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 การพิมพหนังสือธรรมเปนอนุสรณและที่ระลึก นอกจากเปนการจัดทําสิ่งซึ่งเปนประโยชนที่คง
อยูยืนนานแลว ยังเปนการบําเพ็ญธรรมทาน คือการใหธรรมะที่พระพุทธเจาตรัสสรรเสริญวาเปนทาน
อันยอดเยี่ยมดวย ผูปฏิบัติเชนน้ีไดชื่อวาไดแสดงออกซึ่งญาติธรรม พรอมไปกับการมีสวนรวมในการ
เผยแพรธรรมเพ่ือสงเสริมสัมมาทัศนะและธรรมปฏิบัติ อันจะอํานวยประโยชนสุขที่แทจริงแกประชาชน 
 
 ทานที่ประสงคจัดพิมพหนังสือธรรมะที่ดีมีคุณภาพ เปนที่ระลึกในทุกโอกาสของงานประเพณี
อันเปนการใชจายเงินอยางถูกตองและมีประโยชนสูงสุด  
 
โปรดติดตอ.....ธรรมสภา 
เลขที่ ๑/๔-๕ ถนนบรมราชชนนี  เขตทวีวัฒนา  กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๗๐ 
โทรศัพท : ๐-๒๔๔๑-๑๕๓๕, ๐-๒๘๘๘-๗๙๔๐  โทรสาร : ๐-๒๔๔๑-๑๕๘๘ 

 
การใหธรรมะชนะการใหทั้งปวง  การรับธรรมะและนําไปปฏิบัติยอมชนะการรับทั้งปวงเชนกัน 



คํานํา 
 

 
 ในสภาพของสังคมปจจุบัน ประชาชนไดรับผลกระทบจากสภาวะแวดลอมที่เปนพิษ ท้ังทางดานเศรษฐกิจ 
การเมือง และสภาพสังคม เปนตน ซ่ึงผลกระทบที่ไดกลาวมาทั้งหมดนี้ทําใหเกิดความเสียหาย เพราะมีผลกระทบเปน
โทษ เปนพิษภัยตอรางกายและจิตใจของประชาชนเปนอยางมาก ซ่ึงปญหาจากสภาวะแวดลอมเปนพิษดังกลาว 
สมควรอยางยิ่งท่ีจะไดรับการดูแลและแกไข ตลอดจนไดรับความชวยเหลือจากผูมีหนาท่ีอันเก่ียวของจากภาครัฐ
โดยเร็วท่ีสุด 
 สําหรับในเรื่องทางรางกายนั้น หนวยงานของภาครัฐที่มีหนาท่ีเก่ียวของ ควรใหความชวยเหลือ ดูแล 
โดยเฉพาะดานของการสาธารณสุข และดานการประกันความปลอดภัย หรือท่ีเรียกกันวาประกันสังคมแกประชาชน 
ใหท่ัวถึงและครอบคลุมในทุกเขต ทุกชุมชน และทุกพ้ืนท่ีของประเทศไทย เพ่ือความปลอดภัยของรางกาย แตสิ่งท่ี
สําคัญที่สุด อันจักมีผลตอความสุขในดานความเปนอยูของชีวิตและสังคม คือ ความสุขท่ีไดเกิดขึ้นภายในจิตใจของ
ประชากรในประเทศ 
 “วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิตที่ดี” ซ่ึงพระเดชพระคุณทานเจาคุณพระธรรมโกศาจารย หลวงพอพุทธทาส
ภิกขุ แหงสวนโมกขพลาราม ไชยา จังหวัดสุราษฎรธานี ไดเมตตาบรรยายใหแกพุทธศาสนิกชน โดยไดแนะนําถึง
วิธีการดูแลรักษาชีวิตใหมีความเปนปกติสุขในทุกดาน ไมวาจะเปนทางดานรางกายหรือทางดานจิตใจ ซ่ึงมุงเนนถึงการ
รักษาอนามัยทางจิต และหลักในการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจิตท่ีดี โดยหมดปญหาในเรื่องโรคนี้ โลกอื่น และ
เหนือโลก การไดสวรรคนิพพานท่ีนี่ การไมกระหืดกระหอบกับเวลา ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก ตลอดจน
การวางเฉยไดตอโลกธรรม ซ่ึงไดแกลาภ เสื่อมลาภ ยศ เสื่อมยศ สุข ทุกข สรรเสริญ และนินทา เปนตน อันเปนผลให
สุขภาพทางจิตและทางกายเกิดความสมดุล เพื่อกรรดํารงชีวิตประจําวันใหอยูในสังคมไดอยางผาสุก 
 นอกจากคําบรรยายเรื่อง วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิตท่ีดีแลว ในหนังสือเลมนี้ พระเดชพระคุณ หลวงพอ

พุทธทาสไดเมตตาบรรยายถึงเรื่อง “ยอดแหงความสุข” ซ่ึงทานไดอธิบายถึงความหมายของคําวาความสุข และระดับ
ของความสุข ๓ ชั้น ไดแก ๑.สุขของปุถุชน  ๒.สุขของกัลยาณปุถุชน และ ๓.สุขของพระอริยเจา หรือคนผูมีความรูสึก
สูงสุดดวยปญญา กลาวอีกนัยหนึ่งคือ สุขท่ีเปนรากฐาน สุขในชั้นกลาง และสุขท่ีเปนสุดยอดแหงความสุข เพ่ือใหพุทธ

ศาสนาสนิกชนไดเลือกปฏิบัติไดอยางถูกตอง และธรรมบรรยายเรื่องสุดทายคือ “ลมหายใจท่ีใชแกปญหาสุขภาพ” ซ่ึง
ไดบรรยายถึงวิธีการใชอานาปานสติ ใหเปนประโยชนแกกิจการในบานเรือน ในการดํารงชีวิต เปนตน โดยไมตองลงทุน
เปนทรัพยสินเงินทองแตประการใด แตทวากอใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางมหาศาล 
 
 ธรรมสภา ปรารถนาเปนอยางยิ่งวา ธรรมบรรยายเลมนี้จะทําใหทุกทานไดพบกับความสุขท่ีแทจริง หรือ
ยอดแหงความสุขของมนุษยไดตามสมควรแหงการประพฤติปฏิบัติ 
 
      ดวยความสุจริต  หวังดี 
           ธรรมสภาปรารถนาใหโลกพบกับความสงบสุข 

 



สารบัญ 
 หนา 

วิธีรักษาสุขภาพอนามัยทางจิต ๑ 
ปญหาทางรางกายและปญหาทางจิตใจ ๒ 
มีอนามัยทางจิตชีวิตจะแจมใส ๓ 
อนามัยทางจิตท่ีควรสงเสริม ๔ 
ความหมายของโรคทางกาย ทางจิตและทางวิญญาณ ๕ 
คนเปนโรคประสาทเพราะผิดอนามัย ๘ 
สติปญญานํากายและจิต ๙ 
การกระทําท่ีใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ ๑๑ 
การพักผอนตามธรรมชาติ ๑๒ 
ฝกฝนจิต เพื่อท่ีจะชนะกิเลส ๑๔ 
หลักการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต ๑๕ 

หมดปญหาในเรื่องโลกนี้ โลกอื่น และเหนือโลก  

ไมตกอบายทั้ง ๔ ไดสวรรคนิพพานท่ีนี่  

ไมกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา  

ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก  

ไมเศราโศกกับเรื่อง เชนน้ันเองของธรรมชาติในทุกกรณี  

ไมอวดดีใหเปลืองดีและเหน็ดเหนื่อย  

ไมชอบเมื่อยใหใครนวด  

ถากายปวดใจตองไมปวด เพราะวามันเปนเชนน้ันเอง  

ไมมัวโฉงเฉงฉุยฉายแตภายนอกเปลือกนอก  

สมัครอยูในคอกของศีลธรรมดีกวาในคอกของจําเลย  

สามารถวางเฉยตอโลกธรรม  

บานเราไมมีผี มีแตมนุษย  

มีองคพระพุทธท่ีเก็บไวในจิต  

มีชีวิตที่ไมตองละอายแมวอีกตอไป  

ใหใครไดเห็นแลวพลอยชื่นใจ แลวสมัครจะทําตาม  

ธรรมะเปนอาหารของจิตใจ ๒๒ 

ยอดแหงความสุข  

สุขท่ีเปนรากฐาน ๒๓ 
สุขในชั้นกลาง ๒๔ 
สุขท่ีเปนสุดยอด ๒๘ 
ลมหายใจที่ใชแกปญหาสุขภาพ ๓๔ 
ใชอานาปานสติแกปญหาชีวิต ๔๑ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 



วิธีรักษาสุขภาพ 
อนามัยทางจิตท่ีดี 

พุทธทาสภิกขุ 
 

 

 

 
ทานสาธุชน ผูมีความสนใจในธรรมทั้งหลาย, 
 
 การบรรยายในวันน้ี อาตมาจะไดกลาว เร่ืองปญหาแหงมนุษยภาพ ตอไปตามเดิม, และมหีวัขอ
ยอยเฉพาะการกลาวครั้งนี้วา ความมีสุขภาพอนามัยในทางจิต 
 ขอทําความเขาใจเกี่ยวกับคําวา ปญหาแหงมนุษยชาติกันไวเรื่อย ๆ หมายความวา เกิดมาทั้งที 
ไมไดเปนมนุษยเต็มที่ หรือไมไดรับประโยชนจากการเปนมนุษยใหเต็มที่ ไมมีความสดชื่นเยือกเย็น จาก
ความเปนมนุษยอยางเต็มที่ นี้เราเรียกวา ปญหาของการเปนมนุษย ใครมีปญหาอยางนี้ ก็ขอใหสนใจวา
จะแกปญหานั้นอยางไร? แมพุทธบริษัทเราก็ยังไมคอยสนใจ 
 บางคนยังจะไมรูดวยซ้ําไปวา ความเปนมนุษยนั้นคืออยางไร? สมบูรณกันอยางไร? และไมรูวา 
การทําใหความเปนมนุษยสมบูรณน่ันแหละ คือ ศาสนา คนพวกน้ีไมรูจักความเปนมนุษย นึกเอาเองวา 
เกิดมาก็เปนมนุษย ขอใหนึกถึงเรื่องที่เลาสืบ ๆ กันมา เรื่องนี้ เรื่องความเปนมนุษยนี้ มีอยูในที่ทั่วไป 
 ที่เลากันมากที่สุดก็คือเรื่องนักปราชญ ปรมาจารยในประเทศกรีก เมื่อสองพันกวาปมาแลว ชื่อ 
โสเครติส เขาจุดคบเพลิงสองไปตามถนน เมื่อคนเขาถามวา เที่ยวหาอะไร ทานอาจารย? เขาตอบวา 

เที่ยวสองหาคน คําน้ีคือคําวา “มนุษย” พวกชาวบานเขาถามวา พวกเราเหลาน้ีละไมใชคนหรืออยางไร? 

เขาก็ตอบวา ยังไมใชคนชนิดที่ฉันตองการ ก็หมายความวายังไมเปนคนที่สมบูรณแบบ เขาตองการคนที่
สมบูรณแบบ 
 ในที่อื่นก็มีเรื่องราวทํานองนี้ ในพระพุทธศาสนาก็ตองการมนุษยที่แทจริง จึงจะใหบวชเปนพระ
ได 
 



เปนมนุษยสมบูรณตองมใีจสงู 
 
 คําวามนุษยกับคน มาปนกันเสียจนกํากวม มนุษยก็คน คนก็มนุษย อยางนี้มันไมถูก ถาเปน
มนุษยมันตองมีคาของความเปนมนุษย คือมีจิตใจสูง อยูเหนือปญหา ถายังมีชีวิตที่เต็มไปดวยปญหา มี
ความทุกขทรมานอยูแลว ยังไมเรียกวาเปนมนุษยที่สมบูรณ 
 เราจะตองสนใจ ความเปนมนุษยที่สมบูรณ ถาชอบคําวาเปนคนก็ตองพูดวา ความเปนคนที่
สมบูรณ สักวาเกิดมามันก็เปนสักวาคน เหมือนหมาเกิดมา ก็เปนลูกหมา แมวเกิดมา ก็เปนลูกแมว สัก
วาเกิดมาไมสมบูรณ มันตองมีอะไรที่สมบูรณ คือมีคา มีคุณสมบัติ มีสมรรถนะ มีอะไรตาง ๆ สมบูรณ
ตามความหมายนั้น 
 ฉะนั้น คนเราพอเกิดมา มันยังไมสมบูรณ จะตองฝกฝนอบรมกันอีกมาก มันเหมือนกับวา ได
เมล็ดพืชมา แลวตองเพาะปลูกลงไปในดิน ดูแลรักษาใหงอกงามเจริญเต็มที่ จนกวามันจะออกดอกออก
ผล จึงจะเรียกวามันเปนตนไมที่สมบูรณ เด๋ียวนี้มันยังเปนเม็ด เปนเมล็ดอยู มันเนาแหงตายไปเสียบาง 
ไมงอกขึ้นมาได งอกขึ้นมาแลว ไมกี่มากนอย มันก็มีโรค มีอันตราย ทําใหตายไปเสียบาง ไมไดเปน
ตนไมที่อยูจนกระทั่งมีดอกและมีผล 
 คนเราก็เหมือนกัน เกิดมาทีหนึ่ง ตองใหไดเจริญงอกงามไปตามลําดับ จนมีดอกและมีผล มี
ดอกก็เหมือนกับบรรลุมรรค มีผลก็คือบรรลุผล อยางสูงสุดก็เปนพระอรหันต เปนพระโสดาบัน เปนพระ
สกทาคามี เปนพระอนาคามี เปนพระอรหันตในที่สุด นี้คือบรรลุมรรคและผล ถาสมบูรณแบบโดย
แทจริงก็ไปถึงที่นั่น 
 เด๋ียวนี้เราเอาแตเพียงวา เปนบุคคลธรรมดาสามัญเปนปุถุชนชั้นดี หรือเปนกัลยาณชน ก็จะพอ 
ถาไปสูง ไปไดถึงอริยชน คือเปนพระอริยเจา ก็นับวาสมบูณที่สุด เด๋ียวนี้มามองดูกันวา เปนกัลยาณชน
อยูในโลกนี้ อยางคนธรรมดา เปนปุถุชนน่ีแหละ มันก็ยังไมได ยังไมสมบูรณยังอยูในสภาพที่เรียกวา นา
ละอายแมว 
 

ปญหาทางรางกายและปญหาทางจติใจ 
 
 นี่เปนเครื่องเปรียบเทียบงาย ๆ ที่สุดวาเปนคนทั้งทียังอยูในสภาพที่นาละอายแมว หมายความ
วา แมวมันนอนหลับสนิท ไมตองกินยานอนหลับ แมวไมปวดหัว ไมตองกินยาแกปวดหัว แมวไมเปน
โรคประสาท สวนคนเปนโรคประสาท แมวมันไมเปนโรคจิต คนยังเปนโรคจิตและมากขึ้น ๆ อยางนี้
เรียกวา ความเปนคนนั้นไมสมบูรณ เปนคนชนิดที่นาละอายแมว แลวจะทําอยางไรกัน? 
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 เรื่องมันก็ไมมีอะไร ก็มีแตเพียงวาเปนคนกันใหสมบูรณเสียก็แลวกัน นี้ปญหามันยังเหลืออยู 
คือเปนกันไมได นี่อาตมาเรียกวา ปญหาแหงมนุษยภาพ คือปญหาของความเปนมนุษย ปญหาที่เน่ือง
ดวยความเปนมนุษย 
 ปญหาของความเปนมนุษยน้ัน มนัแบงออกไดเปน ๒ ฝายคอื ปญหาทางฝายรางกาย กับ ปญหา
ทางฝายจิตใจ 
 เปนมนุษยในทางฝายรางกาย ก็ยังไมคอยสมบูรณ คือมีรางกายที่ไมสมบูรณ เพราะวาคนโง ๆ 
เหลานั้น ไปทําลายสมรรถภาพของรางกายเสีย ดวยการสูบบุหรี่บาง ดวยใชยาเสพติดอยางอื่นบาง กิน
เหลาเมายาบาง ทําลายสมรรถภาพทางฝายกายใหบกพรองไป มันก็ไมเปนมนุษยที่สมบูรณ แมในทาง
ฝายรางกาย 
 ในทางฝายจิตใจ มันยังมีอะไรละเอียด ลึกซึ้งสุขุมไปกวานั้นอีก ก็ยิ่งไมเขาใจ นี้จะตองพูดกันให
มากเปนพิเศษ ถาเรื่องทางฝายกาย ก็แกปญหาในเรื่องฝายกายใหมีรางกายที่ดี เรื่องฝายจิต ก็
แกปญหาในทางฝายจิตใหดี 
 คําวา “สุขภาพอนามัย” มักจะพูดกันแตเรื่องทางกาย รูจักกันแตสถานีอนามัยที่จายยา เจ็บไขก็

ไปหา แตสุขภาพอนามัยทางฝายจิตนั้นไมคอยรูจัก แลวเขาก็ไมมักจะเรียกวา สถานีอนามัยทางจิตเสีย
ดวย ถาไปก็ไปที่โรงพยายามบากันเลย เลยไมคอยไดยินคําวา อนามัยทางจิต เราจะตองมาคิดกันดูใหดี 
 อนามัย โดยใจความสําคัญ ก็คือวา เปนอยูอยางถูกตอง สําหรับสงเสริมแกสุขภาพ ถาอนามัย
ไมดี ไมมีเครื่องสงเสริมสุขภาพที่ดี คนเราก็ไมมีความสุข อนามัยแปลวา สิ่งที่ทําใหสําเร็จ ตามที่มัน
ควรจะเปน คือเราไมมีอะไรเปนเครื่องตัดทอน การที่มันจะเจริญงอกงามไปตามกฎเกณฑของมัน นี่เรา
ทําไมถูกมันก็มีอุปสรรค สกัดกั้นความเจริญ แลวมันก็ไมสงเสริมสุขภาพ 
 

มีอนามยัทางจิต  ชีวิตจะแจมใส 
 
 ฉะนั้น ขอใหสนใจพรอม ๆ กันไป คืออนามัยทางฝายกาย และอนามัยทางฝายจิต เคยไดยิน
กันแตเรื่องทางกาย ก็เด๋ียวนี้มาไดยินกันเสียใหมวา มันก็เรื่องทางจิต มีอนามัยทางจิต  หมายความวา 
จิตจะสดชื่นแจมใส มีสมรรถภาพ มีอะไรดีเหมือนกับที่รางกายมันมี 
 ถาเราดูตนไมสักตนหนึ่ง ที่จะเรียกไดวา มันมีอนามัยดีก็เปนตนไมที่กําลังงอกงามสดชื่น มีแวว
แหงความสงบเย็นเปนสุข นี่ดูตนไมที่มีอนามัยดี แลวก็เปนเรื่องทางฝายวัตถุ หรือรางกายเสียโดยมาก 
 ทีนี้มาดูที่คน แยกออกเปนสองสวน ทางฝายกายบางคนก็ดูจะพอดีอยู คือมีอนามัยทางกายดี 
แตสวนมากไมคอยเปนอยางนั้น ทําผิดอยูมากเหมือนกัน อนามัยทางกายก็ไมสมบูรณ พอมาถึงเรื่อง
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อนามัยทางจิต ก็แทบจะไมรู ไมไดสนใจเลย ปลอยมันไปตามบุญตามกรรม เพราะไมรูวา มันมีอยูอีก
เรื่องหนึ่ง ซึ่งจะตองสนใจใหมากเปนพิเศษ 
 สรุปความวา การประพฤติใหถูกตองในทางฝายจิต ใหจิตไดเจริญ ใหจิตไดปกติ ไมมีอะไรมา
ทําลาย ใหจิตนนั้นมีสมรรถภาพ ทําหนาที่ของจิตไดอยางสูงสุด ก็เรียกวา จติน้ันมันมีอนามัยสงเสรมิ ให
จิตไดเจริญ ใหจิตไดปกติ ไมมีอะไรมาทําลาย ใหจิตนั้นมีสมรรถภาพ ทําหนาที่ของจิตไดอยางสูงสุด ก็
เรียกวา จิตน้ันมันมีอนามัยสงเสริม แลวก็จะเกิดความสุข อันเน่ืองมาจากจิต แกคน ๆ นั้น 

 

อนามัยทางจติท่ีควรสงเสริม 
 
 อาตมาไดพูดมาแลวถึงปจจัยทางฝายจิต ๖ อยางมากแลว ตอจากปจจัยทางรางกาย ๔ อยาง 
คือ อาหาร เคร่ืองนุงหม ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค นี้ถาเปนไปดี ก็เปนไปทางกายดี ทีนี้ไมพอก็ตอง
สงเสริมทางจิตใจนี่ วาตองมีปจจัยในทางฝายกายชวย 
 ที่ไดพูดมาแลวก็คือ จะตองมีส่ิงประเลาประโลมใจที่ถูกตอง จิตใจจึงจะดี คือมีธรรมะเปนเครื่อง
ประเลาประโลมใจ และตองมีความแนใจ ไวใจในส่ิงท่ีตนยึดถือเอาเปนท่ีพ่ึง แลวตองมีความรูสึกเปน
มิตรภาพ ไมมีเวร ไมมีภัย ไมมีศัตรูอยูตลอดเวลา มีความรูสึกวา ตนเปนพฤติอยางถูกตองทางกาย ทาง
วาจา จิต มีความรูท่ีเปนเหตุใหแนใจตัวเองวา รูเพียงพอในสิ่งที่ควรจะรู แลวมีผูนําทางวิญญาณที่ถูกตอง 
๖ อยางนี้มันก็คือเครื่องสงเสริมสุขภาพอนามัยทางจิตดวยเหมือนกัน 
 แตเด๋ียวนี้อยากจะแยกออกมาพูด โดยหัวขอเฉพาะของมันวา ความมีสุขภาพอนามัยทางจิต น้ี
ก็รวม ๖ ขอ ท่ีพูดมาแลว นั้นดวยโดยปริยาย แตจะแยกความหมายใหเห็นชัดในรูปเร่ืองของสุขภาพและ
อนามัย ฉะนั้น จึงแยกออกมาอีก แยกออกมาเปนขอที่หนึ่งตางหาก จาก ๖ ขอที่ไดบรรยายมาแลว 
จัดเปนปจจัยที่ ๗ ในทางฝายจิตฝายวิญญาณ ถาเอาไปตอกันเขากับปจจัยฝายรางกาย มันก็กลายเปน
ปจจัยที่ ๑๑ นี่ก็ควรจะสังเกตไว 
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ศึกษาความสําคัญของอนามัยทางจติ 
 
 ถาจะพูดถึงเรื่องนี้ คือ เรื่อง สุขภาพอนามัยน้ี เราควรจะนึกถึงพระพุทธภาษิต หรอื ธรรมภาษติ 
หรืออะไรแลวแตจะเรียก ที่เปนพระบาลีมีอยูวา อโรคยา ปรมา ลาภา แปลวา ความไมมีโรคเปนลาภ
อยางย่ิง ประโยคนี้เกาแกกอนพุทธกาล เพราะเคยอานพบในบาลี ในอรรถกถาวามันเกากอนพุทธกาล 
 หมอรักษาโรค แมแตหมอถอนฟนตามขางถนนก็รองตะโกนวา “อโรคยา ปรมา ลาภา” กัน
ทั้งนั้น หมายความวา เปนภาษิตของพวกหมด ที่เขาจะตะโกนเรียกคนมารับการรักษาเพ่ือจะเอาคา
รักษา นี่ก็เปนของเกาแกกอนพุทธกาล 
 ครั้นมาถึงสมัยพุทธกาล ประโยค ๆ นี้ก็ยังใชอยู แตความหมายมันเปลี่ยนสูงขึ้นไป จนเปนเรื่อง 
ความไมมีโรคในทางวิญญาณ กอนนี้พูดกันแตเรื่องไมมีโรคในทางรางกาย ไมเจ็บไมเข ไมปวดหัว ไม
ปวดฟน ไมอะไรตาง ๆ เหลาน้ี เรียกวา ความไมมีโรค 

ทีนี้ พอมาถึงสมัยพระพุทธศาสนา ขอความนี้เล่ือนขึ้นไปถึงโรคทางจิต โดยแบงโรคออกเปน
สองชนิด คือ โรคทางกาย และโรคทางจิต เมื่อไมมีโรคทั้งทางกายและทางจิต จึงจะเรียกวาความไมมี
โรคที่สมบูรณ เราก็จะอาศัยบาลีขอนี้เปนหลัก สําหรับศึกษากัน ในเรื่องความมีสุขภาพอนามัย 

