนี้ พอมาถึงสมัยพระพุทธศาสนา ขอความนี้เล่ือนขึ้นไปถึงโรคทางจิต โดยแบงโรคออกเปน
สองชนิด คือ โรคทางกาย และโรคทางจิต เมื่อไมมีโรคทั้งทางกายและทางจิต จึงจะเรียกวาความไมมี
โรคที่สมบูรณ เราก็จะอาศัยบาลีขอนี้เปนหลัก สําหรับศึกษากัน ในเรื่องความมีสุขภาพอนามัย 

เด๋ียวนี้อาตมาอยากจะแบงโรคนี้ใหมันเปนสาม อยางที่เคยพูดมาแลวหลายครั้งหลายหน แต
บางคนไมเคยไดฟง คือจะแบงโรคออกเปนสามระบบ คือ โรคทางกาย โรคทางจิต และโรคทางวิญญาณ 
 

ความหมายของโรคทางกาย โรคทางจติ และโรคทางวญิญาณ 
 
 ในพระบาลีแท ๆ แบงเปนเพียงสอง คือ โรคทางกายและโรคทางจิต แตพอมาถึงสมัยปจจุบันนี้ 
คําวาจิตมันไมมีความหมายอยางเดียวกันกับครั้งพุทธกาล เราจึงตองเพิ่มอีกโรคหนึ่งคือโรคทาง
วิญญาณ โรคทางจิตน้ัน เปนเหมือนกับโรคที่รักษากันท่ีโรงพยาบาลโรคจิต สวนโรคทางวิญญาณน้ันตอง
รักษากันท่ีโรงพยาบาลพระพุทธเจา คือมีธรรมะ 
 ความไมมีโรคสามประการนี้ก็คือ ความถูกตองในทางกาย ทางจิต และทางสติปญญา นั่นเอง 
 ไมมีโรคทางกาย ก็เพราะวาเขามีความประพฤติกระทําถูกตองทางระบบกาย ลงไปถึงวัตถุ
สิ่งของที่เน่ืองดวยกาย เชน บานเรือน เปนตน และยังเนื่องไปถึงสิ่งแวดลอมอันละเอียด เชน ดินฟา
อากาศ เปนตน มันมีความถูกตองทางระบบกาย หมายความวา ที่เน่ืองกันกี่อยาง ๆ อยูกับกาย ก็
เรียกวาระบบกาย แลวมันถูกตองหมด คนก็สบายดี 
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 เด๋ียวนี้เรายังมีปญหาเสียแลว แมแตในเพียงระบบกาย เชน อากาศเปนพิษ อาหารเปนพิษ 
อาหารที่ใชศิลปะหลอกลวงเพื่อเอาเงินกัน แลวก็เปนพิษ อยางนี้ก็มี ไมมีความปลอดภัยในทางกาย ก็
เรียกวา ไมมีความถูกตองในระบบกาย คนเราก็มีโรคทางกายกันมากขึ้นจนเหลือกําลังของผูมีหนาที่ ที่
จะเยียวยาโรคในทางกายอยูแลว 
 ทีนี้ โรคทางจติ ความไมมีโรคทางจติ ก็หมายความวา ความถูกตองในระบบจติในทุกความหมาย 
จิตในที่นี้ยังเนื่องกันอยูกับกายเปนสวนใหญ หมายถึงระบบประสาท ระบบประสาทมันก็เปนเรื่องกาย 
แตเปนเหมือนกับสํานักงานของจิต มันเนื่องกันอยูกับจิต เอาประสาทเอาระบบประสาทไปฝากไวกับ
ระบบจิต ฉะนั้น เราก็ตองมีความถูกตอง ในระบบประสาทดวย 
 สิ่งที่เรียกวา จิต นี้ ถาตามหลักธรรมะในพุทธศาสนาเปนของท่ีเกิดจากการกระทบทางอารมณ
ถายังไมมีอารมณกระทบ ก็ยังไมเกิดจิตใดเลย ฉะนั้นตองมีความถูกตองทางอารมณ คือสิ่งที่จะมา
กระทบตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวย มีอะไรมากระทบตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เราจัดหรือทําใหมัน
ถูกตอง ไมใหเกิดเปนปญหาขึ้นมาจึงจะเรียกวา มีความถูกตองทางระบบจิต คือ 
 จัดการกับอารมณถูกตอง จัดการระบบประสาทที่รับอารมณถูกตอง จัดการกับความคิดนึก ที่
มันคิดขึ้นมาจากระบบประสาทนั้น ๆ ไดโดยถูกตอง ไมมีปญหาผิดพลาดอันใดเกิดขึ้นแลวก็เรียกวา มี
ความถูกตองในระบบจิต แลวก็เลยไมมีโรคทางจิต ไมตองไปหาหมอที่โรงพยาบาลโรคจิต 
 โรคที่ ๓ คือโรคทางวิญญาณ เราจําไววาเราใชกันเฉพาะในหมูพวกเรา พวกอ่ืนเขาจะไมใชอยาง
นี้ก็ตามใจเขา เราไมรูจะใชอยางไร เราจําเปนจะตองใชคําวา วิญญาณ โรคทางระบบวิญญาณ, วิ 
แปลวา วิเศษ, ญาณ แปลวา รู, วิญญาณ แปลวา รูอยางวิเศษ นี้ก็คือระบบ สติปญญา นับตั้งแต
ความคิด ความเห็น ความเชื่อ ความเขาใจ ความรูสึกทุกอยาง ที่มันเปนเรื่องเกี่ยวกับสติปญญา ถามัน
ไมถูกตอง ยกตัวอยางงาย ๆ เชน คิดผิด เห็นผิด มันก็มีปญหาไมมีที่สิ้นสุด หาความสงบสุขไมได เรา
จะตองมีความคิดที่ถูกตอง มีความรูที่ถูกตอง มีสติสําหรับจะขนเอาความรูมาใชใหทันทวงที ถูก
กาลเทศะ 
 ระบบวิญญาณเปนอยางนี้ ตองศึกษารูเรื่องที่ควรจะรูทุกเรื่อง นี้เรียกวา ปญญา แลวจะตองมี
สติ คือธรรมะอีกอันหนึ่ง เรียกวา สติ สําหรับจะขนเอาปญญา คือความรูนั้นมาใหทันทวงที ทันเวลา 
ถูกตองตามกาลเทศะ และในทุก ๆ กรณี 
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เราควรจะมสีติและปญญาในทางทีถู่กตอง 
 
 เด๋ียวนี้คนเราไมคอยมีสติ ความรูก็ไมมาชวย เพราะไมมีสติ ที่จะขนเอาความรูมาชวย
แกปญหา มาชาไปบางก็แกไมได มาผิดใชไปผิดกาลเทศะ ก็ไมมีประโยชนอะไร ผิดเรื่องผิดราวมันก็ไมมี
ประโยชนอะไร ฉะนั้นคําวา ปญญากับสติน้ี จะตองไปดวยกันเสมอ ถาไมมีสติเพียงพอแลว ปญญาจะเปน
ความโงข้ึนมา โดยไมทันรูตัว 

มีเรื่องเขาเลากันมาวา ที่หลังสวนนี้เอง เด็กเล็ก ๆ คนหนึ่งกลืนสตางคเขาไปติดคอ แมของเด็ก
ก็หลอน้ํากรดลงไปในคอลูก โดยหวังวามันจะกัดสตางคนั้นใหละลายไป แลวมันก็จะหมดปญหา นี่ทุกคน
คิดดูเถิด วามันจะเกิดอะไรขึ้น ที่รูวาน้ํากรดกัดสตางคไดนั้นเปนปญญา แลวเทลงไปโดยไมมีสติ ปญญา
ก็กลายเปนความโง ชวยจําไวทุกคนวา สติน้ันสําคัญเทากับปญญา ถาไมมีสติแลวปญญาจะกลายเปน
ความโง หรือวาปญญาจะกลายเปนอันตราย 

นิทานสมมติอีกเรื่องหนึ่งวา คนกับลิงเปนเพ่ือนรักกัน รักกันมากเหลือที่จะเปรียบ ทีนี้ คนนอน
อยู แมลงวันมาไตที่กกหู ลิงมันก็โกรธแมลงวันวารบกวนเพื่อน มันก็เอาดุนไมมาเงื้อขึ้นสองมือแลวก็
ฟาดลงไปบนแมลงวัน 

นี้เหมือนกับวา คนมันไมมีสติ มันก็ทําในสิ่งที่ไมควรทํา ผิดกาละผิดเทศะผิดกรณี เพราะไมมี
สติอยางเดียว ปญญากลายเปนความโง ความหวังดีกลายเปนความโง ความรักกลายเปนศัตรู  

ขอใหทุกคนรูความจําเปนที่จะตองมีสติและปญญา ถาขาดสติและปญญาแลว โรคในทาง
วิญญาณก็จะเกิดขึ้น ความรูหรือปญญาจะไมมีประโยชน ถาไมมีสติ 

เพราะฉะนั้น เราจะตองสนใจพรอมกันทั้งสองอยาง คือมีปญญาและสติ เพ่ือจะกําจัดโรคในทาง
วิญญาณ ถามีความถูกตองในทางวิญญาณแลว ทางกายและทางจิตจะพลอยถูกตองดวย คือถามี
ปญญา ระบบปญญาถูกตอง ไมมีโรคแลว ระบบกายระบบจิตก็พลอยถูกตองไปดวย เพราะปญญามัน
เหนือกวาจึงควรจะสนใจ 

ถาเราไมมีโรคทั้งทางกาย ทั้งทางจิต ทางวิญญาณแลว นี้ก็เรียกวา มีสุขภาพอนามัยเลิศที่สุด 
เลิศที่สุด สูงสุดที่มนุษยจะเปนไปได คือจะเปนไปจนถึงขั้นพระอรหันตไดเลย ถาไมมีโรคทางกาย ทางจิต 
และทางวิญญาณ 
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คนเปนโรคประสาทเพราะผดิอนามัย 
 
 เอา ทีนี้เราดูวา คนปจจุบันนี้เปนโรคประสาทกันมาก วันกอนไดยินทางวิทยุประกาศสถิติวา ใน
ประเทศไทยนี้เปนโรคประสาทกันเปนแสน ๆ คน เปนโรคจิตกันเปนหมื่น ๆ คน คนเปนโรคประสาทกัน
ตั้งแสน ๆ คน นี่คิดดูเถอะวา มันมีความไมถูกตองทั้งสามระบบนั่นแหละ 
 คนที่จะเปนโรคประสาทขนาดนี้ไดนั้น ทางระบบกายมันก็ทําผิด การกิน การอยู การหลับนอน 
อะไรตาง ๆ มันก็ผิด ทีนี้ระบบจิตมันก็ตั้งจิตไวไมถูก มันก็เต็มไปดวยวิตกกังวล ระบบวิญญาณก็ไมมี
ความรูเรื่องนี้เอาเสียเลย มันจึงเปนคนโง ปลอยตัวเองใหเปนโรคประสาท จนนาละอายแมว ซึ่งไมรูจัก
เปนโรคประสาท 
 ฉะนั้น ถาทําใหมีความถูกตองทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณแลว เราก็ไมตองเปนโรคประสาท 
นี่สนใจกันใหครบใหเพียงพอ 
 แตกอน บรรพบุรุษของเรา ไมคอยเปนโรคประสาท นั่นเพราะเขามีความถูกตองในสามระบบนี้
อยูโดยมาก และเรียกวาโดยอัตโนมัติก็ได คือไมรูสึกตัว ไมตองรูสึกตัวเพราะเหตุไร? เพราะเหตุวา 
สมัยกอนนั้น เขามีวัฒนธรรมประจํามนุษย ประจําบานเรือน ประจําชาติ ที่ถายทอดออกมาจาก
พระพุทธศาสนา 
 คนเกิดมาเขาก็ประพฤติไปตามระบบวัฒนธรรมเหลานั้น จึงมีความถูกตองในเรื่องกิน เรื่องอยู 
เรื่องทางรางกาย และเรื่องทางจิต แมเรื่องทางปญญา เขารูจักคิด รูจักนึก รูจักปลง รูจักวาง เขาจะพูด
วามันอยางนั้นเอง หรือชางมันเถอะ มันอยางนั้นเอง อยางนี้เอง มากกวาพวกเราสมัยนี้ ซึ่งไมรูจัก ไม
ยอม จะเอาเปนเอาตายกันใหได นี้ความโงมีมากขนาดนี้ แลวก็ทิ้งระบบวัฒนธรรมที่ประเสริฐนั้นเสีย
เรื่อย ๆ จนจะหมดสิ้น 

คนสมัยน้ีไมมีระบบวัฒนธรรมของพุทธศาสนาเหมือนอยางคนสมัยกอนมี นี้มันก็เปลี่ยนแปลง
ไปตามยุคตามสมัยของโลก ยิ่งคนมากขึ้นมันควบคุมกันไมทันแลว มันก็เฮกันไปทางไหนก็เปนไปทางนั้น 
จนดึงไวไมอยู ฉะนั้น ปญหามันจึงเกิดขึ้นแกคนไทยเราในยุคปจจุบันชนิดที่ไมเคยเกิดแกคนไทยเราในยคุ
โบราณ 

เด็ก ๆ ยุคโบราณไดขนทรายไปกอพระเจดียทรายที่วัด ก็สนุกแลวก็พอใจ ทําไดทั้งวันทั้งคืนก็ได 
นี่เด็กสมัยโบราณ เด็กสมัยนี้ก็จะหาวา นั่นมันโง เด็กโง จะไปเที่ยวเลน จะไปสถานที่เริงรมณ กระทั่งไป
หายาเสพติดในที่สุด เด็ก ๆ ไปบูชายาเสพติด 
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ฉะนั้น อนามัยจึงตางกัน เด็กที่วาไปขนทรายกอพระเจดียทรายไดบุญ แลวชื่นใจ แลวพอใจ 
จิตใจดี ราเริง สติปญญาของเขาถูกตองอยูโดยอัตโนมัติ ฉะนั้นเด็กสมัยโบราณจึงไมเปนโรคอยางที่เด็ก
สมัยน้ีเปน 

นี่ขอใหดูความเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม วามันเกี่ยวของกันกับมนุษยอยางไร ควรจะหยิบมา
พิจารณากันเสียใหมใหดี ๆ ศาสนาที่มาอยูในรูปของวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นั้นคุมครอง
ไดมาก คือ ใหคนนั่นแหละมันถูกตองอยูทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ โดยไมไดรูสึกตัว นี้เรียกวา
อัตโนมัติก็พอจะได ฉะนั้นเขาจึงไมคอยมีปญหาเหมือนอยางเดี๋ยวนี้ 

เดี๋ยวนี้การศึกษาไมสมบูรณ ไมไดสอนใหคนกลัวบาปกลัวความชั่ว คําวาบาปไมมีสําหรับคน
สมัยน้ี คําวาบุญก็ไมมี อรอยก็แลวกัน สนุกสนานก็แลวกัน ถาจะใหมีคําวาบุญก็ไปอยูที่ความสนุกสนาน
เอร็ดอรอยมาก ขนทรายไปกอพระเจดียทรายนี้ ไมบุญเสียแลว ไมใชบุญเสียแลว สําหรับเด็กสมัยนี้ ไม
เหมือนกับเด็กโง ๆ สมัยอาตมา 

สมัยโนนเพียงแตวาไดขนทรายกอพระเจดีย ก็เปนสุขเหลือเกินแลว เปนบุญเหลือเกินแลว และ
คําวาบาปก็ยังมี แมจะไปสูบยาสูบบุหรี่อยางนี้ เด็ก ๆ ก็สันนิษฐานลงเอาเองวามันบาป เพราะได
ความหมายรวม ๆ กันวามันช่ัว มันไมควรกระทํา ผูใหญเขาหาม แลวมันก็บาป 

สมัยนี้มันไมมีบาปอยางนี้แกเด็ก ๆ สมัยนี้ หรือวัยรุนสมัยน้ี ฉะนั้นเขาจึงพลัดตกลงไปใน
อบายมุข แลวถอนตัวไมขึ้น ก็ไดเปนโรคทางวิญญาณ แลวโรคประสาทมันจะไมมากไดอยางไรเลา? 
ลองคิดดูเถิด เมื่อโรคประสาทมันมากหนักเขาแลว โรคจิตมันก็ตองพลอยมากตามเพราะมันเปนพ่ีนอง
กัน 

นี้เปนอันวา ถาเราไมมีโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ ก็เรียกวามีสุขภาพอนามัยดีที่สุด มี
ความสุขตามที่มนุษยควรจะมีได หมดปญหาแหงความเปนมนุษย 
 

พิจารณาดูวาสติปญญานํากายและจติ 
 

เอา ทีนี้ก็ดูตอไปถึงเรื่องราวขางหนา คนโดยมากเขาใจกันวา กายนําจิต จิตนําสติปญญา ถา
ใครมีความเชื่ออยูอยางนี้ อาตมาขอรองใหคิดดูใหม ที่วากายนําจิต คนพวกนั้นก็พูดวาถากายสบายดี 
แลวจิตก็ดีเอง แลวเขาพูดวาจิตนําสติปญญา ถาจิตมันดีแลว คนก็ฉลาดเอง เขาถือกันอยางนั้นอยูไม
นอย นี้ขอใหใครครวญเสียใหม 

ที่วา กายนําจิตน้ัน มันนําไดแตจิตท่ีเน่ืองอยูกับกาย จิตนี้ตองแบงออกเปนสองซกี จติซกีหนึง่มนั
เนื่องกันอยูกับกาย เชน ระบบประสาท เปนตน อยางนี้จริง ถากายดี จิตมันก็จะพลอยดี  เชนวาเมื่อคน
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กินขาวอ่ิมแลวอารมณมันก็ดี พอคนหิวขาวอารมณก็เสีย อยางนี้เรียกวา กายนําจิตจริง แตวามันสวน
นอย สวนที่มันเน่ืองอยูกับกาย สวนท่ีเปนจิตลวน ๆ น้ัน มันแยกตัวออกไป ไมไดอยูใตอํานาจของกาย 
แลวมันจะเปนฝายนํากายเสียอีก 

ทีนี้ พวกที่ถือวา จิตนําปญญา ถาจิตดีแลวสติปญญาก็ดีเอง เขาสนใจแตเรื่องจิต นี้ก็ไมถูก 
เพราะวาถาไมมีสติปญญาแลว จิตมันก็ดีไปไดไมถึงไหน ดีไปไดไมกี่มากนอย เพราะปญญามันเปน
ความรู มันรูวา ควรจะทําอยางไรกายจึงจะดี ทําอยางไรจิตจึงจะดี 

ฉะนั้น เราเขาใจแลวก็ทําใหถูกตองตามธรรมชาติที่มีอยูจริง เพราะจิตมันจะนํารางกาย ถาวา
สติปญญามันจะนําจิต นํารางกาย ผูนําทั้งหมดก็คือสติปญญา นําไปทั้งจิตและรางกาย สติปญญา
ถูกตองแลว ก็บริหารกายและจิตใหถูกตองได 

วิวัฒนาการตามธรรมชาติ แมในทางวัตถุนี้ เขาก็ถือกันวาจิตคือความตองการนั่นแหละ ตอง
นําไปกอนเสมอ จึงเกิดวิวัฒนาการขึ้นมาในโลกนี้ เกิดสัตวแปลก ๆ เกิดตนไมแปลก ๆ เกิดอะไรแปลก ๆ 
ขึ้นมาในโลกนี้ ก็เพราะระบบจิตมันคิดไกลออกไป แตกอนมีแตสัตวอยูในน้ํา มันอยากจะขึ้นบก มันมี
ความคิดที่อยากจะขึ้นบก มันจึงคอยงอกขาสําหรับจะขึ้นบก ขึ้นบกแลว มันคิดจะไปอยูบนตนไม มันจึง
มีอวัยวะที่จะขึ้นไปอยูบนตนไม แลวมันคิดจะบินไปในอากาศ มันจึงคอยมีอวัยวะสําหรับจะบินไปใน
อากาศหลักทางชีววิทยาเอขาเชื่อกันอยางนี้ วาจิตมันนํากาย นําวิวัฒนาการทางฝายกาย 

ทีนี้ ที่จิตมันจะนําไปอยางไรนั้น มันตองมีความผิดหรือความถูก ถามันคิดไปผิด มันตองตาย
ดาน มันตองสูญพันธุไปแลว ที่มันคิดถูก มันจึงรอดและเหลืออยูใหเราดู จนมาถึงเรานี้ เรียกวาปญญา
นํามาโดยปลอดภัย ทั้งทางกายและทางจิต 

นี้เราจะตองมองเห็นความจริง แลวอยาไปหลงวาใหกายมันนําจิต แลวก็บํารุงบําเรอกันแตเรื่อง
กาย หรือวาจิตมันนําปญญา แลวก็บํารุงบําเรอกันแตเรื่องของจิต ก็ใหกิเลสทั้งนั้น แลวปญญามันก็
วินาศ ไมตองสงสัย จะตองทําใหถูกตอง จนสมบูรณท้ังสามระบบ 

