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คํานาํ 

ในการพมิพครั้งทีส่อง 

 
 

สุขภาพทางจิต ไดพิมพครัง้แรกเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๙ 

เปนจํานวน ๒,๐๐๐ เลม  และเพิ่งจะหมดเมื่อไมนาน              

มานี้เอง  ฉะนั้นจึงไดจัดพิมพขึ้นใหมเปนครั้งที่ ๒ และ

การพิมพครั้งที่ ๒ นี้  ขาพเจาไมไดแกไขตนฉบับเดิมแต

ประการใด  เพราะเมื่อมาอานดูโดยตลอดอีกครั้งหนึ่ง

รูสึกวาไมมีอะไรจะตองแกไข  ถาหากจะมีก็คือเขียน

เพ่ิมเติมใหมเทาน้ัน แตเรื่องน้ียังไมมีโอกาสไดทํา อันท่ีจริง 

รายการสุขภาพจติที่จัดพมิพนี้  เปนรายการที่ขาพเจาได

บรรยายทางวิทยุตั้งแต พ.ศ. ๒๕๐๘  นอกจากนี้ก็              

ยังมีรายการสุขภาพทางจิตที่ขาพเจาบรรยายทาง ที.วี. 

ชอง ๗ ทุกวันเสารอีก  ซึ่งไดเริ่มบรรยายตั้งแตเดือน

ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๑๐  จนถึงปจจุบันนี้ก็เปนเวลา ๓ ป

กวา  และเมื่อวันเสารที่ ๖ กุมภาพันธ ๒๕๑๖ ก็นับเปน

ครั้งที่ ๑๖๓  ขอความทั้งหมดที่ไดบรรยายไดคัดลอก
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ออกมา  แตอยางไรก็ดี  การพูดทาง ที.วี. สวนมาก

เนื้อหาที่สําคัญก็จะตองพูดยํ้าบอยๆ ไมเชนนั้นผูฟงก็ลืม  

เพราะนานๆ ฟงครัง้หนึ่ง  เพราะฉะนัน้ในเมือ่ลออกออก

มา  ก็จะตองมีขอความที่ซ้ํากันหลายอยาง  ซึ่งถาฟงใน

เวลาพูดก็คงไมรําคาญ  แตถาตีพิมพออกมาผูอานก็จะ

รําราญ  และเปนการเพิ่มหนากระดาษโดยไมจําเปน  

ดวยเหตุนี้ในเมื่อลอกออกมาก็จะตองมีการตัดตอนและ

แกไขกันบาง  ซึ่งทั้งหมดที่วานี้ก็ลวนแตตองใชเวลา

ทัง้ส้ิน  และขาพเจายังไมมเีวลาที่จะทํา  จงึตองรอเอาไว

กอน  แตถาหากผูใดสนใจก็ขอใหติดตามฟงทาง ที.วี. 

ชอง ๗ ทุกวันเสาร เวลา ๑๔.๐๐ น. (เวลาตามทีกํ่าหนด

นี้อาจจะมีการเปล่ียนแปลงบางในบางครั้ง  คือสวนมาก

มักจะชากวากําหนดประมาณ ๕ นาที หรือ ๑๐ นาที 

เสมอ) 

    พร รัตนสุวรรณ 

        ๙ กุมภาพันธ ๒๕๑๔ 
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คํานาํ 

ในการพมิพครั้งแรก 

 
 

สุขภาพทางจิต เปนเร่ืองที่ขาพเจาไดนําไปพูด 

ออกอากาศที่ สถานีวิทยุ ท.ท.ท. เพลินเพลง ภาครับ 

อรุณ เริ่มพูดตัง้แต วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๐๘ พูดอาทิตย 

ละสองครั้ง คือพูดในวันพฤหัสบดีกับวันศุกร เวลา 

๐๖.๑๕ ถึง ๐๖.๓๐ น. รวมทั้งหมดตั้งแตตนจนจบมี 

๓๔ ตอนดวยกัน การพูดในระยะแรกขาพเจาไดเขียนไป

อาน แตมาระยะหลังไมมเีวลาที่จะทําเชนนัน้ได พอไปถึง 

สถานีก็พูดโดยอาศัยปฏิภาณและไดบันทึกเสียงไว แต

ครั้งที่ ๒๕ เทปที่อัดไวเสียใชการไมได ครั้งนี้จึงไดตัด

ออก เพราะไมมีตนฉบับและครั้งที่ ๓๒ และ ๓๓ เทปที่ 

อัดไวเสียอีกเชนเดียวกัน สวนครัง้ที่ ๓๔ ขอความในเทป

ฟงไดชัดเจนตลอด แตก็ตองตัดออกอีก เพราะขอความ

ไมตอกับครัง้ที่ ๓๐ เพราะฉะนัน้ จงึเปนอันวาขอความที่

นําเอามาพิมพรวมเปนเลมในครั้งนี้ มีทั้งหมด ๓๐ ครั้ง 
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โดยเล่ือนครั้งที่ ๒๖ มาเปนครั้งที่ ๒๕ และ เล่ือนมาโดย

ลําดับซึ่งถึงแมตอนที่  ๒๕ นี้จะขาดไปแตขอความ

ระหวาง ครั้งที่ ๒๔ กับ ๒๖ ก็นํามาตอกันได ไมทําให

ขอความเสีย 

เร่ืองสุขภาพทางจิตที่นําไปออกอากาศนี้ ความ 

ประสงค ก็เพ่ือตองการจะใหคําแนะนําในการแกปญหา 

ความทุกขและความยุงยากในชีวิตประจําวัน โดยวิธีนํา

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาไปใช เทาที่ขาพเจาเห็นวา

ประชาชนทั่วไปสามารถจะนําไปปฏิบัติได และใหได ผล

ตามสมควร และอีกอยางหนึ่ง ก็เพ่ือตองการจะแนะ 

แนวใหจิตแพทยและผูที่สนใจในเร่ืองสุขภาพทางจิต 

นําเอาไปเปรียบเทียบกับหลักจิตวิทยาแผนปจจุบัน ซึ่ง

จะ ทําใหไดหลักที่สมบูรณ ในอันท่ีจะแกไขปญหาสังคม 

ท่ีมมูีลฐานมาจากความเส่ือมโทรมในดานสุขภาพทางจติ 

ตามความรูสึกของขาพเจาเห็นวา วิธีแกปญหา 

ในเร่ืองสุขภาพทางจิตนั้น จะไมมีหลักเกณฑที่ไหนดีไป 

กวาหลักธรรมของพระพุทธเจา แตตามความรูสึกของ

คนทั่ว ๆ ไป เขารูสึกกันวา วิธีของทางตะวันตกดีกวา 
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ทั้งนี้เพราะเขาไมไดศึกษาเร่ืองนี้จากพระพุทธศาสนา 

โดยตรงหรือแมบางคนจะเคยศึกษา แตก็ศึกษาอยาง 

ผวิเผนิ เขาไมถงึความหมายที่แทจรงิของเร่ืองนี้ ขาพเจา

มีความประสงคจะใหนักศึกษาทั้งหลายไดเกิดความ

ตื่นตัวในขอที่วา เมืองไทยเรามีของดีอยูแลว ขอใหรูจัก

หยิบเอาของดีเหลาน้ีออกมาใช แลวเราท้ังหลายก็จะ

สามารถพัฒนาบานเมืองของเราใหเจริญกาวหนาไป

ในทางท่ีจะทําใหคนท้ังหลายมีความเปนอยูอยาง

สะดวกสบาย และจิตใจเปนสุขดวย ขาพเจามีความ

ประสงคเชนนี้ พยายามคุยเขี่ยเอาเร่ืองนี้ออกมา 

แตอยางไรก็ดี ขอไดโปรดจําไวอีกอยางหนึ่ง 

เร่ืองราวตาง ๆ ที่ขาพเจานําออกมาบรรยายนี้ เปนเพยีง

สวนนอยของหลักธรรมทั้งหมดที่คนทั้งหลายควรจะรู 

ฉะนั้นขอใหถือวา เร่ืองที่นํามาเขียนนี้เปนแตเพียงกรุย

ทาง เพ่ือจะใหนักศึกษาทั้งหลายเดินเขาไปสูแหลงใหญ

ในเร่ืองนี้ของพระพุทธศาสนา ขาพเจาเช่ือเหลือเกินวา 

ถาจติแพทยและนักศกึษาจะไดเสียสละเวลา 
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หันมาศึกษาพระพุทธศาสนาใหเขาใจเปนอยางดีแลว 

เขาเหลานี้ ก็จะพบทางสวางสําหรับแกปญหาสังคม

มากมายเหลือเกิน และในที่สุดเราคงจะหายตื่นในอันที่

จะรับเอาแตอารยธรรมจากตะวันตกอยางไมลืมหูลืมตา 

พระพุทธศาสนาเปนสมบัตอัินลํ้าคาของชาติ และ 

เปนสมบัติอันลํ้าคาของโลกดวย แตนักศึกษาทั่วไปมี 

ความสนใจตอพระพุทธศาสนานอยเกินไป จึงไมรูจัก 

ของดี คลายกับวาในผืนแผนดินของเรา มีแรธาตุที่มีคา 

มหาศาลฝงดินอยูมากมาย แตเราไมรูจักขุด ไมรูจักถลุง 

เอาแรเหลานี้ออกมาใช ประเทศของเราจึงยังไดยากจน

อยู อันพระพุทธศาสนานั้น ถาหากนักศึกษาทัง้หลายจะ

พึงใหความสนใจและกลาที่จะเสียสละทิ้งงานอยางอ่ืน

เสียช่ัวคราว แลวตั้งหนาตั้งตาศึกษาแตทางพระพุทธ- 

ศาสนาอยางเดียว จนกวาจะมีความรูเชี่ยวชาญ ซึ่งถา

หากทําได แนนอนเหลือเกิน นักศึกษาผูมีปริญญา 

ทั้งหลายเหลานี้จะรูจักนําหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
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มาใชใหเปนประโยชนตอสังคมไดเปนอยางดี และ 

สามารถจะใชหลักธรรมเหลานี้ เปนเคร่ืองมือพัฒนากจิ 

การของบานเมืองไดทุกสาขา ทานลองคิดดู ถาหาก 

พลเมืองของชาติมีสุขภาพทางรางกายไมดี ชาติก็จะ

เจริญไมได ในทํานองเดียวกัน ถาพลเมืองของชาติมี

สุขภาพทางจิตไมดีก็ยอมจะทําใหชาติเจริญกาวหนาไป

ในทางที่ถูกตองและสมบูรณไมได และเทาที่ขาพเจาได

สังเกตมาเปนเวลานานแลว ขาพเจาเห็นอยางชัดเจนที่

เดียววา ชาติไทยควรจะกาวหนาไปกวานี้อีกมากมาย 

ควรจะเปนประเทศตัวอยางในดานความเจริญทุกอยาง

ในภาคตะวันออก เพราะส่ิงแวดลอมและพื้นฐานของเรา

ดีกวาทุก ๆ ประเทศ แตการที่ประเทศเรายังไมเจริญ

เทาที่ควร ก็เพราะมีอุปสรรคอันใหญหลวงขวางอยูนั่นก็

คือสุขภาพทางจติของพลเมืองยังไมสมบูรณ 

ขาพเจาไดกลาวแลววาเร่ืองราวตาง ๆ ที่ขาพเจา

ไดนํ าออกมาบรรยายนี้  เป น เพียงส วนนอยของ

หลักธรรม ทั้งหมดที่คนทั้งหลายควรจะรูเกี่ยวกับ เร่ือง

สุขภาพทางจิต  และ ย่ิงกวานั้ น  ขอความที่ นํ ามา



( ๑๐ ) 
 

ออกอากาศในครั้งนี้ ก็ได ถูกตัดออกไปอีก ๔ ครั้ง 

ขาพเจาจึงตั้งใจวาถาเร่ืองนี้เปนที่สนใจแกนักศึกษา

ทั้งหลาย ขาพเจาก็จะไดเขียนเร่ืองสุขภาพทางจิต

เพิ่มเติมอีก และรวบรวมนํามาพิมพเปนเลมใหช่ือวา 

สุขภาพทางจติ เลม ๒ ซึ่ง ขอความในเลม ๒ นี้ก็จะหนา

พอ ๆ กันกับเลม ๑ เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงใครขอความ

กรุณาทานที่ไดอานหนังสือเลมนี้ โปรดแสดงความสนใจ

มาใหขาพเจาทราบดวย ในที่สุดนี้ขาพเจาขอขอบคุณ

สถานีวิทยุ ท.ท.ท. เพลินเพลงภาครับอรุณ ที่ไดเอื้อเฟอ

ใหขาพเจาไดพูดเร่ืองนี้ออกอากาศ และขอขอบคุณทุก

ทานที่ไดฟงเร่ืองนี้ทางวทิยุ และที่ไดอานหนังสือเลมนี้มา 

ณ ที่นี้ดวย 

พร รัตนสุวรรณ 

              ๒๕๐๙ 

 
สํานักคนควาทางวญิญาณ (ช่ัวคราว)  

๔๗/๒ ถนนสามเสน บางลําภู กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๐๐  

โทร. ๒๘๒๒๐ ๒๕ เขาตรอกขางรานตัดเสื้อมติรชาย  

ซึ่งอยูใกล ๆ กับถนนลําพู ทางเขาวัดสังเวชฯ 



( ๑๑ ) 
 

สารบาญ 

ตอนที่ ๑      ๑-๗ 

 คําวาโรคจติ ทุกคนเปนโรคจติ 

 จงเผชิญหนากับความจรงิ 

ตอนที่ ๒      ๘-๑๓ 

 อาการของโรคจติ อยาหลอกตัวเอง 

 จติหรือวญิญาณคืออะไร 

ตอนที่ ๓      ๑๔-๒๓ 

 กลุมใจคืออะไร เหตุแหงความกลุมใจ 

ตอนที่ ๔      ๒๔-๓๒ 

 เหตุแหงความกลุมใจ (ตอ) วธิแีกความกลุมใจ 

ตอนที่ ๕      ๓๓-๔๔ 

 โมหะคือเหตุแหงความกลุมใจ 

 ตัณหาทําใหเกดิอุปาทาน 

ตอนที่ ๖      ๔๕-๕๖ 

 ตัณหาทําใหเกดิอุปาทาน (ตอ) วธิแีกตัณหา 

ตอนที่ ๗      ๕๗-๖๔ 

 ลักษณะของผูทีเ่ปนโรคจติ สาเหตแุหงโรคจติ 

 



( ๑๒ ) 
 

ตอนที่ ๘      ๖๖-๗๖ 

 วธิลีะตัณหา 

ตอนที่ ๙      ๗๗-๘๖ 

 วธิลีะตัณหา (ตอ) 

ตอนที่ ๑๐      ๘๗-๙๕ 

 ผลรายของความทุกขทางใจ  

ตอนที่ ๑๑            ๙๖-๑๐๔ 

 ความทุกขก็มวีบิาก 

ตอนที่ ๑๒          ๑๐๕-๑๑๓ 

 อวชิาคือตนเหตุแหงความทุกข อวชิา 

 ทําใหเบื่อธรรม วธิกีลอมเกลาตัณหา 

ตอนที่ ๑๓          ๑๑๔-๑๒๒ 

 การปลอยวาง 

ตอนที่ ๑๔           ๑๒๓-๑๓๒ 

 ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง วธิแีกอวชิา 

 ระวังจะหลงเหตุผลตัวเอง 

ตอนที่ ๑๕            ๑๓๓-๑๔๐ 

 อยามัวแกแตส่ิงแวดลอม เหตุไรคนจงึเบื่อธรรม 



( ๑๓ ) 
 

ตอนที่ ๑๖          ๑๔๑-๑๔๘ 

 คําวาพนทุกข 

ตอนที่ ๑๗            ๑๔๙-๑๕๘ 

 วธิปีฏบิัตทิางสายกลาง วธิทีําสมาธแิบบงายๆ 

ตอนที่ ๑๘         ๑๕๙-๑๖๙ 

 ความคดิทุกอยางเปนกรรม 

ตอนที่ ๑๙          ๑๗๐-๑๘๐ 

 ฝกสมาธิดวยวิธีการสอนตัวเอง วิธีชนะความโกรธ

 การปฏบิัตธิรรมแบบฆราวาส 

ตอนที่ ๒๐         ๑๘๑-๑๙๒ 

 วธิถืีอศลี วธิทีําสมาธใินชวีติประจําวัน 

ตอนที่ ๒๑         ๑๙๓-๒๐๔ 

 วธิศีกึษาอรยิสัจ 

ตอนที่ ๒๒         ๒๐๕-๒๑๔ 

 วธิแีกนสัิยสันดาน เหตุที่ทําใหเขาสมาธยิาก 

 วธิผีาตัดทางจติ 

ตอนที่ ๒๓         ๒๑๕-๒๒๔ 

 วธิสีอนตัวเอง ความคดิทุกอยางมวีบิาก 



( ๑๔ ) 
 

ตอนที่ ๒๔                ๒๒๕-๒๓๖ 

 ความคดิทุกอยางมวีบิาก (ตอ) วบิากคืออะไร ? 