เด๋ียวนี้อาตมาอยากจะแบงโรคนี้ใหมันเปนสาม อยางที่เคยพูดมาแลวหลายครั้งหลายหน แต
บางคนไมเคยไดฟง คือจะแบงโรคออกเปนสามระบบ คือ โรคทางกาย โรคทางจิต และโรคทางวิญญาณ 
 

ความหมายของโรคทางกาย โรคทางจติ และโรคทางวญิญาณ 
 
 ในพระบาลีแท ๆ แบงเปนเพียงสอง คือ โรคทางกายและโรคทางจิต แตพอมาถึงสมัยปจจุบันนี้ 
คําวาจิตมันไมมีความหมายอยางเดียวกันกับครั้งพุทธกาล เราจึงตองเพิ่มอีกโรคหนึ่งคือโรคทาง
วิญญาณ โรคทางจิตน้ัน เปนเหมือนกับโรคที่รักษากันท่ีโรงพยาบาลโรคจิต สวนโรคทางวิญญาณน้ันตอง
รักษากันท่ีโรงพยาบาลพระพุทธเจา คือมีธรรมะ 
 ความไมมีโรคสามประการนี้ก็คือ ความถูกตองในทางกาย ทางจิต และทางสติปญญา นั่นเอง 
 ไมมีโรคทางกาย ก็เพราะวาเขามีความประพฤติกระทําถูกตองทางระบบกาย ลงไปถึงวัตถุ
สิ่งของที่เน่ืองดวยกาย เชน บานเรือน เปนตน และยังเนื่องไปถึงสิ่งแวดลอมอันละเอียด เชน ดินฟา
อากาศ เปนตน มันมีความถูกตองทางระบบกาย หมายความวา ที่เน่ืองกันกี่อยาง ๆ อยูกับกาย ก็
เรียกวาระบบกาย แลวมันถูกตองหมด คนก็สบายดี 
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 เด๋ียวนี้เรายังมีปญหาเสียแลว แมแตในเพียงระบบกาย เชน อากาศเปนพิษ อาหารเปนพิษ 
อาหารที่ใชศิลปะหลอกลวงเพื่อเอาเงินกัน แลวก็เปนพิษ อยางนี้ก็มี ไมมีความปลอดภัยในทางกาย ก็
เรียกวา ไมมีความถูกตองในระบบกาย คนเราก็มีโรคทางกายกันมากขึ้นจนเหลือกําลังของผูมีหนาที่ ที่
จะเยียวยาโรคในทางกายอยูแลว 
 ทีนี้ โรคทางจติ ความไมมีโรคทางจติ ก็หมายความวา ความถูกตองในระบบจติในทุกความหมาย 
จิตในที่นี้ยังเนื่องกันอยูกับกายเปนสวนใหญ หมายถึงระบบประสาท ระบบประสาทมันก็เปนเรื่องกาย 
แตเปนเหมือนกับสํานักงานของจิต มันเนื่องกันอยูกับจิต เอาประสาทเอาระบบประสาทไปฝากไวกับ
ระบบจิต ฉะนั้น เราก็ตองมีความถูกตอง ในระบบประสาทดวย 
 สิ่งที่เรียกวา จิต นี้ ถาตามหลักธรรมะในพุทธศาสนาเปนของท่ีเกิดจากการกระทบทางอารมณ
ถายังไมมีอารมณกระทบ ก็ยังไมเกิดจิตใดเลย ฉะนั้นตองมีความถูกตองทางอารมณ คือสิ่งที่จะมา
กระทบตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวย มีอะไรมากระทบตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เราจัดหรือทําใหมัน
ถูกตอง ไมใหเกิดเปนปญหาขึ้นมาจึงจะเรียกวา มีความถูกตองทางระบบจิต คือ 
 จัดการกับอารมณถูกตอง จัดการระบบประสาทที่รับอารมณถูกตอง จัดการกับความคิดนึก ที่
มันคิดขึ้นมาจากระบบประสาทนั้น ๆ ไดโดยถูกตอง ไมมีปญหาผิดพลาดอันใดเกิดขึ้นแลวก็เรียกวา มี
ความถูกตองในระบบจิต แลวก็เลยไมมีโรคทางจิต ไมตองไปหาหมอที่โรงพยาบาลโรคจิต 
 โรคที่ ๓ คือโรคทางวิญญาณ เราจําไววาเราใชกันเฉพาะในหมูพวกเรา พวกอ่ืนเขาจะไมใชอยาง
นี้ก็ตามใจเขา เราไมรูจะใชอยางไร เราจําเปนจะตองใชคําวา วิญญาณ โรคทางระบบวิญญาณ, วิ 
แปลวา วิเศษ, ญาณ แปลวา รู, วิญญาณ แปลวา รูอยางวิเศษ นี้ก็คือระบบ สติปญญา นับตั้งแต
ความคิด ความเห็น ความเชื่อ ความเขาใจ ความรูสึกทุกอยาง ที่มันเปนเรื่องเกี่ยวกับสติปญญา ถามัน
ไมถูกตอง ยกตัวอยางงาย ๆ เชน คิดผิด เห็นผิด มันก็มีปญหาไมมีที่สิ้นสุด หาความสงบสุขไมได เรา
จะตองมีความคิดที่ถูกตอง มีความรูที่ถูกตอง มีสติสําหรับจะขนเอาความรูมาใชใหทันทวงที ถูก
กาลเทศะ 
 ระบบวิญญาณเปนอยางนี้ ตองศึกษารูเรื่องที่ควรจะรูทุกเรื่อง นี้เรียกวา ปญญา แลวจะตองมี
สติ คือธรรมะอีกอันหนึ่ง เรียกวา สติ สําหรับจะขนเอาปญญา คือความรูนั้นมาใหทันทวงที ทันเวลา 
ถูกตองตามกาลเทศะ และในทุก ๆ กรณี 
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เราควรจะมสีติและปญญาในทางทีถู่กตอง 
 
 เด๋ียวนี้คนเราไมคอยมีสติ ความรูก็ไมมาชวย เพราะไมมีสติ ที่จะขนเอาความรูมาชวย
แกปญหา มาชาไปบางก็แกไมได มาผิดใชไปผิดกาลเทศะ ก็ไมมีประโยชนอะไร ผิดเรื่องผิดราวมันก็ไมมี
ประโยชนอะไร ฉะนั้นคําวา ปญญากับสติน้ี จะตองไปดวยกันเสมอ ถาไมมีสติเพียงพอแลว ปญญาจะเปน
ความโงข้ึนมา โดยไมทันรูตัว 

มีเรื่องเขาเลากันมาวา ที่หลังสวนนี้เอง เด็กเล็ก ๆ คนหนึ่งกลืนสตางคเขาไปติดคอ แมของเด็ก
ก็หลอน้ํากรดลงไปในคอลูก โดยหวังวามันจะกัดสตางคนั้นใหละลายไป แลวมันก็จะหมดปญหา นี่ทุกคน
คิดดูเถิด วามันจะเกิดอะไรขึ้น ที่รูวาน้ํากรดกัดสตางคไดนั้นเปนปญญา แลวเทลงไปโดยไมมีสติ ปญญา
ก็กลายเปนความโง ชวยจําไวทุกคนวา สติน้ันสําคัญเทากับปญญา ถาไมมีสติแลวปญญาจะกลายเปน
ความโง หรือวาปญญาจะกลายเปนอันตราย 

นิทานสมมติอีกเรื่องหนึ่งวา คนกับลิงเปนเพ่ือนรักกัน รักกันมากเหลือที่จะเปรียบ ทีนี้ คนนอน
อยู แมลงวันมาไตที่กกหู ลิงมันก็โกรธแมลงวันวารบกวนเพื่อน มันก็เอาดุนไมมาเงื้อขึ้นสองมือแลวก็
ฟาดลงไปบนแมลงวัน 

นี้เหมือนกับวา คนมันไมมีสติ มันก็ทําในสิ่งที่ไมควรทํา ผิดกาละผิดเทศะผิดกรณี เพราะไมมี
สติอยางเดียว ปญญากลายเปนความโง ความหวังดีกลายเปนความโง ความรักกลายเปนศัตรู  

ขอใหทุกคนรูความจําเปนที่จะตองมีสติและปญญา ถาขาดสติและปญญาแลว โรคในทาง
วิญญาณก็จะเกิดขึ้น ความรูหรือปญญาจะไมมีประโยชน ถาไมมีสติ 

เพราะฉะนั้น เราจะตองสนใจพรอมกันทั้งสองอยาง คือมีปญญาและสติ เพ่ือจะกําจัดโรคในทาง
วิญญาณ ถามีความถูกตองในทางวิญญาณแลว ทางกายและทางจิตจะพลอยถูกตองดวย คือถามี
ปญญา ระบบปญญาถูกตอง ไมมีโรคแลว ระบบกายระบบจิตก็พลอยถูกตองไปดวย เพราะปญญามัน
เหนือกวาจึงควรจะสนใจ 

ถาเราไมมีโรคทั้งทางกาย ทั้งทางจิต ทางวิญญาณแลว นี้ก็เรียกวา มีสุขภาพอนามัยเลิศที่สุด 
เลิศที่สุด สูงสุดที่มนุษยจะเปนไปได คือจะเปนไปจนถึงขั้นพระอรหันตไดเลย ถาไมมีโรคทางกาย ทางจิต 
และทางวิญญาณ 
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คนเปนโรคประสาทเพราะผดิอนามัย 
 
 เอา ทีนี้เราดูวา คนปจจุบันนี้เปนโรคประสาทกันมาก วันกอนไดยินทางวิทยุประกาศสถิติวา ใน
ประเทศไทยนี้เปนโรคประสาทกันเปนแสน ๆ คน เปนโรคจิตกันเปนหมื่น ๆ คน คนเปนโรคประสาทกัน
ตั้งแสน ๆ คน นี่คิดดูเถอะวา มันมีความไมถูกตองทั้งสามระบบนั่นแหละ 
 คนที่จะเปนโรคประสาทขนาดนี้ไดนั้น ทางระบบกายมันก็ทําผิด การกิน การอยู การหลับนอน 
อะไรตาง ๆ มันก็ผิด ทีนี้ระบบจิตมันก็ตั้งจิตไวไมถูก มันก็เต็มไปดวยวิตกกังวล ระบบวิญญาณก็ไมมี
ความรูเรื่องนี้เอาเสียเลย มันจึงเปนคนโง ปลอยตัวเองใหเปนโรคประสาท จนนาละอายแมว ซึ่งไมรูจัก
เปนโรคประสาท 
 ฉะนั้น ถาทําใหมีความถูกตองทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณแลว เราก็ไมตองเปนโรคประสาท 
นี่สนใจกันใหครบใหเพียงพอ 
 แตกอน บรรพบุรุษของเรา ไมคอยเปนโรคประสาท นั่นเพราะเขามีความถูกตองในสามระบบนี้
อยูโดยมาก และเรียกวาโดยอัตโนมัติก็ได คือไมรูสึกตัว ไมตองรูสึกตัวเพราะเหตุไร? เพราะเหตุวา 
สมัยกอนนั้น เขามีวัฒนธรรมประจํามนุษย ประจําบานเรือน ประจําชาติ ที่ถายทอดออกมาจาก
พระพุทธศาสนา 
 คนเกิดมาเขาก็ประพฤติไปตามระบบวัฒนธรรมเหลานั้น จึงมีความถูกตองในเรื่องกิน เรื่องอยู 
เรื่องทางรางกาย และเรื่องทางจิต แมเรื่องทางปญญา เขารูจักคิด รูจักนึก รูจักปลง รูจักวาง เขาจะพูด
วามันอยางนั้นเอง หรือชางมันเถอะ มันอยางนั้นเอง อยางนี้เอง มากกวาพวกเราสมัยนี้ ซึ่งไมรูจัก ไม
ยอม จะเอาเปนเอาตายกันใหได นี้ความโงมีมากขนาดนี้ แลวก็ทิ้งระบบวัฒนธรรมที่ประเสริฐนั้นเสีย
เรื่อย ๆ จนจะหมดสิ้น 

คนสมัยน้ีไมมีระบบวัฒนธรรมของพุทธศาสนาเหมือนอยางคนสมัยกอนมี นี้มันก็เปลี่ยนแปลง
ไปตามยุคตามสมัยของโลก ยิ่งคนมากขึ้นมันควบคุมกันไมทันแลว มันก็เฮกันไปทางไหนก็เปนไปทางนั้น 
จนดึงไวไมอยู ฉะนั้น ปญหามันจึงเกิดขึ้นแกคนไทยเราในยุคปจจุบันชนิดที่ไมเคยเกิดแกคนไทยเราในยคุ
โบราณ 

เด็ก ๆ ยุคโบราณไดขนทรายไปกอพระเจดียทรายที่วัด ก็สนุกแลวก็พอใจ ทําไดทั้งวันทั้งคืนก็ได 
นี่เด็กสมัยโบราณ เด็กสมัยนี้ก็จะหาวา นั่นมันโง เด็กโง จะไปเที่ยวเลน จะไปสถานที่เริงรมณ กระทั่งไป
หายาเสพติดในที่สุด เด็ก ๆ ไปบูชายาเสพติด 
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ฉะนั้น อนามัยจึงตางกัน เด็กที่วาไปขนทรายกอพระเจดียทรายไดบุญ แลวชื่นใจ แลวพอใจ 
จิตใจดี ราเริง สติปญญาของเขาถูกตองอยูโดยอัตโนมัติ ฉะนั้นเด็กสมัยโบราณจึงไมเปนโรคอยางที่เด็ก
สมัยน้ีเปน 

นี่ขอใหดูความเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม วามันเกี่ยวของกันกับมนุษยอยางไร ควรจะหยิบมา
พิจารณากันเสียใหมใหดี ๆ ศาสนาที่มาอยูในรูปของวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นั้นคุมครอง
ไดมาก คือ ใหคนนั่นแหละมันถูกตองอยูทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ โดยไมไดรูสึกตัว นี้เรียกวา
อัตโนมัติก็พอจะได ฉะนั้นเขาจึงไมคอยมีปญหาเหมือนอยางเดี๋ยวนี้ 

เดี๋ยวนี้การศึกษาไมสมบูรณ ไมไดสอนใหคนกลัวบาปกลัวความชั่ว คําวาบาปไมมีสําหรับคน
สมัยน้ี คําวาบุญก็ไมมี อรอยก็แลวกัน สนุกสนานก็แลวกัน ถาจะใหมีคําวาบุญก็ไปอยูที่ความสนุกสนาน
เอร็ดอรอยมาก ขนทรายไปกอพระเจดียทรายนี้ ไมบุญเสียแลว ไมใชบุญเสียแลว สําหรับเด็กสมัยนี้ ไม
เหมือนกับเด็กโง ๆ สมัยอาตมา 

สมัยโนนเพียงแตวาไดขนทรายกอพระเจดีย ก็เปนสุขเหลือเกินแลว เปนบุญเหลือเกินแลว และ
คําวาบาปก็ยังมี แมจะไปสูบยาสูบบุหรี่อยางนี้ เด็ก ๆ ก็สันนิษฐานลงเอาเองวามันบาป เพราะได
ความหมายรวม ๆ กันวามันช่ัว มันไมควรกระทํา ผูใหญเขาหาม แลวมันก็บาป 

สมัยนี้มันไมมีบาปอยางนี้แกเด็ก ๆ สมัยนี้ หรือวัยรุนสมัยน้ี ฉะนั้นเขาจึงพลัดตกลงไปใน
อบายมุข แลวถอนตัวไมขึ้น ก็ไดเปนโรคทางวิญญาณ แลวโรคประสาทมันจะไมมากไดอยางไรเลา? 
ลองคิดดูเถิด เมื่อโรคประสาทมันมากหนักเขาแลว โรคจิตมันก็ตองพลอยมากตามเพราะมันเปนพ่ีนอง
กัน 

นี้เปนอันวา ถาเราไมมีโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ ก็เรียกวามีสุขภาพอนามัยดีที่สุด มี
ความสุขตามที่มนุษยควรจะมีได หมดปญหาแหงความเปนมนุษย 
 

พิจารณาดูวาสติปญญานํากายและจติ 
 

เอา ทีนี้ก็ดูตอไปถึงเรื่องราวขางหนา คนโดยมากเขาใจกันวา กายนําจิต จิตนําสติปญญา ถา
ใครมีความเชื่ออยูอยางนี้ อาตมาขอรองใหคิดดูใหม ที่วากายนําจิต คนพวกนั้นก็พูดวาถากายสบายดี 
แลวจิตก็ดีเอง แลวเขาพูดวาจิตนําสติปญญา ถาจิตมันดีแลว คนก็ฉลาดเอง เขาถือกันอยางนั้นอยูไม
นอย นี้ขอใหใครครวญเสียใหม 

ที่วา กายนําจิตน้ัน มันนําไดแตจิตท่ีเน่ืองอยูกับกาย จิตนี้ตองแบงออกเปนสองซกี จติซกีหนึง่มนั
เนื่องกันอยูกับกาย เชน ระบบประสาท เปนตน อยางนี้จริง ถากายดี จิตมันก็จะพลอยดี  เชนวาเมื่อคน
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กินขาวอ่ิมแลวอารมณมันก็ดี พอคนหิวขาวอารมณก็เสีย อยางนี้เรียกวา กายนําจิตจริง แตวามันสวน
นอย สวนที่มันเน่ืองอยูกับกาย สวนท่ีเปนจิตลวน ๆ น้ัน มันแยกตัวออกไป ไมไดอยูใตอํานาจของกาย 
แลวมันจะเปนฝายนํากายเสียอีก 

ทีนี้ พวกที่ถือวา จิตนําปญญา ถาจิตดีแลวสติปญญาก็ดีเอง เขาสนใจแตเรื่องจิต นี้ก็ไมถูก 
เพราะวาถาไมมีสติปญญาแลว จิตมันก็ดีไปไดไมถึงไหน ดีไปไดไมกี่มากนอย เพราะปญญามันเปน
ความรู มันรูวา ควรจะทําอยางไรกายจึงจะดี ทําอยางไรจิตจึงจะดี 

ฉะนั้น เราเขาใจแลวก็ทําใหถูกตองตามธรรมชาติที่มีอยูจริง เพราะจิตมันจะนํารางกาย ถาวา
สติปญญามันจะนําจิต นํารางกาย ผูนําทั้งหมดก็คือสติปญญา นําไปทั้งจิตและรางกาย สติปญญา
ถูกตองแลว ก็บริหารกายและจิตใหถูกตองได 

วิวัฒนาการตามธรรมชาติ แมในทางวัตถุนี้ เขาก็ถือกันวาจิตคือความตองการนั่นแหละ ตอง
นําไปกอนเสมอ จึงเกิดวิวัฒนาการขึ้นมาในโลกนี้ เกิดสัตวแปลก ๆ เกิดตนไมแปลก ๆ เกิดอะไรแปลก ๆ 
ขึ้นมาในโลกนี้ ก็เพราะระบบจิตมันคิดไกลออกไป แตกอนมีแตสัตวอยูในน้ํา มันอยากจะขึ้นบก มันมี
ความคิดที่อยากจะขึ้นบก มันจึงคอยงอกขาสําหรับจะขึ้นบก ขึ้นบกแลว มันคิดจะไปอยูบนตนไม มันจึง
มีอวัยวะที่จะขึ้นไปอยูบนตนไม แลวมันคิดจะบินไปในอากาศ มันจึงคอยมีอวัยวะสําหรับจะบินไปใน
อากาศหลักทางชีววิทยาเอขาเชื่อกันอยางนี้ วาจิตมันนํากาย นําวิวัฒนาการทางฝายกาย 

ทีนี้ ที่จิตมันจะนําไปอยางไรนั้น มันตองมีความผิดหรือความถูก ถามันคิดไปผิด มันตองตาย
ดาน มันตองสูญพันธุไปแลว ที่มันคิดถูก มันจึงรอดและเหลืออยูใหเราดู จนมาถึงเรานี้ เรียกวาปญญา
นํามาโดยปลอดภัย ทั้งทางกายและทางจิต 

นี้เราจะตองมองเห็นความจริง แลวอยาไปหลงวาใหกายมันนําจิต แลวก็บํารุงบําเรอกันแตเรื่อง
กาย หรือวาจิตมันนําปญญา แลวก็บํารุงบําเรอกันแตเรื่องของจิต ก็ใหกิเลสทั้งนั้น แลวปญญามันก็
วินาศ ไมตองสงสัย จะตองทําใหถูกตอง จนสมบูรณท้ังสามระบบ 

เรื่องของจิต ก็ตองจัดกันไปตามเรื่องของจิต เรื่องของปญญา ก็จะตองจัดไปตามเรื่องของ
ปญญา แลวปญญามันก็จะนําจิตตลอดเวลา กายดีจิตก็ดี แตจิตดีมันก็นํากายไดดียิ่งขึ้นไปกวา 
สติปญญาเมื่อจิตดีมันก็ทําอะไรไดมาก มันก็นําจิตไปไดมาก มันเปนเรื่องอาศัยซึ่งกันและกันอยางนี้ 
ไมใชวาคนเกิดกอน จะตองเปนปจจัยแกคนเกิดทีหลังเสมอไป คนเกิดทีหลังก็เปนปจจัยแกคนเกิดกอนก็
ไดเหมือนกันตามหลักของธรรมชาติ 

ทีนี้ เราก็จะไมทําผิดกันอีกตอไป ในเรื่องทั้งสามคือเรื่องกายเรื่องจิต แลวก็เรื่องวิญญาณ อยา
ใหมีโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ ใหมันเขารูปกัน ใหมันลงระบบกัน ใหทั้งสามอยางนี้เปนไปอยาง
ถูกตองเจริญกาวหนาไปพรอม ๆ กัน ตามหนาที่ของตน ๆ 
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ความรอดของชวิีตไมใชอาหารคําขาว แตอยูท่ีพระธรรม 
 
 เอา ทีนี้ก็จะมาดูปญหาที่มันใกลเขามา หรือวาดูเรื่องใกลกับตัวปญหายิ่งขึ้นไป คือวา คน
โดยมากจะเห็นวาเรามีอาหาร มีขาวปลาอาการกิน ก็หมดปญหาแลว 
 ก็มองดูเถอะ เราเองหรือเพ่ือนมนุษยของเรานี้ เขาสนใจกันแตเร่ืองปากเรื่องทอง เทาน้ันแหละ 
ไมไดสนใจกันถึงเร่ืองจิตเร่ืองวิญญาณ เขาทํางานลงทุนลงแรงอะไรก็เพ่ือกําไร เพ่ือประโยชนเปนเงินเปน
ทอง เปนเรื่องปากเรื่องทอง โดยไมตองดูวา จิตจะดีจะเลวอยางไร โดยไมตองดูวามันผิดหรือถูก มันเปน
ธรรมหรือไมเปนธรรมอยางไร เขาไมดู คนพวกนี้ถือวาเรื่องปากเรื่องทองเปนเรื่องสําคัญ จนถึงกับเชื่อ
เสียทีเดียววา คนเราอยูไดดวยอาหาร ขาวปลาอาหาร ไมมีอะไรมากไปกวาน้ัน 
 ทีนี้มีขอความในคัมภีรคริสตัง พระเยซูกลาววาคนเราไมไดมีชีวิตอยูดวยขาวปลาอาหาร แตมี
ชีวิตอยูดวยพระคําของพระเจา พุทธบริษัทจะกลายเปนคนโงไปก็ไดก็นาละอาย เด๋ียวนี้เราก็ไมใชวาจะ
ทะเลาะกันระหวางศาสนา แตเราก็ควรจะระวัง อยาใหพุทธบริษัทกลายเปนคนโง 
 เมื่อพวกคริสเตียนเขาถือวาชีวิตไมไดอยูดวยขาวปลาอาหาร แตอยูดวยพระคําของพระเจา ก็
คือพระธรรมนั่นแหละ ชีวิตรอดอยูดวยพระธรรม ไมไดรอดอยูดวยขาวปลาอาหาร นี้คนบางคนก็จะ
ประชดเอาวา เอา, ถาอยางนั้นก็อยากินขาวปลาอาหาร กินแตพระธรรมซิ มันจะอยูไปไดอยางไร นี้
เรียกวาไมพยายามจะทําความเขาใจกันเสียแลว 
 เขาพูดวา ถาเรามีขาวปลาอาหารกิน รอดชีวิตอยูไดแตไมมีพระธรรม มันก็ไมเปนมนุษยแหละ 
มันเทากับตายแลวแหละ มีขาวปลาอาหารกิน รอดชีวิตอยูได แตไมมีพระธรรมในบุคคลนั้นเลย ไมมี
ธรรมะในบุคคลน้ันเลย คนน้ันมันตายแลว ไมเปนมนุษยแลว เปนคนเฉย ๆ เทากับตายแลว เพราะไมมี
ธรรมะของมนุษย ไมมีภาวะแหงความเปนมนุษย ก็ตายแลวน่ัน กินแตอาหาร ไมกินพระธรรมดวย มัน
ตายแลวอยางนี้ 
 