เรื่องของจิต ก็ตองจัดกันไปตามเรื่องของจิต เรื่องของปญญา ก็จะตองจัดไปตามเรื่องของ
ปญญา แลวปญญามันก็จะนําจิตตลอดเวลา กายดีจิตก็ดี แตจิตดีมันก็นํากายไดดียิ่งขึ้นไปกวา 
สติปญญาเมื่อจิตดีมันก็ทําอะไรไดมาก มันก็นําจิตไปไดมาก มันเปนเรื่องอาศัยซึ่งกันและกันอยางนี้ 
ไมใชวาคนเกิดกอน จะตองเปนปจจัยแกคนเกิดทีหลังเสมอไป คนเกิดทีหลังก็เปนปจจัยแกคนเกิดกอนก็
ไดเหมือนกันตามหลักของธรรมชาติ 

ทีนี้ เราก็จะไมทําผิดกันอีกตอไป ในเรื่องทั้งสามคือเรื่องกายเรื่องจิต แลวก็เรื่องวิญญาณ อยา
ใหมีโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ ใหมันเขารูปกัน ใหมันลงระบบกัน ใหทั้งสามอยางนี้เปนไปอยาง
ถูกตองเจริญกาวหนาไปพรอม ๆ กัน ตามหนาที่ของตน ๆ 
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ความรอดของชวิีตไมใชอาหารคําขาว แตอยูท่ีพระธรรม 
 
 เอา ทีนี้ก็จะมาดูปญหาที่มันใกลเขามา หรือวาดูเรื่องใกลกับตัวปญหายิ่งขึ้นไป คือวา คน
โดยมากจะเห็นวาเรามีอาหาร มีขาวปลาอาการกิน ก็หมดปญหาแลว 
 ก็มองดูเถอะ เราเองหรือเพ่ือนมนุษยของเรานี้ เขาสนใจกันแตเร่ืองปากเรื่องทอง เทาน้ันแหละ 
ไมไดสนใจกันถึงเร่ืองจิตเร่ืองวิญญาณ เขาทํางานลงทุนลงแรงอะไรก็เพ่ือกําไร เพ่ือประโยชนเปนเงินเปน
ทอง เปนเรื่องปากเรื่องทอง โดยไมตองดูวา จิตจะดีจะเลวอยางไร โดยไมตองดูวามันผิดหรือถูก มันเปน
ธรรมหรือไมเปนธรรมอยางไร เขาไมดู คนพวกนี้ถือวาเรื่องปากเรื่องทองเปนเรื่องสําคัญ จนถึงกับเชื่อ
เสียทีเดียววา คนเราอยูไดดวยอาหาร ขาวปลาอาหาร ไมมีอะไรมากไปกวาน้ัน 
 ทีนี้มีขอความในคัมภีรคริสตัง พระเยซูกลาววาคนเราไมไดมีชีวิตอยูดวยขาวปลาอาหาร แตมี
ชีวิตอยูดวยพระคําของพระเจา พุทธบริษัทจะกลายเปนคนโงไปก็ไดก็นาละอาย เด๋ียวนี้เราก็ไมใชวาจะ
ทะเลาะกันระหวางศาสนา แตเราก็ควรจะระวัง อยาใหพุทธบริษัทกลายเปนคนโง 
 เมื่อพวกคริสเตียนเขาถือวาชีวิตไมไดอยูดวยขาวปลาอาหาร แตอยูดวยพระคําของพระเจา ก็
คือพระธรรมนั่นแหละ ชีวิตรอดอยูดวยพระธรรม ไมไดรอดอยูดวยขาวปลาอาหาร นี้คนบางคนก็จะ
ประชดเอาวา เอา, ถาอยางนั้นก็อยากินขาวปลาอาหาร กินแตพระธรรมซิ มันจะอยูไปไดอยางไร นี้
เรียกวาไมพยายามจะทําความเขาใจกันเสียแลว 
 เขาพูดวา ถาเรามีขาวปลาอาหารกิน รอดชีวิตอยูไดแตไมมีพระธรรม มันก็ไมเปนมนุษยแหละ 
มันเทากับตายแลวแหละ มีขาวปลาอาหารกิน รอดชีวิตอยูได แตไมมีพระธรรมในบุคคลนั้นเลย ไมมี
ธรรมะในบุคคลน้ันเลย คนน้ันมันตายแลว ไมเปนมนุษยแลว เปนคนเฉย ๆ เทากับตายแลว เพราะไมมี
ธรรมะของมนุษย ไมมีภาวะแหงความเปนมนุษย ก็ตายแลวน่ัน กินแตอาหาร ไมกินพระธรรมดวย มัน
ตายแลวอยางนี้ 
 

การกระทาํท่ีทําใหเปนมนุษยโดยสมบรูณ 
 

ทีนี้ ถามีพระธรรม มีธรรมะ ประพฤติธรรม มันก็มีความเปนมนุษย มนุษยนั้นก็ยังไมตาย ยัง
รอดชีวิตอยู คือรอดชีวิตเปนมนุษยถูกตองและสมบูรณอยู นี้ก็เรียกวามนุษยไมตาย มนุษยรอดอยูได 
เพราะกินพระธรรม คือกินพระคําของพระพุทธเจา พุทธบริษัทเราอยาโงไปกวาพวกคริสเตียนคริสตังใน
ขอนี้ อยาเห็นเรื่องปากเรื่องทองเปนของสําคัญ ซึ่งจะรอดแตทางกาย แตทางจิตทางวิญญาณจะตาย
หมด ไมมีความเปนมนุษยเหลืออยู 
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ถาเรามีธรรมะมันก็ตองรูวา จะทําอยางไรบาง ที่จะใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ พระธรรมจะชวย
ใหเกิดการกระทําท่ีทําใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ มนุษยก็เกิดมามนุษยก็ไมตาย เพราะไมอาศยัพระธรรม 
ฉะนั้น อยาไปนึกวามีขาวปลาอาหารกินก็พอแลว มันไมไดเปนมนุษยดอก มันตายแลว ตายจากความ
เปนมนุษย ไปเปนคนตายธรรมดาสามัญ เปนคนสักวาเกิดมาก็เปนคน 

เราควรจะถือวา อาหารมีอยูสองฝายเสมอ อาหาร ฝายรางกายคือ ขาวปลาอาหาร, อาหาร
ฝายจิต ฝายวิญญาณก็คือ พระธรรม ฉะนั้น อุตสาหสรางสรรคอบรมพระธรรมมาเปนอาหารฝายจิต
ฝายวิญญาณ แลวความเปนมนุษยของเราก็สมบูรณ เพราะวามีสุขภาพอนามัยสมบูรณทั้งฝายกายและ
ฝายจิต ฝายวิญญาณดังกลาวแลว 

การที่ประพฤติกระทําอะไรใหถูกตองนั่นแหละ เรียกวาอาหารฝายวิญญาณ พูดใหงาย ๆ ชัด ๆ 
ก็วา ศาสนาน่ันแหละเปนอาหารฝายวิญญาณ ขาวปลาอาหารในทุงนานั้นมันเปนอาหารทางรางกาย 
พระศาสนาหรือพระธรรมนั่นแหละเปนอาหารฝายวิญญาณ ตองเอามาดวย เอาเขามาในชีวิตนี้ดวย ให
มีอาหารทั้งสองฝาย คนนั้นก็เปนมนุษยที่สมบูรณไมตาย 

เราจะตองทําใหถูกตองท้ังสองฝายเสมอไป จะยกตัวอยางอาหารธรรมดา ขาวปลาอาหาร เอา
มาหุงตมแกงแลวก็จะกิน สวนที่เปนวัตถุนี้เปนอาหารของทางกาย ทีนี้การที่จะกินน่ีแหละ จะเปนเรื่อง
ทางฝายธรรมะ ตองกินใหดี ตองกินใหถูกวิธี นับตั้งแตวาอยากินกางเขาไป กางมันจะติดคอ จะตองกิน
ชนิดที่เปนอาหาร อยากินอยางเปนเหยื่อ อยากินเพ่ือกิเลส ขาวปลาอาหารที่จะเอามากินนั่นแหละ กิน
ใหเปนอาหารทางจิตใจดวย คืออยากินเพ่ือความเอร็ดอรอย ใหเปนเหยื่อของกิเลส กินเทาที่เหมาะสมที่
จะหลอเลี้ยงรางกายใหปรกติแลว จิตใจก็จะไดอาศัยอยูบนรางกายที่เปนปรกติ 

ฉะนั้น เราจึงจะตองกินอาหาร โดยมีธรรมะ อยูในอาหารที่กินเขาไป จะถายอุจจาระก็ตองใหถูก
วิธี ที่ใหรอดอยูได ใหสบาย จะอาบน้ําก็ควรจะใหถูกวิธี ที่จะใหรางกายสบายใหจิตสบาย ใหมีอนามัย
ทางกาย หรือทางระบบประสาท ที่มันพาดพิงไปถึงจิตนั่นพลอยดีดวย เราจะยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให
ถูกตองตามหลักของธรรมะ ก็จะสบาย เราจะตองพักผอนใหถูกตองและเพียงพอ 
 

การพักผอนตามธรรมชาต ิ
 
 เด๋ียวน้ีพอถึงเวลาพักผอนก็ไปทําอบายมุข ไปโรงหนังโรงละครอะไรตาง ๆ นานา แทนที่จะ
พักผอน กลางคืนเปนเวลาสําหรับพักผอน ก็ไปหายาเสพติดทางอบายมุข ไปสถานที่บันเทิงเริงรมณ
เหลาน้ัน ไมมีการพักผอน 
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 ตองใหมันเปนการพักผอนตามธรรมชาติ มิฉะนั้นจะละอายหมาละอายแมว ซึ่งมันพักผอนตาม
ธรรมชาติ ไมตองปวดหัว ไมตองนอนไมหลับ นี่เราถึงเวลานอน ไมนอน ไปเที่ยวดูหนังดูละคร พังเพลง 
สวางคาตา ไมเทาไรเราก็ไดเปนโรคประสาท อายหมาอายแมว ควรจะคิดดูอยางนี้เสมอไปจึงจะรอดตัว
ไปได เกี่ยวกับการพักผอน 

เกี่ยวกับการสมาคม เราตองสมาคมกันแต ในทางท่ีถูกตอง อยาไปสมาคมดวยความโง มีคน
พูดกันมากวา ถาเราไมสูบบุหรี่เราไมมีเพ่ือน เราไมกินเหลาเราไมมีเพ่ือน พวกขาราชการชอบอางกันนัก
วา ถาไมกินเหลาแลวเขากับประชาชนไมได ทางการเขาใหขาราชการเขากับประชาชนแลวเขาอางวาตอง
กินเหลาจึงจะเขากับประชาชนได นั้นมันเปนความโง พูดหรือแกลงพูดแกลงโกหก โดยเจตนารูดีเราไม
ตองกินเหลาก็ได 

มีหลายคนมายืนยันวา เด๋ียวนี้ไมตองกินเหลาก็เขากับประชาชนได คือเพียงแตบอกวา อาจารย
ขอรองเสียแลวกินไมได แลวเขาก็ไมวาอะไร หรือวาเด๋ียวนี้หมดหามเด็ดขาด กินเหลาไมได ประชาชนก็
ไมวาอะไร ยังคบหากันไดโดยไมตองกินเหลา หรือไมตองสูบบุหรี่ หรือไมตองอะไรทํานองนั้น นี้ในการ
สมาคม อยาใหมีปญหา ใหลากจูงกันไปในทางที่ถูกตอง 

ทีนี้ จะดูไปถึงเรื่องกีฬา ก็แปลวาเปนการเลน มนุษยหรือสัตว หรือส่ิงมีชีวิต ชนิดไหนก็จะตองมี
การเลน อันนี้แปลกและลึกลับ สุนัขและแมวมันก็เลน อาตมายังเชื่อวาแมแตตนไมมันยังมีเวลาที่มัน
เลน เหมือนกับเรียกวา พักผอนดวยการเลน คนก็ตองมีการเลน ที่เรียกวากีฬา 

ฉะนั้น ตองมีกีฬาเปนธรรมะ ประกอบไปดวยธรรมะ อยาใหเปนกีฬาที่ทําไปดวยความโง ความ
หลงดวยอวิชชา เลนเพ่ือกิเลส กีฬาอยางนั้นก็จะทําลายมนุษย ถากีฬาที่มีธรรมะกํากับอยู มันก็จะ
สงเสริมมนุษย จะคุมครองรักษามนุษย 

กีฬาที่ใหโทษ แลวเปนไปเพื่อกิเลสก็ยังชอบกันอยู แลวก็เจริญกาวหนามาก หาความ
เพลิดเพลินดวยการเลน ชนิดที่เปนอบายมุขกันอยูมาก 

เราจัดกีฬาใหเปนธรรมะ พวกฤษีมุนีเขาเลนกีฬาดวยการเขาฌานอยางผาดโผน เขาสมาธิ เขา
สมาบัติ เขาฌานอยางนั้นอยางนี้อยางโนน อยางผาดโผน เขาเรียกวาเลนกีฬาดวยเหมือนกัน เปนเรื่อง
จิตใจ ทางจิตใจก็มีกีฬาทางกายกีฬาดวย 

ทีนี้ ถาวาเปนสันดานนักมวย ก็ชอบเปนนักมวย ก็ลองเปนนักมวยปลํ้ากับกิเลสดูบาง ก็แลวกัน 
ถาเราชอบเปนมวยปล้ํา ก็ปล้ํากับกิเลส นักมวยปล้ําเขาก็ตอสูคูมวยคูตอสู แตเด๋ียวน้ีเรามีคูตอสูคือ
กิเลส เราก็เปนนักมวย มวยปล้ําก็ได มวยชกธรรมดาก็ได เพ่ือจะตอสูกับกิเลส อยายอมแพ เหมือนที่
เขาเปนนักมวย เขาฟตตัว เขาฟตกลามเนื้ออยางไร เราก็ทําอยางนั้น เขาซอมชกกระสอบทราย เราก็มี
กระสอบทรายซอมชกสําหรับจะไปชกกับกิเลส 
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ฝกฝนจิตเพ่ือท่ีจะชนะกิเลส 
 
 ทําไมไมเลนกีฬาอยางนี้กันบาง? เปนนักมวยปล้ําที่จะปล้ํากับกิเลส หักแขงหักขากิเลส ใหกิเลส
มันพายแพไปตามระเบียบ ระบบของเรื่องฝกฝนจิต ซึ่งมีมาแตโบราณจนกระทั่งบัดนี้ 

ฝกฝนจิตนั่นคือ ฝกฝนจิตเพ่ือจะใหชนะกิเลส ใหจิตฝายสูงมันตอสูกับจิตฝายตํ่า ใหมันชกกัน ให
มันปล้ํากันจนจิตฝายสูงมันชนะ อยางนี้ก็สนุก ถาพูดถึงสนุกก็สนุก พูดถึงประโยชนก็มีประโยชน
เหลือหลาย 

พูดอีกคําหนึ่งก็วา เปนขบถตอตัวกูซิ เด๋ียวนี้เราเปนตัวกู ของกูมานานแลว ตีตัวออกหางจากตัว
กู ของกูเสียบางซิ เปนขบถตอตัวกู-ของกู คือไมยอมเปนทางของกิเลสประเภทตัวกู-ของกูอีกตอไป นี่
เดี๋ยวก็ชนะกิเลส กิเลสไสหัวใหไปทําอะไรผิด ๆ ไมได เรามีอนามัยดี เพราะวาเราไมเปนบาวเปนทาส
ของกิเลส ประเภทตัวกู-ของกูอีกตอไป 

อยาสมัครเปนทาสของกิเลสประเภทตัวกู-ของกูแลวมันจะเปนอยางไร? กิเลสมันก็พายแพไป 
พายแพไปตามลําดับ ถากิเลสพายแพไปเทาไร พระนิพพานก็แสดงออกมาใหเห็นเทานั้น เม่ือไมมีกิเลส
เม่ือไร ก็เปนนิพพานเม่ือน้ัน 

เขาไมพูดกันอยางนี้ เขาตองรออีกหลายรอยชาติพันชาติหมื่นชาติ จึงจะพบกับพระนิพพาน แต
อาตมาบอกวา เม่ือใดกิเลสมันวางไปจากจิตใจ เม่ือน้ันมีนิพพานนอย ๆ ก็ได ชั่วระยะสั้น ๆ ก็ได ก็เปน
นิพพานอยูดี นิพพาน  แปลวา เย็น เพราะวางจากความรอน กิเลสคือความรอน วางจากกิเลสเมื่อใดก็
เปนนิพพานเม่ือนั้น นี่เรา อยูกับความเย็น อยางนี้คือสุขภาพอนามัยที่สูงสุด ขอใหทุกคนรูจักทําใหจิต
วางจากไฟ คือกิเลส เม่ือน้ันเยือกเย็นเปนนิพพาน อุตสาหเสพคบกบัพระนพิพานชนดินีอ้ยูเสมอไปจะเปน
สุขภาพอนามัยของมนุษยชั้นสูงสุด 

นี่เรียกวา เราพูดกันต้ังแตตน จนถึงที่สุดแลววาจะมีสุขภาพอนามัยกันอยางไร? จะปลอดโรค
ทั้งหลายทั้งสามอยาง คือทั้งทางกาย ทางจิต และทางวิญญาณกันอยางไร? 
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หลักการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจติ 
 
 เอา, ถายังไมเบื่อจะฟง ก็จะยกตัวอยางเปนอยาง ๆ ตอไปอีก ขอใหตั้งใจฟงใหดี เด๋ียวนี้จะเปน
เพียงยกตัวอยางแตละอยางประกอบระบบใหญนั้น 

ขอท่ี ๑. อยากจะพูดถึงวา เด๋ียวน้ีเรารูสึกวา หมดปญหาเก่ียวกับโลกน้ี เก่ียวกับโลกอ่ืน และ
เก่ียวกับเหนือโลก จําคําไวสามคําวา โลกน้ี โลกอ่ืน แลวก็ เหนือโลก เปนปญหาคาราคาซังอยู เราจะ
ทําลายปญหานั้นใหหมดไป คือใหชนะมันใหได 

ปญหาโลกน้ี ที่เขาวางเปนหลักไว ก็วามีเงินใชคือ มีทรัพยสมบัติ แลวก็มีอํานาจพอสมควร แลว
ก็มีมิตรสหายที่ดีพอสมควร คือมีเงิน มีชื่อเสียง มีเพ่ือนดี นี้เรียกวาเปนปญหาโลกนี้ ถาใครมีเงินใช มี
ช่ือเสียง พอสมควร ก็มีเพ่ือนดี เรียกวา คนน้ีหมดปญหาเก่ียวกับโลกน้ี โลกน้ีไมเปนปญหาสําหรับเขาอีก
ตอไป นี้ขอหนึ่ง เราทําใหหมดปญหาเกี่ยวกับเรื่องโลกนี้ 

ทีนี้เกี่ยวกับโลกอ่ืน ถาสมมติวา จะตายไปแลวเขาโลงไปแลว จะไปอยูเปนอยางอื่น เปนโลกอื่น
ก็ได เราก็ทําดี ทําถูก จนวาไปเกิดในโลกอื่น ก็จะไมมีปญหาอะไรเลย เพราะวาเราทําแตความดี ถาโลก
อื่นมันมีเราก็ไปเกิดดี อยูดี ก็หมดปญหาเรื่องโลกอื่น 

ทีนี้ คําวาโลกอ่ืน นี้ มีความหมายอยางอื่นอีก มีความหมายวา จิตมันเปล่ียนเปนอยางอ่ืน โดย
ที่รางกายไมตองตายนี้ จิตเปลี่ยนเปนอยางอื่น ไปเกิดเปนอยางอื่นที่เรียกวา โอปปาติกะ พอเราคิด
อยางโจร เราก็เกิดเปนโจรที่นี่และเดี๋ยวนี้ เราคิดอยางบัณฑิต ก็เกิดเปนบัณฑิตที่นี่และรางกายนี้ เราคิด
อยางหมา เราก็เกิดเปนหมา เปนสัตวเดรัจฉานที่นี่และเดี๋ยวนี้ เราจะคิดเหมือนกับสัตวนรก เราก็เกิด
เปนสัตวนรก ที่นี่และเดี๋ยวนี้ คิดเปนพระ ก็เกิดเปนพระ หรือปฏิบัติธรรมะไดสูงสุด ก็เกิดเปนพระอริย
เจาที่นี่และเดี๋ยวนี้ ในรางกายนี้ นี่ก็เรียกวา โลกอื่นเหมือนกัน คือมันผิดไปจากมนุษยตามธรรมดาที่เปน
มาตรฐานของเรา 

โลกอ่ืน อยางน้ีก็ไมใหเปนปญหา คือไมมีเปนโลกอื่นชนิดเลว จะมีแตเปนโลกอื่นชนิดดีเทานั้น 
ความคิดของเราจะเปนไปแตในทางดี เกิดจิตที่ดี เกิดทางจิตที่ดีบรรลุธรรมะ เกิดเปนผูมีธรรมะที่ดี 
อยางนี้ก็เรียกวาโลกอื่น ก็ไมมีปญหา เพราะจัดไวดีทั้งนั้น ที่จะไปเลวไปชั่วไมมี ไมตองตกนรก เพราะ
เกิดเปนสัตวนรกที่นี่เดี๋ยวนี้ นี้เรียกวาปญหาที่สอง คือโลกอื่น ก็ไมเปนปญหาสําหรับเรา 