ตอนที่ ๒๕          ๒๓๗-๒๔๖ 

 ควรจะสงทายปเกาอยางไร ? 

 ควรจะตอนรับปใหมอยางไร ? 

ตอนที่ ๒๖                 ๒๔๗-๒๕๕ 

 อยามองดูคนอ่ืนจากพืน้ฐานของตน จงมองคน 

 ในแงดี วธิทีําใหคนอ่ืนยอม อานสิงสเมตตา 

ตอนที่ ๒๗                ๒๕๖-๒๖๘ 

 เจตสิก ๓ วญิญาณเปนผูสรางชีวติ วธิมีอง 

 คนในแงดี ผลของการมองในแงดี 

ตอนที่ ๒๘                ๒๖๙-๒๘๗ 

 ผลรายของทุกขทางใจ ผลของการใหอภัย 

ตอนที่ ๒๙         ๒๘๙-๒๙๐ 

 ความรูสึกไมใชเกดิจากประสาท 

จะสุขหรือทุกขสําคัญที่ใจ 

ตอนที่ ๓๐           ๒๙๑-๓๐๑ 

 หลักสําคัญของสุขภาพทางจติ 



สุขภาพทางจติ 

ตอนที่ ๑ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต อันที่จริงเร่ืองสุขภาพทางจิตนี้เคยมีผูนํา 

มาอภิปรายกันอยางกวางขวางและบอยครั้ง ในวงการ 

แพทยและวงการศึกษา เทาที่ขาพเจาเคยสังเกตและ 

ติดตามมา รูสึกวาเปนเร่ืองที่วงการแพทย โดยเฉพาะ 

ทางจิตแพทยสนใจมาก และกําลังจะเปนปญหาใหญ 

สําหรับคนทั่วไปดวย ขาพเจาไมใชจิตแพทย เพราะ 

ฉะนั้นจึงไมอาจจะพูดในแงของจิตแพทยได แตในฐานะ 

ที่ ข าพ เจ า ได ศึ กษาคนคว ามาแต ในทางศาสนา 

โดยเฉพาะ ฉะนั้นจะขอพูดแตในแงของศาสนา เพ่ือทาน

ทั้งหลาย จะไดนําไปประกอบกับวิชาทางจิตแพทยแผน

ปจจุบนั  
 
ออกอากาศทางสถานีวทิยุ ททท. เพลนิเพลงภาครับอรุณ ทุกวัน พฤหัสบดี และ 

วันศุกร เวลา ๐๖.๓๕ น. 



๒  สุขภาพทางจิต 
 

อันที่จริงเร่ืองสุขภาพทางจิต เปนเร่ืองของพุทธ-

ศาสนาโดยตรง และเปนเร่ืองที่พระพุทธองคทรงสอนไว

ทุกแงทุกมุม ทั้งในแบบที่งาย ๆ และที่ยาก ๆ ชนิดที่มี

ความหมายสลับซับซอน และลุมลึกไปโดยลําดับ แต

เนื่องจากไมคอยจะมีใครหยิบยกขึ้นมาพูด เพราะฉะนั้น

จึงไมคอยมีใครรูจักวา พระพุทธเจาไดทรงแนะแนวทาง

เกี่ยวกับเร่ืองเสรมิสรางสุขภาพทางจติไวอยางไรบาง 

พระพุทธเจาเคยตรัสไววา “คนที่ไมเปนโรคทาง

กายเปนเวลา ๑ ป ๒ ป ๓ ป ๔ ป ๕ ป ๑๐ ป ๒๐ ป ๓๐ ป 

พอจะหาได แตคนที่ไมเปนโรคทางจิตเลยแมเพียงวัน

เดียวหาไม ได ในวิ สัยของปุ ถุชน” จากพุทธพจนนี้

หมายความวา คนธรรมดาสามัญซึ่งยังเปนปุถุชนอยูนั้น 

ทุกคนเปนโรคจติและเปนทุกวันดวย ขอไดโปรดเขาใจวา 

คําวา โรคจิต ในที่นี้ไมใชมีความหมายเหมือนกับในทาง

วงการแพทย แตเปนความหมายในทางพุทธศาสนา 

โดยเฉพาะ และตามความหมายของพระพุทธศาสนานั้น 

ไมวาคนชั้นไหนมีการศึกษาสูงเพียงไรก็ตาม หรือจะอยู

ในฐานะอันสูงสงเพียงไรก็ตาม  ถายังได ช่ือวาเปน               



คําวาโรคจิต  ๓ 
 

ปุถุชนอยู ก็ยังไดช่ือวายังเปนโรคจิตอยู ขอใหสังเกตวา

คนที่ยังเปนปุถุชนนั้น ยังตองระวังของแสลงอยูเสมอ                

ถาพูดอะไรผิดหู หรือแสดงกิริยาอะไรไมเปนที่ถูกใจ                

ก็มักจะเกิดโทสะ หรือเกิดความโกรธ ความไมพอใจ

ทันที บางคนเร่ืองเพียงนิดเดียวซึ่งไมถูกใจนั้น ก็อาจจะ

กลายเปนเร่ืองใหญโตและรายแรงถึงขนาดฆากันตาย               

ก็ได 

ทําไมคนเราจึงตองระวังของแสลง คนที่รางกาย 

เปนปกติ คือไมเจ็บปวย อาจจะรับประทานอาหารได 

ทุกอยางโดยไมแสลง แตคนปวยตองคอยระวังของ

แสลง ขอนี้ฉันใด การที่คนเราตองคอยระมัดระวังคําพูด

หรือกิริยามารยาท ก็เพราะเรารูกันวา ถาพูดหรือทํา

อะไรออกไปถาไมเปนที่ถูกใจแลว ก็จะทําใหอีกฝายหนึ่ง

เกิดความไมสบายใจ เกิดความไมพอใจ ทานผูฟง

ทัง้หลาย ขอไดโปรดนกึถงึพุทธพจนอีกครั้งหนึ่ง คนที่ไม

เปน โรคทางกายเปนเวลา ๑ ป ๒ ป ๓ ป ๔ ป ๕ ป ๑๐ ป 

๒๐ ป ๓๐ ป พอจะหาได แตคนที่ไมเปนโรคทางจิตเลย

แมเพยีงวันเดียวหาไมไดในวสัิยของปุถุชน 



๔  สุขภาพทางจิต 
 

ทานเปนคนใจนอยหรือนอยใจงายหรือเปลา ? 

ทานเปนคนโกรธงายหรือเปลา ? ทานเปนคนมักจะมี

ความวิตกกังวล แมแตในเร่ืองที่ไมควรจะกังวลหรือ 

เปลา ? ถาหวังผลอะไรแมเพียงเล็กนอยก็มักจะครุนคิด

อยู แตเร่ืองนั้นปลอยวางไมได ? ทานกลัวตาย กลัว

อุปทว เหตุ  ก ลัวตอ โรค ภัยไข เ จ็บ  กลัวตอความ

ยากลําบาก กลัวตอความยากจน ซึ่งความกลัวที่วานี้

มักจะเปนไปเกินกวาเหตุ ทานมีลักษณะเชนน้ีหรือเปลา ? 

เร่ืองตาง ๆ ที่ยกมาใหฟงพอเปนตัวอยางนี้ลวน

แตบอกใหทราบวา เราทั้งหลายยังเปนโรคจิตกันอยู 

อยาลืมวา ที่ขาพเจาพูดวาเปนโรคจิต ๆ นี้ หมายถึงโรค 

จิตในความหมายของพระพุทธศาสนา “ภิกษุทั้งหลาย 

ในวิสัยของปุถุชน ไมมีใครที่ไมเปนโรคจิต แมแตเพียง 

วันเดียว” ทานเห็นดวยกับคําสอนของพระพุทธเจาใน 

เร่ืองนี้หรือไม ? ถาหากยังไมเห็นดวย ก็ขอไดโปรดคิด

เสียใหมบางทีเราอาจจะเปนโรคจิตมาก ถึงขนาดไมรูตัว

วาตนเองเปน ขาพเจาเคยทราบมาวา แมในวงการ
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จิตแพทยเขาก็ถือวา ทุกคนเปนโรคจิตอยางนอย ๑๕ 

เปอรเซ็นต 

ขาพเจาตองขอโทษผูฟงทั้งหลายไว ณ ที่นี้ดวย 

ถาเร่ืองที่ขาพเจากลาวมานี้ จะทําใหทานรูสึกวาเปนคํา

กลาวหาที่ไมเปนจริง ทุกคนเปนโรคจิต ฟงดูแลวทําให

รูสึกอยางไรชอบกล และผูฟงคงจะนกึอยูในใจ หรือ บาง

คนอาจจะพูดออกมาเลยก็ไดวา คนพูดก็เปนโรคจิต 

เหมือนกัน ขาพเจาไมปฏิเสธ โดยธรรมดาเทาที่ทราบมา 

คนไขในโรงพยาบาลโรคจิตคนไหนถายอมรับวาตนเปน 

โรคจิต หมอรักษางาย แตถาคนไหนไมยอมรับวาเปน 

รักษายาก คนที่ประพฤติตัวในทางช่ัว ถาเขารูตัววาเขา

เปนคนช่ัว ซึ่งความรูตัวที่วานี้ ขาพเจาหมายถงึ เขารูสึก

ขึ้นมาอยางจริงใจดวยตัวของเขาเอง คนประเภทนี้กลับ

ตัวงาย แตถาคนไหนที่เขาพูดวา ฉันมันเปนคนไมดี แม

เขาจะพูดออกมาเชนนั้นก็จริง แตใจจริงเขายังรูสึกเขา

เปนคนดี แตที่พูดออกมาเชนนั้นก็เพ่ือตองการจะตัด

ปญหา หรือปองกันไมใหคนอ่ืนวาเขา คนอยางนี้กลับตัว

ไดยาก 
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อันที่จริง การขจัดความยุงยากในทางจิตใจ และ 

เสริมสรางสุขภาพทางจิตใหดีขึ้นนั้น มีหลักงาย ๆ อยู 

อยางหนึ่ง คือ การเผชิญหนากับความจริง ในวงการ 

ของพระภิ กษุ อ งค ใดที่ ต อ งอาบั ติ และ เป นผู ที่ มี

หิริโอตตัปปะ คือรูจักละอายบาปและกลัวบาป ภิกษุ

องคนั้นจะรูสึกไมสบายใจอยางมาก ซึ่งทางพระเรียกวา

เกิดวิปฏิสาร สําหรับในเร่ืองนี้ พระพุทธเจาไดทรงแนะ

วิธีดวยการปลงอาบัติ ขาพเจาคิดวา คนที่มีชีวิตเปน

ฆราวาส ซึ่งโดยปกติก็มักจะมีเร่ืองทําใหไมสบายใจอยู

เสมอ บรรดาความไมสบายใจทั้งหลายที่ เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันนั้น มีสาเหตุมาหลายอยาง แตสาเหตุ

อันหนึ่งที่ทานไมควรจะมองขามไป นั่นก็คือ เพราะเหตุที่

เรามีชีวิตอยูกับการหลอกตัวเอง และหลอกคนอ่ืนดวย 

เปนบุคคลที่เรียกวา แมละครจะเลิกแลว แตก็ยังไมยอม

เลิกแสดง ไมยอมถอดหัวโขน หรือถาพูดอยางทาง 

พุทธศาสนาก็เรียกวา ไมรูจักปลอยวาง คนสวนมากทุก

วันนี้ มักจะเปนอยางนี้กันมาก เพราะฉะนั้นความยุงยาก

จึงไดเกิดขึ้น การ เผชิญหนากับความจริง หรือพูดอีก                 
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นัยหนึ่ง คือ อยามีชีวิตดวยการหลอกตัวเอง และหลอก

ผูอ่ืน ไมมเีงิน แตทําทาเปนคนมเีงิน ไมมคีวามรูแตทําทา

เปนคนมีความรู อะไรทํานองนี้ไมดีเลย เปนการทําลาย

สุขภาพทางจิต อยางรายแรงที่สุด ขาพเจามีเวลานอยที่

จะพูดกับทาน แตไมเปนไร เพราะเรายังจะตองพบกัน

อีกในวันพรุงนี้ ในเวลาเดียวกันนี้ 

 

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี ่๗ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๒ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันน้ี ขาพเจาในนามแหงสํานักคนควาทางวิญญาณ