การกระทาํท่ีทําใหเปนมนุษยโดยสมบรูณ 
 

ทีนี้ ถามีพระธรรม มีธรรมะ ประพฤติธรรม มันก็มีความเปนมนุษย มนุษยนั้นก็ยังไมตาย ยัง
รอดชีวิตอยู คือรอดชีวิตเปนมนุษยถูกตองและสมบูรณอยู นี้ก็เรียกวามนุษยไมตาย มนุษยรอดอยูได 
เพราะกินพระธรรม คือกินพระคําของพระพุทธเจา พุทธบริษัทเราอยาโงไปกวาพวกคริสเตียนคริสตังใน
ขอนี้ อยาเห็นเรื่องปากเรื่องทองเปนของสําคัญ ซึ่งจะรอดแตทางกาย แตทางจิตทางวิญญาณจะตาย
หมด ไมมีความเปนมนุษยเหลืออยู 
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ถาเรามีธรรมะมันก็ตองรูวา จะทําอยางไรบาง ที่จะใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ พระธรรมจะชวย
ใหเกิดการกระทําท่ีทําใหเปนมนุษยโดยสมบูรณ มนุษยก็เกิดมามนุษยก็ไมตาย เพราะไมอาศยัพระธรรม 
ฉะนั้น อยาไปนึกวามีขาวปลาอาหารกินก็พอแลว มันไมไดเปนมนุษยดอก มันตายแลว ตายจากความ
เปนมนุษย ไปเปนคนตายธรรมดาสามัญ เปนคนสักวาเกิดมาก็เปนคน 

เราควรจะถือวา อาหารมีอยูสองฝายเสมอ อาหาร ฝายรางกายคือ ขาวปลาอาหาร, อาหาร
ฝายจิต ฝายวิญญาณก็คือ พระธรรม ฉะนั้น อุตสาหสรางสรรคอบรมพระธรรมมาเปนอาหารฝายจิต
ฝายวิญญาณ แลวความเปนมนุษยของเราก็สมบูรณ เพราะวามีสุขภาพอนามัยสมบูรณทั้งฝายกายและ
ฝายจิต ฝายวิญญาณดังกลาวแลว 

การที่ประพฤติกระทําอะไรใหถูกตองนั่นแหละ เรียกวาอาหารฝายวิญญาณ พูดใหงาย ๆ ชัด ๆ 
ก็วา ศาสนาน่ันแหละเปนอาหารฝายวิญญาณ ขาวปลาอาหารในทุงนานั้นมันเปนอาหารทางรางกาย 
พระศาสนาหรือพระธรรมนั่นแหละเปนอาหารฝายวิญญาณ ตองเอามาดวย เอาเขามาในชีวิตนี้ดวย ให
มีอาหารทั้งสองฝาย คนนั้นก็เปนมนุษยที่สมบูรณไมตาย 

เราจะตองทําใหถูกตองท้ังสองฝายเสมอไป จะยกตัวอยางอาหารธรรมดา ขาวปลาอาหาร เอา
มาหุงตมแกงแลวก็จะกิน สวนที่เปนวัตถุนี้เปนอาหารของทางกาย ทีนี้การที่จะกินน่ีแหละ จะเปนเรื่อง
ทางฝายธรรมะ ตองกินใหดี ตองกินใหถูกวิธี นับตั้งแตวาอยากินกางเขาไป กางมันจะติดคอ จะตองกิน
ชนิดที่เปนอาหาร อยากินอยางเปนเหยื่อ อยากินเพ่ือกิเลส ขาวปลาอาหารที่จะเอามากินนั่นแหละ กิน
ใหเปนอาหารทางจิตใจดวย คืออยากินเพ่ือความเอร็ดอรอย ใหเปนเหยื่อของกิเลส กินเทาที่เหมาะสมที่
จะหลอเลี้ยงรางกายใหปรกติแลว จิตใจก็จะไดอาศัยอยูบนรางกายที่เปนปรกติ 

ฉะนั้น เราจึงจะตองกินอาหาร โดยมีธรรมะ อยูในอาหารที่กินเขาไป จะถายอุจจาระก็ตองใหถูก
วิธี ที่ใหรอดอยูได ใหสบาย จะอาบน้ําก็ควรจะใหถูกวิธี ที่จะใหรางกายสบายใหจิตสบาย ใหมีอนามัย
ทางกาย หรือทางระบบประสาท ที่มันพาดพิงไปถึงจิตนั่นพลอยดีดวย เราจะยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให
ถูกตองตามหลักของธรรมะ ก็จะสบาย เราจะตองพักผอนใหถูกตองและเพียงพอ 
 

การพักผอนตามธรรมชาต ิ
 
 เด๋ียวน้ีพอถึงเวลาพักผอนก็ไปทําอบายมุข ไปโรงหนังโรงละครอะไรตาง ๆ นานา แทนที่จะ
พักผอน กลางคืนเปนเวลาสําหรับพักผอน ก็ไปหายาเสพติดทางอบายมุข ไปสถานที่บันเทิงเริงรมณ
เหลาน้ัน ไมมีการพักผอน 
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 ตองใหมันเปนการพักผอนตามธรรมชาติ มิฉะนั้นจะละอายหมาละอายแมว ซึ่งมันพักผอนตาม
ธรรมชาติ ไมตองปวดหัว ไมตองนอนไมหลับ นี่เราถึงเวลานอน ไมนอน ไปเที่ยวดูหนังดูละคร พังเพลง 
สวางคาตา ไมเทาไรเราก็ไดเปนโรคประสาท อายหมาอายแมว ควรจะคิดดูอยางนี้เสมอไปจึงจะรอดตัว
ไปได เกี่ยวกับการพักผอน 

เกี่ยวกับการสมาคม เราตองสมาคมกันแต ในทางท่ีถูกตอง อยาไปสมาคมดวยความโง มีคน
พูดกันมากวา ถาเราไมสูบบุหรี่เราไมมีเพ่ือน เราไมกินเหลาเราไมมีเพ่ือน พวกขาราชการชอบอางกันนัก
วา ถาไมกินเหลาแลวเขากับประชาชนไมได ทางการเขาใหขาราชการเขากับประชาชนแลวเขาอางวาตอง
กินเหลาจึงจะเขากับประชาชนได นั้นมันเปนความโง พูดหรือแกลงพูดแกลงโกหก โดยเจตนารูดีเราไม
ตองกินเหลาก็ได 

มีหลายคนมายืนยันวา เด๋ียวนี้ไมตองกินเหลาก็เขากับประชาชนได คือเพียงแตบอกวา อาจารย
ขอรองเสียแลวกินไมได แลวเขาก็ไมวาอะไร หรือวาเด๋ียวนี้หมดหามเด็ดขาด กินเหลาไมได ประชาชนก็
ไมวาอะไร ยังคบหากันไดโดยไมตองกินเหลา หรือไมตองสูบบุหรี่ หรือไมตองอะไรทํานองนั้น นี้ในการ
สมาคม อยาใหมีปญหา ใหลากจูงกันไปในทางที่ถูกตอง 

ทีนี้ จะดูไปถึงเรื่องกีฬา ก็แปลวาเปนการเลน มนุษยหรือสัตว หรือส่ิงมีชีวิต ชนิดไหนก็จะตองมี
การเลน อันนี้แปลกและลึกลับ สุนัขและแมวมันก็เลน อาตมายังเชื่อวาแมแตตนไมมันยังมีเวลาที่มัน
เลน เหมือนกับเรียกวา พักผอนดวยการเลน คนก็ตองมีการเลน ที่เรียกวากีฬา 

ฉะนั้น ตองมีกีฬาเปนธรรมะ ประกอบไปดวยธรรมะ อยาใหเปนกีฬาที่ทําไปดวยความโง ความ
หลงดวยอวิชชา เลนเพ่ือกิเลส กีฬาอยางนั้นก็จะทําลายมนุษย ถากีฬาที่มีธรรมะกํากับอยู มันก็จะ
สงเสริมมนุษย จะคุมครองรักษามนุษย 

กีฬาที่ใหโทษ แลวเปนไปเพื่อกิเลสก็ยังชอบกันอยู แลวก็เจริญกาวหนามาก หาความ
เพลิดเพลินดวยการเลน ชนิดที่เปนอบายมุขกันอยูมาก 

เราจัดกีฬาใหเปนธรรมะ พวกฤษีมุนีเขาเลนกีฬาดวยการเขาฌานอยางผาดโผน เขาสมาธิ เขา
สมาบัติ เขาฌานอยางนั้นอยางนี้อยางโนน อยางผาดโผน เขาเรียกวาเลนกีฬาดวยเหมือนกัน เปนเรื่อง
จิตใจ ทางจิตใจก็มีกีฬาทางกายกีฬาดวย 

ทีนี้ ถาวาเปนสันดานนักมวย ก็ชอบเปนนักมวย ก็ลองเปนนักมวยปลํ้ากับกิเลสดูบาง ก็แลวกัน 
ถาเราชอบเปนมวยปล้ํา ก็ปล้ํากับกิเลส นักมวยปล้ําเขาก็ตอสูคูมวยคูตอสู แตเด๋ียวน้ีเรามีคูตอสูคือ
กิเลส เราก็เปนนักมวย มวยปล้ําก็ได มวยชกธรรมดาก็ได เพ่ือจะตอสูกับกิเลส อยายอมแพ เหมือนที่
เขาเปนนักมวย เขาฟตตัว เขาฟตกลามเนื้ออยางไร เราก็ทําอยางนั้น เขาซอมชกกระสอบทราย เราก็มี
กระสอบทรายซอมชกสําหรับจะไปชกกับกิเลส 
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ฝกฝนจิตเพ่ือท่ีจะชนะกิเลส 
 
 ทําไมไมเลนกีฬาอยางนี้กันบาง? เปนนักมวยปล้ําที่จะปล้ํากับกิเลส หักแขงหักขากิเลส ใหกิเลส
มันพายแพไปตามระเบียบ ระบบของเรื่องฝกฝนจิต ซึ่งมีมาแตโบราณจนกระทั่งบัดนี้ 

ฝกฝนจิตนั่นคือ ฝกฝนจิตเพ่ือจะใหชนะกิเลส ใหจิตฝายสูงมันตอสูกับจิตฝายตํ่า ใหมันชกกัน ให
มันปล้ํากันจนจิตฝายสูงมันชนะ อยางนี้ก็สนุก ถาพูดถึงสนุกก็สนุก พูดถึงประโยชนก็มีประโยชน
เหลือหลาย 

พูดอีกคําหนึ่งก็วา เปนขบถตอตัวกูซิ เด๋ียวนี้เราเปนตัวกู ของกูมานานแลว ตีตัวออกหางจากตัว
กู ของกูเสียบางซิ เปนขบถตอตัวกู-ของกู คือไมยอมเปนทางของกิเลสประเภทตัวกู-ของกูอีกตอไป นี่
เดี๋ยวก็ชนะกิเลส กิเลสไสหัวใหไปทําอะไรผิด ๆ ไมได เรามีอนามัยดี เพราะวาเราไมเปนบาวเปนทาส
ของกิเลส ประเภทตัวกู-ของกูอีกตอไป 

อยาสมัครเปนทาสของกิเลสประเภทตัวกู-ของกูแลวมันจะเปนอยางไร? กิเลสมันก็พายแพไป 
พายแพไปตามลําดับ ถากิเลสพายแพไปเทาไร พระนิพพานก็แสดงออกมาใหเห็นเทานั้น เม่ือไมมีกิเลส
เม่ือไร ก็เปนนิพพานเม่ือน้ัน 

เขาไมพูดกันอยางนี้ เขาตองรออีกหลายรอยชาติพันชาติหมื่นชาติ จึงจะพบกับพระนิพพาน แต
อาตมาบอกวา เม่ือใดกิเลสมันวางไปจากจิตใจ เม่ือน้ันมีนิพพานนอย ๆ ก็ได ชั่วระยะสั้น ๆ ก็ได ก็เปน
นิพพานอยูดี นิพพาน  แปลวา เย็น เพราะวางจากความรอน กิเลสคือความรอน วางจากกิเลสเมื่อใดก็
เปนนิพพานเม่ือนั้น นี่เรา อยูกับความเย็น อยางนี้คือสุขภาพอนามัยที่สูงสุด ขอใหทุกคนรูจักทําใหจิต
วางจากไฟ คือกิเลส เม่ือน้ันเยือกเย็นเปนนิพพาน อุตสาหเสพคบกบัพระนพิพานชนดินีอ้ยูเสมอไปจะเปน
สุขภาพอนามัยของมนุษยชั้นสูงสุด 

นี่เรียกวา เราพูดกันต้ังแตตน จนถึงที่สุดแลววาจะมีสุขภาพอนามัยกันอยางไร? จะปลอดโรค
ทั้งหลายทั้งสามอยาง คือทั้งทางกาย ทางจิต และทางวิญญาณกันอยางไร? 
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หลักการปฏิบัติใหมีสุขภาพอนามัยทางจติ 
 
 เอา, ถายังไมเบื่อจะฟง ก็จะยกตัวอยางเปนอยาง ๆ ตอไปอีก ขอใหตั้งใจฟงใหดี เด๋ียวนี้จะเปน
เพียงยกตัวอยางแตละอยางประกอบระบบใหญนั้น 

ขอท่ี ๑. อยากจะพูดถึงวา เด๋ียวน้ีเรารูสึกวา หมดปญหาเก่ียวกับโลกน้ี เก่ียวกับโลกอ่ืน และ
เก่ียวกับเหนือโลก จําคําไวสามคําวา โลกน้ี โลกอ่ืน แลวก็ เหนือโลก เปนปญหาคาราคาซังอยู เราจะ
ทําลายปญหานั้นใหหมดไป คือใหชนะมันใหได 

ปญหาโลกน้ี ที่เขาวางเปนหลักไว ก็วามีเงินใชคือ มีทรัพยสมบัติ แลวก็มีอํานาจพอสมควร แลว
ก็มีมิตรสหายที่ดีพอสมควร คือมีเงิน มีชื่อเสียง มีเพ่ือนดี นี้เรียกวาเปนปญหาโลกนี้ ถาใครมีเงินใช มี
ช่ือเสียง พอสมควร ก็มีเพ่ือนดี เรียกวา คนน้ีหมดปญหาเก่ียวกับโลกน้ี โลกน้ีไมเปนปญหาสําหรับเขาอีก
ตอไป นี้ขอหนึ่ง เราทําใหหมดปญหาเกี่ยวกับเรื่องโลกนี้ 

ทีนี้เกี่ยวกับโลกอ่ืน ถาสมมติวา จะตายไปแลวเขาโลงไปแลว จะไปอยูเปนอยางอื่น เปนโลกอื่น
ก็ได เราก็ทําดี ทําถูก จนวาไปเกิดในโลกอื่น ก็จะไมมีปญหาอะไรเลย เพราะวาเราทําแตความดี ถาโลก
อื่นมันมีเราก็ไปเกิดดี อยูดี ก็หมดปญหาเรื่องโลกอื่น 

ทีนี้ คําวาโลกอ่ืน นี้ มีความหมายอยางอื่นอีก มีความหมายวา จิตมันเปล่ียนเปนอยางอ่ืน โดย
ที่รางกายไมตองตายนี้ จิตเปลี่ยนเปนอยางอื่น ไปเกิดเปนอยางอื่นที่เรียกวา โอปปาติกะ พอเราคิด
อยางโจร เราก็เกิดเปนโจรที่นี่และเดี๋ยวนี้ เราคิดอยางบัณฑิต ก็เกิดเปนบัณฑิตที่นี่และรางกายนี้ เราคิด
อยางหมา เราก็เกิดเปนหมา เปนสัตวเดรัจฉานที่นี่และเดี๋ยวนี้ เราจะคิดเหมือนกับสัตวนรก เราก็เกิด
เปนสัตวนรก ที่นี่และเดี๋ยวนี้ คิดเปนพระ ก็เกิดเปนพระ หรือปฏิบัติธรรมะไดสูงสุด ก็เกิดเปนพระอริย
เจาที่นี่และเดี๋ยวนี้ ในรางกายนี้ นี่ก็เรียกวา โลกอื่นเหมือนกัน คือมันผิดไปจากมนุษยตามธรรมดาที่เปน
มาตรฐานของเรา 

โลกอ่ืน อยางน้ีก็ไมใหเปนปญหา คือไมมีเปนโลกอื่นชนิดเลว จะมีแตเปนโลกอื่นชนิดดีเทานั้น 
ความคิดของเราจะเปนไปแตในทางดี เกิดจิตที่ดี เกิดทางจิตที่ดีบรรลุธรรมะ เกิดเปนผูมีธรรมะที่ดี 
อยางนี้ก็เรียกวาโลกอื่น ก็ไมมีปญหา เพราะจัดไวดีทั้งนั้น ที่จะไปเลวไปชั่วไมมี ไมตองตกนรก เพราะ
เกิดเปนสัตวนรกที่นี่เดี๋ยวนี้ นี้เรียกวาปญหาที่สอง คือโลกอื่น ก็ไมเปนปญหาสําหรับเรา 

ทีนี้ ที่วาเหนือโลก เหนือโลกนี้ยากมาก อันนี้สูงสุด ถาเกิดเปนโลกอยางนั้น เกิดเปนโลกอยางนี้ 
มันมีปญหาไมสิ้นสุด จะระงับการเกิดเสียสักที ไมมีตัวตนกันเสียสักที อยูเหนือโลกกันเสียสักที เราก็
สามารถทําได 
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เชนวา ถามันยุงข้ึนมานัก บอกวา ไมเอา ๆ หยุด ๆ ๆ หยุดจิต ไมเปนโลกชนิดอยางไหนหมด จิต
สงบ ไมยอมเปนมนุษย ไมยอมเปนสัตวเดรัจฉาน ไมยอมเปนอะไรชนิดไหนหมด จิตวางไปเสีย ก็ทําได 
อยางน้ีเรียกวาเหนือโลก เหนือความเปนอะไร อยางนี้เราก็ทําได จะเปนอยางที่จะเปนเราก็ทําได เปน
แปลกไปก็ทําได หรือไมเปนอะไรเลยก็ทําได นี้เราชนะทุกโลก ถาจิตเปนไดอยางนี้สุขภาพอนามัยจะดี
ที่สุด ไมมีสิ่งที่ตัดทอนสุขภาพอนามัยทั้งทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ 

ขอท่ี ๒. ตัวอยางวา ถาเราจะมีสุขภาพอนามัย คือมีจิตใจเยือกเย็น ชุมชื่นที่สุดนี่ ก็ตองไมตก
อบายส่ี จงทําจิตใหหมดปญหาเกี่ยวกับโลกนี้ เกี่ยวกับโลกอยางอื่นและเกี่ยวกับจะอยูเหนือโลกกัน เสีย
สักพักสักคราวก็ทําได นี้อยาตกนรกท่ีน่ี แลวก็ไดสวรรคท่ีน่ี แลวก็นิพพานกันท่ีน่ี อยาทาํผิดดวยกเิลส จน
จิตรอนเหมือนกับไฟเผาที่นี่ก็เลยไมตกนรกที่นี่ ซึ่งเปนนรกสําคัญกวานรกตอตายแลว 

แลวใหไดสวรรคที่นี่ คือถูกตอง ทําถูกตองจนพอใจตัวเอง ยกมือไหวตัวเองได ชื่นอกชื่นใจยก
มือไหวตัวเองได นี่เรียกวาสวรรคที่นี่ ดีกวาสวรรคตอตายแลว แลวก็ถาเย็นอกเย็นใจไดที่นี่ก็คือนิพพาน
ที่นี่ ทันอกทันใจ ไมตองรออีกตั้งหมื่นชาติ แสนชาติ อสงไขยชาติ นั่นเขารอกันไปเถิด เราไมตองรอ เรา
จะมีความเย็นอกเย็นใจ ที่เปนความหมายของพระนิพพานไดที่นี่และเดี๋ยวนี้ นี้ก็ดูอีกวาจิตของเราจะเปน
อยางไร? จิตของเราจะชุมชื่น เปนจิตที่เต็มเปยม เปนความสุข มีสุขภาพมีอนามัยที่ดี เพราะวาเราจัด
จิตไวในลักษณะอยางนี้ 

ขอท่ี ๓. ก็อยากจะระบุเรื่องที่เห็นอยูบอย ๆ คือ ไมมีการกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา คนโง ๆ 
เกือบทั้งหมดในโลกนี้ มีการกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเสมอ แมที่สุดแตวา เวลารถไฟ เวลาเรือ
ออกคนโง ๆ จะมีปญหาเรื่องไมทันเรือ ไมทันรถอยูเสมอ ทําไมไมจัดใหเผ่ือไวใหมันทัน ไมตองกระหืด
กระหอบเกี่ยวกับเวลา ฉะนั้น เราอยาเปนคนอยางนั้นเลย 

ถามันมีอะไรเกี่ยวกับเวลาจํากัดตายตัว เชน เวลารถ เวลาเรือ เราก็จะไมทําใหเราตองกระหืด
กระหอบเกี่ยวกับเวลา ใหมันเย็นเฉื่อยเรื่อยอยู แมวาเกี่ยวกับเวลา แตอาตมาหมายความมากไปกวา
นั้น คือหมายถึง การงานท่ีกระทํา เราจะตองกระทําใหพอดีกับเวลา ใหมันเสร็จทันเวลา แลวอยาทําดวย
กิเลสตัณหา 

เวลา น้ีคือส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาเพราะความอยากของเรา เวลามีคามีอํานาจขึ้นมา เกี่ยวกับความ
อยากของเรา ถาจะใหบัญญัติความหมายของคําวา เวลาก็คือ ชองวางระหวางจุดตั้งตนแหงความ
ตองการของเรา กับความสําเร็จที่เราหวังจะได 

มันมี ชองวางอยูระหวาง ความตองการของเราเมื่อต้ังตน กับความสําเร็จคือไดส่ิงน้ัน ชองวาง
ตรงน้ันเราเรียกวาเวลา มันเต็มไปดวยตัณหาคือความตองการ ถาเราเกิดไมตองการอะไรขึน้มาน้ี เวลาไม
มีดอก เวลาจะไมมีสําหรับเรา เราก็ไมตองเดือดรอนดวยเวลา ไมตองกระหืดกระหอบดวยเวลา 
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ฉะนั้น เราควบคุมความตองการไวใหได แลวเวลาก็จะไมยํ่ายีหัวใจของเรา เรารูจักตองการแตที่
ควรตองการ แลวจัดแลวทําใหมันเปนไปไดตามหลักของการกระทํา ทําไปไดตามสบาย ๆ ไมตอง
กระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา วางานที่ทํานี้ไมเสร็จทันเวลาบาง หรือเสียหายอยางอื่นบาง เลย
เดือดรอนเหลือประมาณเกี่ยวกับงานไมเสร็จทันเวลา 

ที่ตองกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา เปนสมบัติของคนโง ยกไวใหพวกคนโงที่ทําอะไร ๆ ที่ตอง
รอนใจเกี่ยวกับเรื่องของเวลา ถามันเปนไปตามธรรมชาติ มันไมทันเวลา ก็ไมเปนไร ก็ชางหัวมันซิ มันก็
เปนเรื่องของธรรมชาติ แตถาเราจัดไดทําได เราก็ทําใหมันทันแกเวลา ฉะนั้น เราจะมีใจคอปรกติ ไมให
ตัณหาคือความอยาก มาบีบค้ันใจเรา แลวเวลาก็ทําอะไรเราไมได เราจะไมมีการกระหืดกระหอบ
เกี่ยวกับเวลา 

นี่เดี๋ยวนี้คนมันกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเรื่อยไป รวยไมทันใจ สําเร็จอะไรไมทันใจ 
เพราะวาความโงของเขานั่นเอง ชีวิตนี้ก็ซูบซีดเศราหมอง ไมมีสุขภาพทางจิตทางวิญญาณเสียเลย 
สําหรับคนที่ตองกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลาอยูเปนประจํา 