ทีนี้ ที่วาเหนือโลก เหนือโลกนี้ยากมาก อันนี้สูงสุด ถาเกิดเปนโลกอยางนั้น เกิดเปนโลกอยางนี้ 
มันมีปญหาไมสิ้นสุด จะระงับการเกิดเสียสักที ไมมีตัวตนกันเสียสักที อยูเหนือโลกกันเสียสักที เราก็
สามารถทําได 
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เชนวา ถามันยุงข้ึนมานัก บอกวา ไมเอา ๆ หยุด ๆ ๆ หยุดจิต ไมเปนโลกชนิดอยางไหนหมด จิต
สงบ ไมยอมเปนมนุษย ไมยอมเปนสัตวเดรัจฉาน ไมยอมเปนอะไรชนิดไหนหมด จิตวางไปเสีย ก็ทําได 
อยางน้ีเรียกวาเหนือโลก เหนือความเปนอะไร อยางนี้เราก็ทําได จะเปนอยางที่จะเปนเราก็ทําได เปน
แปลกไปก็ทําได หรือไมเปนอะไรเลยก็ทําได นี้เราชนะทุกโลก ถาจิตเปนไดอยางนี้สุขภาพอนามัยจะดี
ที่สุด ไมมีสิ่งที่ตัดทอนสุขภาพอนามัยทั้งทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ 

ขอท่ี ๒. ตัวอยางวา ถาเราจะมีสุขภาพอนามัย คือมีจิตใจเยือกเย็น ชุมชื่นที่สุดนี่ ก็ตองไมตก
อบายส่ี จงทําจิตใหหมดปญหาเกี่ยวกับโลกนี้ เกี่ยวกับโลกอยางอื่นและเกี่ยวกับจะอยูเหนือโลกกัน เสีย
สักพักสักคราวก็ทําได นี้อยาตกนรกท่ีน่ี แลวก็ไดสวรรคท่ีน่ี แลวก็นิพพานกันท่ีน่ี อยาทาํผิดดวยกเิลส จน
จิตรอนเหมือนกับไฟเผาที่นี่ก็เลยไมตกนรกที่นี่ ซึ่งเปนนรกสําคัญกวานรกตอตายแลว 

แลวใหไดสวรรคที่นี่ คือถูกตอง ทําถูกตองจนพอใจตัวเอง ยกมือไหวตัวเองได ชื่นอกชื่นใจยก
มือไหวตัวเองได นี่เรียกวาสวรรคที่นี่ ดีกวาสวรรคตอตายแลว แลวก็ถาเย็นอกเย็นใจไดที่นี่ก็คือนิพพาน
ที่นี่ ทันอกทันใจ ไมตองรออีกตั้งหมื่นชาติ แสนชาติ อสงไขยชาติ นั่นเขารอกันไปเถิด เราไมตองรอ เรา
จะมีความเย็นอกเย็นใจ ที่เปนความหมายของพระนิพพานไดที่นี่และเดี๋ยวนี้ นี้ก็ดูอีกวาจิตของเราจะเปน
อยางไร? จิตของเราจะชุมชื่น เปนจิตที่เต็มเปยม เปนความสุข มีสุขภาพมีอนามัยที่ดี เพราะวาเราจัด
จิตไวในลักษณะอยางนี้ 

ขอท่ี ๓. ก็อยากจะระบุเรื่องที่เห็นอยูบอย ๆ คือ ไมมีการกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา คนโง ๆ 
เกือบทั้งหมดในโลกนี้ มีการกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเสมอ แมที่สุดแตวา เวลารถไฟ เวลาเรือ
ออกคนโง ๆ จะมีปญหาเรื่องไมทันเรือ ไมทันรถอยูเสมอ ทําไมไมจัดใหเผ่ือไวใหมันทัน ไมตองกระหืด
กระหอบเกี่ยวกับเวลา ฉะนั้น เราอยาเปนคนอยางนั้นเลย 

ถามันมีอะไรเกี่ยวกับเวลาจํากัดตายตัว เชน เวลารถ เวลาเรือ เราก็จะไมทําใหเราตองกระหืด
กระหอบเกี่ยวกับเวลา ใหมันเย็นเฉื่อยเรื่อยอยู แมวาเกี่ยวกับเวลา แตอาตมาหมายความมากไปกวา
นั้น คือหมายถึง การงานท่ีกระทํา เราจะตองกระทําใหพอดีกับเวลา ใหมันเสร็จทันเวลา แลวอยาทําดวย
กิเลสตัณหา 

เวลา น้ีคือส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาเพราะความอยากของเรา เวลามีคามีอํานาจขึ้นมา เกี่ยวกับความ
อยากของเรา ถาจะใหบัญญัติความหมายของคําวา เวลาก็คือ ชองวางระหวางจุดตั้งตนแหงความ
ตองการของเรา กับความสําเร็จที่เราหวังจะได 

มันมี ชองวางอยูระหวาง ความตองการของเราเมื่อต้ังตน กับความสําเร็จคือไดส่ิงน้ัน ชองวาง
ตรงน้ันเราเรียกวาเวลา มันเต็มไปดวยตัณหาคือความตองการ ถาเราเกิดไมตองการอะไรขึน้มาน้ี เวลาไม
มีดอก เวลาจะไมมีสําหรับเรา เราก็ไมตองเดือดรอนดวยเวลา ไมตองกระหืดกระหอบดวยเวลา 
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ฉะนั้น เราควบคุมความตองการไวใหได แลวเวลาก็จะไมยํ่ายีหัวใจของเรา เรารูจักตองการแตที่
ควรตองการ แลวจัดแลวทําใหมันเปนไปไดตามหลักของการกระทํา ทําไปไดตามสบาย ๆ ไมตอง
กระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา วางานที่ทํานี้ไมเสร็จทันเวลาบาง หรือเสียหายอยางอื่นบาง เลย
เดือดรอนเหลือประมาณเกี่ยวกับงานไมเสร็จทันเวลา 

ที่ตองกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา เปนสมบัติของคนโง ยกไวใหพวกคนโงที่ทําอะไร ๆ ที่ตอง
รอนใจเกี่ยวกับเรื่องของเวลา ถามันเปนไปตามธรรมชาติ มันไมทันเวลา ก็ไมเปนไร ก็ชางหัวมันซิ มันก็
เปนเรื่องของธรรมชาติ แตถาเราจัดไดทําได เราก็ทําใหมันทันแกเวลา ฉะนั้น เราจะมีใจคอปรกติ ไมให
ตัณหาคือความอยาก มาบีบค้ันใจเรา แลวเวลาก็ทําอะไรเราไมได เราจะไมมีการกระหืดกระหอบ
เกี่ยวกับเวลา 

นี่เดี๋ยวนี้คนมันกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเรื่อยไป รวยไมทันใจ สําเร็จอะไรไมทันใจ 
เพราะวาความโงของเขานั่นเอง ชีวิตนี้ก็ซูบซีดเศราหมอง ไมมีสุขภาพทางจิตทางวิญญาณเสียเลย 
สําหรับคนที่ตองกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเปนประจํา 

ขอท่ี ๔.  ตอไปไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก เหตุการณของโลกจะเปนอยางไร เราไม
มาหวาดผวา เด๋ียวน้ีมีคนเปนอันมากนอนไมหลับเกี่ยวกับเหตุการณของโลก ที่จะผันแปรไปอยางนั้น
อยางนี้ โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับสงคราม บางคนไปไกลมาก ถึงกับเตรียมเงินไปฝากไวเมืองนอก 
แลวจะไดบินไปเมื่อไรก็ได นี่เขาหวาดผวา เกี่ยวกับเหตุการณของโลกมากเกินไป 

เราอยาถึงอยางนั้นเลย เหตุการณในโลกมันก็เปนไปตามเหตตุามปจจยัของมัน บางทกีห็ลอกกนั
เปลา ๆ หลอกใหกลัวมากเกินไปกวาความจริงก็มี นี้ไมควรจะหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก แตมี
ปญญารูวาควรทําอยางไรก็ทําไป ความกลัวความหวาดผวาทําใหนอนไมหลับนั้น มันเปนเรื่องขาดทุน
เปลา ๆ ชีวิตก็จะซูบซีดเพราะอยูดวยความกลัว 

ทีนี้ ขอท่ี ๕. ถัดไปก็วา ไมมีความโศกเศรา เม่ือส่ิงท้ังปวงมันตองเปนไปตามกฎของมัน คือเชน
น้ันเอง เพราะมันจะตองเกิด ตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ของเราก็ดีของญาติมิตรสหายก็ดี ของอะไรก็ดี 
มันเปนเชนน้ันเอง อยาเอามาโศกเศรา ถามันปรากฏขึ้นมาก็ไลมันกลับไปวา เออ..มันเชนน้ันเอง 

เราจะไมยอมเปนทุกข เราจะไมยอมโศกเศราใหเสียสุขภาพอนามัยของจิต ถาไปมัวโศกเศรา
ดวยความโงมันก็เทากับทําลายจิต ทําลายวิญญาณ ใหซูบซีด จนตายไปจนยากที่จะกอกูขึ้นมา เราไมได
เกิดมาสําหรับจะมีความทุกข เราจะไมเปนทุกข เราไมยอมเปนทุกข 

นี่ ไมเศราโศกเก่ียวกับเร่ืองของธรรมชาติธรรมดาซึ่งมันจะตองเปนอยางน้ันเอง บุคคลจะตอง
เกิด แก เจ็บ ตาย จะตองไดตองเสีย ตองแพตองชนะ ตองอะไรตาง ๆ ประเทศชาติก็เหมือนกัน จะตอง
เปนไปตามกฎของธรรมชาติธรรมดา เราไมมาเปนทุกขใหเสียเวลา แตเราเตรียมแกไข ใหมันถูกตอง
ดีกวา จะไดประโยชน 
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ทีนี้ ขอท่ี ๖. ตอไป คงจะฟงแปลกหูหนอยวา ไมอวดดีใหเปลืองดีและเหน็ดเหน่ือย อาตมาเห็น
คนเปนอันมาก พระเณรก็มีแยะที่อวดดี อวดดีจนเปลืองดี และก็เหน็ดเหนื่อยเปลา ๆ เขาอวดดี ไมมีดี
จะอวดก็ยังอวดดีมันก็หมดดี มันก็เปลืองดี แลวมันก็เหน็ดเหนื่อยเปลา ๆ ฉะนั้น ขอรองทุกคนวา อยา
อวดดีใหมันเปลืองดี สะสมไวใหมาก ๆ ดีกวา อยาเอาไปอวดเสีย แลวมันเหนื่อยเปลา ๆ เร่ืองอวดดีเปน
เร่ืองเหน็ดเหน่ือยเปลา ๆ 

เราจะเห็นคนที่เรียกวา “โม” เต็มไปทุกหัวระแหง มันอวดดี เลยดีของเขาก็หมด มันก็เปลืองดี 

แลวมันก็เหนื่อยดวยนะ ลองไปเที่ยวโมที่ตรงไหนดูสักพัก เหนื่อยเกือบตาย นี้ก็เรียกวาอยาอวดดีใหมัน
เปลืองดี แลวมันเหน็ดเหนื่อยเลย 

ขอท่ี ๗. ตอไป ไมชอบเม่ือยใหใครนวด มันไมเมื่อยมันก็อยากจะเมื่อยใหคนนวด มันเอาเปรยีบ
นี่มันเลนไมซื่อ นี่ใครชอบเมื่อยใหคนนวด เลิกเสียที เขาคิดวานวดแพงมาก โรงอาบอบนวดนั้นมันแพง
มาก ฉะนั้นอยาไปเมื่อยใหใครนวด เก็บสตางคไวดีกวา 

ถึงเรื่องธรรมดา ๆ นี้ก็เหมือนกัน ถามัน ไมจําเปนตองไปเสียเวลา เสียทรัพยสมบัติ แลวก็อยา
ไปทําใหมันตองเกิดเปนเรื่องขึ้นมา เชนเรื่องเอาเปรียบคนอื่น เปนเรื่องตามใจตัวเอง เปนเรื่องรบกวน
เขา นี้มันก็ไมยุติธรรม ถารูจักจัด รูจักอะไรของตัวเอง ก็ไมตองรบกวนใคร 

ขอท่ี ๘. ตอไปวา ถารางกายมันปวด จิตใจตองไมปวด ถารางกายมันเจ็บปวด จิตใจตองไม
เจ็บปวด เพราะวามันเปนอยางนั้นเอง มันจะเจ็บปวดดวยโรคภัยไขเจ็บ หรือเจ็บปวดดวยอะไรที่มันเปน
เรื่องในโลก ๆ นี้ 

ทีนี้ เร่ืองแพ เร่ืองเสียหาย เร่ืองเจ็บปวด การตอสูทางสังคม ทางอะไรก็ตาม ใหเจ็บปวดแตทาง
กาย จิตใจตองไมปวด แมวาเจ็บปวดปวยเจ็บไขนี้ ก็ใหมันเจ็บแตทางกาย จิตใจไมตองปวด เพราะวามัน
เปนเชนน้ันเอง 

เรื่องนี้ทํายากไมใชทํางาย เชนวาเจ็บปวดอะไรขึ้นมาที่เน้ือที่หนัง จะใหเจ็บปวดอยูที่นั่น ใจอยา
ปวด นี้ทํายาก แตพระพุทธเจาก็ทรงสอนใหทํา วามัน ปวดแตท่ีกายอยาใหปวดมาถึงใจ ทานเปรียบให
ฟงวา เจ็บปวดที่รางกายนั้นเหมือนกับวา ถูกยิงดวยลูกศรเล็ก ๆ เด็กเลน ไมไดอาบยาพิษ มันก็ปวด
เทาน้ันแหละ 

แตถาเราโงเปนตัวกู-ของกู กูจะตาย มันก็เกิดเจบ็ทางจติทางวิญญาณขึน้มา เปรยีบเหมอืนกบัวา 
เด๋ียวนี้มีลูกศรดอกใหญ อาบยาพิษเต็มที่ มาเสียบเขาอีกดอกหนึ่งก็ดิ้นปด ๆ ไปเลย เพราะมันโงปลอย
ใหเกิดเจ็บปวดทางจิตหรือทางวิญญาณขึ้นมาอีกดวย 

ฉะนั้น ถามันเจ็บปวดที่กาย ก็หยุดมันเสียไดเทานั้น อยามีตัวกู-ของกูไปรับเอามา เปนความ
เจ็บของกู กูจะตายอยางนั้นอยางนี้ ซึ่งมันเปนความยึดถือ เปนทุกขเกิดใหมจากความยืดถือ ไมใชความ
ทุกขธรรมดา ที่เกิดจากความผันแปรตามธรรมชาติ 
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ความผันแปรตามธรรมชาติ ไมเปนทุกขกี่มากนอย พอไปรับเอามาเปนของกู เปนความยึดถือ
เขามา มันก็จะเจ็บมากมายกวากันหลายสิบเทา ทานยังเปรียบวาเหมือนกับลูกศรเลก็ ๆ เดก็เลนมาแทง
ก็เจ็บเทาน้ัน ทีนี้ลูกศรดอกใหญอาบยาพิษมาดวยกําลังแรง เสียบเขาไปนี้ มันก็เจ็บมาก บางทีก็ตายเลย 

ถาเราพยายามที่วา ใหมันเจ็บอยูแตตามธรรมชาติทางกายทางอะไรก็ตาม แตจิตอยาเจ็บ 
ปญญาวิญญาณอยาโง สติปญญาอยาโงไป คือโงจนหมดปญญา เกิดเปนตัวกู-ของกูขึ้นมา ยึดถือเปนตัว
กู-ของกูขึ้นมา คือไมมีปญญา แลวมันก็จะตองเจ็บมาก หรือจะตองทุกขมาก ถากายปวด ใจไมตองปวด
มันก็เปนเชนน้ันเอง 

ขอท่ี ๙.  ตอไป อยาฉุยฉายโฉงเฉงอยูแตภายนอก อาตมาเห็นคนเปนอันมาก แสดงทาทาง
ฉุยฉายโฉงเฉง อวดดี อวดดิบ ทางพูดจา ทางแตงเนื้อแตงตัว ทางกิริยาอาการอะไรมันโฉงเฉงอยูแต
ภายนอก เพราะมันอยากอวด ไมควรจะอวดมันก็อยากอวด ภายในไมมีอะไร มันเหมือนกับสัตวชนิด
หนึ่ง มันอวดดีทั้งที่ไมมีอะไรจะอวด นี่เรียกวาเลิกเสียเถอะ ที่มันจะอวดใหมันฉุยฉายใหมันโฉงเฉง ขาง
ในไมมีอะไร 

ขอท่ี ๑๐.  อยูในคอกของศีลธรรมดีกวาอยูในคอกของจําเลย พวกหัวใหม พวกสมัยใหมนี่ เขา
หาวาศีลธรรมนี้ตัดทอนเสรีภาพ สูญเสียประชาธิปไตย เขาไมอยากจะมาอยูในกรอบของศีลธรรม เขา
เลยทะลุออกไปนอกกรอบ นอกขอบเขตของศีลธรรม บากันทั้งโลก ไมมีศีลธรรม นี่อาตมาวา อยูใน
คอกของศีลธรรมนี้ดีกวาอยูในคอกของจําเลยบนศาล 

เราไมอยากอยูคอกก็จริง แตวาคอกนั้นมันมีสองความหมาย คอกหนึ่งทนทรมาน ทําใหเกิด
ความทรมาน แตคอกอีกชนิดหนึ่งนั้นคุมครองปองกัน ไมใหเกิดอันตรายไมใหมีอันตรายมาแผวพาน 
เหมือนเราขังคอกลูกเปดลูกไกเด็ก ๆ ตัวเล็ก ๆ ไว อยาใหมันตกใตถุน คอกอยางนี้มันมีประโยชน 

แตถาคอกเหมือนกับคอกไก คอกที่มันขังไวอยางเสียอิสรภาพนั้น มันก็ไมนาดูจริงเหมือนกัน
แหละ แตเด๋ียวนี้คอกที่ปลอดภัย เรียกวาคอกของศีลธรรม ดีกวาคอกของจําเลย ฉะน้ัน เราอยูในคอก
ของศีลธรรมกันเถิด จะไดไมตองไปอยูในคอกของจําเลย 

ขอท่ี ๑๑. ตอไป เปนผูสามารถวางเฉยตอโลกธรรม โลกธรรม ๘ คือ ไดลาภ เส่ือมลาภ ไดยศ 
เส่ือมยศ ไดนินทา ไดสรรเสริญ ไดสุข ไดทุกข เรียกวาโลกธรรม มีอยู ๘ อยางเปนที่รูจักกันดี 

เราสามารถที่จะวางเฉย ไมวาโลกธรรมชนิดไหนมาถึงเขา โลกธรรมชนิดที่ทําใหดีใจเปนบา ก็
เฉยได โลกธรรมชนิดที่ทําใหเศราโศกตองรองไห เราก็เฉยได นี่เรียกวาเฉยไดตอโลกธรรม เปนเครื่อง
พิสูจนวา มีสุขภาพอนามัยทางจิตเขมแข็งอยางยิ่ง 

เพราะเขามีอนามัยทางจิตท่ีเขมแข็งอยางย่ิง จึงเฉยไดตอโลกธรรม แลวรูคิด รูพูด รูทํา โดยนึก
ถึงพระพุทธเจากอนแวบหนึ่งก็ยังดี จะคิด จะพูด จะทําอะไรลงไป ใหมีขณะที่หยุดนึกถึงพระพุทธเจา
กอนเสมอ แมแตแวบหนึ่งก็ยังดี เราจะคิดดี พูดดี ทําดี กวาท่ีเราจะไมนึกถึงพระพุทธเจากอน 
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โบราณเขาวา ทําอะไรใหต้ังนโมกอนน้ัน  เด็กสมัยนี้ไมรูความหมายวา ตั้งนโมกอนทาํไม? เดก็ที่
ประพฤติปฏิบัติตามวานโม กวาจะจบนี้ก็นึกถึงพระพุทธเจาไดพอสมควร แลวก็ตัดสินใจวา ที่จะคิด จะ
พูด จะทําน้ีมันเปนอยางไร? มันถูกตองหรือไม? จะยั้งคิดไดพอสมควร นี้ก็เปนเรื่องถูกมากกวาเปน
เรื่องผิด 

ฉะน้ัน จะทําอะไรใหนึกถึงพระพุทธเจากอน แมแวบหนึ่งก็ยังดี ถาเวลามันไมพอ นึกถึงแวบหนึ่ง
ก็ยังดี มันพอท่ีจะทําใหตัดสินถูกตอง ยับย้ังถูกตอง วางแผนการถูกตอง อะไรถูกตอง ไมทําไปอยาง
สะเพรา โงเขลา ตะพึดตะพือ ไมนึกไมคิดอะไรเสียเลย นี่ถาทําอะไรนึกถึงพระพุทธเจากอน แวบหนึ่งก็
ยังดี 

ขอท่ี ๑๒. บานเราไมมีผี มีแตมนุษย ในบานเราอยางใหมีผี ใหมีแตมนุษย ผีชนิดไหนก็ตาม
เถอะ มีหลายชนิด บานเราอยามีผี บนบานบนเรือนของเราอยามีผี มีแตมนุษย พวกที่เช่ือเรื่องผีเรือนผี
อะไร ก็เปลี่ยนใหเปนเทวดาไปเสีย อยาใหเปนผี ผีมันนาเกลียด อยามีกันเลย 

บานเรือนของเราอยามีผี มีแตมนุษยหรือเทวดา ถายังชอบผีเรือนผีอะไรอยู ที่เขาเรียกวาผี ๆ 
อยู ก็อยาเรียกผี เรียกเทวดาเสียดีกวา บานเรือนของเราก็จะนาอยู ถาบานเรือนของเราเต็มไปดวยผี 
มันยิ่งกวาเต็มไปดวยเช้ือโรคเสียอีก 