ขอเสนอเร่ืองสุขภาพทางจติตอนที่ ๒ เมื่อวานนี้ ขาพเจา

ไดพูดวา ตามความหมายของพระพุทธเจา ทุกคนที่ยัง

เปนปุถุชนไดช่ือวาเปนโรคจิต ขอสังเกตก็คือ มนุษย

ปุถุชนทุกคน ไมวาจะเปนคนชั้นไหนทนตอของแสลงใจ

ไมได เชนเมื่อไดยินคําพูดหรือไดเห็นกิริยา มารยาทของ

ใครไมตรงกับความนิยมนับถือของตัวเองแลว เปนตอง

เกิดความไมพอใจหรือเกิดความไมสบายใจเสมอ และ

ขาพเจาไดเสนอวิธีการรักษา ซึ่งรวมทั้งวิธีปองกันมิให

เปนโรคจิตมากขึ้น และรวมทั้งการเสริมสรางสุขภาพ

ทางจิตให ดีขึ้นดวย หลักการที่ เสนอนี้ เปนหลักที่

พระพุทธเจาไดตรัสสอนไว และหลักที่วานี้คือ จง

เผชิญหนากับความจริง อยามีชีวิตอยูดวยการหลอก

ตัวเองและหลอกผูอ่ืน เชนไมมีเงิน แตทําทาวาเปนคนมี

เงินอยางนี้เปนตน ขาพเจาเสนอแนะใหนึกถึงเร่ืองการ

ปลงอาบัติของพระ ซึ่งเปนหลักการสําคัญอันหนึ่งใน
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การแกและปองกันโรคจิต รวมทั้งเปนการเสริมสราง

สุขภาพทางจิตใหดีขึ้นดวย สําหรับในวันนี้ ขาพเจามี

ความประสงคที่จะขยายความเร่ืองที่กลาวมาแลวให 

ละเอียดย่ิงขึ้น  

ทุกคนเปนโรคจิต ซึ่งที่พูดนี้เปนความหมายใน 

ทางพระพุทธศาสนา ไมใชความหมายในทางจิตแพทย 

แผนปจจุบัน ตามหลักพุทธศาสนาถือวา ผูใดถายังไมมี 

ความผาสุก และความเขมแข็งในทางจิตใจอยาง

สมบูรณ ซึ่งจะเนื่องมาจากเหตุใดก็ตาม ถือวาผูนั้นยัง

เปนโรคจติ โปรดสังเกตวา คนที่จะถือไดวาเปนคนที่ไมมี

โรคทางกาย ก็ตอเมื่อมีรางกายแข็งแรงสมบูรณ แตคน

ไหนรูสึกวารางกายไมคอยแข็งแรง ก็ตองถือวาคนนัน้ยัง

มโีรคทางกายอยางใดอยางหนึ่งอยูในทํานองเดียวกัน ใน

เมื่อคนทั่วไปยังมีจิตใจไมเขมแข็งตกเปนทาสของ

ส่ิงแวดลอมไดงาย ทนตอส่ิงที่แสลงใจไมได มักจะมี

ความกลุมใจ เสียใจ เกิดความวิตกกังวล เกิดความ

หวาดกลัวตอส่ิง ตาง ๆ อยูเสมอ คนประเภทนี้ แสดงวา

จิ ต ใ จ ยั ง ไ ม ส ม บู ร ณ แ ล ะ ค น ป ร ะ เ ภ ท นี้ แ ห ล ะ ที่
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พระพุทธเจาตรัสวาเปนโรคจิต ขาพเจาเปนหวงเกรงวา

ทานจะแปลความหมายของคํานี้ผิด หรือไมก็เอาไปใช

ปะปนกับความหมายในทางจิตแพทย ฉะนั้น จึงตอง

อธิบายกันอีกหลายครั้ง จนกวาทานผูฟงจะเคยชินและ

เห็นเปนเร่ืองธรรมดา  

ขาพเจาไดกลาวมาแลวตั้งแตเมื่อวานนี้วา คนที่ 

ประพฤติตัวไมดี ถารูสึกตัวขึ้นมาอยางจริงใจวา ตนเอง 

ไมดีก็กลับตัวไดงาย ในทํานองเดียวกันคนที่ยอมรับแลว 

วา ตนเองยังเปนโรคจิตตามความหมายของพระพุทธเจา 

คนประเภทนี้เทานั้นที่มีทางจะเสริมสรางสุขภาพทางจิต 

ใหดีขึ้น แตถาผูใดยังไมรูสึกตัว ไมยอมรับวาตัวเองเปน 

โรคจิตตามความหมายของพระพุทธเจา ก็ไมมีทางที่จะ 

เสริมสรางสุขภาพทางจิตของตนใหดีขึ้นไดเลย ประเด็น 

นี้สําคัญมาก  

จงเผชิญหนากับความจริงดวยความกลาหาญ 

อยา หลอกตัวเองและหลอกผูอ่ืน หลักอันนี้สําคัญมาก 

จงเริ่มลงมือปฏิบัติตั้งแตวันนี้เปนตนไป ในไมชาทานจะ

รูสึกวาจิตใจของทานเขมแข็งขึ้น มีความสบายอกสบาย
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ใจมากขึ้น พวกเราเปนชาวพุทธ นับถือพระรัตนตรัยเปน 

ที่พึ่ง จงดูตัวอยางจากพระสงฆที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ 

แลวทานจะไดขอคิดในการเสริมสรางสุขภาพทางจิตได 

มากมาย ขอคิดในเร่ืองนี้มีอยูอยางไรบาง วันนี้ขาพเจา 

จะยังไมพูด เพราะถาพูดแลวเวลาไมพอ แตใครที่จะขอ 

พูดถึงหลักวิชาเบื้องตนของสุขภาพทางจิต คลาย ๆ กับ 

วา คนที่จะรักษารางกายใหแข็งแรงสมบูรณไดเสมอนั้น 

อยางนอยก็ควรจะทราบวา รางกายของเราประกอบ 

ดวยอวัยวะอะไรบาง และอวัยวะแตละอยางทําหนาที่

อยางไร ในทํานองเดียวกัน คนที่จะรักษาสุขภาพทางจิต

ไวไดดี อยูเสมอนั้น จําเปนจะตองรูเสียกอนวา จิตคือ

อะไร ? และมคีวามสําคัญอยางไร ?  

ทานผูฟงรูสึกแปลกใจบางหรือไม ที่ขาพเจาใน 

นามแหงสํานักคนควาทางวิญญาณ ไดเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิต สํานักคนควาทางวิญญาณ ทําไมจึงมา

สนใจสุขภาพทางจิต สํานักคนควาทางวิญญาณก็นาจะ

สนใจแตเร่ืองผีสางนางไม เร่ืองเทวดา เร่ืองพรหม เร่ือง

ทรงเจาเขาผี อะไรทํานองนี้ เพราะคนสวนมากพอเอย
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ถงึคําวา วญิญาณ ก็มักจะเขาใจ ผ ีเทวดา หรือหมายถงึ 

คนที่ตายไปแลว เพราะฉะนั้นในอันดับแรกนี้ ใครที่จะทํา

ความเขาใจกับทานผูฟงเสียกอนวา เร่ืองจิตและเร่ือง

วิญญาณนั้นคือเร่ืองเดียวกัน และไมใชเ ร่ืองลึกลับ 

จนกระทั่งเราจะเรียนรูไมได  คําวา จิต ก็ดี คําวา 

วิญญาณ ก็ดี ทั้งสองคํานี้เปนภาษาบาลี มีความหมาย 

อยางเดียวกัน คือหมายถงึ ใจ  

เมื่อพูดถึงใจ ทุกคนเขาใจงายและรูจักกันดี แต 

พอเอยถึงคําวิญญาณ คนทั่วไปมักจะรูสึกวาเปนเร่ือง

คนที่ตายไปแลว และเปนคนละอยางกับจิต เพราะเม่ือ

พูดถึงวิญญาณทีไร จะทําใหนึกถึงเร่ืองผีสางนางไม

เทวดา และแลวก็นึกวาดภาพไวในใจตาง ๆ ตามที่ตน

เคยรูหรือ เคยเช่ือถือมาอยางไร ความเขาใจที่วานี้ เปน

ความเขาใจผิด ฉะนั้น กอนอ่ืนจะตองทําความเขาใจ

เสียกอนวา วญิญาณกับจติมคีวามหมายอยางเดียวกัน  

วญิญาณหรือจิตเปนนามธรรม ฉะนั้นจะมีรูปราง 

เปนตัวตนไมได คนที่นึกวาดภาพวิญญาณเปนตัวตน
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หรือเปนตัวอะไรก็ตาม ผิดทั้งนั้น พระพุทธเจาไดตรัสไว

ดังนี้ :- 

ทูรงฺคมํ เอกจรํ อสรีรํ  คุฬาลยํ  

เย   จติตฺํ สฺญเมสฺสนตฺ ิ   โมกฺขนตฺ ิ  มารพนฺธนา  

จิตเปนธรรมชาติไปสูที่ไกลได เปนธรรมชาติที่ 

เกิดทีละขณะ ไมมีสรีระ อาศัยอยูในคูหาคือหทัยรูป 

ผูใดสํารวมจติได ผูนัน้จะพนจากบวงแหงมาร  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ตอนที่ ๓๓  

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๓ เมื่อครั้งที่ ๒ ขาพเจาอธบิายให 

ทานฟงวา การที่เราจะเสริมสรางสุขภาพทางจิตใหดีนั้น 

เราจําเปนจะตองรูเสียกอนวา จิตคืออะไร ? และขาพเจา

ไดอธิบายใหทราบมาแลววาในทางพระพุทธศาสนามีคํา

อยู ๓ คําที่เราคุนเคยอยูเสมอ คือคําวา จิต วิญญาณ 

และ มโน ทั้งสามคํานี้มีความหมายอยางเดียวกัน คือ 

หมายถึ งใจ  สํ าห รับ ใน วันนี้  ข าพ เจ าจะอธิบ าย

ความหมาย ของคําวาใจ หรือวญิญาณนี้ใหเขาใจย่ิงขึ้น  

“แหม ! วันนี้กลุมใจจริง เฮอ เห็นอะไรมันขวางหู

ขวางตาไปหมด เบื่อจรงิ ๆ”  

ทานเคยไดยินใครเขาบนอยางนี้บางหรือไม ? 

และตัวทานเองละ เคยบนเชนนี้บางหรือไม ? อยาวาแต

ทานผูฟงเลย ขาพเจาเองก็เคยบน เมื่อกอน ๆ บนแลวก็

แลวไป ไมเก็บเอามาคิด แตมาบัดนี้ ทุกครั้งที่ขาพเจา

พบเห็นอะไรเกิดความไมพอใจ และบนคําพูดเชนนี้
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ออกมา ขาพ เจาก็มักตองเก็บ เอามาคิดแยกแยะ

พิจารณาถึงความที่แทจริง พระพุทธเจาไดตรัสสอนไว

วา “คนเราถาเดือดรอน ก็เปนเพราะโมหะนี่แหละเปน

ตัวการสําคัญที่สุด ฉะนั้น ถาเราแกโมหะที่ครอบงํา

จติใจเสียได เราก็จะแกความทุกขได  

กลุมใจจริง กลุมใจเหลือเกิน ในขณะที่เกิดความ

กลุมใจ ทานเช่ือไหมวา ในขณะนั้นโมหะกําลังครอบงํา

เหมือนกับคนที่กําลังโง จะไมรูสึกตัววาโง ตอเมื่อเกิด 

ความฉลาดขึ้นจึงจะรูตัววา ขณะนั้นตัวเองโงอยางไร 

กลุมใจจรงิ กลุมใจเหลือเกนิ ในขณะที่กําลังบนเชนนี้ จะ

ไมรูสึกตัวเปนอันขาดวา ในขณะนั้นมีความเขาใจผิด

บางอยางครอบงําอยู หรือถึงแมจะมีคนมาเตือนใน

ขณะนั้นวา เรามีการหลงผิดอยางนั้นอยางนี้จึงไดเกิด

ความกลุมใจ ก็ยากที่จะรูสึกไดวา ตัวเองเขาใจผิดไป

จริง ๆ เวนไวแตวาจะเปนคนที่เคยศึกษาธรรมมาแลว

เปนอยางดี จึงจะรูสึกตัวไดวา ในขณะที่กําลังเกิดความ

กลุมใจนัน้ เปนเพราะในใจมคีวามหลงผดิอะไร 
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กลุมใจ หมายถึงอยากไดอะไร ไมไดสมความ

ประสงค หรืออยากจะใหอะไรเปนอยางไร แลวไมเปนไป

ตามความประสงค จึงไดเกิดความกลุม ภาษาไทยใชคํา 

วากลุมใจ ใหนึกถึงคําวา กลุมรุม กลุมใจ ก็หมายถึงวา 

ใจขณะนั้นมคีวามไมสมหวังหลายอยาง กลุมรุมอยูในใจ 

แลวสะสางไมออก ทานจงนึกถึงลิงขึ้นมาสักตัวหนึ่ง 

สมมติวาลิงตัวนั้นอยูบนตนไม เห็นไขใบหนึ่งวางอยูบน 

คาคบไม ก็หยิบขึ้นมากัด เพราะนึกวาเปนอาหาร แตที่

แทในไขนั้นไมมีเนื้อไขซึ่งเปนอาหาร แตมีตังซึ่งเปนยาง

เหนียวขน ๆ เคี่ยวมาจากยางของตนไมอยางใดอยาง

หนึ่ง เมื่อลิงกัดยางก็ติดปาก แลวลิงก็เอามือแกะหมาย 

จะเอายางออกจากปาก แตแลวยางก็ติดมืออีก เอามือ

อีกขางหนึ่งแกะยางออก ยางก็ติดมืออีก แลวในที่สุดก็

ใชเทาทั้งสองชวย ทานจงนึกวาดภาพดูซิวา ลิงตัวนั้นจะ 

มีสภาพเปนอยางไร ยางจะติดตัวไปทั่ว และอาจจะติด 

ที่ตาจนทําใหลืมตาไมขึ้น และแลวก็จะพลัดตกลงมา

จากตนไม อีกเร่ืองหนึ่งทานควรจะนึกถึง คือนิทานเร่ือง 

ลิงทอดแห ซึ่งในที่สุดแหไดพันตัวลิง จนกระทั่งพลัดตก

ลงไปในน้ํา 
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กลุมใจจริง... กลุมใจเหลือเกิน.... ขอใหเขาใจเถิด 

วา ในขณะที่กําลังมีความกลุมใจเกิดขึ้นนั้น สภาพของ 

จิตใจจะไมผิดกับลิงติดตัง หรือเหมือนกับลิงที่ถูกแหพัน

โดยรอบ ด้ินไมหลุด กลุมใจหมายถึงในขณะนั้นมีความ

ไมสมหวังหลายอยางพัวพันอยูในจิตใจ คิดถึงเร่ืองนั้นก็

ไมสมหวัง คิดถึงเร่ืองนี้ก็ไมสมหวัง คิดแกอยางนั้นก็แลว 

อยางนี้ก็แลวไมสําเร็จ ในที่ สุดจึงตองบนออกมาวา 

กลุมใจจรงิ...กลุมใจเหลือเกนิ... 