ขอท่ี ๔.  ตอไปไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก เหตุการณของโลกจะเปนอยางไร เราไม
มาหวาดผวา เด๋ียวน้ีมีคนเปนอันมากนอนไมหลับเกี่ยวกับเหตุการณของโลก ที่จะผันแปรไปอยางนั้น
อยางนี้ โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับสงคราม บางคนไปไกลมาก ถึงกับเตรียมเงินไปฝากไวเมืองนอก 
แลวจะไดบินไปเมื่อไรก็ได นี่เขาหวาดผวา เกี่ยวกับเหตุการณของโลกมากเกินไป 

เราอยาถึงอยางนั้นเลย เหตุการณในโลกมันก็เปนไปตามเหตตุามปจจยัของมัน บางทกีห็ลอกกนั
เปลา ๆ หลอกใหกลัวมากเกินไปกวาความจริงก็มี นี้ไมควรจะหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก แตมี
ปญญารูวาควรทําอยางไรก็ทําไป ความกลัวความหวาดผวาทําใหนอนไมหลับนั้น มันเปนเรื่องขาดทุน
เปลา ๆ ชีวิตก็จะซูบซีดเพราะอยูดวยความกลัว 

ทีนี้ ขอท่ี ๕. ถัดไปก็วา ไมมีความโศกเศรา เม่ือส่ิงท้ังปวงมันตองเปนไปตามกฎของมัน คือเชน
น้ันเอง เพราะมันจะตองเกิด ตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ของเราก็ดีของญาติมิตรสหายก็ดี ของอะไรก็ดี 
มันเปนเชนน้ันเอง อยาเอามาโศกเศรา ถามันปรากฏขึ้นมาก็ไลมันกลับไปวา เออ..มันเชนน้ันเอง 

เราจะไมยอมเปนทุกข เราจะไมยอมโศกเศราใหเสียสุขภาพอนามัยของจิต ถาไปมัวโศกเศรา
ดวยความโงมันก็เทากับทําลายจิต ทําลายวิญญาณ ใหซูบซีด จนตายไปจนยากที่จะกอกูขึ้นมา เราไมได
เกิดมาสําหรับจะมีความทุกข เราจะไมเปนทุกข เราไมยอมเปนทุกข 

นี่ ไมเศราโศกเก่ียวกับเร่ืองของธรรมชาติธรรมดาซึ่งมันจะตองเปนอยางน้ันเอง บุคคลจะตอง
เกิด แก เจ็บ ตาย จะตองไดตองเสีย ตองแพตองชนะ ตองอะไรตาง ๆ ประเทศชาติก็เหมือนกัน จะตอง
เปนไปตามกฎของธรรมชาติธรรมดา เราไมมาเปนทุกขใหเสียเวลา แตเราเตรียมแกไข ใหมันถูกตอง
ดีกวา จะไดประโยชน 
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ทีนี้ ขอท่ี ๖. ตอไป คงจะฟงแปลกหูหนอยวา ไมอวดดีใหเปลืองดีและเหน็ดเหน่ือย อาตมาเห็น
คนเปนอันมาก พระเณรก็มีแยะที่อวดดี อวดดีจนเปลืองดี และก็เหน็ดเหนื่อยเปลา ๆ เขาอวดดี ไมมีดี
จะอวดก็ยังอวดดีมันก็หมดดี มันก็เปลืองดี แลวมันก็เหน็ดเหนื่อยเปลา ๆ ฉะนั้น ขอรองทุกคนวา อยา
อวดดีใหมันเปลืองดี สะสมไวใหมาก ๆ ดีกวา อยาเอาไปอวดเสีย แลวมันเหนื่อยเปลา ๆ เร่ืองอวดดีเปน
เร่ืองเหน็ดเหน่ือยเปลา ๆ 

เราจะเห็นคนที่เรียกวา “โม” เต็มไปทุกหัวระแหง มันอวดดี เลยดีของเขาก็หมด มันก็เปลืองดี 

แลวมันก็เหนื่อยดวยนะ ลองไปเที่ยวโมที่ตรงไหนดูสักพัก เหนื่อยเกือบตาย นี้ก็เรียกวาอยาอวดดีใหมัน
เปลืองดี แลวมันเหน็ดเหนื่อยเลย 

ขอท่ี ๗. ตอไป ไมชอบเม่ือยใหใครนวด มันไมเมื่อยมันก็อยากจะเมื่อยใหคนนวด มันเอาเปรยีบ
นี่มันเลนไมซื่อ นี่ใครชอบเมื่อยใหคนนวด เลิกเสียที เขาคิดวานวดแพงมาก โรงอาบอบนวดนั้นมันแพง
มาก ฉะนั้นอยาไปเมื่อยใหใครนวด เก็บสตางคไวดีกวา 

ถึงเรื่องธรรมดา ๆ นี้ก็เหมือนกัน ถามัน ไมจําเปนตองไปเสียเวลา เสียทรัพยสมบัติ แลวก็อยา
ไปทําใหมันตองเกิดเปนเรื่องขึ้นมา เชนเรื่องเอาเปรียบคนอื่น เปนเรื่องตามใจตัวเอง เปนเรื่องรบกวน
เขา นี้มันก็ไมยุติธรรม ถารูจักจัด รูจักอะไรของตัวเอง ก็ไมตองรบกวนใคร 

ขอท่ี ๘. ตอไปวา ถารางกายมันปวด จิตใจตองไมปวด ถารางกายมันเจ็บปวด จิตใจตองไม
เจ็บปวด เพราะวามันเปนอยางนั้นเอง มันจะเจ็บปวดดวยโรคภัยไขเจ็บ หรือเจ็บปวดดวยอะไรที่มันเปน
เรื่องในโลก ๆ นี้ 

ทีนี้ เร่ืองแพ เร่ืองเสียหาย เร่ืองเจ็บปวด การตอสูทางสังคม ทางอะไรก็ตาม ใหเจ็บปวดแตทาง
กาย จิตใจตองไมปวด แมวาเจ็บปวดปวยเจ็บไขนี้ ก็ใหมันเจ็บแตทางกาย จิตใจไมตองปวด เพราะวามัน
เปนเชนน้ันเอง 

เรื่องนี้ทํายากไมใชทํางาย เชนวาเจ็บปวดอะไรขึ้นมาที่เน้ือที่หนัง จะใหเจ็บปวดอยูที่นั่น ใจอยา
ปวด นี้ทํายาก แตพระพุทธเจาก็ทรงสอนใหทํา วามัน ปวดแตท่ีกายอยาใหปวดมาถึงใจ ทานเปรียบให
ฟงวา เจ็บปวดที่รางกายนั้นเหมือนกับวา ถูกยิงดวยลูกศรเล็ก ๆ เด็กเลน ไมไดอาบยาพิษ มันก็ปวด
เทาน้ันแหละ 

แตถาเราโงเปนตัวกู-ของกู กูจะตาย มันก็เกิดเจบ็ทางจติทางวิญญาณขึน้มา เปรยีบเหมอืนกบัวา 
เด๋ียวนี้มีลูกศรดอกใหญ อาบยาพิษเต็มที่ มาเสียบเขาอีกดอกหนึ่งก็ดิ้นปด ๆ ไปเลย เพราะมันโงปลอย
ใหเกิดเจ็บปวดทางจิตหรือทางวิญญาณขึ้นมาอีกดวย 

ฉะนั้น ถามันเจ็บปวดที่กาย ก็หยุดมันเสียไดเทานั้น อยามีตัวกู-ของกูไปรับเอามา เปนความ
เจ็บของกู กูจะตายอยางนั้นอยางนี้ ซึ่งมันเปนความยึดถือ เปนทุกขเกิดใหมจากความยืดถือ ไมใชความ
ทุกขธรรมดา ที่เกิดจากความผันแปรตามธรรมชาติ 
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ความผันแปรตามธรรมชาติ ไมเปนทุกขกี่มากนอย พอไปรับเอามาเปนของกู เปนความยึดถือ
เขามา มันก็จะเจ็บมากมายกวากันหลายสิบเทา ทานยังเปรียบวาเหมือนกับลูกศรเลก็ ๆ เดก็เลนมาแทง
ก็เจ็บเทาน้ัน ทีนี้ลูกศรดอกใหญอาบยาพิษมาดวยกําลังแรง เสียบเขาไปนี้ มันก็เจ็บมาก บางทีก็ตายเลย 

ถาเราพยายามที่วา ใหมันเจ็บอยูแตตามธรรมชาติทางกายทางอะไรก็ตาม แตจิตอยาเจ็บ 
ปญญาวิญญาณอยาโง สติปญญาอยาโงไป คือโงจนหมดปญญา เกิดเปนตัวกู-ของกูขึ้นมา ยึดถือเปนตัว
กู-ของกูขึ้นมา คือไมมีปญญา แลวมันก็จะตองเจ็บมาก หรือจะตองทุกขมาก ถากายปวด ใจไมตองปวด
มันก็เปนเชนน้ันเอง 

ขอท่ี ๙.  ตอไป อยาฉุยฉายโฉงเฉงอยูแตภายนอก อาตมาเห็นคนเปนอันมาก แสดงทาทาง
ฉุยฉายโฉงเฉง อวดดี อวดดิบ ทางพูดจา ทางแตงเนื้อแตงตัว ทางกิริยาอาการอะไรมันโฉงเฉงอยูแต
ภายนอก เพราะมันอยากอวด ไมควรจะอวดมันก็อยากอวด ภายในไมมีอะไร มันเหมือนกับสัตวชนิด
หนึ่ง มันอวดดีทั้งที่ไมมีอะไรจะอวด นี่เรียกวาเลิกเสียเถอะ ที่มันจะอวดใหมันฉุยฉายใหมันโฉงเฉง ขาง
ในไมมีอะไร 

ขอท่ี ๑๐.  อยูในคอกของศีลธรรมดีกวาอยูในคอกของจําเลย พวกหัวใหม พวกสมัยใหมนี่ เขา
หาวาศีลธรรมนี้ตัดทอนเสรีภาพ สูญเสียประชาธิปไตย เขาไมอยากจะมาอยูในกรอบของศีลธรรม เขา
เลยทะลุออกไปนอกกรอบ นอกขอบเขตของศีลธรรม บากันทั้งโลก ไมมีศีลธรรม นี่อาตมาวา อยูใน
คอกของศีลธรรมนี้ดีกวาอยูในคอกของจําเลยบนศาล 

เราไมอยากอยูคอกก็จริง แตวาคอกนั้นมันมีสองความหมาย คอกหนึ่งทนทรมาน ทําใหเกิด
ความทรมาน แตคอกอีกชนิดหนึ่งนั้นคุมครองปองกัน ไมใหเกิดอันตรายไมใหมีอันตรายมาแผวพาน 
เหมือนเราขังคอกลูกเปดลูกไกเด็ก ๆ ตัวเล็ก ๆ ไว อยาใหมันตกใตถุน คอกอยางนี้มันมีประโยชน 

แตถาคอกเหมือนกับคอกไก คอกที่มันขังไวอยางเสียอิสรภาพนั้น มันก็ไมนาดูจริงเหมือนกัน
แหละ แตเด๋ียวนี้คอกที่ปลอดภัย เรียกวาคอกของศีลธรรม ดีกวาคอกของจําเลย ฉะน้ัน เราอยูในคอก
ของศีลธรรมกันเถิด จะไดไมตองไปอยูในคอกของจําเลย 

ขอท่ี ๑๑. ตอไป เปนผูสามารถวางเฉยตอโลกธรรม โลกธรรม ๘ คือ ไดลาภ เส่ือมลาภ ไดยศ 
เส่ือมยศ ไดนินทา ไดสรรเสริญ ไดสุข ไดทุกข เรียกวาโลกธรรม มีอยู ๘ อยางเปนที่รูจักกันดี 

เราสามารถที่จะวางเฉย ไมวาโลกธรรมชนิดไหนมาถึงเขา โลกธรรมชนิดที่ทําใหดีใจเปนบา ก็
เฉยได โลกธรรมชนิดที่ทําใหเศราโศกตองรองไห เราก็เฉยได นี่เรียกวาเฉยไดตอโลกธรรม เปนเครื่อง
พิสูจนวา มีสุขภาพอนามัยทางจิตเขมแข็งอยางยิ่ง 

เพราะเขามีอนามัยทางจิตท่ีเขมแข็งอยางย่ิง จึงเฉยไดตอโลกธรรม แลวรูคิด รูพูด รูทํา โดยนึก
ถึงพระพุทธเจากอนแวบหนึ่งก็ยังดี จะคิด จะพูด จะทําอะไรลงไป ใหมีขณะที่หยุดนึกถึงพระพุทธเจา
กอนเสมอ แมแตแวบหนึ่งก็ยังดี เราจะคิดดี พูดดี ทําดี กวาท่ีเราจะไมนึกถึงพระพุทธเจากอน 
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โบราณเขาวา ทําอะไรใหต้ังนโมกอนน้ัน  เด็กสมัยนี้ไมรูความหมายวา ตั้งนโมกอนทาํไม? เดก็ที่
ประพฤติปฏิบัติตามวานโม กวาจะจบนี้ก็นึกถึงพระพุทธเจาไดพอสมควร แลวก็ตัดสินใจวา ที่จะคิด จะ
พูด จะทําน้ีมันเปนอยางไร? มันถูกตองหรือไม? จะยั้งคิดไดพอสมควร นี้ก็เปนเรื่องถูกมากกวาเปน
เรื่องผิด 

ฉะน้ัน จะทําอะไรใหนึกถึงพระพุทธเจากอน แมแวบหนึ่งก็ยังดี ถาเวลามันไมพอ นึกถึงแวบหนึ่ง
ก็ยังดี มันพอท่ีจะทําใหตัดสินถูกตอง ยับย้ังถูกตอง วางแผนการถูกตอง อะไรถูกตอง ไมทําไปอยาง
สะเพรา โงเขลา ตะพึดตะพือ ไมนึกไมคิดอะไรเสียเลย นี่ถาทําอะไรนึกถึงพระพุทธเจากอน แวบหนึ่งก็
ยังดี 

ขอท่ี ๑๒. บานเราไมมีผี มีแตมนุษย ในบานเราอยางใหมีผี ใหมีแตมนุษย ผีชนิดไหนก็ตาม
เถอะ มีหลายชนิด บานเราอยามีผี บนบานบนเรือนของเราอยามีผี มีแตมนุษย พวกที่เช่ือเรื่องผีเรือนผี
อะไร ก็เปลี่ยนใหเปนเทวดาไปเสีย อยาใหเปนผี ผีมันนาเกลียด อยามีกันเลย 

บานเรือนของเราอยามีผี มีแตมนุษยหรือเทวดา ถายังชอบผีเรือนผีอะไรอยู ที่เขาเรียกวาผี ๆ 
อยู ก็อยาเรียกผี เรียกเทวดาเสียดีกวา บานเรือนของเราก็จะนาอยู ถาบานเรือนของเราเต็มไปดวยผี 
มันยิ่งกวาเต็มไปดวยเช้ือโรคเสียอีก 

บานเรือนที่เต็มไปดวยเชื้อโรค เช้ือวัณโรค เช้ืออะไรก็ตามนี้มันไมไหว ถาเต็มไปดวยผีมันยังยิ่ง
ไปกวาน้ันอีก ไปทําเสียใหม ใหเรามีความคิดนึกถูกตอง แนใจไมหวาดเสียว ไมหวาดกลัว ไมตองมีที่พ่ึง
อยางโงเขลา เรียกวาบานเราไมมีผี มีแตมนุษย มีจิตใจสูง มีปญญา บานเราไมมีผี มีแตมนุษย 

ขอท่ี ๑๓. เรามีพระพุทธท่ีเก็บไวในหัวใจทุกขณะจิต เรามีพระพุทธที่เราเก็บไวในหัวใจของเราทุก
ขณะจิต เขาเอาพระพุทธไวที่วัด อยางดีก็แขวนไวที่คอ ยกแกวเหลาขามหัวอยูทุกวันทุกเวลา แมมีพระ
พุทธแขวนอยูที่คอ เราไมเอาอยางนั้น พระพุทธของเราอยูในจิตของเรา เก็บไวในตัวเอง หมายความวา 
ท่ัวตัวเรามีพระพุทธ ในเลือดในเน้ือในชีวิต ในรางกาย ในวาจา ในใจของเรา มีพระพุทธคุมครองอยู เปน
ตัวเราเลย เด๋ียวน้ีเรามีพระพุทธกันแตปาก ฝากคนอื่นไวก็มี เก็บไวที่วัดก็มี ไมเขาไปในจิตใจของเราได
แลวก็ไมมีประโยชนดอก 

พระพุทธคือ ปญญาท่ีรูวาจะดับทุกขกันอยางไร? มีความถูกตองอยูเสมอ จนความทุกขเกิด
ไมได นั่นแหละคือพระพุทธตองมีอยูในตัว ในเน้ือในตัว ไมอยูนอกตัว มีพระพุทธที่เก็บไวในตัวเองทุก
ขณะจิต 

ขอท่ี ๑๔.  มีชีวิตท่ีไมตองละอายแมวอีกตอไป ขอนี้สําคัญมาก ใครมีชีวิตชนิดที่ไมตองละอาย
แมวอีกตอไปคนนั้นมีสุขภาพอนามัยดีที่สุด คนนอนไมหลับ คนปวดหัว คนเปนโรคประสาท คนเปนโรค
จิต มีชีวิตที่นาละอายแมว แสดงวามันไมมีสุขภาพอนามัยดีที่ตรงไหน 
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เด๋ียวนี้เรามีชีวิตถูกตอง ไมนาละอายแมว ไมตองละอายแมว เรานอนหลับสนิท เราไมตอง
ปวดหัว เราไมตองสะดุง ไมตองเปนโรคประสาทหวาดเสียว ไมตองเปนโรคจิต เพราะเรามีชีวิตที่ไม
ละอายแมวอีกตอไป 

ขอท่ี ๑๕. ใครเห็นแลวพลอยช่ืนใจและขอกระทําตาม ขอสุดทายแลว ใครเห็นสุขภาพอนามัย
ของเราแลวเขาพลอยชื่นใจ และสมัครกระทําตาม ขอทําตามอยางเราดวยนี้ นี่ขอสุดทาย ขอใหมีชีวิต
เปนอยู ชนิดท่ีใครเห็นเขาแลว อยากจะเอาอยางทําตาม น่ีสุขภาพทางจิตทางวิญญาณถึงท่ีสุดในขอน้ี 
 
ทบทวนอีกทีวา : - 
หมดปญหาเร่ืองโลกน้ี โลกอ่ืน และเหนือโลก, 
ไมตกอบายทั้ง ๔ ไดสวรรคนิพพานท่ีน่ี 
ไมกระหืดกระหอบเกี่ยวกับเวลา 
ไมหวาดผวาเกี่ยวกับเหตุการณของโลก 
ไมเศราโศกกับเร่ืองเชนน้ันเองของธรรมชาติในทุกกรณี 
ไมอวดดีใหเปลืองดี และเหน็ดเหน่ือย 
ไมชอบเม่ือยใหใครนวด 
ถากายปวดใจตองไมปวด เพราะวามันเปนเชนน้ันเอง 
ไมมัวโฉงเฉงฉุยฉายแตภายนอกเปลือกนอก 
สมัครอยูในคอกของศีลธรรมดีกวาในคอกของจําเลย 
สามารถวางเฉยตอโลกธรรม รู คิด พูด ทํา โดยนึกถึงพระพุทธองคกอนแวบหน่ึงก็ยังดี 
บานเราไมมีผี มีแตมนุษย 
มีองคพระพุทธท่ีเก็บไวในจิต 
มีชีวิตท่ีไมตองละอายแมวอีกตอไป 
ใหใครไดเห็นแลวพลอยช่ืนใจ แลวสมัครจะทําตาม 
 
 นี้เปนตัวอยางแตละอยาง ๆ ยกมาใหดู จะมีกวานี้อีกมากแตไมจําเปน เทานี้มันก็เกินพอแลว 
ปจจัยเหลานี้เปนปจจัยแหงสุขภาพอนามัยทางจิตอยางสูงสุด ผูใดมีปจจัยสุขภาพอนามัยอยางนี้แลว ก็
ไมเปนโรคทางกาย ทางจิต ทางวิญญาณ เปนผูที่ไมมีโรค เปนลาภอยางยิ่ง ไมมีโรคทั้งสามประการนั้น 
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 ดูใหดีจะเห็นวา เรารูจักจัด รูจักทําใหถูกตองเกี่ยวกับปจจัยแหงมนุษยภาพ คือความเปนมนุษย
ตองการเหตุปจจัยอยางไร เราทําไดครบถวน ความเปนมนุษยของเราก็บริสุทธ์ิ ก็ถูกตอง ผองใส ชุมชื่น 
สงบเย็น นี่เรียกวาเปนมนุษยกันจริง ๆ สําเร็จไดเพราะสัมมาทิฏฐิ ธรรมะเรียกวา สัมมาทิฏฐิ คือ
ความถูกตองทางกาย ถูกตองทั้งสามอยางแลว มันก็ไมเหลืออะไรไวสําหรับใหทําผิด 
 

ธรรมะเปนอาหารของจติใจ 
 

พุทธบริษัทเรา ถาจะไมเสียทีที่เปนพุทธบริษัทควรจะทําไดอยางนี้ นี้เปนที่นาละอาย ถาวาพุทธ
บริษัทยังลาหลังกวาบริษัทแหงลัทธิอื่น หรือไมรูจักดวยซ้ําไปวาเรามีเรื่องทางจิต ทางวิญญาณ ที่สําคัญ
กวาเรื่องทางกาย ธรรมะเปนอาหารของจิตใจ ตองเอามากินมาใช มาบริโภคจึงจะรอดชีวิตอยูได ถามัว
กินแตขาวปลาอาหาร มันก็ตาย ตายที่ตรงนั้นแหละ คือมันตายจากมนุษย ไมมีความเปนมนุษยแลวก็
เรียกวาตาย 

ฉะนั้น อยาเห็นแกปากแกทองนัก มันจะตายเร็วเกินไป ใหเห็นแกพระธรรม ใหถูกตองทางจิต 
ทางวิญญาณแลว ก็ไมรูจักตาย ถึงขนาดที่วา ตายไมเปน ไมรูจักตาย ถอนตัวตนเสียได ไมรูจักเกิด แก 
เจ็บ ตาย มันก็ดีถึงขนาดนั้น 

เปนอันวา ในวันนี้อาตมาไดกลาวถึง ปจจัยในทางจิต เปนปจจัยที่ ๗ ตอทายจากปจจัยทั้ง ๖ ที่
ไดพูดมาแลวทั้งหมดนี้ ใหเอาไปตอทายปจจัยทางกาย คือเรื่องอาหาร เรื่องเครื่องนุงหม เรื่องที่อยู
อาศัย เรื่องยารักษาโรคภัยไขเจ็บนั้น ปจจัยทางกายมีอยู ๔ อยาง เปนความรอดแตทางรางกาย ถาเอา
ปจจัยทางจิตมาตอเขาอีกดวย ก็จะเปนความรอดในทางจิต แลวยังมีเหลืออยูที่จะพูดตอไปอีกจนกวาจะ
หมดการบรรยายภาคนี้ ภาคมาฆบูชาน้ี 

วันนี้อาตมาไดกลาวขอความ เรื่องปจจัยมาพอสมควรแกเวลาแลว ขอวิงวอนใหทานทั้งหลาย 
ไดนําไปคิดไปนึก ไปพิจารณาดู ถาเห็นดวยวามันถูกตอง ก็ขอใหชวยกันประพฤติปฏิบัติ ไมเห็นดวยก็ไม
ตองทําอะไร ถาเห็นดวยก็ขอใหไปประพฤติกระทํา ใหสําเร็จประโยชนใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต แลว
ชีวิตนี้จะสดชื่นแจมใส ไมเสียทีที่ไดเกิดมาเปนมนุษย และพบพระพุทธศาสนา 

 
ขอยุติการบรรยายในวันน้ีไวแตเพียงเทาน้ี เปนโอกาสใหพระคุณเจาท้ังหลาย จะไดสวดบทพระ

ธรรมเปนกําลังใจใหเกิดปฏิบัติธรรมยิ่ง ๆ ข้ึนไป ตอไป. 
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ยอดแหงความสุข 
 

พุทธทาสภิกขุ 



ยอดแหงความสุข 
พุทธทาสภิกขุ 

 

 
 ณ บัดนี้ จะไดวิสัชนาพระธรรมเทศนา เพ่ือเปนเครื่องประดับสติปญญา สงเสริมศรัทธา-ความ
เชื่อ และวิริยะ-ความพากเพียรของทานทั้งหลาย ผูเปนพุทธบริษัท ใหเจริญงอกงามกาวหนา ในทาง
แหงพระศาสนาของพระบรมศาสนาอันเปนที่พ่ึงของเราทั้งหลาย 