บานเรือนที่เต็มไปดวยเชื้อโรค เช้ือวัณโรค เช้ืออะไรก็ตามนี้มันไมไหว ถาเต็มไปดวยผีมันยังยิ่ง
ไปกวาน้ันอีก ไปทําเสียใหม ใหเรามีความคิดนึกถูกตอง แนใจไมหวาดเสียว ไมหวาดกลัว ไมตองมีที่พ่ึง
อยางโงเขลา เรียกวาบานเราไมมีผี มีแตมนุษย มีจิตใจสูง มีปญญา บานเราไมมีผี มีแตมนุษย 

ขอท่ี ๑๓. เรามีพระพุทธท่ีเก็บไวในหัวใจทุกขณะจิต เรามีพระพุทธที่เราเก็บไวในหัวใจของเราทุก
ขณะจิต เขาเอาพระพุทธไวที่วัด อยางดีก็แขวนไวที่คอ ยกแกวเหลาขามหัวอยูทุกวันทุกเวลา แมมีพระ
พุทธแขวนอยูที่คอ เราไมเอาอยางนั้น พระพุทธของเราอยูในจิตของเรา เก็บไวในตัวเอง หมายความวา 
ท่ัวตัวเรามีพระพุทธ ในเลือดในเน้ือในชีวิต ในรางกาย ในวาจา ในใจของเรา มีพระพุทธคุมครองอยู เปน
ตัวเราเลย เด๋ียวน้ีเรามีพระพุทธกันแตปาก ฝากคนอื่นไวก็มี เก็บไวที่วัดก็มี ไมเขาไปในจิตใจของเราได
แลวก็ไมมีประโยชนดอก 

พระพุทธคือ ปญญาท่ีรูวาจะดับทุกขกันอยางไร? มีความถูกตองอยูเสมอ จนความทุกขเกิด
ไมได นั่นแหละคือพระพุทธตองมีอยูในตัว ในเน้ือในตัว ไมอยูนอกตัว มีพระพุทธที่เก็บไวในตัวเองทุก
ขณะจิต 

ขอท่ี ๑๔.  มีชีวิตท่ีไมตองละอายแมวอีกตอไป ขอนี้สําคัญมาก ใครมีชีวิตชนิดที่ไมตองละอาย
แมวอีกตอไปคนนั้นมีสุขภาพอนามัยดีที่สุด คนนอนไมหลับ คนปวดหัว คนเปนโรคประสาท คนเปนโรค
จิต มีชีวิตที่นาละอายแมว แสดงวามันไมมีสุขภาพอนามัยดีที่ตรงไหน 
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เด๋ียวนี้เรามีชีวิตถูกตอง ไมนาละอายแมว ไมตองละอายแมว เรานอนหลับสนิท เราไมตอง
ปวดหัว เราไมตองสะดุง ไมตองเปนโรคประสาทหวาดเสียว ไมตองเปนโรคจิต เพราะเรามีชีวิตที่ไม
ละอายแมวอีกตอไป 

ขอท่ี ๑๕. ใครเห็นแลวพลอยช่ืนใจและขอกระทําตาม ขอสุดทายแลว ใครเห็นสุขภาพอนามัย
ของเราแลวเขาพลอยชื่นใจ และสมัครกระทําตาม ขอทําตามอยางเราดวยนี้ นี่ขอสุดทาย ขอใหมีชีวิต
เปนอยู ชนิดท่ีใครเห็นเขาแลว อยากจะเอาอยางทําตาม น่ีสุขภาพทางจิตทางวิญญาณถึงท่ีสุดในขอน้ี 
 
ทบทวนอีกทีวา : - 
หมดปญหาเร่ืองโลกน้ี โลกอ่ืน และเหนือโลก, 
ไมตกอบายทั้ง ๔ ไดสวรรคนิพพานท่ีน่ี 
ไมกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา 
ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก 
ไมเศราโศกกับเร่ืองเชนน้ันเองของธรรมชาติในทุกกรณี 
ไมอวดดีใหเปลืองดี และเหน็ดเหน่ือย 
ไมชอบเม่ือยใหใครนวด 
ถากายปวดใจตองไมปวด เพราะวามันเปนเชนน้ันเอง 
ไมมัวโฉงเฉงฉุยฉายแตภายนอกเปลือกนอก 
สมัครอยูในคอกของศีลธรรมดีกวาในคอกของจําเลย 
สามารถวางเฉยตอโลกธรรม รู คิด พูด ทํา โดยนึกถึงพระพุทธองคกอนแวบหน่ึงก็ยังดี 
บานเราไมมีผี มีแตมนุษย 
มีองคพระพุทธท่ีเก็บไวในจิต 
มีชีวิตท่ีไมตองละอายแมวอีกตอไป 
ใหใครไดเห็นแลวพลอยช่ืนใจ แลวสมัครจะทําตาม 
 
 นี้เปนตัวอยางแตละอยาง ๆ ยกมาใหดู จะมีกวานี้อีกมากแตไมจําเปน เทานี้มันก็เกินพอแลว 
ปจจัยเหลานี้เปนปจจัยแหงสุขภาพอนามัยทางจิตอยางสูงสุด ผูใดมีปจจัยสุขภาพอนามัยอยางนี้แลว ก็
ไมเปนโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ เปนผูที่ไมมีโรค เปนลาภอยางยิ่ง ไมมีโรคทั้งสามประการนั้น 
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 ดูใหดีจะเห็นวา เรารูจักจัด รูจักทําใหถูกตองเกี่ยวกับปจจัยแหงมนุษยภาพ คือความเปนมนุษย
ตองการเหตุปจจัยอยางไร เราทําไดครบถวน ความเปนมนุษยของเราก็บริสุทธ์ิ ก็ถูกตอง ผองใส ชุมชื่น 
สงบเย็น นี่เรียกวาเปนมนุษยกันจริง ๆ สําเร็จไดเพราะสัมมาทิฏฐิ ธรรมะเรียกวา สัมมาทิฏฐิ คือ
ความถูกตองทางกาย ถูกตองทั้งสามอยางแลว มันก็ไมเหลืออะไรไวสําหรับใหทําผิด 
 

ธรรมะเปนอาหารของจติใจ 
 

พุทธบริษัทเรา ถาจะไมเสียทีที่เปนพุทธบริษัทควรจะทําไดอยางนี้ นี้เปนที่นาละอาย ถาวาพุทธ
บริษัทยังลาหลังกวาบริษัทแหงลัทธิอื่น หรือไมรูจักดวยซ้ําไปวาเรามีเรื่องทางจิต ทางวิญญาณ ที่สําคัญ
กวาเรื่องทางกาย ธรรมะเปนอาหารของจิตใจ ตองเอามากินมาใช มาบริโภคจึงจะรอดชีวิตอยูได ถามัว
กินแตขาวปลาอาหาร มันก็ตาย ตายที่ตรงนั้นแหละ คือมันตายจากมนุษย ไมมีความเปนมนุษยแลวก็
เรียกวาตาย 

ฉะนั้น อยาเห็นแกปากแกทองนัก มันจะตายเร็วเกินไป ใหเห็นแกพระธรรม ใหถูกตองทางจิต 
ทางวิญญาณแลว ก็ไมรูจักตาย ถึงขนาดที่วา ตายไมเปน ไมรูจักตาย ถอนตัวตนเสียได ไมรูจักเกิด แก 
เจ็บ ตาย มันก็ดีถึงขนาดนั้น 

เปนอันวา ในวันนี้อาตมาไดกลาวถึง ปจจัยในทางจิต เปนปจจัยที่ ๗ ตอทายจากปจจัยทั้ง ๖ ที่
ไดพูดมาแลวทั้งหมดนี้ ใหเอาไปตอทายปจจัยทางกาย คือเรื่องอาหาร เรื่องเครื่องนุงหม เรื่องที่อยู
อาศัย เรื่องยารักษาโรคภัยไขเจ็บนั้น ปจจัยทางกายมีอยู ๔ อยาง เปนความรอดแตทางรางกาย ถาเอา
ปจจัยทางจิตมาตอเขาอีกดวย ก็จะเปนความรอดในทางจิต แลวยังมีเหลืออยูที่จะพูดตอไปอีกจนกวาจะ
หมดการบรรยายภาคนี้ ภาคมาฆบูชาน้ี 

วันนี้อาตมาไดกลาวขอความ เรื่องปจจัยมาพอสมควรแกเวลาแลว ขอวิงวอนใหทานทั้งหลาย 
ไดนําไปคิดไปนึก ไปพิจารณาดู ถาเห็นดวยวามันถูกตอง ก็ขอใหชวยกันประพฤติปฏิบัติ ไมเห็นดวยก็ไม
ตองทําอะไร ถาเห็นดวยก็ขอใหไปประพฤติกระทํา ใหสําเร็จประโยชนใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต แลว
ชีวิตนี้จะสดชื่นแจมใส ไมเสียทีที่ไดเกิดมาเปนมนุษย และพบพระพุทธศาสนา 

 
ขอยุติการบรรยายในวันน้ีไวแตเพียงเทาน้ี เปนโอกาสใหพระคุณเจาท้ังหลาย จะไดสวดบทพระ

ธรรมเปนกําลังใจใหเกิดปฏิบัติธรรมยิ่ง ๆ ข้ึนไป ตอไป. 
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ยอดแหงความสุข 
 

พุทธทาสภิกขุ 



ยอดแหงความสุข 
พุทธทาสภิกขุ 

 

 
 ณ บัดนี้ จะไดวิสัชนาพระธรรมเทศนา เพ่ือเปนเครื่องประดับสติปญญา สงเสริมศรัทธา-ความ
เชื่อ และวิริยะ-ความพากเพียรของทานทั้งหลาย ผูเปนพุทธบริษัท ใหเจริญงอกงามกาวหนา ในทาง
แหงพระศาสนาของพระบรมศาสนาอันเปนที่พ่ึงของเราทั้งหลาย 

สิ่งที่เรียกวา “ความสุข” ยอมแตกตางกันเปนช้ัน ๆ เชนเดียวกับคําวา “อาหาร” อาหารของคน
ชั้นตํ่า-กลาง-สูง หรือคนตางชาติ ตางมุมโลกยอมแปลกกัน แตก็เรียกวาอาหารดวยกันนี้ฉันใด คําวา 
“สุข” ก็ฉันนั้น ยอมแตกตางกันตามความเหลื่อมล้ําตํ่าสูงของความรูสึกภาพในใจเปนคน ๆ หรือชั้น ๆ 
ไป ๑. สุขของปุถุชน  ๒. สุขของกัลยาณปุถุชน และ ๓. สุขของพระอริยเจา หรือคนผูมีความรูสึกสูงสุด
ดวยปญญา 

เมื่อถือตามหลักนี้ ถาเราจะกอพระเจดียแหงความสุข เราจะไดความไมเบียดเบียนกันและกัน
เปนฐานรากพระเจดีย ความไมกําหนัดหรือไมเปนทาสอยูโดยนํ้าใจ ในสิ่งอันยั่วยวน ซึ่งมีอยูในโลกตาม
ธรรมดาโลก นี่เปนองคพระเจดีย และไดความไมสําคัญวา เราเปนตัวเปนตน นี้เปนยอดพระเจดีย 
 

สุขท่ีเปนรากฐาน 
 

ความไมเบียดเบียนกันและกัน คือความไมเบียดเบียนท้ังตนและผูอ่ืน เหตุยอมใหเกิดผล การ
เบียดเบียนทาน เปนเหตุใหเกิดการเบียดเบียนตอบ และกลายเปนการเบียดเบียนกันไปมา จน
กลายเปนคนที่ตองระแวงภัยหวาดหวั่นอยูเสมอ แมแตนอนหลับก็ไมวายฝนไปในทํานองชั่วราย การ
เบียดเบียนทานจึงคือการเบียดเบียนตนเอง เปนการเผาลนตัวเอง ทั้งที่บางคราวฝายที่ถูกเบียดเบียนยัง
ไมรูวาใครเบียดเบียนหรือคิดตอบแทนผูเบียดเบียนกอนก็เริ่มเปนผูหวาดหวั่นระแวงภัยเสียแลว 

การเบียดเบียนตนโดยสวนเดียว เชน การดื่มน้ําเมา การละเลยอนามัย เปนตน แมไมเน่ืองถึง
ผูอื่นอยางตรงไปตรงมา ก็มีการเบียดเบียนแฝงอยูอยางลี้ลับ เชนการเปนคนรกโลกเปนที่ขยะแขยง
ระแวงภัยของเพื่อนบานใกลเรือนเคียง เปนการทําใหบุตรภรรยาหรือวงศตระกูล คอย ๆ กลายเปน
ตระกูลที่ไรคา ไรสุข จึงเปนอันวาเราตองรับรองวา พระพุทธภาษิตที่ตรัสวาความมัธยัสถ สํารวมระวัง



เปนอยางดี ในสัตวมีชีวิตทั้งหลายนั้น ยอมหมายถึงความเบียดเบียนอันล้ีลับขอนี้ดวย มิไดหมายเฉพาะ
แตการฆาฟน เบียดเบียนกันโดยตรง ๆ อยางเดียว 

ความสุขอันเกิดแตความไมเบียดเบียนกันและกัน คือ ความที่สมาคมกันไดอยางเยือกเย็นสนิท
สนม มองดูกันดวยสายตาอันแสดงความรัก ไมตองเมินหนาหรือหลบตากันในเมื่อสวนทางกัน เขากัน
ไดสนิทเหมือนน้ํากับน้ํานม ไมตองเกียดกั้นกันอยูดุจน้ํามันกับน้ํา นําใหเกิดความรูสึกดุจวาคนทั้งโลก
ลวนแตเปนบิดามารดาญาติพ่ีนองของตนเองไปทั้งนั้น ไมตองระแวงภัยทั้งหลับและตื่น 

นี่คือ ความสุขอันเผล็ดออกมาจากการไมเบียดเบียนแผซานอยูทั่วโลก เปนรากฐานของ
ความสุขซึ่งสูงยิ่งขึ้นไป สันติสุขของโลก เทาที่โลกทั่วไปทั้งหมดตองการ ก็คือความสุขขอนี้ 

การที่พระองคไมทรงยกเอาแกวแหวนเงินทอง บุตร ภรรยา บานชองที่สวยงามวาเปน 
“ความสุขของโลก” ก็เพราะวานั่นเปนเพียงความเพลิดเพลินหรือความสะดวกสบายเทานั้น ยังไมเปนตัว
ความสุขสงบอยางชัดเจนเหมือนกันที่ไมเบียดเบียนกัน และเมื่อสิ่งเหลานี้ จะเปนความสุขแมแตในวิสัย
โลกก็ไมไดเสียแลว จึงเปนอันวา จะเปนตัวความสุข วิสัยธรรมที่สูงขึ้นไปกวาไมไดอยูเอง 

เมื่อถือเอาผูมีปญญารูยิ่งเห็นจริงเปนหลัก การบัญญัติความสุขชั้นตํ่าที่สุด ก็ต่ําไดเพียงแตการ
ไมเบียดเบียนเทานั้น จะต่ําลงมาอีก จนถึงเงิน-ทอง-บุตรภรรยาสามีนั้น หาไดไม เพราะไมใชสุขสงบ 
เปนสุขที่เผาลน หรือเปนเพียงความเพลิดเพลินของชีวิตเทาน้ัน เวนแตจะใหปุถุชนเราตามธรรมดาทั่วไป
บัญญัติ นั่นแหละสิ่งเหลาน้ันจึงจะถูกยกเอามาเปนความสุขประเภทหนึ่งดวย และนี่เปนการแสดงใหเหน็
อีกครั้งหนึ่งวา แมสิ่งที่เรียกวาสุขดวยกันแตตางกันเปนคนละอัน ตามความรูสึกที่เหลื่อมล้ําต่ําสูงของผู
เพงเล็ง 
 

สุขในช้ันกลาง 
 
 เมื่อเขยิบสูงขึ้นมาถึงชั้นนี้ ตัวความสุข ไดแก ความคายออกเสียไดซ่ึงการยึดถือเอาดวยความ
กําหนดรัก อันมีอยูในส่ิงท่ีย่ัวยวนในโลกนี้ ตลอดถึงสิ่งอันเปนที่ตั้งแหงความรัก ตามธรรมดา 

บรรดาสิ่งอันเปนที่ตั้งแหงความใคร จะเปนพวกรูปธรรมคือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส หรือที่
เปนพวกนามธรรม เชน ยศศักดิ์ สรรเสริญ ก็ดี ที่เปนที่ตั้งแหงความกําหนัดรักนั้น เปนเหมือนเหยื่ออัน
หุมเปดไว ความสุขอันเกิดจากสิ่งนี้ จึงเปนสุขปลอม ไมจีรังยั่งยืน เปนเพียงความเพลิน หรือสุขที่เปนไป
กับดวยเหยื่อ พระพุทธองคจึงไมทรงยกขึ้นเปนความสุข เพราะทรงหมายเฉพาะสุขที่แทจริงคือไมมี
เหยื่อลอ ซึ่งอยางต่ําสุขที่สุดไดแกความไมเบียดเบียนกัน และขอนี้ก็เปนเครื่องแสดงใหเราหยั่งทราบ
น้ําใจของทานผูเปนพระอริยะเจาไดอยางดี วาทานเพงมองความสุขกันโดยเหลี่ยมไหน 

 

ยอดแหงความสขุ  ๒๔ 



สิ่งที่นารักนาฟูใจทั้งหลาย ที่เรียกกันวา กามคุณเปนเหตุใหเกิดความสุข แตตองอาศัยความ
กําหนด ความรัก ความยั่วยวน ความพอใจ เขาชวย จึงจะเปนความสุขไปได เมื่อมีความสมหวังแลวก็
เคยชิน เบื่อและแสหาใหมสืบไป จึงเปนของเผาลนอยูเสมอ และชั่วขณะเหมือนของยืมผูอื่นเขามา 

และเมื่อกําลังเมามัวหลงรักอยู ก็ตองอุทิศหัวใจตนใหเปนเหมือนเขียงรองสับเนื้อ ยอมรับทุก ๆ 
ประการเพื่อบํารุงบําเรอของรักจนกวาจะเบื่อหนาย และพรอมกันน้ัน ยังเปนทางเกิดขึ้นแหงความหึง
หวง อิจฉาริษยา ซึ่งเปนเครื่องเผาลนอีกเปนอยางมาก 

และยิ่งในเมื่อยังไมได ยังกําลังปรารถนาจองมองอยู แลวดูเหมือนวาภายในใจจริงนั้น มิไดมี
มนุษยธรรมอาศัยอยูเลย เพราะบรรจุเต็มไปดวยไฟฟา คือทะยานอยากและการคํานึงหาอุบายที่จะให
ไดสมอยากเทาน้ัน 

แตวาความรูสึกทั้งสามอยางนี้ มักไมมีใครมองในแงราย กลับมองไปในแงดี คือเห็นเปน
ความสามารถบาง ความอุตสาหะบาง และอะไรตออะไรอีก ตามที่นิยมกันในหมูชน ผูมีความรูสึกอยูใน
ระดับเดียวกัน ไมวาแก หนุม นักศึกษา หรือมิใชนักศึกษา ก็เปนไดเสมอกัน และกลาวกันวาเปน
ความสุขทั้งที่มันเผาลนอยูน่ันเอง สวนพระพุทธองคทรงหมายอาการตรงกันขามคือ ความไมเผาลน
เพราะกามคุณ วาเปนความสุข 

การมีชีวิตอยูดวยความไมกําหนัดรักใครในสิ่งที่นารัก เปนความเยือกเย็น เปนชีวิตที่มีญาณ
ทัศนะคือความรูจักกามคุณอยางชัดเจนจริงเปนผูนํา มิใชตัณหาเปนผูนํา การรูจักกามคุณคือรูวามันเกิด
มาจากอะไร มันเคลือบหุมอยูดวยอะไร จึงชนะใจคนเปนจํานวนมากได มันจะไมมีพิษสงตอเมื่อเรารูจัก
มันใหซาบซึ้งอยางไร หรือกลาวสรุปอยางสั้น ๆ วา ความจริงมันคืออะไรกันแน เมื่อรูจักมันดีแลว จะทํา
ใหมันไมอยากจะลืมตัวหรืออยางต่ําที่สุดก็ไมกลืนลงไปทั้งเบ็ดดวยการฮุบเอาอยางไรความรูสึก 
เพราะฉะนั้น จึงเปนความสุขที่บริสุทธ์ิ สะอาด จืด และเย็นอยางยิ่ง เปนอิสระอยางยิ่ง 

ความกําหนัดรัก เปนบอเกิดของความโศก ความกลัว ความระแวง ความอาลัย ความสะดุง 
ความหึง ฯลฯ เพราะฉะนั้นในนาทีแหงความรักก็คือนาทีแหงความชั่วราย ที่ออกนามมาแลวไมอยางใด
ก็อยางหนึ่ง ในทํานองอันตรงกันขาม นาทีแหงความจืดสนิทจากความรัก ก็คือนาทีแหงความโปรงโลง
เยือกเย็นของใจนั่นเอง 