ทานผูฟงที่เคารพ ถาเจาลิงตัวนั้นมันรูเสียตั้งแต

แรกวา ไขใบนี้อยากัดเขาไปเปนอันขาด เพราะในไขมีตัง 

คือยางเหนียวขน ๆ ยางก็จะไมติดพัวพันที่ตัวจนกระทั่ง

แกะไมหลุด หรือถาเจาลิงตัวนั้นมันรูวา อยาไดริอานไป

ทอดแหเขาเปนอันขาด เพราะวาแหจะพันตัวจนกระทั่ง

ด้ินไมหลุด ถาเจาลิงมันรูอยางนี้ มันก็จะไมเดือดรอนถึง

แกความตาย ขาพเจาไดบอกทานมาแลววา โมหะคือ

สาเหตุอันย่ิงใหญของความทุกข ทุกครั้งที่เกิดความ

กลุมใจยอมหมายถงึจะตองมกีารเขาใจผิดอะไรสักอยาง

หนึ่ง หรือหลายอยางครอบงําอยู และไมรูตัวดวยวา 
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ตัวเองมคีวามเขาใจผดิอยางไร เวนไวแตทานจะไดศกึษา

ธรรมมาอยางดีเสียกอน  

ความกลุมใจ คืออาการอยางหนึ่งของโรคจิตใน 

ความหมายของพระพุทธศาสนา เมื่อมีอาการนี้เกิดขึ้น 

ยอมหมายถงึวา จะตองมเีชื้อโรคในทางจติอยางใดอยาง 

หนึ่งเขาไปแฝงอยูในใจ ในเมื่อมเีชือ้บิดหรืออหิวาตเขาไป

อยูในลําไสหรือกระเพาะ และไมมียาอันใดหรืออํานาจ

อันใดฆามันได ในไมชามันก็แพรพันธุมากขึ้น จนกระทั่ง

ในที่สุดเราก็จะเปนโรคบิดหรือโรคอหิวาต ในทํานอง

เดียวกัน เมื่อความกลุมใจเกิดขึ้นยอมหมายถึงวา 

จะตองมีเชื้อโรคในทางจิตอยางใดอยางหนึ่งเขาไปอยูใน 

จติใจ แตเร่ืองนี้ทานจะรูเองไมได ถาไมไดเรยีนธรรมใหรู

อยางดีมากอน บางคนที่ไมไดเรียนธรรม แตก็บอกวา 

ฉันรูวาความกลุมใจเกิดขึ้นเพราะอะไร เชน เขาอาจจะ

บอกวา ก็จะมีอะไรเสียอีกก็ลูกมันปวยไมมีเงินจะรักษา 

ก็มันจะอะไรเสียอีก จนปานนี้แลวพอตัวดียังไมกลับ มัน

จะอะไรเสียอีก มเีงินชักหนาไมถงึหลัง พโิธ ! จะไมใหฉัน

กลุมใจไดอยางไรจะไมใหฉันผอมไดอยางไร ก็แมฉันไป
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เลนไพเกือบทุกวัน มีสตางคเปนไมได มิหนําซ้ํายังไป

สรางหนี้สิน บางทีเขาฟองรองตองไปขึ้นโรงขึ้นศาล ทํา

ใหขายหนา ทําใหเสียทรัพย จะวาหรือ ทานก็เปนแม 

เล้ียงเรามาตั้งแตเล็กจนโต พระคุณของทานลนพนวา

ไมได เตือนไมได บางที่เตือนเขาก็ตองทะเลาะกัน ไมรูจะ

ทําอยางไร บางคนก็อาจจะมีสาเหตุอ่ืนนอกจากนี้ แต

ใครจะอธิบายอยางไรก็ตาม ทั้งหมดที่กลาวมานั้น ไมได

แสดงใหเห็นเลยวาผูที่อธิบายเชนนั้น มีความรูในเร่ืองนี้

แตอยางใด ทั้งที่เขาอธบิายดวยความแนใจวาเขารู แตที่

แทเขาก็ยังมีโมหะเขาครอบงําอยูนั่นเอง คือหมายความ

วา เขายังไมรูตัวเลยวา สาเหตุแหงความกลุมใจที่แทจริง

นั้นคืออะไร ขาพเจาบอกแลววาเร่ืองนี้ยาก ถาไมเรียน

ธรรมมาใหดีแลวรูยาก  

ขอใหทานนึกถึงลิงที่ติดตังอีกสักครั้งหนึ่ง ถาตัง

ไมเหนยีว ลิงก็คงไมเดือดรอนเทาใดนัก หรือถาลิงเขาใจ 

วิธีแกะยางออก ก็คงจะแกปญหาได ในเมื่อเผลอกัดตัง

เขาไปแลว แต สันดานลิงใจรอน ชอบทําอะไรตาม

อารมณที่พลุงขึ้นมา ขาดความรอบคอบ ขาดความย้ังคิด 
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ฉะนั้น จึงไดเดือดรอน คนเราก็เหมือนกัน ถาทานจํา

หลักธรรมที่พระพุทธเจาตรัสสอนวา ความทุกขทุก 

อยางเกิดจากความยึดถือ และความยึดถือที่เปนตัวการ 

สําคัญที่สุดก็คือ ความยึดถือในเร่ืองตัวตน นั่นก็ของเรา 

นี่ก็ของเรา ความยึดถืออันนี้ถาเหนียวแนนมาก และ

ลุกลามแพรหลายออกไปมาก เชนมีบานหลังหนึ่งเปน 

ของเรา ตอมาก็เกิดมีขึ้นอีกหลังหนึ่ง แลวก็ถือวาเปน 

ของเรา มีเมียคนหนึ่งเปนของเรา ตอมาก็มีอีกคนหนึ่ง 

เปนของเรา แหวนเพชรวงหนึ่งเปนของเรา ตอมาก็มีอีก

วงหนึ่งเปนของเรา ถาความยึดถือแพรหลายลุกลาม 

ออกไปเชนนี้แลว ผลจะเปนอยางไร ลองนึกถึงลิงที่มือ

ของมันมียางเหนียวติดอยู ฉะนั้นไมวามันจะไปจับ 

ตรงไหนเขา มันติดไปหมด คนในโลกสวนมากที่ไมได 

ศกึษาธรรมมาอยางดี มักจะมคีวามเขาใจผิดอยูเสมอวา 

การยึดถือวา นั่นก็ของเรา นี่ก็ของเรานั้นเปนของดี ไม 

เคยเฉลียวใจเลยวา ตวัเองเปนเหมือนลิงตัวนัน้ 
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ทานผูฟงที่เคารพ ขาพเจาไดมาแลวหลายครั้ง วา 

ถาไมไดศึกษาธรรมมาอยางดีแลว จะรูสึกตัวไมได วา

ตัวเองมีความหลงผิดอยางไร พระพุทธเจาสอนใหละ 

อุปาทาน คือความยึดถือในเร่ืองตัวตน ความยึดถือใน 

เร่ืองเราเร่ืองเขา คนสวนมากรูสึกวาเปนคําสอนที่ปฏบิัต ิ

ไมได และถาขืนปฏิบัติตาม แทนที่จะเกิดเปนผลดี กลับ

เกดิความเสียหาย เพราะเมื่อคดิดูงาย ๆ วา ถาไมยึดถือ

วาเงินของเรา เส้ือผาของเรา บานของเรา ลูกเมียของ

เรา ถาไมยึดถืออยางนี้กันแลว โลกคงจะวุนวายกันพิลึก 

เพราะเหตุนี้แหละขาพเจาจึงกลาววา ถาไมไดศึกษา

ธรรมมาอยางดีแลว จะรูสึกตัวไมไดวา ตนเองมีความ

หลงผดิอยางไร  

ทานผูฟงทราบหรือไมวา พรอมกับที่พระพุทธเจา 

ตรัสสอนใหละความยึดถือนั่นแหละ พระพุทธเจาก็ได 

ตรัสสอนใหมีความยึดถือดวย แตเปนการยึดถือคนละ 

แบบกับที่ตนเคยยึดถือมาแลว พระพุทธเจาทรงทราบดี

วา ความยึดถือทั้งหลายที่มีอยูในจิตใจของมนุษยปุถุชน 

ทั้งหมดนั้น ลวนแลวแตเปนความยึดถือที่ผิด ส่ิงที่ควร
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จะยึดถือไมยึดถือ กลับไปยึดถือในส่ิงที่ไมควรยึดถือ 

สามัญสํานกึเกีย่วกับความยึดถือของปุถุชนนัน้ผดิพลาด 

หมด  ทานลองคิดดูใหดี ถาสมมติวา ถามีคน ๆ หนึ่ง 

ตาบอดมาแตกําเนิด เขาไมเคยพบเห็นอะไรเลย เพราะ 

ฉะนั้นภาพของส่ิงตาง ๆ ที่เขานึกวาดไวในใจและยึดถือ 

ไวนั้นทานจะสําคัญวาอยางไร ทานจะสอนใหเขาปลอย 

วางใหหมดไหม ในเมื่อเรารูแนแกใจวา ภาพตาง ๆ ที่ 

เขานึกวาดไวในใจนั้นไมมีอะไรถูกสักอยาง ขอนี้ฉันใด 

พระพุทธเจาผูทรงมีดวงตา ไดมองดูจิตใจของมนุษย- 

ชาติ พระองคทรงมองเห็นชัดวา จิตใจของมนุษยปุถุชน 

นั้นบอดมาแลวตั้งแตเกิด เพราะฉะนั้น การยึดถือของ 

เขาทั้งหมดจึงผิดพลาดหมด พระพุทธเจาจึงตรัสสอน 

ใหปลอยวาง แตอยาลืมวา เราปลอยวางก็คือเรายึดถือ 

แตหากเปนการยึดถืออีกแบบหนึ่ง ซึ่งเปนการยึดถือที่ 

ถูกตอง ไมกอใหเกิดความเดือดรอนแกตนเองเลย ทาน 

ผูฟงคิดหรือวาพระพุทธเจาจะไมทรงยึดถือในส่ิงที่เปน 

สิทธิ์ของพระองค ทําไมพระองคจะไมถือวา นี่จีวรของ 

เรา นี่บาตรของเรา นี่กุฏขิองเรา เพราะเหตุที่มันเปนของ
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เร า  จึ งต อ ง ดู แ ล เอ า ใจ ใส ให ดี  ก าร ยึ ด ถื อ ข อ ง

พระพุทธเจาแบบนี้มแีตก็ผดิกันหางไกลเหมือนฟากับดิน 

ปุถุชนไมมีทางที่จะเขาใจไดวา การยึดถือในแบบของ

พระพุทธเจานั้นมีลักษณะอยางไร ตางจากของตัวเรา

ขนาดไหน นอกเสียจากวาคน ๆ นัน้จะรูจักหัดปลอยวาง

เสียบาง แลวเขาจะคอยรูขึ้นมาเองวา การยึดถือในแบบ

ตัวเองนั้นผิดสวนการยึดถือในแบบของพระพุทธเจานั้น

ถูกตอง แตเร่ืองนี้ไมใชของงายเลย  

เพราะเหตุนี้แหละ ขาพเจาจึงตองกลาวยํ้าแลวยํ้า

อีกวา ถาไมไดศึกษาธรรมมาอยางดีแลว จะรูไมไดวา

ตนเองมีความหลงผิดอยูนั่นเอง โมหะคือเชื้อโรคในทาง

จิตที่รายที่สุด ทานจงพยายามขจัดโมหะใหนอยดวยวิธี

ศึกษาธรรม แลวทานก็จะมีสุขภาพทางจิตคอนขางดีขึ้น

โดยลําดับ  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๔ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๔ เมื่อวานนี้ซึ่งเปนการบรรยาย 

ครั้งที่ ๓ ขาพเจาไดหยิบปญหาเร่ืองความกลุมใจขึ้นมา 

ชี้แจง และชี้ใหเห็นวา ความกลุมใจคืออะไร เกิดจาก 

เหตุอะไร และมีวิธีแกอยางไรบาง ซึ่งการบรรยายที่แลว

มานั้น ขาพเจาคิดวา ทานที่สนใจติดตามฟงรายการนี้

อาจจะยังไมเขาใจแจมแจงพอ เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึง

ขอช้ีแจงอีกในวันนี้  

ความกลุมใจ ก็คือความไมสมหวังหลายอยาง 

กลุมรุมอยูในจิตใจ และสะสางไมได จะคิดไปทางไหนก็

รูสึกวาตันไปหมด หนาตาของความกลุมใจเปนอยางนี้ 

พระพุทธเจาตรัสวา ความทุกขทุกอยางยอมมีสาเหตุ 

มาจากโมหะ คือความหลงผิด หรือความเขาใจผิด หรือ

ความไมรู อันนี้เปนหลักใหญมาก เพราะฉะนั้น วิธีแกจึง

อยูที่การแกความหลงผิด แตปญหาสําคัญก็มีอยูวา 
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ความหลงผิดที่วานี้คืออะไร แตยังมีแงคิดอีกอยางหนึ่ง

วา โดยธรรมดาคนที่ ยังมีความหลงผิดอยูมักจะไม

รูสึกตัวเองวามีความหลงผิด ฉะน้ัน ขอใหระวังแงน้ีไวดวย 

สมมติวา เรามีความกลุมใจเพราะพอแมของเรา 

ประพฤติตัวไม เหมาะสม เราผู เปนลูกจะวากลาว

ตักเตือนอยางไรก็ไมได ถาความกลุมใจของเรามีสาเหตุ

มาอยางนี้ ซึ่งเมื่อมองดูจากแงของสามัญสํานึก หรือ

มองจากแงของคนทั่วไป คนทั้งหลายก็ตองเขาใจวา 

ตนเหตุแหงความทุกข ก็คือความประพฤตทิี่ไมเหมาะสม

ของพอแม นั่ น แหละ  ถ าคน ไหน เข า ใ จอย า งนี้ ก็

หมายความวา เขายังไมเขาใจถึงตนเหตุจริง ๆ คนบาง

คนเมื่อไปถูกฝนมาแลวก็เปนหวัด คนที่ไมรูแจงเกี่ยวกับ

เร่ืองหวัด ก็อาจเขาใจวาฝนนั่นแหละเปนตนเหตุของ

หวัด ซึ่งความจริงไมใช ตนเหตุที่แทจริงของหวัด ก็คือ

เชื้อหวัดซึ่งเปนเชื้อไวรัสชนิดหนึ่ง โดยปกติเชื้อนี้จะมีอยู

ในจมูกของเราเสมอ ถาคนไหนมีรางกายตานทานตอ

เชื้อหวัดดี แมจะถูกฝนก็ไมเปนหวัด แตถาคนไหนความ

ตานทานของรางกายไมดี เมื่อถูกฝนเขาก็เปนหวัด 
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ฉะนั้น การตากฝนจึงไมใชตนเหตุของการเปนหวัด ใน