สิ่งที่เรียกวา “ความสุข” ยอมแตกตางกันเปนช้ัน ๆ เชนเดียวกับคําวา “อาหาร” อาหารของคน
ชั้นตํ่า-กลาง-สูง หรือคนตางชาติ ตางมุมโลกยอมแปลกกัน แตก็เรียกวาอาหารดวยกันนี้ฉันใด คําวา 
“สุข” ก็ฉันนั้น ยอมแตกตางกันตามความเหลื่อมล้ําตํ่าสูงของความรูสึกภาพในใจเปนคน ๆ หรือชั้น ๆ 
ไป ๑. สุขของปุถุชน  ๒. สุขของกัลยาณปุถุชน และ ๓. สุขของพระอริยเจา หรือคนผูมีความรูสึกสูงสุด
ดวยปญญา 

เมื่อถือตามหลักนี้ ถาเราจะกอพระเจดียแหงความสุข เราจะไดความไมเบียดเบียนกันและกัน
เปนฐานรากพระเจดีย ความไมกําหนัดหรือไมเปนทาสอยูโดยนํ้าใจ ในสิ่งอันยั่วยวน ซึ่งมีอยูในโลกตาม
ธรรมดาโลก นี่เปนองคพระเจดีย และไดความไมสําคัญวา เราเปนตัวเปนตน นี้เปนยอดพระเจดีย 
 

สุขท่ีเปนรากฐาน 
 

ความไมเบียดเบียนกันและกัน คือความไมเบียดเบียนท้ังตนและผูอ่ืน เหตุยอมใหเกิดผล การ
เบียดเบียนทาน เปนเหตุใหเกิดการเบียดเบียนตอบ และกลายเปนการเบียดเบียนกันไปมา จน
กลายเปนคนที่ตองระแวงภัยหวาดหวั่นอยูเสมอ แมแตนอนหลับก็ไมวายฝนไปในทํานองชั่วราย การ
เบียดเบียนทานจึงคือการเบียดเบียนตนเอง เปนการเผาลนตัวเอง ทั้งที่บางคราวฝายที่ถูกเบียดเบียนยัง
ไมรูวาใครเบียดเบียนหรือคิดตอบแทนผูเบียดเบียนกอนก็เริ่มเปนผูหวาดหวั่นระแวงภัยเสียแลว 

การเบียดเบียนตนโดยสวนเดียว เชน การดื่มน้ําเมา การละเลยอนามัย เปนตน แมไมเน่ืองถึง
ผูอื่นอยางตรงไปตรงมา ก็มีการเบียดเบียนแฝงอยูอยางลี้ลับ เชนการเปนคนรกโลกเปนที่ขยะแขยง
ระแวงภัยของเพื่อนบานใกลเรือนเคียง เปนการทําใหบุตรภรรยาหรือวงศตระกูล คอย ๆ กลายเปน
ตระกูลที่ไรคา ไรสุข จึงเปนอันวาเราตองรับรองวา พระพุทธภาษิตที่ตรัสวาความมัธยัสถ สํารวมระวัง



เปนอยางดี ในสัตวมีชีวิตทั้งหลายนั้น ยอมหมายถึงความเบียดเบียนอันล้ีลับขอนี้ดวย มิไดหมายเฉพาะ
แตการฆาฟน เบียดเบียนกันโดยตรง ๆ อยางเดียว 

ความสุขอันเกิดแตความไมเบียดเบียนกันและกัน คือ ความที่สมาคมกันไดอยางเยือกเย็นสนิท
สนม มองดูกันดวยสายตาอันแสดงความรัก ไมตองเมินหนาหรือหลบตากันในเมื่อสวนทางกัน เขากัน
ไดสนิทเหมือนน้ํากับน้ํานม ไมตองเกียดกั้นกันอยูดุจน้ํามันกับน้ํา นําใหเกิดความรูสึกดุจวาคนทั้งโลก
ลวนแตเปนบิดามารดาญาติพ่ีนองของตนเองไปทั้งนั้น ไมตองระแวงภัยทั้งหลับและตื่น 

นี่คือ ความสุขอันเผล็ดออกมาจากการไมเบียดเบียนแผซานอยูทั่วโลก เปนรากฐานของ
ความสุขซึ่งสูงยิ่งขึ้นไป สันติสุขของโลก เทาที่โลกทั่วไปทั้งหมดตองการ ก็คือความสุขขอนี้ 

การที่พระองคไมทรงยกเอาแกวแหวนเงินทอง บุตร ภรรยา บานชองที่สวยงามวาเปน 
“ความสุขของโลก” ก็เพราะวานั่นเปนเพียงความเพลิดเพลินหรือความสะดวกสบายเทานั้น ยังไมเปนตัว
ความสุขสงบอยางชัดเจนเหมือนกันที่ไมเบียดเบียนกัน และเมื่อสิ่งเหลานี้ จะเปนความสุขแมแตในวิสัย
โลกก็ไมไดเสียแลว จึงเปนอันวา จะเปนตัวความสุข วิสัยธรรมที่สูงขึ้นไปกวาไมไดอยูเอง 

เมื่อถือเอาผูมีปญญารูยิ่งเห็นจริงเปนหลัก การบัญญัติความสุขชั้นตํ่าที่สุด ก็ต่ําไดเพียงแตการ
ไมเบียดเบียนเทานั้น จะต่ําลงมาอีก จนถึงเงิน-ทอง-บุตรภรรยาสามีนั้น หาไดไม เพราะไมใชสุขสงบ 
เปนสุขที่เผาลน หรือเปนเพียงความเพลิดเพลินของชีวิตเทาน้ัน เวนแตจะใหปุถุชนเราตามธรรมดาทั่วไป
บัญญัติ นั่นแหละสิ่งเหลาน้ันจึงจะถูกยกเอามาเปนความสุขประเภทหนึ่งดวย และนี่เปนการแสดงใหเหน็
อีกครั้งหนึ่งวา แมสิ่งที่เรียกวาสุขดวยกันแตตางกันเปนคนละอัน ตามความรูสึกที่เหลื่อมล้ําต่ําสูงของผู
เพงเล็ง 
 

สุขในช้ันกลาง 
 
 เมื่อเขยิบสูงขึ้นมาถึงชั้นนี้ ตัวความสุข ไดแก ความคายออกเสียไดซ่ึงการยึดถือเอาดวยความ
กําหนดรัก อันมีอยูในส่ิงท่ีย่ัวยวนในโลกนี้ ตลอดถึงสิ่งอันเปนที่ตั้งแหงความรัก ตามธรรมดา 

บรรดาสิ่งอันเปนที่ตั้งแหงความใคร จะเปนพวกรูปธรรมคือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส หรือที่
เปนพวกนามธรรม เชน ยศศักดิ์ สรรเสริญ ก็ดี ที่เปนที่ตั้งแหงความกําหนัดรักนั้น เปนเหมือนเหยื่ออัน
หุมเปดไว ความสุขอันเกิดจากสิ่งนี้ จึงเปนสุขปลอม ไมจีรังยั่งยืน เปนเพียงความเพลิน หรือสุขที่เปนไป
กับดวยเหยื่อ พระพุทธองคจึงไมทรงยกขึ้นเปนความสุข เพราะทรงหมายเฉพาะสุขที่แทจริงคือไมมี
เหยื่อลอ ซึ่งอยางต่ําสุขที่สุดไดแกความไมเบียดเบียนกัน และขอนี้ก็เปนเครื่องแสดงใหเราหยั่งทราบ
น้ําใจของทานผูเปนพระอริยะเจาไดอยางดี วาทานเพงมองความสุขกันโดยเหลี่ยมไหน 
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สิ่งที่นารักนาฟูใจทั้งหลาย ที่เรียกกันวา กามคุณเปนเหตุใหเกิดความสุข แตตองอาศัยความ
กําหนด ความรัก ความยั่วยวน ความพอใจ เขาชวย จึงจะเปนความสุขไปได เมื่อมีความสมหวังแลวก็
เคยชิน เบื่อและแสหาใหมสืบไป จึงเปนของเผาลนอยูเสมอ และชั่วขณะเหมือนของยืมผูอื่นเขามา 

และเมื่อกําลังเมามัวหลงรักอยู ก็ตองอุทิศหัวใจตนใหเปนเหมือนเขียงรองสับเนื้อ ยอมรับทุก ๆ 
ประการเพื่อบํารุงบําเรอของรักจนกวาจะเบื่อหนาย และพรอมกันน้ัน ยังเปนทางเกิดขึ้นแหงความหึง
หวง อิจฉาริษยา ซึ่งเปนเครื่องเผาลนอีกเปนอยางมาก 

และยิ่งในเมื่อยังไมได ยังกําลังปรารถนาจองมองอยู แลวดูเหมือนวาภายในใจจริงนั้น มิไดมี
มนุษยธรรมอาศัยอยูเลย เพราะบรรจุเต็มไปดวยไฟฟา คือทะยานอยากและการคํานึงหาอุบายที่จะให
ไดสมอยากเทาน้ัน 

แตวาความรูสึกทั้งสามอยางนี้ มักไมมีใครมองในแงราย กลับมองไปในแงดี คือเห็นเปน
ความสามารถบาง ความอุตสาหะบาง และอะไรตออะไรอีก ตามที่นิยมกันในหมูชน ผูมีความรูสึกอยูใน
ระดับเดียวกัน ไมวาแก หนุม นักศึกษา หรือมิใชนักศึกษา ก็เปนไดเสมอกัน และกลาวกันวาเปน
ความสุขทั้งที่มันเผาลนอยูน่ันเอง สวนพระพุทธองคทรงหมายอาการตรงกันขามคือ ความไมเผาลน
เพราะกามคุณ วาเปนความสุข 

การมีชีวิตอยูดวยความไมกําหนัดรักใครในสิ่งที่นารัก เปนความเยือกเย็น เปนชีวิตที่มีญาณ
ทัศนะคือความรูจักกามคุณอยางชัดเจนจริงเปนผูนํา มิใชตัณหาเปนผูนํา การรูจักกามคุณคือรูวามันเกิด
มาจากอะไร มันเคลือบหุมอยูดวยอะไร จึงชนะใจคนเปนจํานวนมากได มันจะไมมีพิษสงตอเมื่อเรารูจัก
มันใหซาบซึ้งอยางไร หรือกลาวสรุปอยางสั้น ๆ วา ความจริงมันคืออะไรกันแน เมื่อรูจักมันดีแลว จะทํา
ใหมันไมอยากจะลืมตัวหรืออยางต่ําที่สุดก็ไมกลืนลงไปทั้งเบ็ดดวยการฮุบเอาอยางไรความรูสึก 
เพราะฉะนั้น จึงเปนความสุขที่บริสุทธ์ิ สะอาด จืด และเย็นอยางยิ่ง เปนอิสระอยางยิ่ง 

ความกําหนัดรัก เปนบอเกิดของความโศก ความกลัว ความระแวง ความอาลัย ความสะดุง 
ความหึง ฯลฯ เพราะฉะนั้นในนาทีแหงความรักก็คือนาทีแหงความชั่วราย ที่ออกนามมาแลวไมอยางใด
ก็อยางหนึ่ง ในทํานองอันตรงกันขาม นาทีแหงความจืดสนิทจากความรัก ก็คือนาทีแหงความโปรงโลง
เยือกเย็นของใจนั่นเอง 

พระพุทธองคจึงตรัสวา การชนะความรักเปนความสุข ผูแพความรักตองทํางานใหความรัก
ทั้งหมด เพราะในขณะนั้นตนของตนเองไมมี ผูที่พยายามในความรักจนสําเร็จสมหมาย ก็คือผูที่แพ
ความรักตลอดเวลา จนหมดไมมีอะไรจะแพอีก สําหรับความรักเรื่องนั้นรายนั้น 
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ชีวิต หรือคนเรา ก็คือลูกบอลหรือลูกกอลฟ ซึ่งมีความอยาก ความโง อุปาทาน เปนผูตีใหกล้ิง
ไปกลิ้งมาในสนาม กลาวคือ วัฏฏสงสาร จะเปนสุขหรือสนุกอะไรในการเปนลูกบอล แตถึงกระนั้นเราก็
ไมรูสึกเกลียด เพราะเรายังไมรูจักวามันกําลังเปนไปอยางไรกันนั่นเอง เรายังคิดปญหาชีวิตของเราไมได
เลยวา คนเราคืออะไร? เมื่อเปนเชนนี้ เราก็ตองกระดอนไปกระดอนมา โลด ๆ เตน ๆ ไปตามที่เรานึก
อยากสนุกเหมือนรับประทานแกง ที่ทั้งอรอยและเผ็ดยิ่งกวาเผ็ด จนกวาเราจะรูจักดีวา กามคุณหรือสิ่ง
ที่ยั่วยวนความอยากนั้นคืออะไรกันแน 

เราลืมตาขึ้นมาในโลกนี้และพบ “กามคุณ” ในฐานเปนส่ิงที่เรารูจักมันแตเพียงวาเปน “สิ่งที่

นารักจริง ๆ” เทาน้ัน เราไมเห็นและไมทราบวา มันเกิดขึ้นมาอยางไร เพ่ืออะไร มีอะไรแฝงอยูขางใน 

เปนตน จึงติดเบ็ดหมดอิสรภาพ ไมมีสวนเหลือแมแตนิดเดียว 
พระองคจึงตรัสวา “ความอยาก ดึงจูงไปไดรอบ ๆ ซ่ึงคนเรา” หมายความวา เราแพโดยประการ

ท้ังปวง แตเมื่อชนะสิ่งที่นารัก เปนอิสระ มีตนเปนของตน (มิใชตนของความอยาก) เมื่อนั้นจึงจะเยือก
เย็นไมเผาลน ไมชอกชํ้า เหมือนเขียงสับเนื้อ และนั่นคือความสุข ความสุขที่พระพุทธองคทรงหมายถึง
ในขั้นน้ี 

จอมวีรบุรุษที่ชนะคนทั้งโลก แตอาจมาแพผูหญิงคนเดียว ก็เพราะตนของตนไมมี มีแตตนของ
ความอยาก เพราะฉะนั้น ตนของความอยากจึงไมใชตนอันแทจริง ตนของความไมอยากตางหากเปนตน
อันแทจริง เหตุนั้นในหมูชนผูยังมีตัวตน คือยังไมเปนพระอรหันต ยังถือลัทธิมีตัวตน จะตองยึดถือเอา
ตัวตนใหถูกตอง จึงจะไดตัวตนที่เยือกเย็น เปนที่พ่ึงแกตนได 

ขอที่พระพุทธองคตรัสวา “ตนเปนท่ีพ่ึงของตน” ก็หมายถึงตัวตนอันแทจริงนี้ เพราะตัวตนที่เปน
ของความอยาก ยอมมอบทุกขใหตนโดยสวนเดียวร่ําไป การคายออกเสียซึ่งความกําหนัดรักที่เราเคยมี
ไวสําหรับรัก และอยาก จึงเปนทางแหงความสุข และการคายออกเสียได ก็คือความสุขอันเยือกเย็น
อยางแนแท 

เราจะเปนผูชนะความอยากได ก็ดวยการปฏิบัติธรรมตามหลักแหงพระพุทธโอวาท ซึ่งเปนอีก
เรื่องหนึ่งจากเรื่องนี้ ซึ่งรวมความสั้น ๆ ไดวา ความมีสติระลึกไดทันทวงที กอนแตจะพบกนัเขาหรือกําลัง
พบกันอยูกับอารมณอันเปนท่ีต้ังแหงความอยากนั้น ๆ เพ่ือเปนผูไมหลงใหลมืดมน จนจิตบังคับจิตและ
กายไวไมได ซึ่งเราเรียกกันวา บังคับตนไวไมไดถึงกับยอมมอบตนใหไปเปนสิทธ์ิแกอารมณนั้น 

เมื่ออยูในที่เฉพาะหนาอารมณ เราทําบทเรียนแหงการขมจิต วางเฉย กําหนดจิตไว โดย
ประการที่ความรูจักผิดชอบชั่วดียังคงมีอยูในจิต หรือถึงความเยือกเย็นยังคงมีอยูในจิต 

ในที่ลับหลังอารมณ เราจะปลูกมโนคติเปนอารมณตาง ๆ แลว พิจารณามันไปโดยละเอียดใน
สายแหงความจริง จนเห็นทะลุเขาไปถึงความที่มันเปน “ดอกไมแหงผูลางผลาญคุณความดีหรือ
ธรรมชาติฝายสูง” ซึ่งเปนเหยื่อลอดึงเราไปเปนการพรา เวลาอันมีคาของเราใหสิ้นเปลืองไปดวยความ
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มัวเมา เปนชาติ ๆ จนเปนผูชนะอารมณ หรืออยางที่กลาวเปนบุคลาธิษฐานวา “ทําพญามารเจาของ
ดอกไม ใหหมดอุบายท่ีจะลอลวง จนตองน่ังกอดเขา” ดังนี้ก็ชื่อวาเปนผูกาวลวงเสียวซึ่งอารมณ และนัน่ก็
คือความสุขที่แทจริงชั้นหนึ่ง แตจะเปนที่แจมแจง และที่ปรารถนาของคนทั่วไปไดหรือไมนั้น ไดแสดง
เหตุผลไวขางตนแลว 

ดังกลาวมาแลวนี้ คงชวนใหเกิด ปญหา วา ถาปราศจากความรักและความอยากเสียแลว เรา
จะมีชีวิตอยูไดอยางไร? คําตอบคือ กอนนี้ชีวิตเราถูกความอยากขึ้นน่ังบัลลังก็เปนนายกหรือผู
บัญชาการ เราทําทุกอยางดวยความอยากบังคับ หรือมิฉะนั้นก็คลุกเคลาไปดวยความอยาก แตเด๋ียวนี้
เราจะใหความรูสึกชนิดที่ดีงาม เชน ความรูจักหนาทีของชีวิต ความรูจักหน้ีธรรมชาติ ความกตัญู
กตเวที ความเมตตากรุณา ความเคารพตนเอง และประชาชนเหลานี้ เปนตน เปนผูนั่งบัลลังกแหง
ชีวิตประจําวันของเรา ในขณะที่ทํางานอาชีพหรือหนาที่ก็ดี ในเวลาบริโภคผลของงาน หรือเวลาพักผอน
หยอนใจ เลนสนุกก็ดี โดยเราปราบปรามตัวดวยความทะเยอทะยานอยากเหวี่ยงลงมาเสียจากบัลลังก
ตําแหนงผูบงการในใจเรา 

เราจะเห็นไดงายในระหวางคนสองคน คนหนึ่งกินอาหารดวยความอยาก หมายถึงอยากในรส 
หรือรสตัณหา ไมใชความหิวตามธรรมชาติ ตองมีพิธีประดักประเดิด ใสนั่นเติมนี่ ทําอยางนั้นอยางนี้ 
มารยาสาไถยในการกิน คนครัวหรือบุตรภรรยาถูกดาวาแดกดัน 

อีกคนหนึ่ง กินอาหารเพียงดวยความรูสึกถึงหนาที่ บริหารกายตามธรรมชาติ แมอาหารจะเลว
ทรามจืดชืดเพียงไร ก็บริโภคไดอยางเยือกเย็น หากเปนส่ิงที่เน่ืองมาจากความไมรูเทาถึงการณของคน
ครัวคนใช อยางมากก็จะเพียงแตถูกเรียกมารับคําสั่งสอนชี้แจงดวยวาจาอันออนหวานไมมีการสาดเท 
หรือแดกดันดุดาอยางอื่นใด นี่ก็เปนเครื่องแสดงวา แตกตางกันเพียงไร ในระหวางการกินดวยความ
อยาก และการกินดวยความรูสึกที่ดีงาม ดังกลาวแลว 

ในการเลน หรือแมการงาน อันเปนหนาที่ตองรับผิดชอบในฐานะเปนหัวหนาก็อยางเดียวกัน ซึ่ง
เราจะตองระวังในการเคลื่อนไหวทุก ๆ อิริยาบถ อยูในความควบคุมของความรูสึกที่ดีงามตาง ๆ ชนิด
เหลาน้ันเสมอ อยาใหความอยากอยางนั้นอยางนี้ โผลขึ้นน่ังเหนือหัวใจเปนอันขาด การงานนั้นจะดําเนิน
ไปดวยดี หลีกเล่ียงอุปสรรคและความผิดพลาดไดคลองแคลว เน่ืองจากความรูสึกที่ดีงามเหลานั้น 
ยอมเรียกรองมาซึ่งคุณสมบัติอยางอื่น ๆ เชน ความมีสติสัมปชัญญะ ความหยั่งถึงเหตุผล เปนตน 
อยางเพียบพรอมเสมอ 

ผูกระทําก็เยือกเย็นทั้งกอนทํา กําลังทํา และทําเสร็จแลว ใชวาความอยากจะจูงใหทําเร็วหรือ
บังคับบัญชาผูอื่นไดดีก็หาไม เพราะนั่นเปนความฉลาดซึ่งเกิดออกมาจากความรูสึกอันดีงามดังกลาว
ตางหาก สวนความอยาก มีแตความแผดเผา เทาน้ัน 
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เหลาน้ีคือ นิมิตของความสุข อันเกิดจากความมีชีวิตอยูดวยความปราศจากความอยากและ
ราคา 
 

สุขท่ีเปนสุดยอด 
 

สุขที่กลาวมาแลวในชั้นสอง อาจทําใหทานสงสัยวา จะยังมีความสุขเทาไหนอีก ซึ่งสูงขึ้นไปกวา
การชนะตนในเรื่องความรักและความอยากนั้น 

ควรทราบวา เทาที่กลาวมาแลว เปนความสุขที่ยังไมหลุดพนไปไดจากความโงหลงวา “อัตตา” 
คือยังมีความสําคัญตนเปนตนอยู เปนสุขอยางอัตตาซึ่งทําใหมีความสําคัญตนวาเปนอยางนั้นอยางนี้ 
ถือเขาถือเรา อยากเกิดอยากเปนอยางไมรูจักส้ินสุด 

แมเกิดมาไดรับความสุขสองอยางที่กลาวมาแลวขางตนก็ยังตองเวียนเกิด แก เจ็บ ตาย 
บริหารกาย บริหารทุกขคือขันธ ซึ่งในระยะนั้นก็ประสบกันกับความโศก ปริเทวะ ร่ําไร รําพัน อยากแลว
ไมไดเหมือนอยาก แมในสิ่งที่เปนกุศล หรือเปนไปตามทํานองคลองธรรมอยางยุติธรรม จิตก็ยังมี
ความรูสึกวาตนเปนอัตตาอยูเพียงใด ก็ยังไมอาจหยุดการเวียนวายไปในวัฏฏสงสาร หรือสัมพันธกับ
ความตายอยูเพียงนั้น สุขอยางอัตตาจึงไมใชยอดสุด ตอเม่ือใดกาวลวงข้ึนถึงขีด อนัตตา จึงจะเปนยอด
สุข เพราะเปนท่ีสุดแหงความทุกข หรือความวิ่งไปวิ่งมาในวัฏฏสงสารของชีวิต 

สุขประการสุดทายนี้ นอกจากไมสูจะเปนที่นาปรารถนาของคนทั่วไปโดยมากแลว ยิ่งกวาน้ัน 
ยังเปนสุขที่ชนเหลานั้นจะฟงไมออกหรือไมเขาใจอีกโสตหนึ่ง สุขน้ีจะเขาใจและปรารถนาก็เฉพาะแตผูที่
ผานความสุขประเภทตนมาแลว 

ตัวอยางงาย ๆ เชน ในพวกของเลน เด็ก ๆ ชอบเลนตุกตา หรือรถไฟ หนุมสาวชอบฟุตบอล 
เบสบอล คนสูงอายุชอบเลนกอลฟ หรือเทนนิส ทั้งนี้ก็เพราะความคะนองมีระดับตาง ๆ กัน เด็ก ๆ จะ
ไมเขาใจเลยวาเลนกอลฟจะสนุกอยางไรได และผูใหญก็ไมปรารถนาจะมาเลนตุกตาอีก นี่เพราะ
ความรูสึกในภายในตางกันฉันใด การจะเขาใจและปรารถนาความสุขเปนขั้น ๆ ก็ฉันน้ัน ยอมแลวแต
ความรูสึกตอโลก ที่ตนมีอยางสูงต่ําต้ืนลึกหนาบางเพียงไรนั่นเอง 

“สุขอยางอนัตตา” ประเภทนี้ ก็คือผลของการที่นําออกเสียไดจากภายใน ซึ่งความรูสึกสําคัญวา 