พระพุทธองคจึงตรัสวา การชนะความรักเปนความสุข ผูแพความรักตองทํางานใหความรัก
ทั้งหมด เพราะในขณะนั้นตนของตนเองไมมี ผูที่พยายามในความรักจนสําเร็จสมหมาย ก็คือผูที่แพ
ความรักตลอดเวลา จนหมดไมมีอะไรจะแพอีก สําหรับความรักเรื่องนั้นรายนั้น 

 

ยอดแหงความสขุ  ๒๕ 



ชีวิต หรือคนเรา ก็คือลูกบอลหรือลูกกอลฟ ซึ่งมีความอยาก ความโง อุปาทาน เปนผูตีใหกล้ิง
ไปกลิ้งมาในสนาม กลาวคือ วัฏฏสงสาร จะเปนสุขหรือสนุกอะไรในการเปนลูกบอล แตถึงกระนั้นเราก็
ไมรูสึกเกลียด เพราะเรายังไมรูจักวามันกําลังเปนไปอยางไรกันนั่นเอง เรายังคิดปญหาชีวิตของเราไมได
เลยวา คนเราคืออะไร? เมื่อเปนเชนนี้ เราก็ตองกระดอนไปกระดอนมา โลด ๆ เตน ๆ ไปตามที่เรานึก
อยากสนุกเหมือนรับประทานแกง ที่ทั้งอรอยและเผ็ดยิ่งกวาเผ็ด จนกวาเราจะรูจักดีวา กามคุณหรือสิ่ง
ที่ยั่วยวนความอยากนั้นคืออะไรกันแน 

เราลืมตาขึ้นมาในโลกนี้และพบ “กามคุณ” ในฐานเปนส่ิงที่เรารูจักมันแตเพียงวาเปน “สิ่งที่

นารักจริง ๆ” เทาน้ัน เราไมเห็นและไมทราบวา มันเกิดขึ้นมาอยางไร เพ่ืออะไร มีอะไรแฝงอยูขางใน 

เปนตน จึงติดเบ็ดหมดอิสรภาพ ไมมีสวนเหลือแมแตนิดเดียว 
พระองคจึงตรัสวา “ความอยาก ดึงจูงไปไดรอบ ๆ ซ่ึงคนเรา” หมายความวา เราแพโดยประการ

ท้ังปวง แตเมื่อชนะสิ่งที่นารัก เปนอิสระ มีตนเปนของตน (มิใชตนของความอยาก) เมื่อนั้นจึงจะเยือก
เย็นไมเผาลน ไมชอกชํ้า เหมือนเขียงสับเนื้อ และนั่นคือความสุข ความสุขที่พระพุทธองคทรงหมายถึง
ในขั้นน้ี 

จอมวีรบุรุษที่ชนะคนทั้งโลก แตอาจมาแพผูหญิงคนเดียว ก็เพราะตนของตนไมมี มีแตตนของ
ความอยาก เพราะฉะนั้น ตนของความอยากจึงไมใชตนอันแทจริง ตนของความไมอยากตางหากเปนตน
อันแทจริง เหตุนั้นในหมูชนผูยังมีตัวตน คือยังไมเปนพระอรหันต ยังถือลัทธิมีตัวตน จะตองยึดถือเอา
ตัวตนใหถูกตอง จึงจะไดตัวตนที่เยือกเย็น เปนที่พ่ึงแกตนได 

ขอที่พระพุทธองคตรัสวา “ตนเปนท่ีพ่ึงของตน” ก็หมายถึงตัวตนอันแทจริงนี้ เพราะตัวตนที่เปน
ของความอยาก ยอมมอบทุกขใหตนโดยสวนเดียวร่ําไป การคายออกเสียซึ่งความกําหนัดรักที่เราเคยมี
ไวสําหรับรัก และอยาก จึงเปนทางแหงความสุข และการคายออกเสียได ก็คือความสุขอันเยือกเย็น
อยางแนแท 

เราจะเปนผูชนะความอยากได ก็ดวยการปฏิบัติธรรมตามหลักแหงพระพุทธโอวาท ซึ่งเปนอีก
เรื่องหนึ่งจากเรื่องนี้ ซึ่งรวมความสั้น ๆ ไดวา ความมีสติระลึกไดทันทวงที กอนแตจะพบกนัเขาหรือกําลัง
พบกันอยูกับอารมณอันเปนท่ีต้ังแหงความอยากนั้น ๆ เพ่ือเปนผูไมหลงใหลมืดมน จนจิตบังคับจิตและ
กายไวไมได ซึ่งเราเรียกกันวา บังคับตนไวไมไดถึงกับยอมมอบตนใหไปเปนสิทธ์ิแกอารมณนั้น 

เมื่ออยูในที่เฉพาะหนาอารมณ เราทําบทเรียนแหงการขมจิต วางเฉย กําหนดจิตไว โดย
ประการที่ความรูจักผิดชอบชั่วดียังคงมีอยูในจิต หรือถึงความเยือกเย็นยังคงมีอยูในจิต 

ในที่ลับหลังอารมณ เราจะปลูกมโนคติเปนอารมณตาง ๆ แลว พิจารณามันไปโดยละเอียดใน
สายแหงความจริง จนเห็นทะลุเขาไปถึงความที่มันเปน “ดอกไมแหงผูลางผลาญคุณความดีหรือ
ธรรมชาติฝายสูง” ซึ่งเปนเหยื่อลอดึงเราไปเปนการพรา เวลาอันมีคาของเราใหสิ้นเปลืองไปดวยความ

 

ยอดแหงความสขุ  ๒๖ 



มัวเมา เปนชาติ ๆ จนเปนผูชนะอารมณ หรืออยางที่กลาวเปนบุคลาธิษฐานวา “ทําพญามารเจาของ
ดอกไม ใหหมดอุบายท่ีจะลอลวง จนตองน่ังกอดเขา” ดังนี้ก็ชื่อวาเปนผูกาวลวงเสียวซึ่งอารมณ และนัน่ก็
คือความสุขที่แทจริงชั้นหนึ่ง แตจะเปนที่แจมแจง และที่ปรารถนาของคนทั่วไปไดหรือไมนั้น ไดแสดง
เหตุผลไวขางตนแลว 

ดังกลาวมาแลวนี้ คงชวนใหเกิด ปญหา วา ถาปราศจากความรักและความอยากเสียแลว เรา
จะมีชีวิตอยูไดอยางไร? คําตอบคือ กอนนี้ชีวิตเราถูกความอยากขึ้นน่ังบัลลังก็เปนนายกหรือผู
บัญชาการ เราทําทุกอยางดวยความอยากบังคับ หรือมิฉะนั้นก็คลุกเคลาไปดวยความอยาก แตเด๋ียวนี้
เราจะใหความรูสึกชนิดที่ดีงาม เชน ความรูจักหนาทีของชีวิต ความรูจักหน้ีธรรมชาติ ความกตัญู
กตเวที ความเมตตากรุณา ความเคารพตนเอง และประชาชนเหลานี้ เปนตน เปนผูนั่งบัลลังกแหง
ชีวิตประจําวันของเรา ในขณะที่ทํางานอาชีพหรือหนาที่ก็ดี ในเวลาบริโภคผลของงาน หรือเวลาพักผอน
หยอนใจ เลนสนุกก็ดี โดยเราปราบปรามตัวดวยความทะเยอทะยานอยากเหวี่ยงลงมาเสียจากบัลลังก
ตําแหนงผูบงการในใจเรา 

เราจะเห็นไดงายในระหวางคนสองคน คนหนึ่งกินอาหารดวยความอยาก หมายถึงอยากในรส 
หรือรสตัณหา ไมใชความหิวตามธรรมชาติ ตองมีพิธีประดักประเดิด ใสนั่นเติมนี่ ทําอยางนั้นอยางนี้ 
มารยาสาไถยในการกิน คนครัวหรือบุตรภรรยาถูกดาวาแดกดัน 

อีกคนหนึ่ง กินอาหารเพียงดวยความรูสึกถึงหนาที่ บริหารกายตามธรรมชาติ แมอาหารจะเลว
ทรามจืดชืดเพียงไร ก็บริโภคไดอยางเยือกเย็น หากเปนส่ิงที่เน่ืองมาจากความไมรูเทาถึงการณของคน
ครัวคนใช อยางมากก็จะเพียงแตถูกเรียกมารับคําสั่งสอนชี้แจงดวยวาจาอันออนหวานไมมีการสาดเท 
หรือแดกดันดุดาอยางอื่นใด นี่ก็เปนเครื่องแสดงวา แตกตางกันเพียงไร ในระหวางการกินดวยความ
อยาก และการกินดวยความรูสึกที่ดีงาม ดังกลาวแลว 

ในการเลน หรือแมการงาน อันเปนหนาที่ตองรับผิดชอบในฐานะเปนหัวหนาก็อยางเดียวกัน ซึ่ง
เราจะตองระวังในการเคลื่อนไหวทุก ๆ อิริยาบถ อยูในความควบคุมของความรูสึกที่ดีงามตาง ๆ ชนิด
เหลาน้ันเสมอ อยาใหความอยากอยางนั้นอยางนี้ โผลขึ้นน่ังเหนือหัวใจเปนอันขาด การงานนั้นจะดําเนิน
ไปดวยดี หลีกเล่ียงอุปสรรคและความผิดพลาดไดคลองแคลว เน่ืองจากความรูสึกที่ดีงามเหลานั้น 
ยอมเรียกรองมาซึ่งคุณสมบัติอยางอื่น ๆ เชน ความมีสติสัมปชัญญะ ความหยั่งถึงเหตุผล เปนตน 
อยางเพียบพรอมเสมอ 

ผูกระทําก็เยือกเย็นทั้งกอนทํา กําลังทํา และทําเสร็จแลว ใชวาความอยากจะจูงใหทําเร็วหรือ
บังคับบัญชาผูอื่นไดดีก็หาไม เพราะนั่นเปนความฉลาดซึ่งเกิดออกมาจากความรูสึกอันดีงามดังกลาว
ตางหาก สวนความอยาก มีแตความแผดเผา เทาน้ัน 

 

ยอดแหงความสขุ  ๒๗ 



เหลาน้ีคือ นิมิตของความสุข อันเกิดจากความมีชีวิตอยูดวยความปราศจากความอยากและ
ราคา 
 

สุขท่ีเปนสุดยอด 
 

สุขที่กลาวมาแลวในชั้นสอง อาจทําใหทานสงสัยวา จะยังมีความสุขเทาไหนอีก ซึ่งสูงขึ้นไปกวา
การชนะตนในเรื่องความรักและความอยากนั้น 

ควรทราบวา เทาที่กลาวมาแลว เปนความสุขที่ยังไมหลุดพนไปไดจากความโงหลงวา “อัตตา” 
คือยังมีความสําคัญตนเปนตนอยู เปนสุขอยางอัตตาซึ่งทําใหมีความสําคัญตนวาเปนอยางนั้นอยางนี้ 
ถือเขาถือเรา อยากเกิดอยากเปนอยางไมรูจักส้ินสุด 

แมเกิดมาไดรับความสุขสองอยางที่กลาวมาแลวขางตนก็ยังตองเวียนเกิด แก เจ็บ ตาย 
บริหารกาย บริหารทุกขคือขันธ ซึ่งในระยะนั้นก็ประสบกันกับความโศก ปริเทวะ ร่ําไร รําพัน อยากแลว
ไมไดเหมือนอยาก แมในสิ่งที่เปนกุศล หรือเปนไปตามทํานองคลองธรรมอยางยุติธรรม จิตก็ยังมี
ความรูสึกวาตนเปนอัตตาอยูเพียงใด ก็ยังไมอาจหยุดการเวียนวายไปในวัฏฏสงสาร หรือสัมพันธกับ
ความตายอยูเพียงนั้น สุขอยางอัตตาจึงไมใชยอดสุด ตอเม่ือใดกาวลวงข้ึนถึงขีด อนัตตา จึงจะเปนยอด
สุข เพราะเปนท่ีสุดแหงความทุกข หรือความวิ่งไปวิ่งมาในวัฏฏสงสารของชีวิต 

สุขประการสุดทายนี้ นอกจากไมสูจะเปนที่นาปรารถนาของคนทั่วไปโดยมากแลว ยิ่งกวาน้ัน 
ยังเปนสุขที่ชนเหลานั้นจะฟงไมออกหรือไมเขาใจอีกโสตหนึ่ง สุขน้ีจะเขาใจและปรารถนาก็เฉพาะแตผูที่
ผานความสุขประเภทตนมาแลว 

ตัวอยางงาย ๆ เชน ในพวกของเลน เด็ก ๆ ชอบเลนตุกตา หรือรถไฟ หนุมสาวชอบฟุตบอล 
เบสบอล คนสูงอายุชอบเลนกอลฟ หรือเทนนิส ทั้งนี้ก็เพราะความคะนองมีระดับตาง ๆ กัน เด็ก ๆ จะ
ไมเขาใจเลยวาเลนกอลฟจะสนุกอยางไรได และผูใหญก็ไมปรารถนาจะมาเลนตุกตาอีก นี่เพราะ
ความรูสึกในภายในตางกันฉันใด การจะเขาใจและปรารถนาความสุขเปนขั้น ๆ ก็ฉันน้ัน ยอมแลวแต
ความรูสึกตอโลก ที่ตนมีอยางสูงต่ําต้ืนลึกหนาบางเพียงไรนั่นเอง 

“สุขอยางอนัตตา” ประเภทนี้ ก็คือผลของการที่นําออกเสียไดจากภายใน ซึ่งความรูสึกสําคัญวา 

“ตน” มีอยู เปนอยู เชนน้ัน เชนน้ี ถาความสําคัญวา “ตน” มีอยู ตัวตนก็มีสําหรับคนผูนั้น มีความรูสกึวา

ฉันเปนฉัน ทานก็เปนทาน ตนของใครก็ตนของผูนั้น ความรูสึกอันนี้เกิดจากความโง ความเขลาไมรูสึก

ความจริงของบุคคลผูนั้นเอง เพราะฉะนั้น “ตน” ก็คือสิ่งที่ถูกสรางขึ้นดวยความโงเขลา 

 

ยอดแหงความสขุ  ๒๘ 



เมื่อหายโงเขลา “ตน” ก็หายไปเอง ปรากฏเปน “ไมใชตน ไมมีตน” (อนัตตา) มีแตสิ่งที่เปนไป
ตามเหตุปจจัย หรือ เปนไปตามเรื่อง ของมันเทานั้น จะเปนฝายพวกกาย หรือพวกจิตใจก็ตาม จะกลาว

โดยสวนรวมหรือแยกกลาวเปนสวน ๆ ก็ตาม “ตัวตน” ไมมีในมนุษยเรา แตเมื่อเรายังไมรู เราก็สําคัญ

วา “ตัวตน” มี เชนเด็ก ๆ ที่เห็นเครื่องจักรในนาฬิกาพกเปนครั้งแรกก็เขาใจวามันมีชีวิต มีตัวตน

เหมือนกัน 
ตอไป, เมื่อความสําคัญวาตัวตน มีอยูภายใน ก็เกิดความรูสึกวานี้เปนเรา นั่นเปนเขา ขึ้นโดย

ลําดับ มองเห็นเปนตนคนละตน จะรูสึกเปนคูเปรียบ ฝายดีเปนคูสําหรับรักใครหึงหวง ฝายรายก็เปนคู
สําหรับแขงขันแยงชิงทําลายลาง ถาความโงเขลา (อวิชชา) มีมาก ก็มีความรูสึกไดแมในสิ่งอันหาชีวิต
วิญญาณมิได เชนเด็ก ๆ เล็ก ๆ คิดวาตุกตาก็เปนคนเหมือนกับตน เหมือนกัน และเด็กอีกคนหนึ่งหยุด
รองไห เมื่อพ่ีเลี้ยงตีเสาเปนการลงโทษเพราะทําใหเด็กเจ็บ (โดยเด็กไปโดนเขาเอง) ดังนี้เปนตน นี่คือ 
บอเกิดของการเห็นแกตน (selfish) 

ตอไป เมื่อความสําคัญวาตนเปนตนมีอยูแลว ก็คลอดความสําคัญวา “ของตน” ออกมาอีก จึง

มีความรูสึกวา เงินของตน ทอง บุตร ภรรยา มิตร สหาย ชื่อเสียง เกียรติยศ ฯลฯ ของตน ๆ สิ่งที่ตน
ตองบริหารจึงไมมีเพียงตนอยางเดียว ตองบริหารไปทุก ๆ อยางที่เปนของตนดวย บางทีสวนที่เปน 

“ของตน” กลับมีน้ําหนักยิ่งกวาสวนที่เปน “ตัวตน” เองเสียอีก ดังจะเห็นไดในรายที่คูรักถึงกับเสียสละ

ชีวิตหรือความสุขสวนตนเอง หรือบิดามารดาจะรูสึกหวงลูกนอย ๆ มากกวาตนในคราวรับภัยพิบัติ เชน 
อัคคีภัย อุทกภัย เปนตน 

ตอไป เมื่อความรูสึกวาตนและของตนฝายหนึ่ง กับรูสึกวาเขาและของเขาอีกฝายหนึ่ง มานะ 
ความสําคัญตนและทานในจุดมุงหมาย จะเปรียบก็เกิดเปนความรูสึกวา ดีกวา เสมอกัน เลวกวา ก็
เกิดขึ้น ตอนั้นก็เกิดความรัก โกรธ เกลียด กลัว ริษยา ยินดีดวย ฯลฯ ขึ้นพรอมบริบูรณ เพราะ
ความเห็นแตแกตน และพวกของตน และความไมเห็นแกทานและพวกของทานเสียเหลานี้ 

“อัตตา” ออนกําลังลงไปเทาไร ก็แปลวาฉลาดข้ึนเทาน้ัน ความเห็นแตแกตนถายเดียวก็นอยลงไป

เทาน้ัน ความหลงใหลมัวเมาก็เบาบางไปเทานั้น ภาระหนักหรือ “กอนหินแหงชีวิต” ก็เบาลงเทานั้น ซึ่ง

กลาวในที่สุดก็คือ ความทุกขจะเบาบางลงเทานั้น ภาระหนักหรือ “กอนหินแหงชีวิต” ก็เบาลงเทานั้น ซึ่ง

กลาวในที่สุดก็คือ ความทุกขจะเบาบางลงเทาน้ันนั่นเอง เมื่อใด “อัตตา” หมดไป “อนัตตา” ก็เกิดขึ้น
แทน ซึ่งแปลวา วิชชาหรือแสงสวางเกิดขึ้นถึงที่สุด ก็หมดทุกขโดยประการทั้งปวง เนื่องจากเปนผูเห็น
คําตอบอยางแจมแจงของปญหาชีวิต ทุกขอทุกกระทง คนเราคืออะไร? เกิดมาทําไม? ชีวิตคืออะไร? 
จะครองชีวิต หรือทําในใจตอโลกนี้อยางไร? เหลาน้ี 
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เมื่อมีคําตอบอยางแจมแจงถูกตอง เพราะความเห็นแจงชัดดวยปญญา แลวการครองชีวิตที่เรา
เคยรูสึกวาเปนของหนักและมืดมนก็กลายเปนเบาสบาย และไมมีความสงสัยเกิดขึ้นหรือเหลืออยูในใจ
แมแตนอย และทั้งหมดนี้ เปนของที่ไมตองมีเจตนาใหกลับกลายแตมันจะเปนไปเอง เชนเดียวกับเราจุด
ไฟขึ้น ความมืดก็หาย และแสงสวางก็เกิดขึ้นแทน ฉะนั้น 

ชีวิตแหง “อนัตตา” หรือชีวิตที่ปราศจากความรูสึกวา “ในโลกนี้มีสภาพที่เปนตัวตนหรืออัตตา” 

นั้นยอมไปคนละสายหรือมีภาวะตรงกันขามกับชีวิตแหง “อัตตา” เชนสวางกับมืด 
กอนนี้เคยมีลมหายใจอยูดวยความอยากในสิ่งที่ตนชอบ เด๋ียวนี้มีลมหายใจอยูดวยความเปน

อิสระ ไมมีสิ่งที่ตนอยาก สิ่งที่ตนเคยอยากกลับกลายเปนส่ิงที่จะไดมาหรือไมไดก็เทากัน เปนหรือตาย
เทากัน ไมมีอะไรเกิด ไมมีอะไรตาย มีแตสิ่งที่หมุนกล้ิงไปตามเรื่องของมันดวยกันทั้งนั้น 

กอนนี้เคยเสพรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส เพราะความกําหนัดรัก เด๋ียวนี้เสพแตบางสิ่งบางอยาง 
เพียงเพ่ือใหรางกายตั้งอยูไดหรือตามธรรมชาติของชีวิต กอนนี้มีชีวิตอยู เพ่ือดูดดื่มสิ่งที่ตนอยาก 
เด๋ียวนี้อยูไปพลาง ดูดดื่มรสแหงสันติสุข อันเยือกเย็นไปพลาง จนกวาจะถึงกาลอวสานของวัตถุธาตุ ที่
ประชุมมั่วสุมกันข้ึนเปนรางกายนี้เทาน้ัน  

แตสําหรับผูที่ยังไมลุลวงอนัตตา ก็มีชีวิตไปพลาง ศึกษาเรื่องความจริงอันนี้ไปพลาง กิจนอกนั้น
เปนเพียงอุปกรณเพ่ือใหชีวิตตั้งอยูไดเพ่ือการศึกษา หรือกิจการบางอยางซึ่งเปนสวนนอย ก็เพ่ือตอบ
แทนหนี้ธรรมชาติ คาที่ใหเรามีชีวิตอยูในโลกได จนกวาเราจะหลุดไปจากกรอบวงของธรรมชาติ คือ
ขณะที่เราศึกษาพบยอดของความจริงแลว 