ทํานองเดียวกัน ถาหากบางคนจะกลุมใจ เพราะพอแม

ประพฤติตัวไมเหมาะสม ตนเหตุก็ไมใชอยูที่พอแม แต

ตนเหตุอยูที่โมหะ ซึ่งหมายความวา เราจะตองมีความ

เขาใจผิดอะไรสักอยางหนึ่ง หรือหลายอยางเกี่ยวกับ

เร่ืองนี้ ซึ่งตัวเองก็ไมรูเหมือนกันวามคีวามเขาใจผดิอะไร 

อันนี้ตางหากคือตนเหตุ สําหรับพระพุทธเจาถาสมมติ

วาสาวกของพระองคจะมคีวามประพฤตไิมเปนไปตามที่

พระองคประสงค ทานผูฟงคดิหรือไมวา พระองคจะเกิด

ความกลุมใจ และสําหรับคนที่เขาใจธรรมอยางดีแลว 

แมวาจะยังเปนปุถุชนอยูก็ตาม ในบางครั้งถาเขาไมลืม

นึกถึงธรรมในเวลาที่มีเหตุกอใหเกิดความกลุมใจ เขาก็

จะไมกลุม ถึงตัวทานผูฟงทั้งหลายก็เหมือนกัน ขาพเจา

คิดวา เมื่อมีเร่ืองที่ทําใหเกิดความกลุมใจก็ไมใชวาทาน

จะกลุมใจเสมอไปทุกครั้ง นี่คือขอที่ควรสังเกตอยางย่ิง 

ขอใหโปรดจําไวเสมอวา ความกลุมใจทุกอยางไมวาจะมี

สาเหตุมาจากอะไร เชนลูกไมอยูในโอวาท มเีงินไมพอใช 

เปนโรคเรื้อรัง รักษาไมคอยหายหรือจะมีสาเหตุอะไร 
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นอกจากที่กลาวมานี้ก็ตาม ขอไดโปรดเขาใจวาส่ิง

เหลานี้ไมใชตนเหตุที่จริง ตนเหตุที่แทจริงนั้นอยูที่โมหะ 

นี่คือหลักที่พระพุทธเจาตรัสไว พระพุทธเจาไดเคยทรง 

เปรียบเทียบไววา โมหะเหมือนกับความมืดบาง โมหะ

เหมือนกับไฟบาง คําอุปมาสองอยางนี้ ขอไดโปรดจําไว 

เปนหลักในการคดิ โมหะคือความมืด โมหะคือไฟ  

สมมติวา เรามีความกลุมใจ เพราะพอแมเรา 

ประพฤติตัวไมเหมาะสม เชนพอขี้เมา แมเลนไพ อะไร

ทํานองนี้เปนตน ลูก ๆ ยอมจะมีความกลุมใจเปน

ธรรมดา ถาหากวาลูก ๆ เหลานั้นยังเปนเด็ก ยังไมรูจัก

ใชเหตุผล ไดอยางลึกซึ้ง คําแนะนําตอไปนี้จะไมเกิด

ประโยชนอะไร แตสําหรับผูที่มีปญญาพอที่จะไตรตรอง

หาเหตุผลของส่ิงตาง ๆ ไดรับคําแนะนําดังตอไปนี้จะมี

ประโยชนมาก ทานจงลงมือศึกษาถึงโมหะชนิดหนึ่ง ซึ่ง

มอียูในจิตใจของบุคคลทุกประเภท โมหะที่วานี้ก็คือ ทุก

คนเมื่อจะคิดอะไร มักจะคดิจากแงที่ตัวเองเคยรูเคยเห็น 

แตนั่นก็ยังไมสําคัญ คนสวนมากมักจะคิดจากแงแหง

ความปรารถนา หรือความตองการของตนเสมอ อันนี้
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รายมากคนทั่วไปไมรูสึกตัววา มันเปนความหลงผดิชนิด

หนึ่ง คําวายึดมั่นในเร่ืองตัวตน ตามความหมายของ

พระพุทธศาสนานั้นในความหมายอันหนึ่งก็ไดแก ความ

ยึดถือ ตามที่ตนเองเคยรูเคยเห็น และยึดถือตามความ

ตองการของตน  

คนเราไมวาจะมีการศกึษาสูงเพียงไร มคีวามรอบ 

รูขนาดไหนก็ตาม ก็ไมเคยมีปรากฏวาจะมีใครที่สามารถ 

เห็นอะไรมาทุกอยางรูอะไรมาทุกอยาง เพราะฉะนั้นคน 

ที่ยึดมั่นแตในความคิดเห็นของตน กลาวคือ เคยรูเคย 

เห็นมาอยางไร ก็คิดแตในแงของตน สวนในแงของคน

อ่ืนคิดไมได ทานผูฟงที่เคารพ ทานคงจะจํานิทานเร่ือง

คนตาบอดคลําชางได ฉะนั้นขอใหทานสังเกตดูเถิดวา 

คนบางคนที่มคีวามกลุมใจอยูเสมอ ซึ่งเนื่องมาจากเขามี

ความยึดมั่นอยูแตในความคิดเห็นของตนนั้น มันบอก

ออกมาอยางชัดเจนแลววาผิด คนเราเดือดรอนเพราะ 

ความคดิของตนใชหรือไม ? ที่ขาพเจาวาผดิก็เพราะเห็น 

อยูอยางชัดเจนแลววา เพราะเขามัวคิดอยูแตอยางนั้น 

จึงไดกลุมใจ มันจะนาประหลาดไหม ? ถาสมมติวาใคร
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คนหนึ่งเอามือไปจับไฟ แลวก็ตะโกนวารอนจริง รอน

จริง แลวก็มีอีกคนหนึ่งบอกวา ทําไมจะไมรอนละ ก็มือ

ของทานจับอยูที่ไฟนี่นา ปลอยมือออกเสียซิ แตแลวเขา

ก็ไมยอมปลอยมือออกจากไฟ เพราะเขาไมรูตัวเลยวา 

มือตัวเองกําลังจับไฟ ทานวาเร่ืองนี้ประหลาดไหม ? แต

ขาพเจาคิดวาไมประหลาดหรอก การที่เขาไมเอามือ

ออกจากไฟนั้นเพราะอะไร ? ก็เพราะเขาไมรูเลยวาที่เขา

กําลังจับอยูนั้นเปนไฟ ทานคงจะคิดวานายคนนี้ชางไมรู

อะไรเสียเลย จับไฟอยูแท ๆ ยังไมรูวาเปนไฟ ทานคิดวา

คน ๆ นี้ชางไมรูอะไรเสียเลยใชหรือไม แตคนทั้งหลายที่

กําลังกลุมใจอยูเลา จะดวยเร่ืองอะไรก็ตาม คนเหลานี้ 

เราจะพูดไมไดหรือวาเขาชางไมรูอะไรเหมือนกัน คนเรา

ยอมเดือดรอนเพราะความคิดของตน นาประหลาดไหม

ทัง้ ๆ ที่เขาก็รูวา เพราะคดิอยางนี้จึงไดกลุมใจ ผูที่หวังดี

มาตักเตือนวา อยาคิดถึงมันเลย ปลอยวางเสียเถอะ แต

แลวก็วางไมได แลวทานลองนึกถึงคนที่เอามือจับไฟ 

แลวก็บอกวา รอนจริง รอนจริง กับอีกคนหนึ่งบนวา

กลุมใจจริง เพราะเขาไมยอมปลอยความคิดของเขา 
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ทานผูฟงที่เคารพ ทานลองเปรยีบเทยีบดูซิวาคนที่จับไฟ

กับคนที่มีความยึดมั่นในความคิดของตน ทั้งที่ความคิด

นั้นแสดงออกมาชัด ๆ วา ทําใหเกิดความกลุมใจ แตก็

ปลอยวางไมได คนสองคนน้ีมีอะไรท่ีแตกตางกันหรือไม ?  

คนที่เคยรูเคยเห็นมาอยางไร และเคยศึกษามา 

อยางไร ก็มักจะคิดแตในแงที่ตนเองเคยรูเคยเห็นมานั้น 

ทานคิดวา คนประเภทน้ีเปนคนฉลาดท่ีแทจริงแลวหรือ ? 

ทานรูสึกเห็นดวยกับคําสอนของพระพุทธเจาในเร่ือง

การปลอยวางหรือไม  ? ถาหากพอแม เราเปนคน 

ประพฤติตัวไมดี เชนพอกินเหลา แมเลนไพ หรือทาน 

กลุมใจ เพราะลูกไมอยูในโอวาท หรือเพราะอะไรก็ตาม 

ถาทานคดิจะแกปญหาขอนี้ตามวธิขีองพระพุทธเจาแลว 

ก็ขอใหปลอยวางเร่ืองของคนอ่ืนไวกอน พอแมของเรา 

จะประพฤติอยางไร ก็เปนเร่ืองของทาน ลูกของเราจะ 

ประพฤติอยางไร ก็เปนเร่ืองของเขา เปนกรรมของเขา 

จงคิดอยางนี้ไวกอน แตอยางไรก็ดี ที่ขาพเจาแนะนําให

คิดอยางนี้ ไมใชหมายความวา จะใหทานยึดความ คิด

อันนี้ตลอดไป จงสังเกตวา ขาพเจาใชคําวา จงคิดอยาง
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นี้ไวกอน เพราะอะไร ? เพราะถาเราไมคิดอยางนี้ ความ

กลุมใจก็จะไมบรรเทาลงไป การที่ขาพเจาแนะใหคิด

เชนนั้นซึ่งเปนการปลอยวางชนิดหนึ่ง เปนการทําใจให

วางชนิดหนึ่ง ตามแบบที่ทานพุทธทาสเคยสอนเสมอ 

เมื่อใจเราสบายแลวตอนนี้ จงึคอยพิจารณาดูที่ความคิด 

ของตัวเอง โดยตั้งขอสังเกตวา ทําไมเราจึงไดกลุมใจ 

เมื่อทานเกิดความสบายใจขึ้นมาแลว บางที่ทานจะ 

มองเห็นไดทันทีวา เพราะเราเขาใจผิดอะไรบางอยาง

นั่นเอง จึงไดกลุมใจ ที่ วา เปนเพราะเขาใจผิดนั้น 

หมายถึงเขาใจผิดอะไร ? ตอนนี้ขาพเจาพูดยาก เพราะ 

เปน เ ร่ืองของแตละบุคคล ซึ่ งรายละเอียดจะไม  

เหมือนกันเลย แตขอสําคัญมีอยูตรงที่วา จงคิดปลอย

วาง เพ่ือใหเกิดความสบายใจเสียกอน เมื่อทานคิด

ปลอยวางไดแลว ทานก็จะพบโมหะที่แทรกอยู ใน

ความคดิของทาน ที่ทําใหทานเกดิความกลุมใจ เมื่อทาน

เห็นโมหะ หรือจับตัวโมหะไดแลว นั่นหมายความวา 

เด๋ียวนี้ทานสํานึกตัวไดแลววา ตนเองมีความเขาใจผิด

อยางไรที่คดิไปอยางนัน้ การสํานกึตัวไดนี่แหละ หรือพูด
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อีกนัยหนึ่งวา การมองเห็นโมหะในใจของตนนี้แหละ คือ

ยาขนานวิเศษสําหรับแกความกลุมใจ เปนการแกที่

ตนเหตุ และไดผลแนนอนกวาวิธีอ่ืนทั้งหมด แตอยางไร

ก็ดี ในเร่ืองนี้มักจะใชไดผลดี ก็เฉพาะคนที่เคยเรียน

ธรรมมาบาง สวนคนที่ไมเคยเรียนธรรม หรือไมเคย

สนใจกับธรรมเลย ก็เปนการยากมาก ในโอกาสตอไป

ขาพเจาจะไดอธิบายหลักวชิา เพ่ือชวยใหทานรูจักปลอย

วางในทางที่ถูกตอง ซึ่งจะเปนประโยชนทัง้แกตนเองและ

ผูอ่ืนดวย 

 

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๕ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๕ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๕ เมื่อวันศุกรที่ ๑๕ ตุลาคม 

๒๕๐๘ ซึ่งเปนการบรรยายครัง้ที่ ๔ ขาพเจาไดใหขอคิด

ไวอยางหนึ่งวา คนเรายอมเดือดรอนเพราะความคดิของ

ตน ความกลุมใจที่เกิดขึ้นแตละครั้ง ซึ่งจะเนื่องมาจาก

สาเหตุอะไรก็ตาม เชนมีเงินไมพอใช ลูกไมอยูในโอวาท 

พอขี้เมา แมเลนไพ อะไรทํานองนี้ ขาพเจาไดชี้แจง

มาแลววา ส่ิงเหลานี้ไมใชสาเหตุที่แทจริงของความ

กลุมใจ สาเหตุท่ีแทจริงคือโมหะ ซึ่งหมายความวา ครั้ง

ที่เกิดความกลุมใจนั้น จะตองเนื่องมาจากความเขาใจ

ผิดอะไรสักอยางหนึ่ง แลวยึดมั่นในความเขาใจผิดอันนี้

คือสาเหตุที่แทจริง เพราะฉะนั้นวิธีแกก็คือ เมื่อตัวเองมี

ความเขาใจผิดอยางไร ก็ใหปลอยวางความคิดที่

ประกอบดวยความเขาใจผิดอันนั้นเสีย แลวความ

กลุมใจก็จะหายไปเอง แตเร่ืองนี้ก็ไมใชจะทําไดงาย
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สําหรับคนทั่ว ๆ ไป เวนไวแตวาเราจะไดศึกษาเกี่ยวกับ

เร่ืองนี้ใหเขาใจพอสมควร 

ถาเราอยากไดอะไร หรืออยากใหใครทําอะไร 

ตามใจเรา ถาไมสมความปรารถนาก็มักจะเกิดความ

กลุมใจ คนโดยมากเปนเชนนี้ แตขอใหสังเกตวา ไมใช 

เปนอยางนี้ทุกคน และก็ไมใชทุกครั้ง บางคนแมจะผิด 

หวังอยางมาก แตก็ไมกลุมใจ คนอยางนี้มีอยู แมตัวเรา

เองก็เหมือนกัน ในบางครั้งที่ผิดหวัง แตแลวไมกลุมใจก็

มี เร่ืองอยางนี้ตองพยายามหัดสังเกตไวบาง สมมติวา

เราอยากจะไดเงินสักกอนหนึ่ง แตแลวก็ไมได บางคนจะ

เก็บเอาเร่ืองนี้มาคิดแลวก็กลุมใจอยูเสมอ แตบางคน

ปลอยวางได ไมไดก็แลวไป ชางมัน ทานเคยคิดหรือไม

วา ระหวางคนที่กลุมใจกับไมกลุมใจนั้น เขามีพื้นฐาน

ตางกันอยางไร ? ขอใหสังเกตดูวา คนที่กลุมใจเปน

เพราะคิดแตในแงของตัวเอง ไมนึกถึงเหตุผลตามความ

เปนจรงิ ตัวอยางงาย ๆ เราปลูกตนไมก็หวังจะไดผล แต

ถาคนไหน เมื่อปลูกลงไปแลวอยากจะไดผลเร็วๆ ก็

พยายามรดน้ําพรวนดิน ดูแลเอาใจใสทุกอยาง ก็ถาหาก
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ตนไมนัน้ตามกําหนดเวลาของมัน ๕ ป จงึจะมลูีก คนที่รู