“ตน” มีอยู เปนอยู เชนน้ัน เชนน้ี ถาความสําคัญวา “ตน” มีอยู ตัวตนก็มีสําหรับคนผูนั้น มีความรูสกึวา

ฉันเปนฉัน ทานก็เปนทาน ตนของใครก็ตนของผูนั้น ความรูสึกอันนี้เกิดจากความโง ความเขลาไมรูสึก

ความจริงของบุคคลผูนั้นเอง เพราะฉะนั้น “ตน” ก็คือสิ่งที่ถูกสรางขึ้นดวยความโงเขลา 
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เมื่อหายโงเขลา “ตน” ก็หายไปเอง ปรากฏเปน “ไมใชตน ไมมีตน” (อนัตตา) มีแตสิ่งที่เปนไป
ตามเหตุปจจัย หรือ เปนไปตามเรื่อง ของมันเทานั้น จะเปนฝายพวกกาย หรือพวกจิตใจก็ตาม จะกลาว

โดยสวนรวมหรือแยกกลาวเปนสวน ๆ ก็ตาม “ตัวตน” ไมมีในมนุษยเรา แตเมื่อเรายังไมรู เราก็สําคัญ

วา “ตัวตน” มี เชนเด็ก ๆ ที่เห็นเครื่องจักรในนาฬิกาพกเปนครั้งแรกก็เขาใจวามันมีชีวิต มีตัวตน

เหมือนกัน 
ตอไป, เมื่อความสําคัญวาตัวตน มีอยูภายใน ก็เกิดความรูสึกวานี้เปนเรา นั่นเปนเขา ขึ้นโดย

ลําดับ มองเห็นเปนตนคนละตน จะรูสึกเปนคูเปรียบ ฝายดีเปนคูสําหรับรักใครหึงหวง ฝายรายก็เปนคู
สําหรับแขงขันแยงชิงทําลายลาง ถาความโงเขลา (อวิชชา) มีมาก ก็มีความรูสึกไดแมในสิ่งอันหาชีวิต
วิญญาณมิได เชนเด็ก ๆ เล็ก ๆ คิดวาตุกตาก็เปนคนเหมือนกับตน เหมือนกัน และเด็กอีกคนหนึ่งหยุด
รองไห เมื่อพ่ีเลี้ยงตีเสาเปนการลงโทษเพราะทําใหเด็กเจ็บ (โดยเด็กไปโดนเขาเอง) ดังนี้เปนตน นี่คือ 
บอเกิดของการเห็นแกตน (selfish) 

ตอไป เมื่อความสําคัญวาตนเปนตนมีอยูแลว ก็คลอดความสําคัญวา “ของตน” ออกมาอีก จึง

มีความรูสึกวา เงินของตน ทอง บุตร ภรรยา มิตร สหาย ชื่อเสียง เกียรติยศ ฯลฯ ของตน ๆ สิ่งที่ตน
ตองบริหารจึงไมมีเพียงตนอยางเดียว ตองบริหารไปทุก ๆ อยางที่เปนของตนดวย บางทีสวนที่เปน 

“ของตน” กลับมีน้ําหนักยิ่งกวาสวนที่เปน “ตัวตน” เองเสียอีก ดังจะเห็นไดในรายที่คูรักถึงกับเสียสละ

ชีวิตหรือความสุขสวนตนเอง หรือบิดามารดาจะรูสึกหวงลูกนอย ๆ มากกวาตนในคราวรับภัยพิบัติ เชน 
อัคคีภัย อุทกภัย เปนตน 

ตอไป เมื่อความรูสึกวาตนและของตนฝายหนึ่ง กับรูสึกวาเขาและของเขาอีกฝายหนึ่ง มานะ 
ความสําคัญตนและทานในจุดมุงหมาย จะเปรียบก็เกิดเปนความรูสึกวา ดีกวา เสมอกัน เลวกวา ก็
เกิดขึ้น ตอนั้นก็เกิดความรัก โกรธ เกลียด กลัว ริษยา ยินดีดวย ฯลฯ ขึ้นพรอมบริบูรณ เพราะ
ความเห็นแตแกตน และพวกของตน และความไมเห็นแกทานและพวกของทานเสียเหลานี้ 

“อัตตา” ออนกําลังลงไปเทาไร ก็แปลวาฉลาดข้ึนเทาน้ัน ความเห็นแตแกตนถายเดียวก็นอยลงไป

เทาน้ัน ความหลงใหลมัวเมาก็เบาบางไปเทานั้น ภาระหนักหรือ “กอนหินแหงชีวิต” ก็เบาลงเทานั้น ซึ่ง

กลาวในที่สุดก็คือ ความทุกขจะเบาบางลงเทานั้น ภาระหนักหรือ “กอนหินแหงชีวิต” ก็เบาลงเทานั้น ซึ่ง

กลาวในที่สุดก็คือ ความทุกขจะเบาบางลงเทาน้ันนั่นเอง เมื่อใด “อัตตา” หมดไป “อนัตตา” ก็เกิดขึ้น
แทน ซึ่งแปลวา วิชชาหรือแสงสวางเกิดขึ้นถึงที่สุด ก็หมดทุกขโดยประการทั้งปวง เนื่องจากเปนผูเห็น
คําตอบอยางแจมแจงของปญหาชีวิต ทุกขอทุกกระทง คนเราคืออะไร? เกิดมาทําไม? ชีวิตคืออะไร? 
จะครองชีวิต หรือทําในใจตอโลกนี้อยางไร? เหลาน้ี 
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เมื่อมีคําตอบอยางแจมแจงถูกตอง เพราะความเห็นแจงชัดดวยปญญา แลวการครองชีวิตที่เรา
เคยรูสึกวาเปนของหนักและมืดมนก็กลายเปนเบาสบาย และไมมีความสงสัยเกิดขึ้นหรือเหลืออยูในใจ
แมแตนอย และทั้งหมดนี้ เปนของที่ไมตองมีเจตนาใหกลับกลายแตมันจะเปนไปเอง เชนเดียวกับเราจุด
ไฟขึ้น ความมืดก็หาย และแสงสวางก็เกิดขึ้นแทน ฉะนั้น 

ชีวิตแหง “อนัตตา” หรือชีวิตที่ปราศจากความรูสึกวา “ในโลกนี้มีสภาพที่เปนตัวตนหรืออัตตา” 

นั้นยอมไปคนละสายหรือมีภาวะตรงกันขามกับชีวิตแหง “อัตตา” เชนสวางกับมืด 
กอนนี้เคยมีลมหายใจอยูดวยความอยากในสิ่งที่ตนชอบ เด๋ียวนี้มีลมหายใจอยูดวยความเปน

อิสระ ไมมีสิ่งที่ตนอยาก สิ่งที่ตนเคยอยากกลับกลายเปนส่ิงที่จะไดมาหรือไมไดก็เทากัน เปนหรือตาย
เทากัน ไมมีอะไรเกิด ไมมีอะไรตาย มีแตสิ่งที่หมุนกล้ิงไปตามเรื่องของมันดวยกันทั้งนั้น 

กอนนี้เคยเสพรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส เพราะความกําหนัดรัก เด๋ียวนี้เสพแตบางสิ่งบางอยาง 
เพียงเพ่ือใหรางกายตั้งอยูไดหรือตามธรรมชาติของชีวิต กอนนี้มีชีวิตอยู เพ่ือดูดดื่มสิ่งที่ตนอยาก 
เด๋ียวนี้อยูไปพลาง ดูดดื่มรสแหงสันติสุข อันเยือกเย็นไปพลาง จนกวาจะถึงกาลอวสานของวัตถุธาตุ ที่
ประชุมมั่วสุมกันข้ึนเปนรางกายนี้เทาน้ัน  

แตสําหรับผูที่ยังไมลุลวงอนัตตา ก็มีชีวิตไปพลาง ศึกษาเรื่องความจริงอันนี้ไปพลาง กิจนอกนั้น
เปนเพียงอุปกรณเพ่ือใหชีวิตตั้งอยูไดเพ่ือการศึกษา หรือกิจการบางอยางซึ่งเปนสวนนอย ก็เพ่ือตอบ
แทนหนี้ธรรมชาติ คาที่ใหเรามีชีวิตอยูในโลกได จนกวาเราจะหลุดไปจากกรอบวงของธรรมชาติ คือ
ขณะที่เราศึกษาพบยอดของความจริงแลว 

ชีวิตแหง “อนัตตา” หรือชีวิตที่นําออกเสียไดซึ่งความสําคัญวา “ตนมี” “ตนเปน” ซึ่งการตัด
รากเหงาของความทุกข ความชั่วรายทุกประการแหงชีวิตเสียไดนั้น ยอมปลอดโปรงจากความทุกข ทั้งนี้
เปนสัญชาตญาณแลที่คนเรากอสรางกันข้ึนเพ่ือปรนปรือตัณหา 

ที่เปนสัญชาตญาณ เชนเรามีความรูสึกในใจวาน่ันเพศชายนี่เพศหญิง ซึ่งกอใหเกิดปญหา
อันตรายและศีลธรรมระหวางเพศ ตลอดถึงบทฝกใจ ใหสงบจากอตีตารมณถึงเพศตรงกันขาม แมที่เปน

มโนคติ แตเมื่อเห็น “อนัตตา” นําความรูสึกวาตนออกเสียได จนความรูสึกวาตัวตนของตนหายไปจาก
จิตแลว ความรูสึกวาเปนเพศหญิง หรือเพศชาย ก็พลอยอันตรธานไปดวย ไมมีสวนเหลือ ในโลกนี้เลย
ไมมีหญิงหรือชาย สําหรับผูนั้นเปนผูพนอยูเหนือเพศหรือลึงคที่ชาวโลกรูจักกันจนตองเดือดรอนรุงรัง
เพราะเรื่องนี้ 

จิตใจของผูเห็นอนัตตาไมถูกรบกวน แมแตนอย โดยปญหาระหวางเพศ หรืออันตรายระหวาง
เพศ ในขณะที่ผูอื่นถูกกามารมณรังควานจิตใจจนเหี่ยวแหง แตผูนี้กําลังสดชื่นเยือกเย็น มองเห็นโลกโดย
ประการที่ไมทําใหยินดียินรายดวยโลกธรรมไดอยูเสมอ 

 

ยอดแหงความสขุ  ๓๐ 



ดังนี้เราจะเห็นไดวา การที่กามราคะหายหนาไปไมมีวี่แววนั้น มิใชเพราะมันถูกขมขี่หรือปองกัน
ไว ที่แทเปนเพราะมันถูกตัดราก ไมมีเชื้อเหลืออยูเลยนั่นเอง เรียกวาเปนการตัดอยางสมุจเฉทปหาน 
แมสิ่งที่นาพอใจอยางอื่น ซึ่งนอกจากกามารมณระหวางเพศ ก็ทํานองเดียวกัน คือวาเมื่อตัวตนที่จะเปน
ผูเสวยอารมณไมมีเสียแลว สิ่งอื่นแมมีก็เทากับไมมีอยูเอง 

จงใครครวญดูเถิด เมื่อตะปูหรือลูกศรภายในจิต กลาวคือราคะ ถูกเพิกถอนขึ้น ทําลายลางเสีย
อยางไมมีเช้ือเหลือเชนนี้แลว มันจะเปนความสุขอยางเยือกเย็น แสนที่จะเย็นสักเพียงไร? ควรจะเรียก 

การนําออกเสียไดซึ่งความสําคัญในใจวา “เรามี – เราเปน” วา “น่ันเปนยอดสุขเวย” ไดหรือไม? 
ถามีการสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันในแงแหงความขลาดกลัวสืบไป ความเปนผูสะดุง 

ความเปนผูหวาดเสียวระแวงภัย และความเปนคนมีความรูสึกแตในอันจะหนีหรือปองกันตัวเปนปกติ 
เหลาน้ียอมทรมานจิตหรือรบกวนทําลายประสาทของคนเราเพียงใด ก็พอจะทราบกันไดอยูแลว  

สัญชาตญาณ ๓ อยางนี้ คือธรรมดาของมนุษยผูยังมีราคะ โทสะ โมหะ หรือกลาวอีกอยางหนึ่ง
วา ยังนําอัสมิมานะออกจากจิตไมได แมจะฝกขมขี่ หรืออาศัยความกักขฬะอยางอื่นมากลบเกลื่อน เชน
โจรใจบาป ทารุณ ไมแสดงอาการกลัวก็เปนเพียงภายนอก สวนภายในยังมีบริบูรณ เพียงแตซอนไว
เทาน้ัน 

สวนผูลุถึง “อนัตตา” ยอมมีเสนขนและผมอันตกราบสนิททั้งในที่มืดที่แจง ทั้งในขณะเงียบสงัด 

หรือมีเสียงกระโตกกระตากออกมา ความสะดุงไมเกิด เพราะหมดเชื้อแหงการสะดุง ไมรูสึกหวาดเสียว
เพราะไมมีตัวตนที่จะเปนผูหวาดเสียว ความรูสึกวาจะหนีหรือปองกันตัวใหทันทวงทีไมเกิด เพราะไมมี
ใครเปนผูรูสึกวา ใครจะเปนผูลอบทําราย และใครเปนผูถูกทําราย จะมีการทํารายหรือไมมีการทําราย 
ก็ไมแตกตางอะไรกันเลย สําหรับความรูสึกของผูนั้น 

ขณะที่ผูหนึ่งกําลังอกสั่นหวั่นไหว อยูในที่มืดเปลี่ยว แมมีลมโกรกเย็น แตอีกผูหนึ่งรูสึกโปรงโลง 
ชุมชื่น ไมรูสึกวาแตกตางอะไรเลย ในระหวางเสียงคํารามที่สงออกมาจากปารก ในราตรีอันมืดมิด และ
เปลี่ยนผูเดียว กับเสียงดนตรีในที่ประชุมแหงการเลี้ยง นี่ แงแหงความกลัว ทั้งนี้ก็เพราะหมดอัสมิมานะ
ที่เปนตนเหตุแหงความรูสึกวา นั่นผูทําราย นี่ผูถูกทําราย เปนตน 

ใครครวญดูเถิด เมื่อเครื่องขูขวัญ หรือรบกวนประสาทในภายในของเขา ถูกรื้อทิ้งออกมาหมด
ทั้งกระบิเชนน้ีแลว ชีวิตนั้นจักสดใส และราเริงเยือกเย็นแสนที่จะเย็นสักเพียงไร? ควรจะเรียกการนํา
อัสมิมานะออกเสียจากใจได วา “น่ันเปนยอดสุขเวย!” ไดหรือไม? 

ถายังมีขอสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันในแงแหงความโกรธ ความรําคาญ ความเบือ่หนาย
และอื่น ๆ ซึ่งเปนพวกโทสะดวยกันสืบไป ความรูสึกจืดจาง เบื่อหนาย ผลักดัน ตานทานตออารมณที่เรา
เกลียด หรือโกรธเหลาน้ี ก็คือกองไฟที่ลุกวูวามหรือกรุนอยูในภายใน แผดเผาทั้งกายและจิตใหทรุด
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โทรม จึงหมดความสุข แมวาความโกรธทําใหไดดาวาเฆี่ยนตีผูอื่นสมใจอยาก เปนความเพลินไปครูหนึ่ง
ก็จริง ก็ยังคงเปนการแผดเผาและทําใหทรุดโทรมอยูนั่นเอง 

ความโกรธจะทําใหตองมานั่งกอดเขาเสียใจในภายหลัง เพราะผูโกรธแลว ยอมฆาไดกระทั่ง
บิดามารดาของตนเอง ยอมมืดมิดตอคําตอบ หรือคําตอบที่ดีงาม เพ่ิงจะมานึกคําแยงหรืออุบายดี ๆ 
เมื่อหายโกรธแลว แตผูไมโกรธยอมนึกไดในขณะนั้น แมที่สุดแตนักกีฬาที่ไมรูจักโกรธ ก็เทากับเขาได
แตมสูงกวาอีกฝายหนึ่งหลายสิบเปอรเซ็นตแลว ตั้งแตเริ่มลงมือเลน 

สวนผูถึงขีดแหง “อนัตตา” สามารถขยี้ “ตัวตน” ใหสาปสูญไปไดแลว จะไมมีความรูสึกวามีผู
เอาเปรียบหรือถูกเอาเปรียย มีผูริษยาหรือถูกริษยา ฯลฯ เหลาน้ีเปนตน ความโกรธจึงไมอาจเกิด 
เชนเดียวกับไฟไมอาจเกิดจากไมขีดไฟที่ถูกแชน้ําจนเปอยหลุดไปหมดแลว 

คนไมโกรธ ก็คือผูท่ีไมรูจักแด ไมมีใครมาทําใหแพได เพราะเมื่อไมโกรธไปตามอารมณที่ผูอื่น
สงมา หรือเกิดขึ้นเอง เรื่องนั้นหรือสวนนั้นก็เทากับไมมีอะไรเกิดขึ้น นี่กลาวเฉพาะในแงแหงความโกรธ 
ขณะที่ผูอื่นกําลังมีไฟระอุเปนควันกลุมอยูในภายในหรือออกมาภายนอกแลว แตอีกผูหนึ่งกําลังหลับ
สนิท กําลังทําหนาที่ของตนเพลิน กําลังคิดหาทางชวยเหลือผูโกรธ ฯลฯ มีดวงตาชุมไปดวยความสงสาร
ผูหลงโกรธ หรือกําลังยิ้มแยมอยูทั้งภายนอกและภายใน 

นี่เราจะเห็นคุณานิสงฆแหงการตัดความโกรธ หรือโทสะไดอยางสมุจเฉทปหานวา เปนความ
เยือกเย็นแสนที่จะเย็นเพียงไร จงใครครวญดูเถิด เมื่อกองไฟและเชื้อเพลิงสําหรับไฟถูกทําลายสาบสูญ

ไปจากจิตใจ พรอมกันตั้งแตเมื่อความรูสึกวา “อัตตา” ไดถูกทําลายแลว อะไรเลาจะอาจยั่วใหจิตนั้นขุน 

หรือแมแตกําเริบนิดหนอยไดเลา? ควรเรียกการนําอัสมิมานะออกเสียจากใจไดวา “น่ันเปนยอดสุขเวย” 
ไดหรือยัง? 

ถายังมีความสงสัยอยูอีก เราจะไดพิจารณากันเปนครั้งสุดทาย ในแงแหงความมัวเมาหลงผิด
เปนถูก (โมหะ) ไมรูสิ่งที่ควรจะรู (อวิชชา) สืบไป ผูที่มีความรูอยางแจมแจง เปนแสงสวางสองให 
มองเห็นและตัดสินใจลงไปได วาตามความเปนจริงแลว โลกนี้เปนอัตตาหรืออนัตตา แลวน้ันช่ือวาถึง
ยอดสุดแหงความรูที่ควรรู 

อะไรคือสิ่งที่ควรรู? คือความรูชนิดที่เมื่อรูแลว มีความเยือกเย็นชุมชื่น อยางที่กลาวมาแลว
เกิดขึ้นจากความที่ไดรูนั้นถึงขั้นไหน จึงเรียกวายอด? ถึงขั้นที่เปนความสุขอยางแทจริงไมคืนคลาย ไม
กลับกําเริบหวั่นไหว หมดความสงสัย มีความพอใจ จนไมมีความอยากรูสิ่งอื่นใดเกิดขึ้นอีกแมพยายาม
จะสงสัย หรืออยากรู นั่นคือความรูอยางแจมแจงวา “ส่ิงท้ังปวดเปนอนัตตา” 

ที่กลาววา สิ่งทั้งปวงเปนอนัตตานั้นเปนอยางไร? “เปนอนัตตา” คือสภาพที่เราควรถือหรือ

เรียกวา “ตัวตนของเรา” นั้นมันไมมีอยูในสิ่งนั้น ๆ ทุก ๆ สิ่ง แมในยอดแหงความรูหรือยอดแหงผลที่

 

ยอดแหงความสขุ  ๓๒ 



ประสงคที่เรียกตาง ๆ กัน ตามความหมายแหงลัทธิวา “นิพพาน” บาง “ปรมาตมัน” บาง ก็ไมใชตัวตน
หรือมีตัวตน นับประสาอะไรกับโลกที่เปนตัวมายา จะเปนตัวตนได 

โดยนัยดังกลาวมานี้ เราจะสรุปไดวา 
“ยอดของความรูท่ีควรรู ก็คือการรูเทาทันตอส่ิงท่ีเคยหลงวาเปนตัวตน วาไมเปนตัวตน หรือมี

ตัวตนน่ันเอง เปล่ียนจากความโงหลงวา “มีอัตตา” มาเปนความเห็นอยางรอบรูและแจมแจงวา “ไมมี
อัตตา” ดังน้ี ความรูน้ีเกิดข้ึน ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไป ราคะ โทสะ โมหะ ซ่ึงเกิดข้ึนจากความไมรูเปน
มูลฐานก็พลอยถูกโคนทําลายสาบสูญไปดวย จึงไมมีการหลงผิดเปนถูก ไมหลงใหลมัวเมา 

ความรูสึกวา “อัตตา” ซึ่งเปนเหมือนตอกระจําในนัยนตา ถูกลอกออกอยางเกลี้ยงเกลา 
ญาณทัสนะหรือดวงตาที่แจมใสก็ทําหนาที่เห็นไดอยางถูกตองตามที่เปนจริง รูจักโลก โดยประการที่มัน
ไมอาจย่ํายีจิตใหทุกขทนหมนไหมไดอีกตลอดกาลาวสาน นั่นคือแสงสวางชนิดที่อาจสองลงไปได ถึงที่ ๆ 

แสงอาทิตย ซึ่งเรารับรองกันวาไมมีแสงอะไรยิ่งกวา สองไปไมถึง!  
ความโงถูกเพิกถอน กวาดทิ้งหมดไปจากดวงจิต ความฉลาดแผรัศมีออก สรางความเยือกเย็น 

เย็นโดยไมตองรดน้ํา แตเย็นกวารดน้ํา อยูโดยรอบ เชน เสนรัศมีของดวงไฟ และนั่นคือยอดแหง
ความสุข ซึ่งพระพุทธองคผูเปนบิดาของโลกไดทรงวางไวเปนบทเรียน สําหรับเราทั้งหลายผูยอมตนเปน
สาวกผูทําตาม โดยน้ําในใจจริง จะตองพยายามเอาดวยคุณคาแหงการไดเกิดมาเปนมนุษยทุก ๆ เมื่อ 

ขอใหทานเขยิบการถืออัตตาของทานใหสูงข้ึนเปนลําดับ ๆ จงมองใหเห็น แลวพรากความรูสึกวา 
“ของตน” ออกมาเสียจากสังขารรางกายมายึดเอาศีล-สมาธิ-ปญญา เม่ือถึงยอดของปญญา มันก็จะ
พรากจากท่ีน้ัน มายึดถือเอาที่มรรคและผลขั้นตน ๆ เปนลําดับจนถึงช้ันยอด ทานจะหมดอะไรที่จะยึดถือ
ตอไปเอง 

เมื่อไมยึดถือ “ตน” ก็ไมมี เพราะ “ตน” เกิดมาจากการหลงยึดถือ นั่นก็คือการมองเห็นแลว

ปลอยวาง “อัตตา” เสียได ถึงความรูสึก “อนัตตา” ไดเสวยผลสูงขึ้นมาตามลําดับดังกลาวมาแลว ซึ่งถา
มองยอนหลังลงไปตามที่ผานมาก็จะพบไดดวยตนเอง ไมตองเชื่อตามผูอื่น วานี่คือ “ยอดแหงความรู” 
และ “ยอดแหงความสุข” อันแทจริง ตามที่พระพุทธองคทรงวางไวอยางแนแท. 
 