ชีวิตแหง “อนัตตา” หรือชีวิตที่นําออกเสียไดซึ่งความสําคัญวา “ตนมี” “ตนเปน” ซึ่งการตัด
รากเหงาของความทุกข ความชั่วรายทุกประการแหงชีวิตเสียไดนั้น ยอมปลอดโปรงจากความทุกข ทั้งนี้
เปนสัญชาตญาณแลที่คนเรากอสรางกันข้ึนเพ่ือปรนปรือตัณหา 

ที่เปนสัญชาตญาณ เชนเรามีความรูสึกในใจวาน่ันเพศชายนี่เพศหญิง ซึ่งกอใหเกิดปญหา
อันตรายและศีลธรรมระหวางเพศ ตลอดถึงบทฝกใจ ใหสงบจากอตีตารมณถึงเพศตรงกันขาม แมที่เปน

มโนคติ แตเมื่อเห็น “อนัตตา” นําความรูสึกวาตนออกเสียได จนความรูสึกวาตัวตนของตนหายไปจาก
จิตแลว ความรูสึกวาเปนเพศหญิง หรือเพศชาย ก็พลอยอันตรธานไปดวย ไมมีสวนเหลือ ในโลกนี้เลย
ไมมีหญิงหรือชาย สําหรับผูนั้นเปนผูพนอยูเหนือเพศหรือลึงคที่ชาวโลกรูจักกันจนตองเดือดรอนรุงรัง
เพราะเรื่องนี้ 

จิตใจของผูเห็นอนัตตาไมถูกรบกวน แมแตนอย โดยปญหาระหวางเพศ หรืออันตรายระหวาง
เพศ ในขณะที่ผูอื่นถูกกามารมณรังควานจิตใจจนเหี่ยวแหง แตผูนี้กําลังสดชื่นเยือกเย็น มองเห็นโลกโดย
ประการที่ไมทําใหยินดียินรายดวยโลกธรรมไดอยูเสมอ 
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ดังนี้เราจะเห็นไดวา การที่กามราคะหายหนาไปไมมีวี่แววนั้น มิใชเพราะมันถูกขมขี่หรือปองกัน
ไว ที่แทเปนเพราะมันถูกตัดราก ไมมีเชื้อเหลืออยูเลยนั่นเอง เรียกวาเปนการตัดอยางสมุจเฉทปหาน 
แมสิ่งที่นาพอใจอยางอื่น ซึ่งนอกจากกามารมณระหวางเพศ ก็ทํานองเดียวกัน คือวาเมื่อตัวตนที่จะเปน
ผูเสวยอารมณไมมีเสียแลว สิ่งอื่นแมมีก็เทากับไมมีอยูเอง 

จงใครครวญดูเถิด เมื่อตะปูหรือลูกศรภายในจิต กลาวคือราคะ ถูกเพิกถอนขึ้น ทําลายลางเสีย
อยางไมมีเช้ือเหลือเชนนี้แลว มันจะเปนความสุขอยางเยือกเย็น แสนที่จะเย็นสักเพียงไร? ควรจะเรียก 

การนําออกเสียไดซึ่งความสําคัญในใจวา “เรามี – เราเปน” วา “น่ันเปนยอดสุขเวย” ไดหรือไม? 
ถามีการสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันในแงแหงความขลาดกลัวสืบไป ความเปนผูสะดุง 

ความเปนผูหวาดเสียวระแวงภัย และความเปนคนมีความรูสึกแตในอันจะหนีหรือปองกันตัวเปนปกติ 
เหลาน้ียอมทรมานจิตหรือรบกวนทําลายประสาทของคนเราเพียงใด ก็พอจะทราบกันไดอยูแลว  

สัญชาตญาณ ๓ อยางนี้ คือธรรมดาของมนุษยผูยังมีราคะ โทสะ โมหะ หรือกลาวอีกอยางหนึ่ง
วา ยังนําอัสมิมานะออกจากจิตไมได แมจะฝกขมขี่ หรืออาศัยความกักขฬะอยางอื่นมากลบเกลื่อน เชน
โจรใจบาป ทารุณ ไมแสดงอาการกลัวก็เปนเพียงภายนอก สวนภายในยังมีบริบูรณ เพียงแตซอนไว
เทาน้ัน 

สวนผูลุถึง “อนัตตา” ยอมมีเสนขนและผมอันตกราบสนิททั้งในที่มืดที่แจง ทั้งในขณะเงียบสงัด 

หรือมีเสียงกระโตกกระตากออกมา ความสะดุงไมเกิด เพราะหมดเชื้อแหงการสะดุง ไมรูสึกหวาดเสียว
เพราะไมมีตัวตนที่จะเปนผูหวาดเสียว ความรูสึกวาจะหนีหรือปองกันตัวใหทันทวงทีไมเกิด เพราะไมมี
ใครเปนผูรูสึกวา ใครจะเปนผูลอบทําราย และใครเปนผูถูกทําราย จะมีการทํารายหรือไมมีการทําราย 
ก็ไมแตกตางอะไรกันเลย สําหรับความรูสึกของผูนั้น 

ขณะที่ผูหนึ่งกําลังอกสั่นหวั่นไหว อยูในที่มืดเปลี่ยว แมมีลมโกรกเย็น แตอีกผูหนึ่งรูสึกโปรงโลง 
ชุมชื่น ไมรูสึกวาแตกตางอะไรเลย ในระหวางเสียงคํารามที่สงออกมาจากปารก ในราตรีอันมืดมิด และ
เปลี่ยนผูเดียว กับเสียงดนตรีในที่ประชุมแหงการเลี้ยง นี่ แงแหงความกลัว ทั้งนี้ก็เพราะหมดอัสมิมานะ
ที่เปนตนเหตุแหงความรูสึกวา นั่นผูทําราย นี่ผูถูกทําราย เปนตน 

ใครครวญดูเถิด เมื่อเครื่องขูขวัญ หรือรบกวนประสาทในภายในของเขา ถูกรื้อทิ้งออกมาหมด
ทั้งกระบิเชนน้ีแลว ชีวิตนั้นจักสดใส และราเริงเยือกเย็นแสนที่จะเย็นสักเพียงไร? ควรจะเรียกการนํา
อัสมิมานะออกเสียจากใจได วา “น่ันเปนยอดสุขเวย!” ไดหรือไม? 

ถายังมีขอสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันในแงแหงความโกรธ ความรําคาญ ความเบือ่หนาย
และอื่น ๆ ซึ่งเปนพวกโทสะดวยกันสืบไป ความรูสึกจืดจาง เบื่อหนาย ผลักดัน ตานทานตออารมณที่เรา
เกลียด หรือโกรธเหลาน้ี ก็คือกองไฟที่ลุกวูวามหรือกรุนอยูในภายใน แผดเผาทั้งกายและจิตใหทรุด
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โทรม จึงหมดความสุข แมวาความโกรธทําใหไดดาวาเฆี่ยนตีผูอื่นสมใจอยาก เปนความเพลินไปครูหนึ่ง
ก็จริง ก็ยังคงเปนการแผดเผาและทําใหทรุดโทรมอยูนั่นเอง 

ความโกรธจะทําใหตองมานั่งกอดเขาเสียใจในภายหลัง เพราะผูโกรธแลว ยอมฆาไดกระทั่ง
บิดามารดาของตนเอง ยอมมืดมิดตอคําตอบ หรือคําตอบที่ดีงาม เพ่ิงจะมานึกคําแยงหรืออุบายดี ๆ 
เมื่อหายโกรธแลว แตผูไมโกรธยอมนึกไดในขณะนั้น แมที่สุดแตนักกีฬาที่ไมรูจักโกรธ ก็เทากับเขาได
แตมสูงกวาอีกฝายหนึ่งหลายสิบเปอรเซ็นตแลว ตั้งแตเริ่มลงมือเลน 

สวนผูถึงขีดแหง “อนัตตา” สามารถขยี้ “ตัวตน” ใหสาปสูญไปไดแลว จะไมมีความรูสึกวามีผู
เอาเปรียบหรือถูกเอาเปรียย มีผูริษยาหรือถูกริษยา ฯลฯ เหลาน้ีเปนตน ความโกรธจึงไมอาจเกิด 
เชนเดียวกับไฟไมอาจเกิดจากไมขีดไฟที่ถูกแชน้ําจนเปอยหลุดไปหมดแลว 

คนไมโกรธ ก็คือผูท่ีไมรูจักแด ไมมีใครมาทําใหแพได เพราะเมื่อไมโกรธไปตามอารมณที่ผูอื่น
สงมา หรือเกิดขึ้นเอง เรื่องนั้นหรือสวนนั้นก็เทากับไมมีอะไรเกิดขึ้น นี่กลาวเฉพาะในแงแหงความโกรธ 
ขณะที่ผูอื่นกําลังมีไฟระอุเปนควันกลุมอยูในภายในหรือออกมาภายนอกแลว แตอีกผูหนึ่งกําลังหลับ
สนิท กําลังทําหนาที่ของตนเพลิน กําลังคิดหาทางชวยเหลือผูโกรธ ฯลฯ มีดวงตาชุมไปดวยความสงสาร
ผูหลงโกรธ หรือกําลังยิ้มแยมอยูทั้งภายนอกและภายใน 

นี่เราจะเห็นคุณานิสงฆแหงการตัดความโกรธ หรือโทสะไดอยางสมุจเฉทปหานวา เปนความ
เยือกเย็นแสนที่จะเย็นเพียงไร จงใครครวญดูเถิด เมื่อกองไฟและเชื้อเพลิงสําหรับไฟถูกทําลายสาบสูญ

ไปจากจิตใจ พรอมกันตั้งแตเมื่อความรูสึกวา “อัตตา” ไดถูกทําลายแลว อะไรเลาจะอาจยั่วใหจิตนั้นขุน 

หรือแมแตกําเริบนิดหนอยไดเลา? ควรเรียกการนําอัสมิมานะออกเสียจากใจไดวา “น่ันเปนยอดสุขเวย” 
ไดหรือยัง? 

ถายังมีความสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันเปนครั้งสุดทาย ในแงแหงความมัวเมาหลงผิด
เปนถูก (โมหะ) ไมรูสิ่งที่ควรจะรู (อวิชชา) สืบไป ผูที่มีความรูอยางแจมแจง เปนแสงสวางสองให 
มองเห็นและตัดสินใจลงไปได วาตามความเปนจริงแลว โลกนี้เปนอัตตาหรืออนัตตา แลวน้ันช่ือวาถึง
ยอดสุดแหงความรูที่ควรรู 

อะไรคือสิ่งที่ควรรู? คือความรูชนิดที่เมื่อรูแลว มีความเยือกเย็นชุมชื่น อยางที่กลาวมาแลว
เกิดขึ้นจากความที่ไดรูนั้นถึงขั้นไหน จึงเรียกวายอด? ถึงขั้นที่เปนความสุขอยางแทจริงไมคืนคลาย ไม
กลับกําเริบหวั่นไหว หมดความสงสัย มีความพอใจ จนไมมีความอยากรูสิ่งอื่นใดเกิดขึ้นอีกแมพยายาม
จะสงสัย หรืออยากรู นั่นคือความรูอยางแจมแจงวา “ส่ิงท้ังปวดเปนอนัตตา” 

ที่กลาววา สิ่งทั้งปวงเปนอนัตตานั้นเปนอยางไร? “เปนอนัตตา” คือสภาพที่เราควรถือหรือ

เรียกวา “ตัวตนของเรา” นั้นมันไมมีอยูในสิ่งนั้น ๆ ทุก ๆ สิ่ง แมในยอดแหงความรูหรือยอดแหงผลที่
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ประสงคที่เรียกตาง ๆ กัน ตามความหมายแหงลัทธิวา “นิพพาน” บาง “ปรมาตมัน” บาง ก็ไมใชตัวตน
หรือมีตัวตน นับประสาอะไรกับโลกที่เปนตัวมายา จะเปนตัวตนได 

โดยนัยดังกลาวมานี้ เราจะสรุปไดวา 
“ยอดของความรูท่ีควรรู ก็คือการรูเทาทันตอส่ิงท่ีเคยหลงวาเปนตัวตน วาไมเปนตัวตน หรือมี

ตัวตนน่ันเอง เปล่ียนจากความโงหลงวา “มีอัตตา” มาเปนความเห็นอยางรอบรูและแจมแจงวา “ไมมี
อัตตา” ดังน้ี ความรูน้ีเกิดข้ึน ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไป ราคะ โทสะ โมหะ ซ่ึงเกิดข้ึนจากความไมรูเปน
มูลฐานก็พลอยถูกโคนทําลายสาบสูญไปดวย จึงไมมีการหลงผิดเปนถูก ไมหลงใหลมัวเมา 

ความรูสึกวา “อัตตา” ซึ่งเปนเหมือนตอกระจําในนัยนตา ถูกลอกออกอยางเกลี้ยงเกลา 
ญาณทัสนะหรือดวงตาที่แจมใสก็ทําหนาที่เห็นไดอยางถูกตองตามที่เปนจริง รูจักโลก โดยประการที่มัน
ไมอาจย่ํายีจิตใหทุกขทนหมนไหมไดอีกตลอดกาลาวสาน นั่นคือแสงสวางชนิดที่อาจสองลงไปได ถึงที่ ๆ 

แสงอาทิตย ซึ่งเรารับรองกันวาไมมีแสงอะไรยิ่งกวา สองไปไมถึง!  
ความโงถูกเพิกถอน กวาดทิ้งหมดไปจากดวงจิต ความฉลาดแผรัศมีออก สรางความเยือกเย็น 

เย็นโดยไมตองรดน้ํา แตเย็นกวารดน้ํา อยูโดยรอบ เชน เสนรัศมีของดวงไฟ และนั่นคือยอดแหง
ความสุข ซึ่งพระพุทธองคผูเปนบิดาของโลกไดทรงวางไวเปนบทเรียน สําหรับเราทั้งหลายผูยอมตนเปน
สาวกผูทําตาม โดยน้ําในใจจริง จะตองพยายามเอาดวยคุณคาแหงการไดเกิดมาเปนมนุษยทุก ๆ เมื่อ 

ขอใหทานเขยิบการถืออัตตาของทานใหสูงข้ึนเปนลําดับ ๆ จงมองใหเห็น แลวพรากความรูสึกวา 
“ของตน” ออกมาเสียจากสังขารรางกายมายึดเอาศีล-สมาธิ-ปญญา เม่ือถึงยอดของปญญา มันก็จะ
พรากจากท่ีน้ัน มายึดถือเอาที่มรรคและผลขั้นตน ๆ เปนลําดับจนถึงช้ันยอด ทานจะหมดอะไรที่จะยึดถือ
ตอไปเอง 

เมื่อไมยึดถือ “ตน” ก็ไมมี เพราะ “ตน” เกิดมาจากการหลงยึดถือ นั่นก็คือการมองเห็นแลว

ปลอยวาง “อัตตา” เสียได ถึงความรูสึก “อนัตตา” ไดเสวยผลสูงขึ้นมาตามลําดับดังกลาวมาแลว ซึ่งถา
มองยอนหลังลงไปตามที่ผานมาก็จะพบไดดวยตนเอง ไมตองเชื่อตามผูอื่น วานี่คือ “ยอดแหงความรู” 
และ “ยอดแหงความสุข” อันแทจริง ตามที่พระพุทธองคทรงวางไวอยางแนแท. 
 

 
(จาก พระธรรมเทศนา ณ สวนโมกขพลาราม ไชยา) 
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ลมหายใจท่ีใชแกปญหาสุขภาพ 
การใชอานาปานสติ  

ใหเปนประโยชนในบานเรือน 
พุทธทาสภิกขุ 

 

 

 
ทานสาธุชนผูมีความสนใจในธรรมทั้งหลาย 
 
 การบรรยายประจําวันเสาร แหงภาควิสาขบูชาในวันน้ี อาตมาจะไดบรรยายโดยหัวขอวา 
วิธีการใชอานาปานสติ ใหเปนประโยชนแกกิจการในบานเรือน ในบานเรือน 

ฟงดูก็แปลกดี ในบานเรือน ในที่นี้หมายความวา ไมไดเก่ียวกับธรรมะโดยตรง แตจะเอามาใชใน
บานเรือน ในการประกอบอาชีพ ในการดํารงชีวิต ในการเยียวยาแกไขปญหาอยางบานเรือน โรคภัยไข
เจ็บ เปนตน 

ขอนี้มันมีปญหาอยูบางอยาง คือ คนโดยมากไมยอมเช่ือวา ธรรมะอันสูงสุดในพระพุทธศาสนา
น้ัน จะเอามาใชไดในบานเรือน หรืออยางธรรมดาสามัญ มีคนเคยกลาวกระแนะกระแหน ดานั่นแหละ
พูดกันตรง ๆ วา อาตมานี้เอาธรรมะของพระพุทธเจามาใชในเรื่องบานเรือน ซึ่งไมถูก หรือผิด หรือจะ
เปนมิจทิฏฐิไปเลย เชนวา อริยมรรคมีองค ๘ ไมอาจจะเอามาใชในบานเรือน มีแตสําหรับจะไปนิพพาน
เทาน้ัน อาตมาก็บอกวา โอ ยิ่งกวาน้ันอีก โพชฌงค ๗ ที่ทําใหตรัสรูนั่นแหละ เอามาใชในบานเรือนทําไร
ทํานาก็ได นี้ก็ไดพูดกันมา เด๋ียวนี้คอยยังชั่ว ลดผูคัดคานลงไปไดมาก เด๋ียวนี้ก็ยังจะพูดตอไปวา มัน
ใชได อยาไดเขาใจไปถึงวา ธรรมะช้ันสูง ท่ีไปบรรลุมรรคผล นิพพานน้ัน จะเอามาใชในประโยชนท่ัวไป
ไมได เอามาใชได เอามาใชได ดูเองเองเถิด 

ความเพียร หรือ อิทธิบาล หรือ พละ หรือ อินทรีย เหลานี้ ซ่ึงเปนโพธิปกขิยธรรม นั่นแหละ 
เอามาใชไดที่บานที่เรือน แมแตจะทําไรทํานา ถาประกอบไปดวยธรรมเหลานี้แลวก็ทําไดดี มีผลดี เรา
จะตองรูจักนํามาใชใหถูกเรื่องแลวมันก็ใชได อยากจะยกตัวอยาง วาของบางอยางที่มันมีคามาก ถา
จําเปนจะตองเอามาใชอยางของมีคานอย หรือไมมีคามันก็ไดเหมือนกัน ทําไมจะไมได สมมติวา เพชร
พลอย แพงมาก เราจะเอามาใชเปนกระสุนยิงหนังสติ๊กไมไดหรือ? ถาเอามาใชมันก็ได ทําไมมันจะไมได 



วาแตวาจะเอามาใชหรือไมเอามาใชเทาน้ันแหละ หรือวา ทองคํานี้ ถาไมมีเหล็กขึ้นมาจะเอามาใชทําลูก
กระสุนบรรจุกระบอกปนยิงคนไดหรือไมได มันก็ไดเหมือนกัน นี้จะตองรูไววาถารูจักใชแลวมันก็ใชได
กวางขวาง เพียงแตวามันไมจําเปนที่จะตองใช หรือมันสงวนไวใชอยางอื่นดีกวา แตเด๋ียวนี้ถาจําเปนมันก็
ตองใชได สําหรับอานาปานสตินี้เอามาใชไดอยางไมฝน ไมฝนความรูสึกหรือไมฝนเหตุผลอะไรเลย เอา
เร่ืองอานาปานสติมาใชกับกิจการบานเรือนท่ัวไปก่ีเร่ือง ๆ ก็ได เด๋ียวก็จะไดบรรยายกันไปตามลําดับ 

เอาเร่ืองไปนิพพานมาใชในการทํานาก็ได อยาวาแตเรื่องอานาปานสติสวนหนึ่งเลย โพชฌงค ๗ 

: สติ อัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ๗ ประการนี้ เอามาใชเร่ืองทํานาก็ได วากันยอ ๆ วา 

สติ ขอแรกระลึกถึงเรื่องที่จะตองทํานา จะตองหาน้ํา หาทา หาขาว หาพืช หาอะไรตาง ๆ ระลึกแลวก็
เลือกเปนธัมมวิจยะ เลือกที่ดีที่สุด ที่เหมาะสมที่สุด แลวก็ใชความเพียร ทําลงไป แลวก็มี ปติ สําหรับให
เกิดกําลังใจ ในการที่จะทําอยางสนุกสนาน แลวก็มีความสงบระงับเขารูเขารอยเปนปสสัทธิ มีสมาธิใน
การกระทําถึงที่สุด แลวก็รอวาเม่ือไรมันจะออกเปนรวงขาวมา นี่ สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ 
สมาธิ อุเบกขา ในโพชฌงค ๗ เอามาใชทํานาน่ีเรื่องไปนิพพาน เอามาใชในเรื่องการทํานาก็ได ถารูจักใช 
 

ใชอานาปานสติตามธรรมชาต ิ
 

เด๋ียวน้ีจะพูดเฉพาะเรื่องอานาปานสติ ซึ่งไดบรรยายมาโดยละเอียดแลวในการบรรยายครั้ง
กอน ๆ วา ทํากันอยางไรจึงจะเปนอานาปานสติท่ีสมบูรณ แลวก็ใชไดสารพัดอยาง 