ความจริงและคิดจากแงของตนไม เขาก็จะปลอยวางได

ใน เมื่อยังไมถงึ ๕ ป ปลูกตนไมแลวก็ปลอยวางไมมัวมา

หมกมุนคิดแตวาเมื่อไหรตนไมตนนี้จึงจะมีลูก ซึ่งในเมื่อ

ยังไมถึงเวลาของมัน มันก็จะไมมีลูก ขอใหสังเกตวา 

สมมุติวา คนที่ปลูกเปนเด็ก ยังไมรูเร่ืองเกี่ยวกับตนไม

เลย รูแตวาตนไมนี้จะออกลูกมาในลักษณะไหน แตไมรู

วาเมื่อไหรมันจะออกลูก ถาเด็กคนนี้เปนคนที่เอาแตใจ

ตัวเองคือคิดแตในแงของตัวเอง ไมนึกถึงเหตุผลแลวก็

อยากจะใหไดดังใจ แนนอนเหลือเกินวา เด็กคนนี้ตอง

กลุมใจอยูเสมอ แตสําหรับผูใหญที่เขาใจเร่ืองตนไมนัน้ดี

รูแจมแจงวาตนไมนั้นเมื่อไรจะมีลูก เขาปลูกแลวเขาก็

ปลอยวาง ไมหมกมุนคิดแตจะใหได เหมือนเด็กคนนั้น 

เพราะเขารูแจงวาเปนไปไมไดที่มัน จะออกลูกเวลานี้ 

ฉะนัน้เขาจงึไมกลุมใจ 

ทานผูฟงที่เคารพ ทานเคยรูสึกตัวบางหรือเปลา

วา ในบางกรณีเราก็เปนเหมือนเด็กทารกที่ปลูกตนไม 

กลาวคือ เราไมไดเขาใจเร่ืองราวที่เรากระทํานั้นจริง ๆ
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เรามีแตการคาดคะเน หวังลม ๆ แลง ๆ แลวก็คิดแตจะ 

ใหส่ิงที่ตัวเองทําไปแลวเกิดผลตามสมความตองการ ซึ่ง 

จะไดจรงิหรือเปลา เราไมเขาใจอยางแจมแจงเรามีโมหะ 

เจือปนอยูในการกระทํานั้น ๆ เร่ืองการปลูกตนไมเปน 

เร่ืองที่เขาใจไมยาก มีหลักเกณฑแนนอน เมื่อศึกษาให

เขาใจเสียแลว เราก็ไมเดือดรอนถาหากตนไมจะยังไม

ออกลูก เพราะยังไมถึงกําหนดของมัน แตสําหรับ 

เหตุการณในชีวิตประจําวัน บางอยางซับซอนมาก มัน 

ไมงายเหมือนเร่ืองตนไม ทั้งที่ตัวเองยังไมเขาใจเร่ืองนั้น 

ดี แตก็อยากใหเร่ืองนั้นเปนไปตามความปรารถนา 

เพราะอยางนี้จึงไดเดือดรอน คนสวนมากที่กลุมใจกัน 

นัน้ มักจะเปนเพราะเหตุนี้แหละ  

จริงอยู เหตุการณบางอยางแมเราจะไดศึกษามา 

แลวก็ตาม รูแลววาจะตองเปนอยางนั้น แตก็ชวยอะไร 

ไมไดยังคงกลุมใจหรือเศราโศกเสียใจอยูนั่นเอง เชน พอ

แมตาย ลูกตาย สามีตาย ภรรยาตาย หรือใครก็ตามซึ่ง

เปนที่รักไดตายจากไป นอยคนนักที่จะหักหามความ

เศราโศกไวได ทั้งที่รูอยูวาความตายเปนของธรรมดา 
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ทุกคนจะตองตายแตก็อดไมได เพราะไมอยากใหเขา

ตาย ทานลองพิจารณาดูซิวา ทั้งที่รูอยูวาเหตุการณ

จะตองเปนอยางนั้น แตทําไมจึงอดเสียใจไมได ความ

ตายก็เปนเร่ืองงาย ๆ เหมือนกับเร่ืองการปลูกตนไม ซึ่ง

เขาใจไมยาก แตเหตุไฉนในเมื่อคนที่รักตายจากไป หรือ

ในเมื่อรูวาตนเองจะตองตาย จึงไดเกิดความเศราโศก 

เสียใจ นี่คือปญหาที่นาคดิ  

พระพุทธเจาตรัสไววา ตัณหาเปนปจจัยใหเกิด

อุปาทาน ถาตัณหาไมมี อุปาทานก็ไมมี หลักธรรมขอนี้ 

ถาจะจําไวใหขึ้นใจจะเปนประโยชนอยางย่ิง ในการแก 

ความกลุมใจตาง ๆ ทุกครัง้ที่เกดิความกลุมใจจะตองนึก 

เสมอวา เพราะอยากไดอะไร หรืออยากใหเปนอยางไร 

จึงไดยึดถือเชนนั้น เมื่อพอแมหรือคนที่รักตายจาก คน

ทั่วไปจะตองเกิดความเศราโศกเสียใจ นอยคนนักที่จะ

อดกล้ันไวได โปรดสังเกตวา ถาคนไหนคดิวามันเปนของ

ธรรมดาทุกคนเมื่อถึงเวลาแลวก็ตองตายทั้งนั้น ถึงเรา

เองก็เหมือนกัน ถาคิดไดเชนนี้ ความเศราโศกก็จะ

บรรเทาลง ถาย่ิงคิดไวเสมอวา วันหนึ่งเราจะตองพลัด
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พรากจากบุคคลและส่ิงของอันเปนที่ รัก วันหนึ่งเรา

จะตองพบกับเหตุการณที่วานี้ ถานึกไวอยางนี้เสมอ 

ความเศราโศกก็จะนอยลงไปมาก แตก็ไมใชของงายนัก 

ที่คนทั่วไปจะทําได ถึงแมจะนึกขึ้นมาไดเชนนั้นก็ตาม 

ทัง้นี้เพราะอะไร ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน ในขณะที่เกิด 

ความกลุมใจหรือเสียใจนั้น โปรดสังเกตวา ในขณะนั้น

หมกมุนอยูแตในความคิดชนิดที่จะทําใหเกิดความเศรา 

โศกเสียใจ ปลอยวางไมได เชนคิดอยูแตวา ไมนาเลยที่

จะมาตายจาก อะไรทํานองนี้เปนตน อาจจะมีบางคน 

เตือนใหสติวา อยาคิดอยางนั้น แตแลวเราก็อดไมไดอีก 

ตัณหาทําให เกิดอุปาทาน ทานเขาใจหรือยังวามี  

ความหมายแคไหน ทุกคนไมอยากใหคนที่รักตายจาก 

หรือพลัดพรากจากไป เพราะความอยากอันนี้แหละจึง 

ทําใหคิดแตในแงนั้น ไมนาเลย ไหนจะตายก็ขอใหเปน 

อยางนั้นอยางนี้เสียกอน รําพันอยูแตเร่ืองทํานองนี้ 

ปลอยวางไมได ทัง้ที่รูอยูวาการคิดแบบนี้ทําใหเกดิความ 

ทุกข แตก็ปลอยวางไมได รอนจรงิ รอนจรงิ ทําไม จะไม

รอน ก็มือของทานจับไฟอยู ปลอยเสียซี แตก็ปลอย
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ไมได ทานคดิวา ทานจะปลอยไดไหม ในเมื่อไฟไหมบาน 

และลูกยังอยูในบาน ลูกซึ่งเปนที่รักย่ิงกวาดวงใจกําลัง

จะถูกไฟครอกตาย 

ความรักของพอแมที่มีตอลูก เปนความรักที่

ย่ิงใหญมาก ความที่ไมอยากใหลูกตาย ก็ตองวิ่งฝาเขา

ไป แมจะมีคนหาม คนฉุดไวอยางไรก็ไมฟง พอแมเชนนี้ 

มีอยูทั่วไปนอยคนนักที่จะยืนปลงสังเวชวา เปนกรรม 

ของลูก พอชวยลูกไมไดแลว แมชวยลูกไมไดเสียแลว ทั้ง

ที่เห็นลูกรองขอความชวยเหลือ แตก็หมดหนทางเสีย

แลวที่จะเขาไปชวย เพราะฉะนั้น จึงไดยืนมองดูลูกตาย

ไปในกองไฟตอหนาตอตา โดยไมเสียสติ ไมเปนลม ไม

เอะอะครํ่าครวญ พอแมอยางนี้บางคนอาจจะมีได แต

หาไดยากมาก ทั้งนี้เพราะอะไร เพราะความรักที่พอแม

มีตอลูกนั้นย่ิงใหญ ไมมีพอแมคนไหนที่เห็นลูกตกอยูใน

สภาพเชนนั้นแลวจะทนได ความรักทําใหเกิดความ

ยึดถือ ไมอยากใหลูกตายในกองไฟ ฉะนั้น แมไฟจะ

รอนแรงสักเพียงไร ก็จะพยายามฟนฝาเขาไป ชวยจนได 

ถงึแมคนอ่ืนจะหามปรามย้ือยุดฉุดไว ก็จะด้ือเขาไปใหได 
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เวนขาจะพยายามพูดแลวพูดอีกวาเขา ไปไมไดแลว ไมมี

ทางแลว ก็จะพยายามเขาไปใหได ปลอยวางความคิด

อันนั้นไมได นี่คือตัวอยางที่เห็นไดชัด ในเร่ืองตัณหาทํา

ใหเกิดอุปาทาน การที่คนเราทั้งหลายในบางครั้งทั้งที่มือ

จับไฟอยู แตก็ปลอยวางไมได ก็เพราะตัณหาทําใหเกิด

อุปาทานนี่แหละ  

คนสวนมากในขณะที่เกิดความกลุมใจหรือเกิด

ความเสียใจอะไรก็ตาม มักจะไมนึกถึงความจริงขอนี้ 

อยากไดอะไร อยากใหเปนอยางไร ก็ยึดมั่นอยูแตใน

ความคิดอันนั้น ไมพิจารณาใหถี่ถวนวา ส่ิงที่ตัวเอง

อยากไดอยากมีอยากเปนนั้น จะเปนไปตามความ

ปรารถนาของตัวเองไดจริงหรือไม ? ทุกอยางขึ้นอยูกับ

เหตุ เชนเราปลูกตนไม ถาปลูกไมถูกวธิ ีดินฟาอากาศไม

เหมาะสม หรือเมล็ดเสีย ตนไมก็ยอมเกิดขึ้นไมได  

ตรงกันขาม ตนไมบางอยางไมตองการใหเกิดเลย แต

แลวมันก็เกิด เพราะเหตุของมันมี มันก็จะตองเกิดขึ้น

ตามเหตุตามปจจัยของมัน ทุกอยางขึ้นอยูกับเหตุ คนที่

ทําอะไรตามใจตัวเอง ซึ่งหมายถึงเมื่อมีความอยาก
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เกิดขึ้นอยางไร ก็ทําไปตามความอยาก มันจะควร

หรือไมควรไมนึกถึง ขอใหนึกถึงเด็ก ๆ รองไหอยากจะ

ไดอะไรบางอยาง เด็กไมนึกถึงอะไรเลย ควรจะได

หรือไมควรจะได เด็กไมรู ถาพอแมเปนคนตามใจเด็ก 

เด็กตองการอะไรก็ตามใจเสมอ แมจะไมมีเหตุผลก็ตาม 

ทานทราบหรือไมวา พอแมที่เล้ียงลูกในลักษณะเชนนี้ ก็

คือ พอแมที่กําลังใหยาพิษทางจิตใจแกเด็ก เมื่อเด็ก

อยากไดอะไรเปนตองไดเสมอ เพราะพอแมตามใจนาน ๆ 

เขาก็เกิดความเคยชิน เมื่อเจริญเติบโตขึ้นมา บางส่ิง

บางอยางที่อยากได แมจะรูอยู วาไมมีทางจะได หรือไม

ควรจะได แตก็อดคิดไมได คิดแลวกลุมใจปลอยวาง

ไมได จะปลอยวางไดอยางไรตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน 

ทานทราบหรือไมวา ตัณหาเมื่อเกิดขึ้นบอย ๆ ตัณหาก็

จะฝงลึกเขาไปในจิตใจย่ิงขึ้นทุกทีคลายกับวา เมื่อความ

อยากเกิดขึ้นมาครั้งหนึ่งก็เปรียบเหมือนเอาเชือกเสน

หนึ่งมัดตัวเองติดไวกับเสา เมื่อความอยากเกิดขึ้นมาอีก

ครั้งหนึ่ง ก็เปรียบเหมือนเอาอีกเสนหนึ่งมัดเขาไปอีก 

โดยวิธีนี้ เมื่อความอยาก เกิดขึ้นบอย ๆ เราจึงรูสึกวา 
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ความอยากนั้นรุนแรงและหนักแนนย่ิงขึ้น และย่ิงถาหาก

ตนเองเปนคนที่เคยทําอะไรตามใจตัวเองมาจนเคยชิน 

ความอยากก็จะรุนแรงย่ิงขึ้น และหมดความเปนอิสระ

มากขึ้น อยากไดอะไรตองเอาใหได เพราะเหตุนี้คน

ประเภทนี้ ถาลงมีความคิดหมกมุนอยูในเร่ืองอะไร แม

จะกอใหเกดิความเดือดรอนอยางไร จงึปลอยวางไมได  

แตอยางไรก็ดี เร่ืองนี้ทานอยาเอาไปปะปนกับคน 

อีกประเภทหนึ่ง กลาวคือ บุคคลที่มี เหตุผลในการ

กระทําทุกอยาง จะทําอะไรก็นึกถึงเหตุผลอยูเสมอ 

บุคคลประเภทนี้ ก็มีลักษณะคลายคลึงกับบุคคลที่ตก

อยูในอํานาจของตัณหาอยูอยางหนึ่ง กลาวคือ ส่ิงใดที่

เขาไดใครครวญ ดูแลววามเีหตุผล เปนส่ิงที่เปนไปไดเขา

ก็คิดที่จะเอาใหไดไมยอมปลอยวางเหมือนกัน ใครจะมา

แนะนําใหเขาปลอยวางความคิดนั้นเสียเขาก็เลิกไมได 

ฉะนั้นทานอยาเอาบุคคลประเภทที่ตกอยูในอํานาจของ

ตัณหามาปนกับบุคคลประเภทนี้คนที่ตกเปนทาสของ

ตัณหา เราจะเห็นไดชัดอยูอยางหนึ่ง ทําอะไรตาม

อารมณ ไมคอยนึกถึงเหตุผล คนประเภทนี้มักจะมีเร่ือง
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ที่ทําใหตัวเองกลุมใจบอย ๆ  สวนบุคคลที่ทําอะไรตาม