 
(จาก พระธรรมเทศนา ณ สวนโมกขพลาราม ไชยา) 
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ลมหายใจท่ีใชแกปญหาสุขภาพ 
การใชอานาปานสติ  

ใหเปนประโยชนในบานเรือน 
พุทธทาสภิกขุ 

 

 

 
ทานสาธุชนผูมีความสนใจในธรรมทั้งหลาย 
 
 การบรรยายประจําวันเสาร แหงภาควิสาขบูชาในวันน้ี อาตมาจะไดบรรยายโดยหัวขอวา 
วิธีการใชอานาปานสติ ใหเปนประโยชนแกกิจการในบานเรือน ในบานเรือน 

ฟงดูก็แปลกดี ในบานเรือน ในที่นี้หมายความวา ไมไดเก่ียวกับธรรมะโดยตรง แตจะเอามาใชใน
บานเรือน ในการประกอบอาชีพ ในการดํารงชีวิต ในการเยียวยาแกไขปญหาอยางบานเรือน โรคภัยไข
เจ็บ เปนตน 

ขอนี้มันมีปญหาอยูบางอยาง คือ คนโดยมากไมยอมเช่ือวา ธรรมะอันสูงสุดในพระพุทธศาสนา
น้ัน จะเอามาใชไดในบานเรือน หรืออยางธรรมดาสามัญ มีคนเคยกลาวกระแนะกระแหน ดานั่นแหละ
พูดกันตรง ๆ วา อาตมานี้เอาธรรมะของพระพุทธเจามาใชในเรื่องบานเรือน ซึ่งไมถูก หรือผิด หรือจะ
เปนมิจทิฏฐิไปเลย เชนวา อริยมรรคมีองค ๘ ไมอาจจะเอามาใชในบานเรือน มีแตสําหรับจะไปนิพพาน
เทาน้ัน อาตมาก็บอกวา โอ ยิ่งกวาน้ันอีก โพชฌงค ๗ ที่ทําใหตรัสรูนั่นแหละ เอามาใชในบานเรือนทําไร
ทํานาก็ได นี้ก็ไดพูดกันมา เด๋ียวนี้คอยยังชั่ว ลดผูคัดคานลงไปไดมาก เด๋ียวนี้ก็ยังจะพูดตอไปวา มัน
ใชได อยาไดเขาใจไปถึงวา ธรรมะช้ันสูง ท่ีไปบรรลุมรรคผล นิพพานน้ัน จะเอามาใชในประโยชนท่ัวไป
ไมได เอามาใชได เอามาใชได ดูเองเองเถิด 

ความเพียร หรือ อิทธิบาล หรือ พละ หรือ อินทรีย เหลานี้ ซ่ึงเปนโพธิปกขิยธรรม นั่นแหละ 
เอามาใชไดที่บานที่เรือน แมแตจะทําไรทํานา ถาประกอบไปดวยธรรมเหลานี้แลวก็ทําไดดี มีผลดี เรา
จะตองรูจักนํามาใชใหถูกเรื่องแลวมันก็ใชได อยากจะยกตัวอยาง วาของบางอยางที่มันมีคามาก ถา
จําเปนจะตองเอามาใชอยางของมีคานอย หรือไมมีคามันก็ไดเหมือนกัน ทําไมจะไมได สมมติวา เพชร
พลอย แพงมาก เราจะเอามาใชเปนกระสุนยิงหนังสติ๊กไมไดหรือ? ถาเอามาใชมันก็ได ทําไมมันจะไมได 



วาแตวาจะเอามาใชหรือไมเอามาใชเทาน้ันแหละ หรือวา ทองคํานี้ ถาไมมีเหล็กขึ้นมาจะเอามาใชทําลูก
กระสุนบรรจุกระบอกปนยิงคนไดหรือไมได มันก็ไดเหมือนกัน นี้จะตองรูไววาถารูจักใชแลวมันก็ใชได
กวางขวาง เพียงแตวามันไมจําเปนที่จะตองใช หรือมันสงวนไวใชอยางอื่นดีกวา แตเด๋ียวนี้ถาจําเปนมันก็
ตองใชได สําหรับอานาปานสตินี้เอามาใชไดอยางไมฝน ไมฝนความรูสึกหรือไมฝนเหตุผลอะไรเลย เอา
เร่ืองอานาปานสติมาใชกับกิจการบานเรือนท่ัวไปก่ีเร่ือง ๆ ก็ได เด๋ียวก็จะไดบรรยายกันไปตามลําดับ 

เอาเร่ืองไปนิพพานมาใชในการทํานาก็ได อยาวาแตเรื่องอานาปานสติสวนหนึ่งเลย โพชฌงค ๗ 

: สติ อัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ๗ ประการนี้ เอามาใชเร่ืองทํานาก็ได วากันยอ ๆ วา 

สติ ขอแรกระลึกถึงเรื่องที่จะตองทํานา จะตองหาน้ํา หาทา หาขาว หาพืช หาอะไรตาง ๆ ระลึกแลวก็
เลือกเปนธัมมวิจยะ เลือกที่ดีที่สุด ที่เหมาะสมที่สุด แลวก็ใชความเพียร ทําลงไป แลวก็มี ปติ สําหรับให
เกิดกําลังใจ ในการที่จะทําอยางสนุกสนาน แลวก็มีความสงบระงับเขารูเขารอยเปนปสสัทธิ มีสมาธิใน
การกระทําถึงที่สุด แลวก็รอวาเม่ือไรมันจะออกเปนรวงขาวมา นี่ สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ 
สมาธิ อุเบกขา ในโพชฌงค ๗ เอามาใชทํานาน่ีเรื่องไปนิพพาน เอามาใชในเรื่องการทํานาก็ได ถารูจักใช 
 

ใชอานาปานสติตามธรรมชาต ิ
 

เด๋ียวน้ีจะพูดเฉพาะเรื่องอานาปานสติ ซึ่งไดบรรยายมาโดยละเอียดแลวในการบรรยายครั้ง
กอน ๆ วา ทํากันอยางไรจึงจะเปนอานาปานสติท่ีสมบูรณ แลวก็ใชไดสารพัดอยาง 

ในชั้นแรกนี้ เราจะตองนึกถึงประวัติความเปนมาของคําวาอานาปานสตินี้กันเสียกอนวา มันมี
มาตั้งแตเมื่อไร? ในอินเดียมีระบบจัดการกับลมหายใจแบบโบรมโบราณนานที่สุด เขาเรียกวา ปราณา
ยามะ, ปราณายามะ ตัดบทเปน ปราณ+อายามะ แปลวา การควบคุมบังคับลมปราณ ลมปราณคือลม
หายใจตั้งแตสมัยดึกดําบรรพตั้งแตสมัยเปนคนปา มนุษยรูจักจัดการเกี่ยวกับลมหายใจ ทําอยางไรจะ
ใหไดรับประโยชนที่สุด แลวระบบนี้ก็ไดรับการปรับปรุงแกไขมาเรื่อย ๆ เรื่อยมา ดีขึ้น ๆ กวางขวางขึ้น 
ละเอียดลออออกไปเปนปราณายามะ ปราณายามะ ครั้นมาเปนลัทธิธรรมะลัทธิศาสนา ก็ใชเปน
เบื้องตน เบื้องตนของการทําสมาธิ ควบคุมลมหายใจเปนเบื้องตนของการทําสมาธิดวยกันทุกลัทธิ 
แมวามันจะตางกันโดยวิธีเล็ก ๆ นอย ๆ แตใจความเหมือนกัน คือการควบคุมลมหายใจใหเกิดผล
ตามที่เราตองการ ฉะนั้น อยาเขาใจวามีแตในพุทธศาสนาในลัทธิโยคะ โยคี ลัทธิใด ๆ ก็ตาม เขาใช 
ปราณายามะเปนพ้ืนฐาน เปนหลักการพื้นฐานหรือวาเปนบุพพภาคแหงการกระทํา 

นี่เรียกวาเรื่องลมหายใจนี่ รูจักกันมาแตดึกดําบรรพ รูจักทําใหเปนประโยชนเทาที่จะทําได จน
มากลายเปนเรื่องทางธรรม ทางศาสนา เปนสมาธิที่เปนบาทฐานของวิปสสนา จนกระทั่งเปนตัว

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๕ 



วิปสสนาเสียเอง เปนอานาปานสติสูงสุด เปนวิปสสนาเสียเอง ก็รูธรรมะอันสูงสุดได นี้เรียกวา การใช
ระบบลมหายใจให เปนประโยชนนี้ ได ใชกันมาแลว ต้ังแตต่ําที่สุดจนถึงสูงที่สุด โดยเฉพาะใน
พระพุทธศาสนาเปนอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน แลวก็ไดผลเปนมรรคผล นิพพาน ดังที่ไดบรรยายมาแลวโดย
พิสดาร 

ทีนี้ เราก็จะตองมาดูกันบางในแงของธรรมชาติลวน ๆ ธรรมชาติลวน ๆ ลมหายใจมันเกี่ยวของ
กันกับระบบกลไกตาง ๆ ในรางกาย การจัดการลงไปที่ลมหายใจ มันจะมีผลเนื่องกันไปถึงอะไรก็ได ที่
เรียกวามันเนื่องกัน แลวก็มากมายเสียดวย 

ลมหายใจจะขับไลความรูสึกเลวรายใด ๆ ออกไปได เมื่อกลัวขึ้นมา เอา..เม่ือกลัวข้ึนมา ขอให
ลองหายใจแบบอานาปานสติชา ๆ ละเอียด ๆ เด๋ียวมันจะขับไลความกลัวใหหายไป หรือวามันประหมา 
ประหมาจนทําอะไรไมถูก ก็กําหนดลมหายใจใหดี ๆ ทําใหถูกตองตามวิธี เด๋ียวความประหมาก็จะหายไป 
อาตมาไดเห็นเปนครั้งแรกแลวก็สะดุดตา แลวก็ติดใจ จําไดกระทั่งวันน้ี คือ นักบวชญี่ปุนคนหนึ่ง เขา
เชิญมาบรรยายปาฐกถาเรื่องพุทธศาสนาในประเทศญี่ปุน ที่สามัคคยาจารยยุคเกา ๆ โนน แกขึ้นไปบน
เวที ไปยืนน่ิงอยูที่หนาไมโครโฟน นิ่งอยู สงสัยวา นี้ทําไมแกจึงนิ่งเหมือนกับเปนใบอยางนี้ตั้ง ๒-๓ นาที 
หรือตั้ง ๕ นาทีแลวจึงคอยพูด เห็นไดชัดวาเปนการสํารวมท่ีดีท่ีสุด แลวก็พูดไดดีท่ีสุดคงจะประหมา แลว
ก็หายไป ขับไลไปดวยการหายใจที่อยางถูกตองวิธี นี่เรียกวาขับไลความประหมา ธรรมชาติมันก็สราง
มาอยางนั้น 

เม่ือเรารูสึกโศกเศราอัดอ้ันตันใจ ก็มีการถอนหายใจใหญ ไมสังเกตเห็นบางหรือ การถอนหายใจ
ใหญนะ มันถอนไดเอง มันเปนไดเอง เมื่อสิ่งตาง ๆ มันขัดของภายใน รางกายมันก็จัดการของมันเอง 
ถอนหายใจใหญ ใหยาวใหคลอง ความอึดอัดความขัดแคน ความจะรองไหมันหายไป นี่ลมหายใจมัน
ชวยแกกันไดอยางนี้ 

ดังนั้น เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย มนุษยโบราณจึงไดรูเรื่องนี้มาก ใชลมหายใจแกปญหาในการ
เปนอยูอยางสบาย หรือเด็กมันจะรองไห หรือเด็กมันจะสะอึก นี่เอาใหมันหายใจยาว ๆ หายใจแบบอา
นาปานสติเด๋ียวมันก็หาย มันก็สบาย รูเรื่องธรรมชาติสรางกันมา กําหนดกันมาอยางนั้น ถาวาเลือดมัน
ออกมาก ก็หายใจใหละเอียด บังคับลมหายใจใหละเอียดเขา เลือดมันก็จะออกนอย หรือบางทีมัน
อาจจะหยุดไปเลย 

นี้เรียกวา เขารูเรื่องลมหายใจกันมาแตดึกดําบรรพ ตั้งแตมนุษยที่ยังเปนคนปาอยูก็ได บังคับ
ลมหายใจโดยวิธีตาง ๆ สืบกันมา สืบกันมาจนถึงยุคพระพุทธเจานี้ เรียกวาใชกันทั่วไปหมด ใชเปนการ
อิทธิฤทธ์ิ สมาธิเหาะเหินเดินอากาศ อยางพวกยักษ พวกมารในหนังสือเรื่องจักร ๆ วงศ ๆ นี้ บริกรรม
คาถาแลวเปาไป ๓ คาบ ลุกขึ้นรบไดอีก ใครไมเคยอานบางหรือหนังสืออยางนี้ นี้มันเกี่ยวกับลมหายใจ

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๖ 



ทั้งนั้น เปนมนตขับไลความขี้ขลาด ความไมกลาหาญ ความไมสงาผาเผย ความอะไรตาง ๆ นี่ขับไล
ออกไป 

ทีนี้เราจะมาใชในการทํางานในหนาที่ พอเหนื่อยขึ้นมาลองหายใจซิ ถอนหายใจยาวมันก็หาย 
ไถนาเหนื่อยขึ้นมาแลว ลองหยุดถอนหายใจยาวสักพักก็หาย นี่ทําการทํางานหรือวาจะทําอะไรใหดีก็
ถอนหายใจยาว นึกอะไรไมออก นึกอะไรไมออก เรื่องที่เคยจําไดแลวก็นึกไมออก ก็ถอนหายใจยาว นั่ง
ทําสมาธิถอนหายใจยาว เดี๋ยวมันก็นึกออกแหละ มันเปนการปรับระบบตาง ๆ ภายในรางกาย ใหมัน
เขารูป ใหมันถูกตองหนาที่การงาน จึงใชกันทั้งในทางศาสนาและทางไสยศาสตร 

อานาปานสติของพวกอื่นก็มี ไมใชมีเฉพาะของพวกพุทธ จนกระทั่งมันกลายเปนไสยศาสตร 
ไสยศาสตรเวทมนตคาถา การรายมนตนี้ก็ตองบังคับลมหายใจ ก็ตองพนไปเปนคาบ ๆ ใหถูกตองตาม
หลักเกณฑ มันก็ไดผลเปนเรื่องทางจิตใจ นี่เปนเรื่องธรรมชาติ ธรรมชาติ เกี่ยวของกับธรรมชาติมาแต
ดึกดําบรรพ 

จงรูจักลมหายใจวามันเก่ียวของกับระบบประสาท ความรูสึก ความคิด ความนึก กลไกตาง ๆ 
ในรางกาย ตับ ไต ไสพุง มันก็เกี่ยวของกับลมหายใจ พูดแลวก็เหมือนกับวาแกลงพูด ถาคุณถายไมออก
จะเบง ก็ตองปรับปรุงลมหายใจใหเหมาะ ใหเหมาะ พอเหมาะแลวก็เบง เบงแลวอุจจาระก็ออกมานี่ มัน
ก็ใชลมหายใจใหเปนประโยชน แกปญหาไดไปเสียทุกสิ่งทุกอยาง ทําไมไมขอบคุณปราณายามะ คือการ
บังคับลมหายใจกันเสียใหถูกตอง ยิ่งรูจักมากเทาไร ก็ยิ่งใชใหเปนประโยชนไดมากเทานั้น ที่เด็ก ๆ เขา
สะอื้นนะ สะอื้น รองไหสะอื้นนั้น จําเปนที่สุดที่จะตองทําอยางนั้น เพ่ือขับไลอารมณราย ขับไลความ
ผิดปกติใหมันเขารู การรองไหสะอึกสะอ้ืนน้ันไมใชเร่ืองผลราย แตเปนเรื่องผลดีที่จะขจัดความไมถูกตอง 
ความไมเปนระเบียบอะไรใหมันเขารูปเขารอง นี่เรื่องของลมหายใจ มันเปนไปไดมากอยางนี้ 

เอา  ทีนี้จะมาดูกันใหละเอียด ใหชัดเปนเรื่องเปนราวไปทีเดียววา จะทําอะไรไดบาง พูดตัดลัด
สั้นเลย ถาอยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ถาอยากจะสงบกาย สงบใจอะไรเดี๋ยวนี้นะ ก็มานั่งสํารวมลมหายใจให
ละเอียดลง ๆ ละเอียดลง มันก็จะสงบเดี๋ยวนี้ สงบกายสงบใจอะไรก็ตามเถอะ ลมหายใจทําใหสงบ ฉัน
อยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ไมตองไปหายาเยออะไรมากินที่ไหน ทําลมหายใจใหละเอียด ใหสงบ ใหระงับเปน
ลําดับ ๆ ลมหายใจสงบกายสงบ กายสงบจิตสงบ เลยอยูดวยความสงบเดี๋ยวนี้ มีความสงบไดเดี๋ยวนี้ 
โดยอาศัยการกระทําทางลมหายใจ 

ทีนี้อยากจะพูดอีกสํานวนหนึ่งวา อยากเปนพระเดี๋ยวนี้ ฉันอยากจะเปนพระเดี๋ยวนี้ ก็ทําลม
หายใจเถอะ ทําลมหายใจใหสงบใหระงับ ใหเปนพระแทจริงขึ้นมาทันที ไมตองบวช ไมตองโกนหัว ไม
ตองนุงผาเหลือง อยากจะเปนพระเดี๋ยวนี้แลว อึดใจนี้ก็จะเปนพระ กําหนดลมหายใจใหสงบ ใหระงับ ให
เย็นลง เย็นลง เย็นลง นั่นแหละคือเปนพระในความหมายที่ถูกตอง เปนพระไดดวยการบังคับลมหายใจ
ใหสงบ ใหระงับ ใหละเอียด 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๗ 



เมื่ออยากจะทํางาน เตรียมตัวสําหรับจะทํางาน งานทางกาย งานทางจิต งานอะไรกต็าม แมวา
จะไปไถนา จะลงมือทํานา จะไถนาเดี๋ยวน้ีแลว เอา สงบ ๆ สงบระงับลมหายใจเต็มที่ รางกายปกติ 
ระบบประสาทปกติก็ไถนาสนุกไปเลย แมแตจะเขียนจดหมายสักฉบับหนึ่ง ขอแนะนําวา ทําความสงบ
ดวยลมหายใจ ทางลมหายใจเสียสัก ๔-๕ ครั้งสักขณะหนึ่งเถิด ใจคอจะปกติ จะเขียนจดหมายฉบับนั้น
ไดดีที่สุด จะแตงเรื่องหนังสือหนังหายืดยาว อยางนี้ก็เคยใชมาแลว ไมหลอกดอก เคยใชมาแลว วาตอง
ทําใหจิตใจสงบรํางับ นิ่ง เงียบ เปนที่พอใจแลวจึงลงมือเขียนหนังสือ เขียนกี่สิบหนากี่รอยหนา ก็
พยายามหาความสงบมาคั่นไวเรื่อย ๆ คั่นไวเรื่อย พอรูสึกวาจะรวนเรก็ทําความสงบ สงบแลวก็เขียนอีก 
พอมันจะรวนเรก็ทําความสงบอีก เขียนอีก นี่แมจะทํางาน จะทํางานก็ทําอยางนี้ กําลังทํางานอยูก็ทํา
อยางนี้ กําลังทํางานอยูก็ทําอยางนี้ 

เอา ทีนี้ จะพักผอน จะพักผอน ขอบอกวา ถาจะพักผอนใหเปนการพักผอนที่แทจริงยิ่งกวานอน
หลับ จงพักผอนดวยการทําลมหายใจใหสงบรํางับ ใหเปนสมาธิดวยลมหายใจน้ี มนัจะเปนการพักผอนยิง่
กวานอนหลับ ที่วานอนหลับแลวชุมชื่น ตื่นขึ้นมาสดชื่นน้ี ลองทําการพักผอนดวยการทําลมหายใจให
สงบรํางับดูเถอะจะมีผลดีกวานอนหลับ ทําลมหายใจสักช่ัวโมงจะดีกวานอนหลับสัก ๕ ชั่วโมง 

เมื่อจะพักผอนใหแทจริง ไปนอนที่เกาอี้เอน ๆ ขางหนาตางกําหนดลมหายใจใหสงบรํางับ แลว
มันพักผอนไปดวยลมหายใจสงบรํางับ นั้นจะเปนการพักผอนดีกวานอนหลับจริง ๆ มันไมฝนรายดวย 
มันไมฝนลามกดวย กําหนดลมหายใจสงบระงับพักผอนนี้ ที่เรียกวาพักผอนดวยการไปดูหนังดลูะคร นัน้
เปนการพักผอนของคนบา ยิ่งไมพักผอน ที่จะไปพักผอนที่โรงหนัง โรงละคร 

พักผอนที่เกาอี้นอน นอนเลน แลวก็กําหนดลมหายใจใหละเอียด ๆ ๆ ๆ จนมันจะหลับไปเลยก็
ไมเปนไร แตก็ไมตองหลับ ใหลมระงับ ระบบประสาทระงับความรอนในรางกายระงับ กลามเน้ือ เสน
เอ็น อะไรมันสงบระงับ นี่เปนการพักผอน ๆ จะเรียกวาหยอนใจก็ได แตวาหยอนใจในทางธรรม นี่เปน
การพักผอนที่ดี ไมมีการพักผอนไหนจะดีเทา อยาพักผอนดวยการไปดูหนังดูละครหรือรองเพลง หรือ
เตนรําอะไร ปวยการ พักผอนดวยการทําใหลมหายใจระงับ  

เอา ทีนี้จะหาความสุขทันใจนึก หาความสุขใหไดทันใจนึกทันทีเด๋ียวนี้ที่นี่ ทําอยางไร ๆ จะไปหา
อะไรมากินมาดื่ม ปวยการเปนสุขเด๋ียวน้ี ที่นี่ ทันใจนึกก็ทําอานาปานสติ ใหลมหายใจรํางับใหรางกาย
รํางับ ประสาทรํางับ มีความพอใจในความรํางับ และจะเปนสุขไดในเวลา ๒-๓ นาที ทันใจที่นี่และ
เด๋ียวนี้ ขอยืนยันวาเปนสิ่งที่ทําไดรับประกัน ขอใหไปลองดูเถอะ ขอใหทําใหจริง ๆ สักหนอยเทานั้น
แหละ จะหาความสุขที่นี่ทันทีเด๋ียวนี้ ไมตองไปหาอะไรที่ไหน อาศัยการทําจิตใหสงบรํางับ โดยทาง
รางกายระงับ โดยทางลมหายใจระงับ ลมหายใจระงับกาย แลวระงับจิตไปถึงที่สุดเปนสุขพอใจที่นี่และ
เด๋ียวนี้ นี้เรียกวาจะมีความสุขกันที่นี่เดี๋ยวนี้มันก็ทําได 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๘ 



หรือวาเมื่อพบโชคราย ที่เขาเรียกกันวาโชคราย มีความกลัดกลุมอะไรเขามา ความวิตกกังวล
หวาดเสียวอะไรเขามา ไดรับขาวราย ไดรับโทรเลขขาวราย ไดรับเรื่องราย ๆ เกี่ยวกับลูกหลานหรือ
ทรัพยสมบัติเกียรติยศชื่อเสียง เงินทอง ก็เหมอืนกัน ทําใหจิตใจปนปวนเหมือนจะบาอยูแลว จงระงับมัน
ขับไลมันไปดวยระบบอานาปานสติ อยางที่เคยฝกมาแลว อยางที่เคยบรรยายมาแลว ความรูสกึเลวราย
นั้นจะหายไป จะหายไป เรียกวาไลความรูสึกเลวรายหรือจะขับผีปศาจออกไป ดวยระบบอานาปานสติ 
นี่เห็นไหมวามันเปนเรื่องที่นํามาใชในเรื่องบานเรือน ในเรื่องเกี่ยวกับบานเรือนแลวมีประโยชน 
 

ใชอานาปาสติแกปญหาทุกวัย 
 

ทีนี้ก็อยากจะใหเปนมากกวาน้ัน ใหเปนมากกวาน้ันไปอีก เราอยากจะใหเด็กในทองไดรับ
ประโยชน ถาแมของเด็กไมโง ถาแมรูจักทําอานาปานสติ ทําอานาปานสติบอย ๆ เถอะ เด็กในทองก็จะ
ไดรับประโยชน จะไดรับความสุข ความสบาย เด็กในทองก็จะมีสุขภาพอนามัยดี จะเปนเด็กท่ีคลอด
ออกมาปลอดภัยแข็งแรง เขมแข็งเฉลียวฉลาด ถาแมผูอุมทองรูจําทําอานาปานสติ ถาเด็กคลอดออก
มาแลวรูจักสอนใหทําอานาปานสติ เมื่อมันพอจะฟงถูกเขาไดใจสอนใหทําอานาปานสติเถอะ มี
ประโยชน ไมใหโทษอะไร เด็กจะสามารถบังคับระบบประสาท กระทั่งระบบจิตใจ จะเปนเด็กที่สุภาพ 
เยือกเย็น เรียบรอยกวา 