ในชั้นแรกนี้ เราจะตองนึกถึงประวัติความเปนมาของคําวาอานาปานสตินี้กันเสียกอนวา มันมี
มาตั้งแตเมื่อไร? ในอินเดียมีระบบจัดการกับลมหายใจแบบโบรมโบราณนานที่สุด เขาเรียกวา ปราณา
ยามะ, ปราณายามะ ตัดบทเปน ปราณ+อายามะ แปลวา การควบคุมบังคับลมปราณ ลมปราณคือลม
หายใจตั้งแตสมัยดึกดําบรรพตั้งแตสมัยเปนคนปา มนุษยรูจักจัดการเกี่ยวกับลมหายใจ ทําอยางไรจะ
ใหไดรับประโยชนที่สุด แลวระบบนี้ก็ไดรับการปรับปรุงแกไขมาเรื่อย ๆ เรื่อยมา ดีขึ้น ๆ กวางขวางขึ้น 
ละเอียดลออออกไปเปนปราณายามะ ปราณายามะ ครั้นมาเปนลัทธิธรรมะลัทธิศาสนา ก็ใชเปน
เบื้องตน เบื้องตนของการทําสมาธิ ควบคุมลมหายใจเปนเบื้องตนของการทําสมาธิดวยกันทุกลัทธิ 
แมวามันจะตางกันโดยวิธีเล็ก ๆ นอย ๆ แตใจความเหมือนกัน คือการควบคุมลมหายใจใหเกิดผล
ตามที่เราตองการ ฉะนั้น อยาเขาใจวามีแตในพุทธศาสนาในลัทธิโยคะ โยคี ลัทธิใด ๆ ก็ตาม เขาใช 
ปราณายามะเปนพ้ืนฐาน เปนหลักการพื้นฐานหรือวาเปนบุพพภาคแหงการกระทํา 

นี่เรียกวาเรื่องลมหายใจนี่ รูจักกันมาแตดึกดําบรรพ รูจักทําใหเปนประโยชนเทาที่จะทําได จน
มากลายเปนเรื่องทางธรรม ทางศาสนา เปนสมาธิที่เปนบาทฐานของวิปสสนา จนกระทั่งเปนตัว
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วิปสสนาเสียเอง เปนอานาปานสติสูงสุด เปนวิปสสนาเสียเอง ก็รูธรรมะอันสูงสุดได นี้เรียกวา การใช
ระบบลมหายใจให เปนประโยชนนี้ ได ใชกันมาแลว ต้ังแตต่ําที่สุดจนถึงสูงที่สุด โดยเฉพาะใน
พระพุทธศาสนาเปนอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน แลวก็ไดผลเปนมรรคผล นิพพาน ดังที่ไดบรรยายมาแลวโดย
พิสดาร 

ทีนี้ เราก็จะตองมาดูกันบางในแงของธรรมชาติลวน ๆ ธรรมชาติลวน ๆ ลมหายใจมันเกี่ยวของ
กันกับระบบกลไกตาง ๆ ในรางกาย การจัดการลงไปที่ลมหายใจ มันจะมีผลเนื่องกันไปถึงอะไรก็ได ที่
เรียกวามันเนื่องกัน แลวก็มากมายเสียดวย 

ลมหายใจจะขับไลความรูสึกเลวรายใด ๆ ออกไปได เมื่อกลัวขึ้นมา เอา..เม่ือกลัวข้ึนมา ขอให
ลองหายใจแบบอานาปานสติชา ๆ ละเอียด ๆ เด๋ียวมันจะขับไลความกลัวใหหายไป หรือวามันประหมา 
ประหมาจนทําอะไรไมถูก ก็กําหนดลมหายใจใหดี ๆ ทําใหถูกตองตามวิธี เด๋ียวความประหมาก็จะหายไป 
อาตมาไดเห็นเปนครั้งแรกแลวก็สะดุดตา แลวก็ติดใจ จําไดกระทั่งวันน้ี คือ นักบวชญี่ปุนคนหนึ่ง เขา
เชิญมาบรรยายปาฐกถาเรื่องพุทธศาสนาในประเทศญี่ปุน ที่สามัคคยาจารยยุคเกา ๆ โนน แกขึ้นไปบน
เวที ไปยืนน่ิงอยูที่หนาไมโครโฟน นิ่งอยู สงสัยวา นี้ทําไมแกจึงนิ่งเหมือนกับเปนใบอยางนี้ตั้ง ๒-๓ นาที 
หรือตั้ง ๕ นาทีแลวจึงคอยพูด เห็นไดชัดวาเปนการสํารวมท่ีดีท่ีสุด แลวก็พูดไดดีท่ีสุดคงจะประหมา แลว
ก็หายไป ขับไลไปดวยการหายใจที่อยางถูกตองวิธี นี่เรียกวาขับไลความประหมา ธรรมชาติมันก็สราง
มาอยางนั้น 

เม่ือเรารูสึกโศกเศราอัดอ้ันตันใจ ก็มีการถอนหายใจใหญ ไมสังเกตเห็นบางหรือ การถอนหายใจ
ใหญนะ มันถอนไดเอง มันเปนไดเอง เมื่อสิ่งตาง ๆ มันขัดของภายใน รางกายมันก็จัดการของมันเอง 
ถอนหายใจใหญ ใหยาวใหคลอง ความอึดอัดความขัดแคน ความจะรองไหมันหายไป นี่ลมหายใจมัน
ชวยแกกันไดอยางนี้ 

ดังนั้น เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย มนุษยโบราณจึงไดรูเรื่องนี้มาก ใชลมหายใจแกปญหาในการ
เปนอยูอยางสบาย หรือเด็กมันจะรองไห หรือเด็กมันจะสะอึก นี่เอาใหมันหายใจยาว ๆ หายใจแบบอา
นาปานสติเด๋ียวมันก็หาย มันก็สบาย รูเรื่องธรรมชาติสรางกันมา กําหนดกันมาอยางนั้น ถาวาเลือดมัน
ออกมาก ก็หายใจใหละเอียด บังคับลมหายใจใหละเอียดเขา เลือดมันก็จะออกนอย หรือบางทีมัน
อาจจะหยุดไปเลย 

นี้เรียกวา เขารูเรื่องลมหายใจกันมาแตดึกดําบรรพ ตั้งแตมนุษยที่ยังเปนคนปาอยูก็ได บังคับ
ลมหายใจโดยวิธีตาง ๆ สืบกันมา สืบกันมาจนถึงยุคพระพุทธเจานี้ เรียกวาใชกันทั่วไปหมด ใชเปนการ
อิทธิฤทธ์ิ สมาธิเหาะเหินเดินอากาศ อยางพวกยักษ พวกมารในหนังสือเรื่องจักร ๆ วงศ ๆ นี้ บริกรรม
คาถาแลวเปาไป ๓ คาบ ลุกขึ้นรบไดอีก ใครไมเคยอานบางหรือหนังสืออยางนี้ นี้มันเกี่ยวกับลมหายใจ
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ทั้งนั้น เปนมนตขับไลความขี้ขลาด ความไมกลาหาญ ความไมสงาผาเผย ความอะไรตาง ๆ นี่ขับไล
ออกไป 

ทีนี้เราจะมาใชในการทํางานในหนาที่ พอเหนื่อยขึ้นมาลองหายใจซิ ถอนหายใจยาวมันก็หาย 
ไถนาเหนื่อยขึ้นมาแลว ลองหยุดถอนหายใจยาวสักพักก็หาย นี่ทําการทํางานหรือวาจะทําอะไรใหดีก็
ถอนหายใจยาว นึกอะไรไมออก นึกอะไรไมออก เรื่องที่เคยจําไดแลวก็นึกไมออก ก็ถอนหายใจยาว นั่ง
ทําสมาธิถอนหายใจยาว เดี๋ยวมันก็นึกออกแหละ มันเปนการปรับระบบตาง ๆ ภายในรางกาย ใหมัน
เขารูป ใหมันถูกตองหนาที่การงาน จึงใชกันทั้งในทางศาสนาและทางไสยศาสตร 

อานาปานสติของพวกอื่นก็มี ไมใชมีเฉพาะของพวกพุทธ จนกระทั่งมันกลายเปนไสยศาสตร 
ไสยศาสตรเวทมนตคาถา การรายมนตนี้ก็ตองบังคับลมหายใจ ก็ตองพนไปเปนคาบ ๆ ใหถูกตองตาม
หลักเกณฑ มันก็ไดผลเปนเรื่องทางจิตใจ นี่เปนเรื่องธรรมชาติ ธรรมชาติ เกี่ยวของกับธรรมชาติมาแต
ดึกดําบรรพ 

จงรูจักลมหายใจวามันเก่ียวของกับระบบประสาท ความรูสึก ความคิด ความนึก กลไกตาง ๆ 
ในรางกาย ตับ ไต ไสพุง มันก็เกี่ยวของกับลมหายใจ พูดแลวก็เหมือนกับวาแกลงพูด ถาคุณถายไมออก
จะเบง ก็ตองปรับปรุงลมหายใจใหเหมาะ ใหเหมาะ พอเหมาะแลวก็เบง เบงแลวอุจจาระก็ออกมานี่ มัน
ก็ใชลมหายใจใหเปนประโยชน แกปญหาไดไปเสียทุกสิ่งทุกอยาง ทําไมไมขอบคุณปราณายามะ คือการ
บังคับลมหายใจกันเสียใหถูกตอง ยิ่งรูจักมากเทาไร ก็ยิ่งใชใหเปนประโยชนไดมากเทานั้น ที่เด็ก ๆ เขา
สะอื้นนะ สะอื้น รองไหสะอื้นนั้น จําเปนที่สุดที่จะตองทําอยางนั้น เพ่ือขับไลอารมณราย ขับไลความ
ผิดปกติใหมันเขารู การรองไหสะอึกสะอ้ืนน้ันไมใชเร่ืองผลราย แตเปนเรื่องผลดีที่จะขจัดความไมถูกตอง 
ความไมเปนระเบียบอะไรใหมันเขารูปเขารอง นี่เรื่องของลมหายใจ มันเปนไปไดมากอยางนี้ 

เอา  ทีนี้จะมาดูกันใหละเอียด ใหชัดเปนเรื่องเปนราวไปทีเดียววา จะทําอะไรไดบาง พูดตัดลัด
สั้นเลย ถาอยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ถาอยากจะสงบกาย สงบใจอะไรเดี๋ยวนี้นะ ก็มานั่งสํารวมลมหายใจให
ละเอียดลง ๆ ละเอียดลง มันก็จะสงบเดี๋ยวนี้ สงบกายสงบใจอะไรก็ตามเถอะ ลมหายใจทําใหสงบ ฉัน
อยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ไมตองไปหายาเยออะไรมากินที่ไหน ทําลมหายใจใหละเอียด ใหสงบ ใหระงับเปน
ลําดับ ๆ ลมหายใจสงบกายสงบ กายสงบจิตสงบ เลยอยูดวยความสงบเดี๋ยวนี้ มีความสงบไดเดี๋ยวนี้ 
โดยอาศัยการกระทําทางลมหายใจ 

ทีนี้อยากจะพูดอีกสํานวนหนึ่งวา อยากเปนพระเดี๋ยวนี้ ฉันอยากจะเปนพระเดี๋ยวนี้ ก็ทําลม
หายใจเถอะ ทําลมหายใจใหสงบใหระงับ ใหเปนพระแทจริงขึ้นมาทันที ไมตองบวช ไมตองโกนหัว ไม
ตองนุงผาเหลือง อยากจะเปนพระเดี๋ยวนี้แลว อึดใจนี้ก็จะเปนพระ กําหนดลมหายใจใหสงบ ใหระงับ ให
เย็นลง เย็นลง เย็นลง นั่นแหละคือเปนพระในความหมายที่ถูกตอง เปนพระไดดวยการบังคับลมหายใจ
ใหสงบ ใหระงับ ใหละเอียด 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๗ 



เมื่ออยากจะทํางาน เตรียมตัวสําหรับจะทํางาน งานทางกาย งานทางจิต งานอะไรกต็าม แมวา
จะไปไถนา จะลงมือทํานา จะไถนาเดี๋ยวน้ีแลว เอา สงบ ๆ สงบระงับลมหายใจเต็มที่ รางกายปกติ 
ระบบประสาทปกติก็ไถนาสนุกไปเลย แมแตจะเขียนจดหมายสักฉบับหนึ่ง ขอแนะนําวา ทําความสงบ
ดวยลมหายใจ ทางลมหายใจเสียสัก ๔-๕ ครั้งสักขณะหนึ่งเถิด ใจคอจะปกติ จะเขียนจดหมายฉบับนั้น
ไดดีที่สุด จะแตงเรื่องหนังสือหนังหายืดยาว อยางนี้ก็เคยใชมาแลว ไมหลอกดอก เคยใชมาแลว วาตอง
ทําใหจิตใจสงบรํางับ นิ่ง เงียบ เปนที่พอใจแลวจึงลงมือเขียนหนังสือ เขียนกี่สิบหนากี่รอยหนา ก็
พยายามหาความสงบมาคั่นไวเรื่อย ๆ คั่นไวเรื่อย พอรูสึกวาจะรวนเรก็ทําความสงบ สงบแลวก็เขียนอีก 
พอมันจะรวนเรก็ทําความสงบอีก เขียนอีก นี่แมจะทํางาน จะทํางานก็ทําอยางนี้ กําลังทํางานอยูก็ทํา
อยางนี้ กําลังทํางานอยูก็ทําอยางนี้ 

เอา ทีนี้ จะพักผอน จะพักผอน ขอบอกวา ถาจะพักผอนใหเปนการพักผอนที่แทจริงยิ่งกวานอน
หลับ จงพักผอนดวยการทําลมหายใจใหสงบรํางับ ใหเปนสมาธิดวยลมหายใจน้ี มนัจะเปนการพักผอนยิง่
กวานอนหลับ ที่วานอนหลับแลวชุมชื่น ตื่นขึ้นมาสดชื่นน้ี ลองทําการพักผอนดวยการทําลมหายใจให
สงบรํางับดูเถอะจะมีผลดีกวานอนหลับ ทําลมหายใจสักช่ัวโมงจะดีกวานอนหลับสัก ๕ ชั่วโมง 

เมื่อจะพักผอนใหแทจริง ไปนอนที่เกาอี้เอน ๆ ขางหนาตางกําหนดลมหายใจใหสงบรํางับ แลว
มันพักผอนไปดวยลมหายใจสงบรํางับ นั้นจะเปนการพักผอนดีกวานอนหลับจริง ๆ มันไมฝนรายดวย 
มันไมฝนลามกดวย กําหนดลมหายใจสงบระงับพักผอนนี้ ที่เรียกวาพักผอนดวยการไปดูหนังดลูะคร นัน้
เปนการพักผอนของคนบา ยิ่งไมพักผอน ที่จะไปพักผอนที่โรงหนัง โรงละคร 

พักผอนที่เกาอี้นอน นอนเลน แลวก็กําหนดลมหายใจใหละเอียด ๆ ๆ ๆ จนมันจะหลับไปเลยก็
ไมเปนไร แตก็ไมตองหลับ ใหลมระงับ ระบบประสาทระงับความรอนในรางกายระงับ กลามเน้ือ เสน
เอ็น อะไรมันสงบระงับ นี่เปนการพักผอน ๆ จะเรียกวาหยอนใจก็ได แตวาหยอนใจในทางธรรม นี่เปน
การพักผอนที่ดี ไมมีการพักผอนไหนจะดีเทา อยาพักผอนดวยการไปดูหนังดูละครหรือรองเพลง หรือ
เตนรําอะไร ปวยการ พักผอนดวยการทําใหลมหายใจระงับ  

เอา ทีนี้จะหาความสุขทันใจนึก หาความสุขใหไดทันใจนึกทันทีเด๋ียวนี้ที่นี่ ทําอยางไร ๆ จะไปหา
อะไรมากินมาดื่ม ปวยการเปนสุขเด๋ียวน้ี ที่นี่ ทันใจนึกก็ทําอานาปานสติ ใหลมหายใจรํางับใหรางกาย
รํางับ ประสาทรํางับ มีความพอใจในความรํางับ และจะเปนสุขไดในเวลา ๒-๓ นาที ทันใจที่นี่และ
เด๋ียวนี้ ขอยืนยันวาเปนสิ่งที่ทําไดรับประกัน ขอใหไปลองดูเถอะ ขอใหทําใหจริง ๆ สักหนอยเทานั้น
แหละ จะหาความสุขที่นี่ทันทีเด๋ียวนี้ ไมตองไปหาอะไรที่ไหน อาศัยการทําจิตใหสงบรํางับ โดยทาง
รางกายระงับ โดยทางลมหายใจระงับ ลมหายใจระงับกาย แลวระงับจิตไปถึงที่สุดเปนสุขพอใจที่นี่และ
เด๋ียวนี้ นี้เรียกวาจะมีความสุขกันที่นี่เดี๋ยวนี้มันก็ทําได 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๘ 



หรือวาเมื่อพบโชคราย ที่เขาเรียกกันวาโชคราย มีความกลัดกลุมอะไรเขามา ความวิตกกังวล
หวาดเสียวอะไรเขามา ไดรับขาวราย ไดรับโทรเลขขาวราย ไดรับเรื่องราย ๆ เกี่ยวกับลูกหลานหรือ
ทรัพยสมบัติเกียรติยศชื่อเสียง เงินทอง ก็เหมอืนกัน ทําใหจิตใจปนปวนเหมือนจะบาอยูแลว จงระงับมัน
ขับไลมันไปดวยระบบอานาปานสติ อยางที่เคยฝกมาแลว อยางที่เคยบรรยายมาแลว ความรูสกึเลวราย
นั้นจะหายไป จะหายไป เรียกวาไลความรูสึกเลวรายหรือจะขับผีปศาจออกไป ดวยระบบอานาปานสติ 
นี่เห็นไหมวามันเปนเรื่องที่นํามาใชในเรื่องบานเรือน ในเรื่องเกี่ยวกับบานเรือนแลวมีประโยชน 
 

ใชอานาปาสติแกปญหาทุกวัย 
 

ทีนี้ก็อยากจะใหเปนมากกวาน้ัน ใหเปนมากกวาน้ันไปอีก เราอยากจะใหเด็กในทองไดรับ
ประโยชน ถาแมของเด็กไมโง ถาแมรูจักทําอานาปานสติ ทําอานาปานสติบอย ๆ เถอะ เด็กในทองก็จะ
ไดรับประโยชน จะไดรับความสุข ความสบาย เด็กในทองก็จะมีสุขภาพอนามัยดี จะเปนเด็กท่ีคลอด
ออกมาปลอดภัยแข็งแรง เขมแข็งเฉลียวฉลาด ถาแมผูอุมทองรูจําทําอานาปานสติ ถาเด็กคลอดออก
มาแลวรูจักสอนใหทําอานาปานสติ เมื่อมันพอจะฟงถูกเขาไดใจสอนใหทําอานาปานสติเถอะ มี
ประโยชน ไมใหโทษอะไร เด็กจะสามารถบังคับระบบประสาท กระทั่งระบบจิตใจ จะเปนเด็กที่สุภาพ 
เยือกเย็น เรียบรอยกวา 

ทีนี้พอถึง เด็กวัยรุน มันกําลังจะบาแลวโวย พวกเด็กวัยรุงนี้มันกําลังจะบา จับตัวมาฝกระบบอา
นาปานสติ ใหรูจักบังคับความรูสึก ขับไลความรูสึกที่ไมพึงปรารถนาออกไป สรางสรรคความรูสึกที่ควร
จะมี ถาเด็กวัยรุนทําไดอยางนี้ มันไมตองไปดิสโกเธค ใหพอแมตองน้ําตาไหลเหมือนที่เปน ๆ อยู มันจ
ไมทําอะไรใหพอแมน้ําตาตกเหมือนเด็กชนิดที่มันไมรูจักบังคับจิต เด็กวัยรุนที่รูจักบังคับจิตนี้ จะชวยพอ
แมไดมาก ชวยทางเศรษฐกิจไดมาก ชวยตัวเองไดมาก ชวยอะไรไดมากทุกอยางแหละ ขอใหสอนใหเขา
ทําอานาปานสติใหสําเร็จ ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได 

เอา พอมาถึง รุนหนุมสาวนี่มันไวไฟแลว มันจะบาแลว ถารูจักทําอานาปานสติกันเสียบาง แลว
มันก็ไมตองเดือดรอนมาก ไมตองหมดเปลืองมาก ไมตองเสียเงินเสียทองไปบํารุงบําเรออะไรกันใหมัน
มากมาย ไมตองวิตกกังวลดวยการที่มันจะไมสมเกียรติ สมยศสมศักด์ิสมอะไรตาง ๆ นี้ สงบรํางับจิตใจ
ไวไดดวยระบบอานาปานสติ จะเปนคนหนุมคนสาวที่สดชื่นแจมใสไมมีไฟแผดเผาอยูในหัวใจ เปนคน
สงบเยือกเย็น 
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ทีนี้ก็พอบานแมบาน ที่รับเอาชีวิตวัวมาหนักอ้ึง ลากแอกลากไถเหมือนกับสัตวที่ลากแอกลาก
ไถ พอบานแมเรือนรูจัก ทําอานาปานสติ มันจะขับไลแอกไถทางจิตทางวิญญาณ ใหมันหมดไป ใหมัน
เบาไป ชีวิตนี้ก็จะไมหนัก ไมเต็มไปดวยความรูสึกตึงเครียด กดทับหนักหนวงเหมือนที่เขาเปน ๆ กัน 