เหตุผลนั้น ถึงแมจะเปนคนที่มีความหนักแนนไมยอม

ปลอยวางงาย ๆ ในเมื่อตัดสินใจแลววา จะทําอยางนั้น 

แตเราก็จะสังเกตไดวา เขาเปนคนใจเย็น แมจะเกิด

ความผิดหวังบอย ๆ เขาก็ สบายใจอยูไดเสมอ ซึ่ง

ตรงกันขามกับบุคคลที่ตกเปนทาสของตัณหา ชอบทํา

อะไรตามใจตนเองจนเคยชิน เมื่อเกิดความผิดหวังหรือ

พบอะไรที่ไมพอใจแมเพียงเล็กนอย ก็จะขุนขึ้นมาทันที 

รอนจริง รอนจริง ทําไมจะไมรอน ก็มือของทานจับไฟ

อยู ปลอยวางเสียซิ ออ เขาปลอยไมไดหรอก อยาบอก

เขาเลย ทําไมละ อาว! ก็ทานไมรูหรือ พระพุทธเจาตรัส

วา ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน คนเหลานี้เขาพอกพูน

ตัณหามาเสียจนหนา ดูที่ตัวของเขาชิ เด๋ียวก็เอาเชือก

เสนหนึ่งลูกเขาไป เด๋ียวก็เอาเชือกอีกเสนหนึ่งผูกเขาไป 

เห็นไหม ? เขาผูกตัวเองเสียจนแนนถงึขนาดนัน้ แลวเขา

จะด้ินใหหลุดไดอยางไร ตัณหาที่พอกพูนอยูในจิตใจ มัน

ก็เหมือนกับ  
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เอาเชือกมัดตัวเองเขาไป ๆ คนที่ชอบทําอะไรตามใจ

ตัวเอง ไมนึกถึงเหตุผล และทํามานานจนเกิดความเคย

ชิน ทุกคนก็จะเปนเชนนี้แหละ ตกเปนทาสของความ

กลุมใจ ไมรูจักส้ินสุด  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๒๑ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๖ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๖ เมื่อวานนี้ ซึ่งเปนการบรรยาย 

ครั้งที่ ๕ ขาพเจาไดยกหลักธรรมขึ้นมาอธิบายขอหนึ่ง 

ซึ่งเปนหลักธรรมในเร่ืองปฏิจจสมุปบาท คือขอที่วา 

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน สําหรับในวันนี้ขาพเจามคีวาม

ประสงคที่จะอธบิายเร่ืองนี้ใหละเอียด  

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน ตัณหา แปลวา ความ

อยาก ความปรารถนา ความตองการ จะเปนความ

อยากในทางดีหรือไมดีก็ตาม ตามหลักปฏิจจสมุปบาท 

ถือวา เปนตัณหาทั้งส้ิน โดยที่สุดแมจะเปนความอยาก

ขาว อยากน้ํา อยากนอน อยากพักผอนซึ่งใคร ๆ มักจะ

ถือวา เปนความตองการของรางกายนัน้ ตามหลักธรรม

ก็ถือวาเปนตัณหา คาวาตัณหาตามความหมายของ

พระพุทธศาสนาจรงิ ๆ  ไมใชคําที่มคีวามหมายไปในทาง

ต่ําเทานั้น อยางที่คน ทั่วไปรูสึก เชนอยากเรียนหนังสือ 
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อยากเปนคนดี อยากเปนคนมีความรูความสามารถ 

อยากไปวัด อยากฟงเทศน ความอยากเหลานี้ก็เรียกวา

ตัณหาทั้งส้ิน ตามหลักปฏิจจสมุปบาทถือวา สําหรับ

บุคคลที่ยังมีอวิชาอยูในสันดาน ยังไมไดเปนพระอรหันต 

ความตองการที่เกิดขึ้น ทุกอยางถือวาเปนตัณหาทั้งส้ิน 

เม่ือพูดถึงตัณหา อยานึกแตในทางหยาบหรือในทางต่ํา 

เพราะถานกึแตในแงนัน้จะทําใหเขาใจธรรมผดิไป  

อุปาทาน แปลวา ความยึดถือ แตหมายถงึ ความ 

ยึดถือในส่ิงที่ไมควรจะยึดถือ และที่วาไมควรยึดถือนั้น 

ก็เพราะส่ิงนั้นไมถูก ไมเปนความจริง เมื่อยึดถือแลวจะ

เกิดความทุกข โปรดจําไวใหแมนวา อุปาทานหมายถึง 

ความยึดถือในส่ิงที่ไมควรจะยึดถือ ทุกครั้งเมื่อทาน 

ไดยินวา ทางพระพุทธศาสนาสอนใหละความยึดถือ 

พรอมกันนั้นขอใหเขาใจดวยวา นั่นหมายถึง การสอน 

ให มี ก า ร ยึ ด ถื อด ว ย  แต เ ป น ก าร ยึดคนละแบบ

พระพุทธเจาไมไดทรงยึดถือตัวตน ปลอยวางในเร่ือง

การยึดถือตัวตนทั้งหมด แตพรอมกันนั้นพระองคก็ทรง

มีการยึดถือตัวตนเหมือนกัน เปนการยึดถือคนละแบบ
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กับที่ปุถุชนยึดถือ จรงิอยูพระพุทธเจาจะไมทรงถืออยาง

นี้เปนอันขาด เชนยึดถือวา นี่จีวรของเรา นี่บาตรของ 

เรา นี่กุฏิของเรา แตพรอมกันนั้นก็ขอไดสังเกตไวดวย 

วา พระองคยอมทรงถือสิทธิ์ ใน ส่ิงของที่ เปนของ

พระองคเหมือนกันถึงแมพระอรหันตอ่ืน ๆ ก็เหมือนกัน 

ฉะนั้นทานจะตองทําความเขาใจใหดีทุกครั้งที่ทานได

พบวา พระพุทธเจาสอนใหละความยึดถือนั้น ยอม

หมายถึงให ละความยึดถือในส่ิงที่ไมถูกตอง แตให

ยึดถือเสียใหมในส่ิงที่ถูกตอง และใหยึดถือในลักษณะที่

จะไมกอใหเกิดความทุกข และพรอมที่จะปลอยวางใน

เมื่อถงึเวลาที่จะตองวาง 

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน อุปาทานหมายถึง

ความยึดถือในส่ิงที่ไมควรจะยึดถือ เชนบางคนยึดถือใน

ความคดิบางอยาง ทัง้ที่ความคดินัน้กอใหเกดิความทุกข 

แตก็ปลอยวางไมได ตัวอยางที่กลาวมาแลวก็คือเกิดไฟ

ไหมบานลูกติดอยูในบานหาทางออกไมได พอแมอยูขาง

นอก เมื่อเห็นลูกอยูในสภาพเชนนั้น ก็พยายามฟนฝา

เปลวไฟที่กําลังลุกเขาไปชวยลูกออกมาใหได ถาหากวา 
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โดยเหตุผลหรือโดยความจริง ยังมีทางที่จะเขาไปชวยได 

ก็ควรอยางย่ิงที่จะเขาไปชวย แตถาหากวาหมดหนทาง 

แลวจริง ๆ ก็ยังขืนที่จะเขาไป อยางนี้ไมควรจะเขาไป 

เพราะถาขืนเขาไปก็จะตายไปอีกคนหนึ่ง แตไมวาใคร 

เมื่อเห็นลูกตองตกอยูในสภาพเชนนัน้ ไมมีพอแมคนไหน

จะทนดูอยูได แมจะมีอันตรายสักเพียงไรก็ตาม เขา 

อาจจะมีเหตุผลวา ลูกของฉัน ฉันทนไมไดที่จะทนเห็น 

เขาตายในสภาพเชนนี้ ไหน ๆ จะตองตาย ก็ขอใหตาย 

พรอมกับลูก ความคิดตาง ๆ ในทํานองนี้ฟงดูก็เปน 

ความคิดที่นาสรรเสริญ แตโดยเหตุผลที่แทจริงแลว ไม 

เกิดประโยชนอะไรเลย ในการที่จะยึดมั่นอยูในความคิด 

อันนั้น เพราะยังมีความคิดอีกทางหนึ่ง ซึ่งถายึดไวได ก็

จะทําใหบรรเทาความทุกขได “พิโธลูกของเรา เปน 

กรรมของลูกเราแท ๆ พอชวยลูกไมไดจริง ๆ แมชวยลูก 

ไมไดจริง ๆ ถาหากวาพอแมของลูกคนนั้นจะยึดถือ 

ความคิดในแนวนี้ ก็ยังมีประโยชนมากกวาที่จะคิดอยาง

ในทํานองคนเสียสติเชนพูดวา “ลูกแม รอแมกอน เด๋ียว

แมจะเขาไปเด๋ียวนี้” อะไรเหลานี้เปนตน แลวก็พยายาม
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จะเขาไปใหได ทั้ง ๆ ที่โดยเหตุผลแสดงวา ถาขืนเขาไป

แลวเปนตองตายกันทั้งสองคน จากตัวอยางที่เลามาให

ฟงนี้ จะทําใหเราเขาใจชัดถึงคําวาอุปาทาน อุปาทาน

แปลวาความยึดถือ แตหมายถึง ยึดถือในส่ิงที่ไมควรจะ

ยึดถือ เพราะมันเปนการเขาใจผิด เพราะมันไมใชความ

จริงเพราะมันไมมีประโยชน เพราะมันทําใหเกิดความ

ทุกขเปลา ๆ โดยไมไดอะไรขึ้นมาเลย ที่วาไมควรจะ

ยึดถือ ก็เพราะมีเหตุผลดังที่กลาวมานี้ คนใดมีความ 

ยึดถือในส่ิงที่ไมควรจะยึดถือตามเหตุผลดังกลาวมานี้ 

เรยีกวามอุีปาทาน 

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน คนที่ควบคุมตัณหาไว 

ได ก็จะทําใหการยึดถือในส่ิงตาง ๆ เปนไปอยางมี

เหตุผล แตถาคนไหนตัณหาไมไดถูกควบคุม หรือไม

ไดรับการ กลอมเกลาใหดีขึ้น ความยึดถือก็จะเปนไป

ในทางที่ผิด และถาตัณหาเขมขน อุปาทานก็จะเขมขน 

ผลที่ไดรับก็คือ เขาชวยตัวเองไมไดเลย ขอใหนึกถึงแม

หรือพอที่เห็นลูกอยูในทามกลางกองไฟ ความรักลูก

อยางมากไมอยากจะใหลูกตาย จะทําใหลืมสติหลงยึด
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มั่นอยูในความคิดที่ผิด ที่จะทําใหฝากองไฟเขาไป อยา

ลืมวาที่ขาพเจาพูดนี้ ขาพเจาหมายถึงในกรณีที่โดย

เหตุผลแท ๆ แลว ไมมทีางที่จะชวยได  

คนที่ทําอะไรตามใจตัวเองจนเคยชิน และไมมี

เหตุผล ขอใหสังเกตดู มักจะเปนคนที่หลงยึดถืออยูใน 

เหตุผลที่ผิด ๆ ซึ่งคนอ่ืนมองเห็น แตตัวเองมองไมเห็น 

เชนคนที่ตกเปนทาส บุหรี่ สุรา ยาฝน เฮโรอีน ตกเปน

ทาสการพนัน หรือตกเปนทาสอบายมุขอ่ืน ๆ เชน อยู

บานไมติด ชอบเที่ยวกลางคืนเสมอ เหลานี้เปนตน คน

ประเภทนี้ พื้นเดิมเปนคนที่ถูกหัดมาในลักษณะตามใจ

ตัวเองอยางไมมีเหตุผล และหัดมานานจนเกิดความเคย

ชินติดสันดาน โดยความเปนจริงแลว คนที่ตกเปนทาส

อบายมุขตาง ๆ นั้น ไมใชวาเขาจะไมรูวาไมดี เชน บาง

คนเลนการพนนัจนหมดเนือ้หมดตัว จนกระทั่งใคร ๆ ไม

นับถือ บางทีก็เปนหนี้สินเขารุงรัง บางทีก็ตองถึงกับถูก

ฟองรองขึ้นโรงพัก ขึ้นศาล คนที่ตกเปนทาสอบายมุข

เชนนี้ ปวยการที่เราจะแนะนําเขาวา ไมดีอยางนั้นอยาง

นี้ใหเลิกเสีย เพราะโดยความเปนจรงิแลว คนที่ประพฤติ



ตัณหาทําใหเกดิอุปทาน  ๕๑ 
 

ตัวในทางอบายมุขนั่นแหละ เขารูจักโทษของอบายมุขดี

เสียกวาคนแนะนําเสียอีก ใจจริงเขาก็อยากจะเลิก แต

มันเลิกไมไดตางหาก เหมือนคนที่เผลอตัวตกลงไปในบอ

แลวไมมีทางจะขึ้น ไมใชวาเขาไมอยากจะขึ้น แตเขาขึ้น

ไมไดตางหาก เมื่อเราเห็นคนตกลงไปในบอเชนนี้อยา

ซ้ําเติมเขา เมื่อเราคิดวาจะชวยเขา ก็จงหาทางชวยที่จะ

ใหไดผลจริง ๆ อยาสักแตวาพูด ขึ้นมาซิอยูในบอทําไม

อะไรทํานองนี้เปนตน ก็ในเมื่อเราไมหาบันได หรือไมหา

เชือก หรือไมหาเคร่ืองมืออยางหนึ่งอยางใดที่จะชวยเขา 

มัวแตพูดอยูเชนนี้ จะชวยใหเขาขึ้นจากบอไดอยางไร 

ขอนี้ฉันใด คนที่ตกเปนทาสอบายมุข เชนตกเปนทาส

การพนันเปนตน สาเหตุที่แทจริงนั้น เนื่องมาจากเขาได

ถูกฝกหัดใหเปนคนตามใจตัวเอง ทําอะไรโดยไมมี

เหตุผล และทํามานานแลวจนกระทั่งติดนิสัยสันดาน 

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน ในเมื่อคน ๆ นั้นมีความอยาก

ในทางที่ไมถูกตอง ทั้ง ๆ ที่ไมควรจะไดแตก็ตองตามใจ

ตัวเองเอาจนได  
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ทานผูฟงที่เคารพ ทานรูหรือไมวา นี่แหละคือจุด