ทีนี้พอถึง เด็กวัยรุน มันกําลังจะบาแลวโวย พวกเด็กวัยรุงนี้มันกําลังจะบา จับตัวมาฝกระบบอา
นาปานสติ ใหรูจักบังคับความรูสึก ขับไลความรูสึกที่ไมพึงปรารถนาออกไป สรางสรรคความรูสึกที่ควร
จะมี ถาเด็กวัยรุนทําไดอยางนี้ มันไมตองไปดิสโกเธค ใหพอแมตองน้ําตาไหลเหมือนที่เปน ๆ อยู มันจ
ไมทําอะไรใหพอแมน้ําตาตกเหมือนเด็กชนิดที่มันไมรูจักบังคับจิต เด็กวัยรุนที่รูจักบังคับจิตนี้ จะชวยพอ
แมไดมาก ชวยทางเศรษฐกิจไดมาก ชวยตัวเองไดมาก ชวยอะไรไดมากทุกอยางแหละ ขอใหสอนใหเขา
ทําอานาปานสติใหสําเร็จ ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได 

เอา พอมาถึง รุนหนุมสาวนี่มันไวไฟแลว มันจะบาแลว ถารูจักทําอานาปานสติกันเสียบาง แลว
มันก็ไมตองเดือดรอนมาก ไมตองหมดเปลืองมาก ไมตองเสียเงินเสียทองไปบํารุงบําเรออะไรกันใหมัน
มากมาย ไมตองวิตกกังวลดวยการที่มันจะไมสมเกียรติ สมยศสมศักด์ิสมอะไรตาง ๆ นี้ สงบรํางับจิตใจ
ไวไดดวยระบบอานาปานสติ จะเปนคนหนุมคนสาวที่สดชื่นแจมใสไมมีไฟแผดเผาอยูในหัวใจ เปนคน
สงบเยือกเย็น 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๓๙ 



ทีนี้ก็พอบานแมบาน ที่รับเอาชีวิตวัวมาหนักอ้ึง ลากแอกลากไถเหมือนกับสัตวที่ลากแอกลาก
ไถ พอบานแมเรือนรูจัก ทําอานาปานสติ มันจะขับไลแอกไถทางจิตทางวิญญาณ ใหมันหมดไป ใหมัน
เบาไป ชีวิตนี้ก็จะไมหนัก ไมเต็มไปดวยความรูสึกตึงเครียด กดทับหนักหนวงเหมือนที่เขาเปน ๆ กัน 

คนสูงอายุ อายุยิ่งมากเขารางกายมันรบกวนมากเขา ก็ขอใหรูจักทําอานาปานสติเถิด คน
สูงอายุทั้งหลายอาตมาก็ตองเรียกตัวเองวา สูงอายุกับเขาเหมือนกันแหละ เด๋ียวน้ีก็ ๘๐ กวาแลว ก็ได
อาศัยระบบนี้ชวยตัวเองมาโดยตลอด ความชรามันจึงไมคอยย่ํายี ความชราไมคอยเบียดเบียนไมคอย
ย่ํายี ไมคอยเผาลน มันก็อยูไดดวยความเปนปกติอยูมาก ผูสูงอายุใชระบบอานาปานสติเปนเครื่องมือ
ตอตานกับความชรา 

ทีนี้ พอถึงความชราเกาแกคร่ําครา แลวก็ฝกอานาปานสติไวใหดีเถิด จะไดรูเวลาตาย จะตาย
ดวยการหายใจครั้งไหน มันมีทางที่จะรู เพราะมันฉลาดในการสังเกตลมหายใจมาเรื่อย ๆ เปลี่ยนแปลง
มาอยางไร เปลี่ยนแปลงมาอยางไร ศึกษาลมหายใจนั่นแหละ จะไดรูวานี้มันใกลจะตายหรือยัง มันใกล
จะตายหรือยัง อาจจะกําหนดไดวาจะตายในการหายใจครั้งไหนก็ไดเหมือนกัน มันจะไดตายดีที่สุด 
หัวเราะเยาะความตาย คนแกชราตาย ก็จบกัน 

นี้มันก็ใชอานาปานสติตั้งแตอยูในทอง จนคลอดออกมาจนเติบโตเปนผูใหญ เปนคนชราเปนคน
ตาย ไดอาศัยอานาปานสติหลอเลี้ยงมาอยางนี้ เปนมนุษยสมบูรณแบบ มนุษยที่เต็มเปยมแหงความ
เปนมนุษย มีความสดชื่นแจมใส เปนพุทธบริษัทที่ถูกตอง คือมีความรู มีความตื่น มีความเบิกบาน 

พุทธบริษัท แปลวา บุคคลผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน มันจะรูจะตื่นจะเบิกบานดวยอะไร? ขอเสนอวา 
ดวยระบบอานาปานสติ จะทําใหรูเรื่องที่ควรรู โดยเฉพาะอยางยิ่งเชน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แลวก็ ต่ืน
จากหลับ คือตื่นจากความโง ตื่นจากอวิชชา ไมใชตื่นตูมตกใจ ไมใชแตวาตื่นจากหลับหลับดวยกิเลส ตื่น
มาเสียไดจากความหลับดวยกิเลส แลวก็เปนผูสดชื่น แลวก็เบิกบานดวยอํานาจของธรรมะ เปนบานที่
ไมโรย บานที่ไมกลับหุบแลวก็ไมโรย เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบานไดถึงที่สุด ดวยอาศัยอํานาจของอานาปาน
สติ 

นี่เรียกวาถาจะดูกันตามวัยระดับแหงอายุแลว อานาปานสติชวยไดตั้งแตอยูในทอง ไมใชหลอก
กันเลนนะ ถาวาแมรูจักทําอานาปานสติเถิด ลูกในทองก็จะไดรับประโยชนดวยแลวก็จะดีมาเรื่อย ๆ ๆ 
กระทั่งคลอดออกมา เติบโตเปนคนแกคนชรา จะตายไปดวยความกลาหาญ บังคับใจใหปกติอยูได 
 

 

 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๔๐ 



ใชอานาปานสติแกปญหาชีวิต 
 
 เอา ทีนี้อยากจะพูดอีกสักนิดตอไปอีกวา ระบบการงาน การงานที่มีอยูตาง ๆ กัน อาชีพการ
งานหนาที่นั่นแหละ มันทําใหเกิดเปนวรรณะขึ้นมา วรรณะแทจริงมันมีโดยอาชีพหนาที่การงาน วรรณะ
สมมติวาเกิดมาจากทองบิดามารดานั้นมันสมมติ มันไมจริงดอก กษัตริย พราหมณ แพศย ศูทย 
สี่วรรณนี้เพียงแตเกิดมาจากทองนี้ไมจริงดอก เลิกเสียก็ได แตวรรณะโดยหนาที่การงานที่ทําอยูจะเลิก
ไมได 

ถาวา ทําหนาท่ีการปกครอง ตอตานขาศึกศัตรู น้ันก็เปนอาชีพกษัตริย เปนวรรณกษัตริยท่ี
แทจริง จะเกิดมาจากบิดามารดาชนิดไหนก็ได นับเปนวรรณกษัตริย แตถา ทําหนาท่ีศึกษาสามารถสั่ง
สอน ก็เปนวรรณะ พราหมณ ถาทําการงานใหเกิดความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจของบานเมือง ก็เปน
วรรณะแพทย หรือไวศยะ ถาดอยสมรรถภาพ ตองเปนกรรมกร มันก็เปนวรรณศูทย มันมีอยูจริงถึง ๔ 
วรรณ อันนี้เลิกไมได ไมมีใครอาจจะเลิกได เพราะหนาที่การงานมันบังคับใหเปน ขอใหวรรณแต
ละวรรณรูจักทําอานาปานสติเถิด 

วรรณะกษัตริย รูจักทําอานาปานสติแลว จะปฏิบัติหนาที่ไดดี วรรณระพราหมณ ผูสั่งสอน 
ปฏิบัติอานาปานสติเถิด จะสั่งสอนไดดี วรรณแพทศย หรือไวศยะก็ประกอบธุรกิจการงานทั้งหลาย ก็มี
อานาปานสติเถิด จะทําหนาที่ของตนไดดี จะเปนกรรมกรแบกหามก็เถอะ รูจักทําอานาปานสติเถิด จะ
เหนื่อยนอย จะแบกขาวสารไดมากกวาคนที่ไมรูจักทํา พอโยนกระสอบหนักลงไปแลว นั่งทําอานาปาน
สติ ๒-๓ ครั้งก็หายเหนื่อย การทําอานาปานสติ ชวยหนาท่ีการงานของคนไดทุกวรรณ นี้เรียกวา วรรณ
ทั้ง ๔ 

ทีนี้ยังมีวรรณะ วรรณะที่ไมคอยจะรูจักกันอีก ก็คือ วรรณะฆราวาส และวรรณบรรพชิต บวช
เปนนักบวชก็เรียกวาวรรณะเหมือนกัน อยูบานเปนฆราวาสก็เรียกวาวรรณะเหมือนกัน วรรณะฆราวาส 
แลวบวชก็เปนวรรณะนักบวช ๒ วรรณะ มี ๒ วรรณะ ทั้ง ๒ วรรณะ นี่แตละวรรณะจงรูจักทําอานาปาน
สติเถิด แมจะอยูเปนฆราวาสก็จะเปนฆราวาสที่เยือกเย็น เปนวรรณะนักบวชแลวยิ่งตองรูจักทําอานา
ปานสติ จะสงเสริมใหความเปนนักบวชดีที่สุดใหถึงที่สุด นี่วรรณะ ๒ ซึ่งเปนอยูจริงและเปนอยูมาก 
เปนอยูดวยกันทั้งนั้น ไมวรรณะใดก็วรรณะหนึ่ง หรือวาจะถือวาเมื่อไดทําอานาปานสติ มันก็เปลี่ยนเปน
วรรณะนักบวชก็ไดเหมือนกันแหละ อยูที่บานทําอานาปานสติ ใจสงบก็กลายเปนวรรณะสมณะนักบวช 
ไดผลดีลองดูซิ อยูเปนฆราวาสนั่นแหละ พอทําอานาปานสติสําเร็จก็เปนวรรณะนักบวชขึ้นมาแลว นี้อา
นาปานสติมันจะชวยไดถึงขนาดนี้ 
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เอา ถาจะอยากใหมันชัด ๆ ไปกวานี้อีก แยกเปนอะไรดี ชาวนาชาวสวน รูจักทําอานาปานสติ
เถิด จะขุดดินไมเหนื่อย จะขุดดินไมเหนื่อย ชาวนาชาวสวนรูจักทําอานาปานสติ 

ทีนี้ พอคา คาขาย จะไมเปนพอคาใจรายขูดรีดสูบเลือด เพราะวาจิตมันสงบ พอคาที่มีอานา
ปานสติ จิตมันสงบ มันจะไมขูดรีดมันจะไมสูบเลือด 

ขาราชการ ก็เหมือนกันแหละ มันจะไมทํานาบนหลังราษฎรดอก ถามันมีอานาปานสติมีจิตใจ
สงบ จะไดรับความรักความเคารพจากประชาชนทั้งหลาย ไมขูดรีด ไมกดขี่ ไมขมเหง ไมเห็นแกตัว ไม
เอาเปรียบ จะเปนขาราชการที่ดี 

เปนกรรมกรทุกชนิด จะกวาดถนน จะลางทอถนน จะแจวเรือจาง จะทําอะไรก็ตาม ถามีอานา
ปานสติ ทําอานาปานสติไดแลวจะเหนื่อยนอย จะโกรธยาก ยากที่จะโกรธ ยากที่โกรธผูอื่น ยากที่จะ
โกรธตัวเอง กรรมกรเหลานี้ที่เห็นวามันโกรธขัดใจเพราะมันเหนื่อย แตถารูจักทําอานาปานสติบรรเทา
เหน็ดเหนื่อยแลว มันจะไมอึดอัดใจเหมือนตกนรกทั้งเปนอยางนั้น มันจะพอใจ มันจะชื่นใจ มันจะเย็นใจ
ในการปฏิบัติ เหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น เหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น ใครทําไดบาง เหงื่อออกมายิ่งเย็น มันมีแต
วาเหงื่อออกมายิ่งรอน ยิ่งโมโหโทโส ยิ่งดาผีดาสางดาเทวดาโชคชะตาอะไรตาง ๆ อาตมาเคยเห็นพวก
แท็กซี่อาชีพแท็กซี่บางคนดาเรื่อย ไมรูดาอะไร มันไมไดตามพอใจของตน กรรมกรที่มีอานาปานสติเปน
คูมือ เหงื่อจะเย็น จะบอกเสียหนอย กรรมกรคนไหนมีอานาปานสติอยูกับเน้ือกับตัวแลว เหง่ือจะเย็น 
เหงื่อจะไมเปนของรอน เหงื่อจะไมเปนส่ิงทรมานจิตใจ นี่ ขอใหเปนกรรมกรเย็น 

แมวา จะเปนขอทาน เปนคนขอทาน จะมีความสุขย่ิงกวามหาเศรษฐี ยิ่งกวามหาเศรษฐี ถาไมมี
ธรรมะ ไมมีอานาปานสติแลว มันก็จะตกนรกทั้งเปน ตกนรกทั้งเปน แตถามีธรรมะแลวมันจะสงบเย็น 
พอใจอิ่มใจ ไมมีอะไรเดือดรอนใจ มหาเศรษฐีตองมีภาระมาก ตองบริหารเงินจํานวนรอยลานพันลาน 
มันหนักอกหนักใจ แตถามีอานาปานสติเปนเครื่องระงับความหนักอกหนักใจแลว ก็จะเย็นเหมือนกัน จะ
ไมเปนโรคจิตโรควิญญาณ แตจะมีความสงบ ฉะนั้น ทั้งเศรษฐีก็ตาม ขอทานก็ตาม ถามีอานาปานสติ
แลวมันก็จะมีความสงบสุข 

ถาเปนนักศิลปน มีการฝมือ มีความละเอียดประณีตในการทํางานอยางยิ่งแลว ยิ่งตองมีอานา
ปานสติ อานาปานสติทําใหใจเย็น พอใจเย็นแลวการฝมือจะทําดีที่สุด จะเย็บปกถักรอย ศิลปนน้ันจะ
ทํางานไดดี เพราะวามันมีอานาปานสติ 

เห็นจะพอแลวกระมังที่วาเอาอานาปานสติมาใชนอกวัด เอามาใชในกิจการบานเรือน ขอใหลอง
คิดดู เทาที่กลาวมาแลวน้ี มันแกปญหาไดมากมายมหาศาล 
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ใชแกปญหาทางสุขภาพ 
 
 เรื่องเบ็ดเตล็ดเล็ก ๆ นอย ๆ อยากจะขอใหสังเกตดูอีกสัก ๒-๓ เรื่อง ถาเกิดความรอนระอุ
ขึ้นมาในกาย จะรอนเพราะอากาศเหมือนเมื่อ ๒-๓ วันที่แลวมาก็ตาม ทําอานาปานสติขับไลความรอน
นั้นดีกวาพัดลมเสียอีก แตวาไมมีใครเชื่อแน ไมมีใครเชื่อ ทําอานาปานสติขับไลความรอนในอากาศที่มัน
ทําใหรอนรุมไปหมด ไมเช่ือก็ลองดู ถาทําอานาปานสติสําเร็จ ความรอนไมรูหนีไปไหนหมด ไมมีความ
รอน รอนทางภายนอก รอนทางอากาศ ทีนี้จะรอนเพราะความเจ็บไข รอนความไขก็เหมือนกันแหละ 
คนไขก็ทําอานาปานสติได ตัวจะรอนนอยกวาที่ทําไมเปน รอนดวยกิเลสก็เหมือนกันแหละ ทําอานาปาน
สติได มันรอนนอยลงไปมาก กิเลสมันไมคอยจะขมขี่อะไรไดนัก อานาปานสติจะระงับความรอนได 

ถาวาเลือดออกมาก จะเปนแผลฉกรรจหรือไมฉกรรจก็ตาม เลือดออกมาก็แลวกันแหละ ถาจะ
ใหเลือดออกชา เลือดออกนอยแลวก็ จงทําอานาปานสติทําระบบลมหายใจใหยาวใหละเอียดท่ีสุด เลือด
จะออกชาและออกนอย โดยที่ไมตองใชสวนอ่ืนประกอบ ถามันไมมีอะไรจะประกอบจะมาใชมานั่นละก็ 
ขอใหใชประทังการไหลออกของโลหิตไวดวยอานาปานสติ แลวจะใชเครื่องมืออยางอื่นดวยก็ตามใจเถอะ 
เครื่องมือนี้ใชไดทันที มีอยูกับเนื้อกับตัว จะไปเปนที่ไหนเมื่อไรก็สามารถจะใชได สวนหยูกยาเครื่องมือ
แพทยนั้น มันหาไดในที่บางแหงเทานั้นแหละ ถามันหาไมไดก็ใชเครื่องมือนี้ ของธรรมชาติ อานาปานสติ
ลมหายใจ อันละเอียดออนนี่จะบรรเทาการไหลออกของเลือด 

แมแต ความดันโลหิตสูงนี้ อาตมาก็เช่ือวามันชวยได เทาที่เคยผานมารูสึกวามันชวยได แตไมมี
อะไรพิสูจน เพียงแตเชื่อมันชวยได ในการที่จะลดความดันของโลหิตกันบางดวยอานาปานสตินี้ 

เอาละเปนอันวา อานาปานสติภาวนาท่ีมีไวสําหรับบรรลุมรรค ผล นิพพานน้ี ขอยืมมาใชท่ีบานท่ี
เรือนลวงหนาเสียกอน เตรียมพรอมที่จะเอาไปใชเพ่ือมรรค ผล นิพพานยิ่ง ๆ ขึ้นไป ขอใหสนใจอานา
ปานสติที่บรรยายมาแลวไมรูจักกี่ครั้ง ในการบรรยายชุดนี้ก็ไดบรรยายกันอยางละเอียดมาครบถวน
แลว ทั้ง ๔ จตุกกะอาทิตยที่แลวมาก็บรรยายจตุกกะ ที่ ๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน วันนี้ก็ อธิบาย
บรรยายพิเศษท่ีจะไปใชนอกระบบนอกคัมภีร นอกพระไตรปฎก จะเรียกวา วาเอาเองกไ็ด แตมนัเปนการ
วาเองเองที่มเีหตุผล ที่พรอมที่จะพิสูจน ที่ใคร ๆ จะพิสูจนไดทุกเมื่อ 

ขอใหไปลองดู ใชระบบอานาปานสติแกปญหา แมแตทางวัตถุทางรางกาย หิวขาวขึ้นมาอยาไป
ดาใครเลย ทําอานาปานสติเถิด ความหิวขาวมันจะลด ไมตองไปดาใคร อยางนอยที่สุดเปนอยางนี้ เขา
หาขาวมาใหกินไมทัน หุงขาวไมทัน ก็ไมตองดา กินอานาปานสติไปพลาง มันก็หายหิวขาว เด๋ียวขาวสุก
คอยกินก็แลวกัน มันถึงขนาดนี้ ขอใหรูจักเอาไปใชใหเปนประโยชนดวยกันทุกคน 
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วันนี้ไมพูดเรื่องอะไร พูดนอกเรื่อง อานาปานสติที่นําไปใชนอกเรื่อง นอกเรื่องจากที่กลาวไวใน
คัมภีร แตมันไมนอกเรื่องตามที่ธรรมชาติมันมีไว มันมีใหหรือมันมีอยูแปลวาไมนอกธรรมชาติไมผิด
ธรรมชาติ แมวาจะนอกพระคัมภีร ซึ่งในพระคัมภีรไมไดกลาวไว แตอาตมาเอามากลาวใหฟงวาเปนไป
ไดถึงอยางนั้น ขอทานทั้งหลายอยาไดเห็นวาเปนเรื่องเล็กนอยเลย อยาไดเห็นวาเปนเรื่องเล็กนอยเลย 
เปนเรื่องที่วาถาสามารถกอบโกยเอามาได ก็เปนประโยชนอันมหาศาล ไมตองลงทุนสักสตางคหนึ่งก็ได 
แตก็ไดประโยชนมหาศาล แรงก็ชักจะไมมีวันน้ี ฝนก็คุกคามแลว 

ขอยุติการบรรยายแตเพียงเทาน้ี เปดโอกาสใหพระคุณเจาสวดบทพระธรรมคุณสาธยาย 
สงเสริมกําลังใจของทานทั้งหลายใหกาวหนาเจริญงอกงามสืบตอไปในพระศาสนา ในกาลบัดนี้เถิด 
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คําบรรยายเพ่ือความมีสุขภาพอนามัยทางจติท่ีดี 

 

• เปนมนุษยสมบูรณตองมีใจสูง 

• ควรสงเสรมิอนามัยทางจิต 

• ศึกษาความสําคัญของอนามยัทางจิต 

• คนเปนโรคประสาทเพราะผดิอนามัย 

• สติปญญานาํกายและจิต 

• ความรอดของชีวิตอยูที่พระธรรม 

• หลักการปฏิบตัิเพ่ือใหมีสุขภาพอนามัยทางจิต 

− หมดปญหาเกีย่วกบัโลกนี้ โลกอื่น อยูเหนือโลก 

− ไมตกในอบายทั้งสี ่

− ไมมกีารกระหดืกระหอบเพราะเวลา 

− ไมหวาดผวากบัเหตุการณของโลก 

− ไมมีความเศราโศกในทุกกรณี 

− ไมอวดดี ใหเปลืองดี และเหน็ดเหนื่อย 

− ไมชอบเมื่อยใหใครนวด 

− รางกายเจ็บปวด แตใจไมปวด 

− ไมอวดโอ ฉุยฉาย แตภายนอก 

− อยูในคอกศีลธรรม ไมเปนจําเลย 

− สามารถวางเฉยตอโลกธรรม 

− เพ่ิมพูนความเปนมนุษย 

− มีพระพุทธอยูที่หัวใจทุกขณะจิต 

− มีชีวิตที่ไมตองละอายแมว 

− ใครเห็นแลวช่ืนใจและอยากทําตาม 
 
 

 

ลมหายใจทีใ่ชแกปญหาสุขภาพ  ๔๕ 



บันทึกการจัดพมิพ 
 

 
 ธรรมสภา และ สถาบันบันลือธรรม ขอกราบขอบพระคุณพระเดชพระคุณ ทานเจาคุณพระ
ธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) องคบรรยายธรรมแหงหนังสือเลมนี้ เปนอยางสูง อันเปรียบเสมือน
ดวงประทีป นําทางพุทธศาสนิกชนไปสูการประพฤติปฏิบัติ เพ่ือการดําเนินชีวิตที่ถูกตองและดีงาม มี
จิตใจที่สะอาด สวาง สงบ อันเปนที่มาแหงความสุขที่แทจริง ซึ่งหาไดยากยิ่งในปจจุบัน 
 
 ขอกราบขอบพระคุณ มูลนิธิ กองทุน หนวยราชการ วัด โรงเรียน ศูนยหนังสือ และราน
จําหนายหนังสือทั่วราชอาณาจักร ที่ไดกรุณาชวยเผยแพรหนังสือเลมนี้ 
 

 

 
ทานที่ประสงคมีไวเพ่ือศึกษาหรือจัดพิมพเปนธรรมทาน 

โปรดติดตอที่....ธรรมสภา 
๑/๔-๕  ถ.บรมราชชนนี  เขตทวีวัฒนา  กรุงเทพฯ  ๑๐๑๗๐ 
โทร.(๐๒)๔๔๑๑๕๓๕, ๘๘๘๗๙๔๐  โทรสาร.(๐๒)๔๔๑๑๙๑๗ 

 

 

 
ธรรมสภาไดรวบรวมหนังสือและสื่อธรรมะไวบริการแกทานสาธุชน 

จากสํานักพิมพและสํานักปฏิบัติธรรมทั่วประเทศ ทานท่ีสนใจเลือกชมไดท่ี 

ศูนยหนังสือพระพุทธศาสนา 
๒-๖  ถ.บรมราชชนนี  เขตทวีวัฒนา  กรุงเทพฯ  ๑๐๑๗๐  โทร.(๐๒)๔๔๑๑๕๘๘ 
ริมถนนบรมราชชนนี  กิโลเมตรที่ ๑๖ กอนถึงพุทธมณฑลสถานเพียง ๒ กิโลเมตร 

 

 
สถาบันบันลือธรรม เชิญสาธุชนฟงพระธรรมเทศนา ในรายการ พบพระ พบธรรม 

ทุกวันเสาร เวลา ๑๕.๓๐ – ๑๗.๐๐  น.  ณ หองประชุมสถาบันบันลือธรรม  อาคารศูนยหนังสือพระพุทธศาสนา 

สอบถามองคบรรยายธรรมไดท่ี โทร.(๐๒)๔๔๑๑๖๐๔ 

 