คนสูงอายุ อายุยิ่งมากเขารางกายมันรบกวนมากเขา ก็ขอใหรูจักทําอานาปานสติเถิด คน
สูงอายุทั้งหลายอาตมาก็ตองเรียกตัวเองวา สูงอายุกับเขาเหมือนกันแหละ เด๋ียวน้ีก็ ๘๐ กวาแลว ก็ได
อาศัยระบบนี้ชวยตัวเองมาโดยตลอด ความชรามันจึงไมคอยย่ํายี ความชราไมคอยเบียดเบียนไมคอย
ย่ํายี ไมคอยเผาลน มันก็อยูไดดวยความเปนปกติอยูมาก ผูสูงอายุใชระบบอานาปานสติเปนเครื่องมือ
ตอตานกับความชรา 

ทีนี้ พอถึงความชราเกาแกคร่ําครา แลวก็ฝกอานาปานสติไวใหดีเถิด จะไดรูเวลาตาย จะตาย
ดวยการหายใจครั้งไหน มันมีทางที่จะรู เพราะมันฉลาดในการสังเกตลมหายใจมาเรื่อย ๆ เปลี่ยนแปลง
มาอยางไร เปลี่ยนแปลงมาอยางไร ศึกษาลมหายใจนั่นแหละ จะไดรูวานี้มันใกลจะตายหรือยัง มันใกล
จะตายหรือยัง อาจจะกําหนดไดวาจะตายในการหายใจครั้งไหนก็ไดเหมือนกัน มันจะไดตายดีที่สุด 
หัวเราะเยาะความตาย คนแกชราตาย ก็จบกัน 

นี้มันก็ใชอานาปานสติตั้งแตอยูในทอง จนคลอดออกมาจนเติบโตเปนผูใหญ เปนคนชราเปนคน
ตาย ไดอาศัยอานาปานสติหลอเลี้ยงมาอยางนี้ เปนมนุษยสมบูรณแบบ มนุษยที่เต็มเปยมแหงความ
เปนมนุษย มีความสดชื่นแจมใส เปนพุทธบริษัทที่ถูกตอง คือมีความรู มีความตื่น มีความเบิกบาน 

พุทธบริษัท แปลวา บุคคลผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน มันจะรูจะตื่นจะเบิกบานดวยอะไร? ขอเสนอวา 
ดวยระบบอานาปานสติ จะทําใหรูเรื่องที่ควรรู โดยเฉพาะอยางยิ่งเชน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แลวก็ ต่ืน
จากหลับ คือตื่นจากความโง ตื่นจากอวิชชา ไมใชตื่นตูมตกใจ ไมใชแตวาตื่นจากหลับหลับดวยกิเลส ตื่น
มาเสียไดจากความหลับดวยกิเลส แลวก็เปนผูสดชื่น แลวก็เบิกบานดวยอํานาจของธรรมะ เปนบานที่
ไมโรย บานที่ไมกลับหุบแลวก็ไมโรย เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบานไดถึงที่สุด ดวยอาศัยอํานาจของอานาปาน
สติ 

นี่เรียกวาถาจะดูกันตามวัยระดับแหงอายุแลว อานาปานสติชวยไดตั้งแตอยูในทอง ไมใชหลอก
กันเลนนะ ถาวาแมรูจักทําอานาปานสติเถิด ลูกในทองก็จะไดรับประโยชนดวยแลวก็จะดีมาเรื่อย ๆ ๆ 
กระทั่งคลอดออกมา เติบโตเปนคนแกคนชรา จะตายไปดวยความกลาหาญ บังคับใจใหปกติอยูได 
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ใชอานาปานสติแกปญหาชีวิต 
 
 เอา ทีนี้อยากจะพูดอีกสักนิดตอไปอีกวา ระบบการงาน การงานที่มีอยูตาง ๆ กัน อาชีพการ
งานหนาที่นั่นแหละ มันทําใหเกิดเปนวรรณะขึ้นมา วรรณะแทจริงมันมีโดยอาชีพหนาที่การงาน วรรณะ
สมมติวาเกิดมาจากทองบิดามารดานั้นมันสมมติ มันไมจริงดอก กษัตริย พราหมณ แพศย ศูทย 
สี่วรรณนี้เพียงแตเกิดมาจากทองนี้ไมจริงดอก เลิกเสียก็ได แตวรรณะโดยหนาที่การงานที่ทําอยูจะเลิก
ไมได 

ถาวา ทําหนาท่ีการปกครอง ตอตานขาศึกศัตรู น้ันก็เปนอาชีพกษัตริย เปนวรรณกษัตริยท่ี
แทจริง จะเกิดมาจากบิดามารดาชนิดไหนก็ได นับเปนวรรณกษัตริย แตถา ทําหนาท่ีศึกษาสามารถสั่ง
สอน ก็เปนวรรณะ พราหมณ ถาทําการงานใหเกิดความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจของบานเมือง ก็เปน
วรรณะแพทย หรือไวศยะ ถาดอยสมรรถภาพ ตองเปนกรรมกร มันก็เปนวรรณศูทย มันมีอยูจริงถึง ๔ 
วรรณ อันนี้เลิกไมได ไมมีใครอาจจะเลิกได เพราะหนาที่การงานมันบังคับใหเปน ขอใหวรรณแต
ละวรรณรูจักทําอานาปานสติเถิด 

วรรณะกษัตริย รูจักทําอานาปานสติแลว จะปฏิบัติหนาที่ไดดี วรรณระพราหมณ ผูสั่งสอน 
ปฏิบัติอานาปานสติเถิด จะสั่งสอนไดดี วรรณแพทศย หรือไวศยะก็ประกอบธุรกิจการงานทั้งหลาย ก็มี
อานาปานสติเถิด จะทําหนาที่ของตนไดดี จะเปนกรรมกรแบกหามก็เถอะ รูจักทําอานาปานสติเถิด จะ
เหนื่อยนอย จะแบกขาวสารไดมากกวาคนที่ไมรูจักทํา พอโยนกระสอบหนักลงไปแลว นั่งทําอานาปาน
สติ ๒-๓ ครั้งก็หายเหนื่อย การทําอานาปานสติ ชวยหนาท่ีการงานของคนไดทุกวรรณ นี้เรียกวา วรรณ
ทั้ง ๔ 

ทีนี้ยังมีวรรณะ วรรณะที่ไมคอยจะรูจักกันอีก ก็คือ วรรณะฆราวาส และวรรณบรรพชิต บวช
เปนนักบวชก็เรียกวาวรรณะเหมือนกัน อยูบานเปนฆราวาสก็เรียกวาวรรณะเหมือนกัน วรรณะฆราวาส 
แลวบวชก็เปนวรรณะนักบวช ๒ วรรณะ มี ๒ วรรณะ ทั้ง ๒ วรรณะ นี่แตละวรรณะจงรูจักทําอานาปาน
สติเถิด แมจะอยูเปนฆราวาสก็จะเปนฆราวาสที่เยือกเย็น เปนวรรณะนักบวชแลวยิ่งตองรูจักทําอานา
ปานสติ จะสงเสริมใหความเปนนักบวชดีที่สุดใหถึงที่สุด นี่วรรณะ ๒ ซึ่งเปนอยูจริงและเปนอยูมาก 
เปนอยูดวยกันทั้งนั้น ไมวรรณะใดก็วรรณะหนึ่ง หรือวาจะถือวาเมื่อไดทําอานาปานสติ มันก็เปลี่ยนเปน
วรรณะนักบวชก็ไดเหมือนกันแหละ อยูที่บานทําอานาปานสติ ใจสงบก็กลายเปนวรรณะสมณะนักบวช 
ไดผลดีลองดูซิ อยูเปนฆราวาสนั่นแหละ พอทําอานาปานสติสําเร็จก็เปนวรรณะนักบวชขึ้นมาแลว นี้อา
นาปานสติมันจะชวยไดถึงขนาดนี้ 
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เอา ถาจะอยากใหมันชัด ๆ ไปกวานี้อีก แยกเปนอะไรดี ชาวนาชาวสวน รูจักทําอานาปานสติ
เถิด จะขุดดินไมเหนื่อย จะขุดดินไมเหนื่อย ชาวนาชาวสวนรูจักทําอานาปานสติ 

ทีนี้ พอคา คาขาย จะไมเปนพอคาใจรายขูดรีดสูบเลือด เพราะวาจิตมันสงบ พอคาที่มีอานา
ปานสติ จิตมันสงบ มันจะไมขูดรีดมันจะไมสูบเลือด 

ขาราชการ ก็เหมือนกันแหละ มันจะไมทํานาบนหลังราษฎรดอก ถามันมีอานาปานสติมีจิตใจ
สงบ จะไดรับความรักความเคารพจากประชาชนทั้งหลาย ไมขูดรีด ไมกดขี่ ไมขมเหง ไมเห็นแกตัว ไม
เอาเปรียบ จะเปนขาราชการที่ดี 

เปนกรรมกรทุกชนิด จะกวาดถนน จะลางทอถนน จะแจวเรือจาง จะทําอะไรก็ตาม ถามีอานา
ปานสติ ทําอานาปานสติไดแลวจะเหนื่อยนอย จะโกรธยาก ยากที่จะโกรธ ยากที่โกรธผูอื่น ยากที่จะ
โกรธตัวเอง กรรมกรเหลานี้ที่เห็นวามันโกรธขัดใจเพราะมันเหนื่อย แตถารูจักทําอานาปานสติบรรเทา
เหน็ดเหนื่อยแลว มันจะไมอึดอัดใจเหมือนตกนรกทั้งเปนอยางนั้น มันจะพอใจ มันจะชื่นใจ มันจะเย็นใจ
ในการปฏิบัติ เหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น เหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น ใครทําไดบาง เหงื่อออกมายิ่งเย็น มันมีแต
วาเหงื่อออกมายิ่งรอน ยิ่งโมโหโทโส ยิ่งดาผีดาสางดาเทวดาโชคชะตาอะไรตาง ๆ อาตมาเคยเห็นพวก
แท็กซี่อาชีพแท็กซี่บางคนดาเรื่อย ไมรูดาอะไร มันไมไดตามพอใจของตน กรรมกรที่มีอานาปานสติเปน
คูมือ เหงื่อจะเย็น จะบอกเสียหนอย กรรมกรคนไหนมีอานาปานสติอยูกับเน้ือกับตัวแลว เหง่ือจะเย็น 
เหงื่อจะไมเปนของรอน เหงื่อจะไมเปนส่ิงทรมานจิตใจ นี่ ขอใหเปนกรรมกรเย็น 

แมวา จะเปนขอทาน เปนคนขอทาน จะมีความสุขย่ิงกวามหาเศรษฐี ยิ่งกวามหาเศรษฐี ถาไมมี
ธรรมะ ไมมีอานาปานสติแลว มันก็จะตกนรกทั้งเปน ตกนรกทั้งเปน แตถามีธรรมะแลวมันจะสงบเย็น 
พอใจอิ่มใจ ไมมีอะไรเดือดรอนใจ มหาเศรษฐีตองมีภาระมาก ตองบริหารเงินจํานวนรอยลานพันลาน 
มันหนักอกหนักใจ แตถามีอานาปานสติเปนเครื่องระงับความหนักอกหนักใจแลว ก็จะเย็นเหมือนกัน จะ
ไมเปนโรคจิตโรควิญญาณ แตจะมีความสงบ ฉะนั้น ทั้งเศรษฐีก็ตาม ขอทานก็ตาม ถามีอานาปานสติ
แลวมันก็จะมีความสงบสุข 

ถาเปนนักศิลปน มีการฝมือ มีความละเอียดประณีตในการทํางานอยางยิ่งแลว ยิ่งตองมีอานา
ปานสติ อานาปานสติทําใหใจเย็น พอใจเย็นแลวการฝมือจะทําดีที่สุด จะเย็บปกถักรอย ศิลปนน้ันจะ
ทํางานไดดี เพราะวามันมีอานาปานสติ 

เห็นจะพอแลวกระมังที่วาเอาอานาปานสติมาใชนอกวัด เอามาใชในกิจการบานเรือน ขอใหลอง
คิดดู เทาที่กลาวมาแลวน้ี มันแกปญหาไดมากมายมหาศาล 
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ใชแกปญหาทางสุขภาพ 
 
 เรื่องเบ็ดเตล็ดเล็ก ๆ นอย ๆ อยากจะขอใหสังเกตดูอีกสัก ๒-๓ เรื่อง ถาเกิดความรอนระอุ
ขึ้นมาในกาย จะรอนเพราะอากาศเหมือนเมื่อ ๒-๓ วันที่แลวมาก็ตาม ทําอานาปานสติขับไลความรอน
นั้นดีกวาพัดลมเสียอีก แตวาไมมีใครเชื่อแน ไมมีใครเชื่อ ทําอานาปานสติขับไลความรอนในอากาศที่มัน
ทําใหรอนรุมไปหมด ไมเช่ือก็ลองดู ถาทําอานาปานสติสําเร็จ ความรอนไมรูหนีไปไหนหมด ไมมีความ
รอน รอนทางภายนอก รอนทางอากาศ ทีนี้จะรอนเพราะความเจ็บไข รอนความไขก็เหมือนกันแหละ 
คนไขก็ทําอานาปานสติได ตัวจะรอนนอยกวาที่ทําไมเปน รอนดวยกิเลสก็เหมือนกันแหละ ทําอานาปาน
สติได มันรอนนอยลงไปมาก กิเลสมันไมคอยจะขมขี่อะไรไดนัก อานาปานสติจะระงับความรอนได 

ถาวาเลือดออกมาก จะเปนแผลฉกรรจหรือไมฉกรรจก็ตาม เลือดออกมาก็แลวกันแหละ ถาจะ
ใหเลือดออกชา เลือดออกนอยแลวก็ จงทําอานาปานสติทําระบบลมหายใจใหยาวใหละเอียดท่ีสุด เลือด
จะออกชาและออกนอย โดยที่ไมตองใชสวนอ่ืนประกอบ ถามันไมมีอะไรจะประกอบจะมาใชมานั่นละก็ 
ขอใหใชประทังการไหลออกของโลหิตไวดวยอานาปานสติ แลวจะใชเครื่องมืออยางอื่นดวยก็ตามใจเถอะ 
เครื่องมือนี้ใชไดทันที มีอยูกับเนื้อกับตัว จะไปเปนที่ไหนเมื่อไรก็สามารถจะใชได สวนหยูกยาเครื่องมือ
แพทยนั้น มันหาไดในที่บางแหงเทานั้นแหละ ถามันหาไมไดก็ใชเครื่องมือนี้ ของธรรมชาติ อานาปานสติ
ลมหายใจ อันละเอียดออนนี่จะบรรเทาการไหลออกของเลือด 

แมแต ความดันโลหิตสูงนี้ อาตมาก็เช่ือวามันชวยได เทาที่เคยผานมารูสึกวามันชวยได แตไมมี
อะไรพิสูจน เพียงแตเชื่อมันชวยได ในการที่จะลดความดันของโลหิตกันบางดวยอานาปานสตินี้ 

เอาละเปนอันวา อานาปานสติภาวนาท่ีมีไวสําหรับบรรลุมรรค ผล นิพพานน้ี ขอยืมมาใชท่ีบานท่ี
เรือนลวงหนาเสียกอน เตรียมพรอมที่จะเอาไปใชเพ่ือมรรค ผล นิพพานยิ่ง ๆ ขึ้นไป ขอใหสนใจอานา
ปานสติที่บรรยายมาแลวไมรูจักกี่ครั้ง ในการบรรยายชุดนี้ก็ไดบรรยายกันอยางละเอียดมาครบถวน
แลว ทั้ง ๔ จตุกกะอาทิตยที่แลวมาก็บรรยายจตุกกะ ที่ ๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน วันนี้ก็ อธิบาย
บรรยายพิเศษท่ีจะไปใชนอกระบบนอกคัมภีร นอกพระไตรปฎก จะเรียกวา วาเอาเองกไ็ด แตมนัเปนการ
วาเองเองที่มเีหตุผล ที่พรอมที่จะพิสูจน ที่ใคร ๆ จะพิสูจนไดทุกเมื่อ 

ขอใหไปลองดู ใชระบบอานาปานสติแกปญหา แมแตทางวัตถุทางรางกาย หิวขาวขึ้นมาอยาไป
ดาใครเลย ทําอานาปานสติเถิด ความหิวขาวมันจะลด ไมตองไปดาใคร อยางนอยที่สุดเปนอยางนี้ เขา
หาขาวมาใหกินไมทัน หุงขาวไมทัน ก็ไมตองดา กินอานาปานสติไปพลาง มันก็หายหิวขาว เด๋ียวขาวสุก
คอยกินก็แลวกัน มันถึงขนาดนี้ ขอใหรูจักเอาไปใชใหเปนประโยชนดวยกันทุกคน 
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วันนี้ไมพูดเรื่องอะไร พูดนอกเรื่อง อานาปานสติที่นําไปใชนอกเรื่อง นอกเรื่องจากที่กลาวไวใน
คัมภีร แตมันไมนอกเรื่องตามที่ธรรมชาติมันมีไว มันมีใหหรือมันมีอยูแปลวาไมนอกธรรมชาติไมผิด
ธรรมชาติ แมวาจะนอกพระคัมภีร ซึ่งในพระคัมภีรไมไดกลาวไว แตอาตมาเอามากลาวใหฟงวาเปนไป
ไดถึงอยางนั้น ขอทานทั้งหลายอยาไดเห็นวาเปนเรื่องเล็กนอยเลย อยาไดเห็นวาเปนเรื่องเล็กนอยเลย 
เปนเรื่องที่วาถาสามารถกอบโกยเอามาได ก็เปนประโยชนอันมหาศาล ไมตองลงทุนสักสตางคหนึ่งก็ได 
แตก็ไดประโยชนมหาศาล แรงก็ชักจะไมมีวันน้ี ฝนก็คุกคามแลว 

ขอยุติการบรรยายแตเพียงเทาน้ี เปดโอกาสใหพระคุณเจาสวดบทพระธรรมคุณสาธยาย 
สงเสริมกําลังใจของทานทั้งหลายใหกาวหนาเจริญงอกงามสืบตอไปในพระศาสนา ในกาลบัดนี้เถิด 
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คําบรรยายเพ่ือความมีสุขภาพอนามัยทางจติท่ีดี 

 

• เปนมนุษยสมบูรณตองมีใจสูง 

• ควรสงเสรมิอนามัยทางจิต 

• ศึกษาความสําคัญของอนามยัทางจิต 

• คนเปนโรคประสาทเพราะผดิอนามัย 

• สติปญญานาํกายและจิต 

• ความรอดของชีวิตอยูที่พระธรรม 

• หลักการปฏิบตัิเพ่ือใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต 

− หมดปญหาเกีย่วกบัโลกนี้ โลกอื่น อยูเหนือโลก 

− ไมตกในอบายทั้งสี ่

− ไมมกีารกระหดืกระหอบเพราะเวลา 

− ไมหวาดผวากบัเหตุการณของโลก 

− ไมมีความเศราโศกในทุกกรณี 

− ไมอวดดี ใหเปลืองดี และเหน็ดเหนื่อย 

− ไมชอบเมื่อยใหใครนวด 

− รางกายเจ็บปวด แตใจไมปวด 

− ไมอวดโอ ฉุยฉาย แตภายนอก 

− อยูในคอกศีลธรรม ไมเปนจําเลย 

− สามารถวางเฉยตอโลกธรรม 

− เพ่ิมพูนความเปนมนุษย 

− มีพระพุทธอยูที่หัวใจทุกขณะจิต 

− มีชีวิตที่ไมตองละอายแมว 

− ใครเห็นแลวช่ืนใจและอยากทําตาม 
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บันทึกการจัดพมิพ 
 

 
 ธรรมสภา และ สถาบันบันลือธรรม ขอกราบขอบพระคุณพระเดชพระคุณ ทานเจาคุณพระ
ธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) องคบรรยายธรรมแหงหนังสือเลมนี้ เปนอยางสูง อันเปรียบเสมือน
ดวงประทีป นําทางพุทธศาสนิกชนไปสูการประพฤติปฏิบัติ เพ่ือการดําเนินชีวิตที่ถูกตองและดีงาม มี
จิตใจที่สะอาด สวาง สงบ อันเปนที่มาแหงความสุขที่แทจริง ซึ่งหาไดยากยิ่งในปจจุบัน 
 
 ขอกราบขอบพระคุณ มูลนิธิ กองทุน หนวยราชการ วัด โรงเรียน ศูนยหนังสือ และราน
จําหนายหนังสือทั่วราชอาณาจักร ที่ไดกรุณาชวยเผยแพรหนังสือเลมนี้ 
 

 

 
ทานที่ประสงคมีไวเพ่ือศึกษาหรือจัดพิมพเปนธรรมทาน 
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๑/๔-๕  ถ.บรมราชชนนี  เขตทวีวัฒนา  กรุงเทพฯ  ๑๐๑๗๐ 
โทร.(๐๒)๔๔๑๑๕๓๕, ๘๘๘๗๙๔๐  โทรสาร.(๐๒)๔๔๑๑๙๑๗ 
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