อันตรายที่ทําใหคนเราตองตกเปนทาสของอบายมุข ตก

เปนเหย่ือของความกลุมใจ ตกเปนเหย่ือแหงความทุกข

ทรมาน และนี่แหละคือสาเหตุที่แทจริง ที่ทําใหเกิดโรค

จิตในความหมายของพระพุทธศาสนา ตัณหาทําใหเกิด

อุปาทาน คนเราเมื่อมีความอยากเปนไปในทางที่ผิด 

แนนอนเหลือเกนิวา เราจะตองมีความยึดมั่นในเหตุผลที่

ผิด ยึดมั่นในเหตุผลที่หลอกตัวเอง ซึ่งจะทําใหตัวเอง

หลงผิดอยูตลอดเวลาวา การกระทําอยางนั้นถูกตอง 

และจะเปนเชนนี้ทุกครัง้ ในขณะที่ตัณหา คือความอยาก 

เกิดขึ้นมา เขาไมรูสึกตัวจริง ๆ ในขณะที่ความอยาก

กําลังรุนแรงวาเขายึดถือในส่ิงที่ผิด ๆ แตในยามที่ความ

อยาก ความตองการสงบ ก็จะนึกขึ้นมาไดวา ตนเอง

หลงยึดถือในส่ิงที่ผดิ ๆ เพราะเหตุนี้ขาพเจาจงึแนะนําวา

คนที่จะรูวาอบายมุขไมดีจริง ๆ นั้น ก็คือคนที่กําลัง

ประพฤติในทางอบายมุขนั่นเอง แตเหตุไฉนเขาจึงชวย

ตัวเขาเองไมได 
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ทานผูฟงที่เคารพ เขาจะชวยตัวเขาเองไดอยางไร 

เพราะในเมื่อตัณหาที่มีอยูในจิตใจนั้น เขาไดสะสมไว 

อยางมากมาย ฝงแนนติดสันดาน เขาปวยเปนโรคจิต

ชนิดเรื้อรัง เปนวัณโรคในทางจิตใจ ฉะนั้นพอมีอะไรมา

ย่ัวยุใหเกิดความอยาก เขาก็จะลืมตัว แลวหวนกลับไป

ยึดถือถือในเหตุผลที่ผิด ๆ อีก และตอนนี้เองเปนตอนที่ 

เราจะพูดกับเขาไมรูเร่ือง  

เทาที่ขาพเจาบรรยายมานี้ เปนการบรรยายถึง 

หลักวชิาในทางพระพุทธศาสนา ที่อธิบายถึงเหตุที่ทําให

คนทั้งหลายเปนโรคจิต สวนวิธีรักษาหรือวิธีแกนั้น ถา

หากทานเขาใจหลักวิชาดังที่กลาวมานี้ ทานก็จะพบวา

วิ ธี รั ก ษ า  ห รื อ วิ ธี แ ก ร ว ม ทั้ ง วิ ธี ป อ ง กั น  ท า ง

พระพุทธศาสนาก็ไดบอกไวหมดแลว แตเพราะเหตุที่ไม

คอยจะมี ใครหยิบยกปญหาอันนี้ขึ้นมาพูด ฉะนั้น

นักศึกษาทั่ว ๆ ไปจึงมองไมเห็นคาของพระพุทธศาสนา 

ในอันที่จะแกปญหาตาง ๆ  เหลานี้อยางไดผล  

สาเหตุอันย่ิงใหญของการตกเปนทาสในทาง 

อบายมุข ตกเปนทาสแหงความทุกขทรมานตาง ๆ นั้นก็
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คือ การกระทําตามใจตัวเองจนเคยชินโดยไมมีเหตุผล 

ถาทานเขาใจเชนนี้แลว ทานก็จะเห็นวาบุคคลตอไปนี้ จะ

ไมเปนโรคจิต หรือถาเปนก็เปนนอยไมเปนมาก จะ ไม

ตกเปนทาสอบายมขุ จะไมตกเปนทาสแหงความทุกข  

ทรมานคือ :- 

๑. บุคคลที่มีความเคารพหรือบูชาในส่ิงที่ควร 

บูชา เชน เคารพพอแม เคารพครูบาอาจารย เคารพ 

ผูใหญ เคารพสถานที่ศักด์ิสิทธิ์ ในยามใดเมื่อเกิดความ 

รูสึกขึ้นมาวา อยากจะทําอะไรตามอารมณ แตพอนึก 

ถึงบุคคลหรือสถานที่ที่เราเคารพอยางสูง ก็จะทําใหเรา 

ระงับความอยากอันนั้นได ขอใหสังเกตวา คนที่มีความ 

เคารพตอศาสนา คือเคารพผูใหญ พอเขาเขาไปในวัด 

หรืออยูตอหนาผูใหญ ก็จะทําใหเขาควบคุมความอยาก 

ของตัวเองไดโดยไมยาก  

๒. บุคคลที่มีความเมตตากรุณาตอสัตวทั้งหลาย 

คนประเภทนี้ก็เหมือนกัน พอเกิดความอยากที่จะทํา

อะไรตามอารมณ แตพอนึกขึ้นมาไดวา จะทําใหคนนั้น 

คนนี้เดือดรอน ทําใหสัตวทั้งหลายไดรับความเดือดรอน
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เขาก็จะหยุดย้ังความอยากอันนั้นได ซึ่งตรงกันขามกับ 

คนที่ไมมีพื้นในทางเมตตากรุณา หรือคนที่ยังไมไดรับ 

การฝกหัดใหมีความเมตตากรุณา ก็อาจจะทําอะไรตาม 

อารมณไดงาย ยับย้ังตัวเองไมได ในเมื่อยับย้ังตัวเอง 

ไมได ผลรายก็เกดิขึ้นแกตัวเขาเองดังที่ไดกลาวมาแลว  

๓. บุคคลที่ถือศีลได หรือบุคคลที่มีระเบียบวินัย 

เคารพในระเบียบวินัย คนประเภทนี้ เราก็จะเห็นไดชัด

อีกเหมือนกันวา พอเกิดความอยากจะทําอะไรตามใจ 

ตัวเองขึ้นมา พอนึกขึ้นมาไดวา เปนการผิดศีล เปนการ

ผิดระเบียบวินัย เขาก็จะยับย้ังความอยากนั้นไดทันทีที่

ไดรับก็คือ จะทําใหตัณหาที่มีอยูในสันดานไดรับการ

กลอมเกลาใหดีขึ้นตามลําดับ  

อันที่จริง วิธีแกหรือวิธีปองกันที่จะไมใหคนเรา 

เกิดเปนโรคจิตตามความหมายของพระพุทธศาสนา คือ 

ไมไหตกเปนทาสของอบายมุข ไมใหตกเปนทาสของ 

ความทรมานตาง ๆ นัน้ยังมอีีกหลายอยาง เทาที่อธบิาย 

มานี้ ถึงแมจะเปนการอธิบายอยางส้ัน ๆ แตก็หวังวาคง 

จะทําใหทานผูฟงมองเห็นลูทางไดตลอดวา มีหลักการ
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อยางไรบาง และที่สําคัญที่สุด ก็คือ จะทําใหทานรูสึก 

ถึงความจําเปนที่เราจะตองหัดตัวเราเอง ตลอดถึงลูก 

หลาน หรือคนอ่ืน ๆ ใหมีความเคารพบูชาส่ิงที่ควร

เคารพบูชา หัดใหมีความเมตตากรุณา หัดใหมีระเบียบ

วินัย รวมทั้งหัดใหเปนคนมีคุณธรรมอ่ืน ๆ อีก จากที่

อธิบายมานี้ จะทําใหเราเกิดความรูสึกขึ้นมาวาการ

อบรมใหตัวเองมศีีลธรรมนัน้ เปนความจําเปนอยางชนิด

ที่หลีกเล่ียงไมไดเลย การบรรยายของขาพเจาในวันนี้ 

ถาหากจะทําใหทานเกิดความรูสึกดังที่กลาวมานี้ได 

ขาพเจาก็ จะรูสึกเปนสุขใจอยางย่ิง  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๒๒ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๗ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอ สุขภาพ 

ทางจิตตอนที่ ๗ กอนอ่ืนขอใหทานโปรดเขาใจเสียกอน 

วา ตามความหมายของพระพุทธศาสนา บุคคลที่ไดช่ือ

วา มีสุขภาพทางจิตสมบูรณ ก็คือ คนที่ไมตกเปนทาส

การพนัน ไมตกเปนทาสสุรา ไมตกเปนทาสยาเสพติด 

ไมตกเปนทาสอบายมุขอ่ืน ๆ คนที่ตกเปนทาสของส่ิง

เหลานี้ไมใชวาเขาไมรูวาส่ิงเหลานี้ไมดี เขารูดีเสียย่ิงกวา

คนที่แนะนําเขาเสียอีก ในบางขณะเขาก็มีความตองการ

อยางแทจริงที่จะเลิกจากส่ิงเหลานี้ แตแลวก็เลิกไมได 

เขาชวยตัวเองไมได เพราะฉะนั้นจึงปวยการไมเกิด

ประโยชนอะไร ที่จะไปกลาวตําหนิซ้ําเติมบุคคลเหลานี้ 

ก็คนปวย เรี่ยวแรงไมคอยจะมีเราจะตําหนิเขาวา มัวแต

นอนอยูได เปนคนขี้เกยีจไมรูจักทํางาน จะเกิดประโยชน

อะไรที่จะไปตําหนิคนปวยเชนนัน้ ในทํานองเดียวกัน คน

ที่ตกเปนทาสของความช่ัวทั้งที่เขารูอยูวาไมดี แตเขาก็
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เลิกไมไดทั้งที่อยากจะเลิก เขาจะเลิกไดอยางไร ในเมื่อ

จิตใจของเขาออนแอ เขาเปนวัณโรคในทางจิตใจ เขา

ขาดกําลังใจ ขาดความเขมแข็งในอันที่จะเอาชนะตัวเอง 

นี่แหละ คือตัวอยางอันหนึ่งของการเปนโรคจิตใน

ความหมายของพระพุทธศาสนา คนที่มีความออนแอ

ในทางจิตใจ เชนนี้ ในวงการจิตแพทยจะถือวาเปนโรค

จติดวยหรือไม ขาพเจาไมทราบ เพราะขาพเจามไิดเรยีน

มาในทางนัน้ ขาพเจาเรยีนมาแตในทางพระพุทธศาสนา

ท อ ง เ ที่ ย วอ ยู แ ต ใ น พร ะ ไต รป ฎก เ ป น ส ว น มา ก

เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงไมรูแนวา คนที่มีจิตใจออนแอ 

ตกเปนทาสของส่ิงแวดลอม ตกเปนทาสของอบายมุข

เชนนี้ ในวงการจิตแพทยจะถือวาเปนโรคจิตหรือไม แต

ตามความหมายของพระพุทธศาสนาแลวถือวา คน

ประเภทนี้เปนโรคจติ  

อีกนัยหนึ่ง คนที่ตกเปนทาสแหงความคิดของ 

ตนเอง ทัง้ที่ความคดิอันนัน้กอใหเกดิความเดือดรอน ทํา

ใหเกิดความกลุมใจ ทําใหเกิดความวิตกกังวลทําให เกิด

โทสะ แตก็อดคิดไมได คนประเภทนี้ก็ถือวาเปนโรคจิต
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เหมือนกัน คนเรายอมเดือดรอนเพราะความคิดของตน 

เพราะฉะนั้น คนที่ตกเปนทาสแหงความคิดของตน ซึ่ง

ทําใหเกิดความเดือดรอนดังที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา

กําลังจิตใจออนมาก ความเขมแข็งมีนอย ความคิดที่ไม

ตองการ ไมสามารถที่จะผลักออกไปได แสดงใหเห็น

อยางชัดเจนแลววา เขาเปนโรคจิต จึงไดขาดความ

แข็งแรงในทางจิต เชนเดียวกับคนที่เปนโรคทางกาย ก็

ยอมขาดความแข็งแรงในทางรางกาย  

เมื่อวันศุกรที่ ๒๒ เดือนนี้ ขาพเจาไดยํ้าใหทาน 

ผูฟงไดทราบวา สาเหตุที่แทจริงที่ทําใหคนเราเปนโรค

จิต ก็คือ ตัณหา อุปาทาน ตามหลักปฏิจจสมุปบาท 

พระพุทธองคทรงแสดงวา เวทนาทําใหเกิดตัณหา 

ตัณหาทําใหเกิดอุปาทาน ตามหลักนี้ในความหมาย

อันหนึ่งหมายความวา ถาคนเราแสวงหาความสุข หรือ

ความสนุกเพลิดเพลิน หรือความสะดวกสบายในทางที่

ผดิ ยอมจะกอใหเกิดความตองการหรือความปรารถนา

ในทางที่ผิด และครั้นแลว ก็จะทําใหเกิดความยึดถือ

ในทางที่ผดิตอไปอีก เมื่อคนเรามคีวามปรารถนาผดิและ
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ความยึดถือในทางที่ผิดแลว ผลจะเปนอยางไรลอง

พจิารณาดู 

อันตัณหา คือความปรารถนาหรือความตองการ 

นัน้ เมื่อเกิดขึ้นบอย ๆ และไมมีอะไรมายับย้ัง หรือทําให

เกิดความเบื่อ ตัณหาอันนั้นก็จะฝงลึกลงไปทุกที ซึ่งเรา

จะเห็นไดชัดจากคนที่หัดสูบบุหรี่ หรือหัดด่ืมสุรา ถาทุก

ครั้งที่เขาสูบหรือด่ืม เขาชอบ เขาตองการ เขาสนุก เขา

รูสึกเปนสุข แนนอนเหลือเกนิวา ความตองการบุหรี่หรือ

สุรานั้น จะฝงลึกลงไปในจิตใจทุกที ผลที่ไดรับก็คือตก

เปนทาสบุหรี่ตกเปนทาสสุรา แลวก็จะมีความยึดถือใน

เหตุผลที่ผิด ๆ เขาจะอางเหตุผลไดอยางนาฟง ถาหาก

เขาเปนคนมีความรู มีปริญญาวา ทําไมเขาจึงตองสูบ

บุหรี่ ทําไมเขาจึงตองด่ืมสุรา ? ซึ่งเหตุผลที่วานี้ คนที่มี

ความรูนอยกวาจะเถียงเอาชนะไมได ซึ่งความจริงไม

จําเปนจะตองไปเถียงกับเขา เพราะเหตุผลที่เขาอางนั้น

ไมใชความจริงแตเขาจําเปนตองอาง เพราะกฎมีอยูวา 

ตัณหาทําใหเกดิอุปาทาน 
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ความสุขทําให เกิดตัณหา เ มื่อเขาตองการ

ความสุขอยางนัน้ ก็เปนการจําเปนอยูเองที่จะตองยึดถือ

เหตุผลในแนวนั้น เมื่อหมาปาตองการกินลูกแกะมันก็

ตองอางเหตุผล เชนอางวา ลูกแกะทําใหน้ําขุนบางละ 

อางวาพอแมของลูกแกะเคยดาบางละ อะไรทํานองนี้

เปนตน ทั้งที่เหตุผลนั้นไมเปนความจริง แตก็จําเปนตอง

อางอยูดี เพราะมันตองการจะกินลูกแกะ คนในโลกที่

เราเรียกวา เปนคนเจาอารมณ ก็คือคนที่ตกเปนทาส

แหงตัณหาของตน ฉะนัน้จงจําไวอยางหนึ่งวา เมื่อเราจะ

โตแยงเร่ืองอะไรกับใครก็ตาม ขอไดโปรดพิจารณาดู

ความตองการของเขาเสียกอน เมื่อเห็นวาเขาเปล่ียน

ความตองการไมได ก็ปวยการที่จะใหเหตุผลแกเขา 

เพราะถึงแมวาเขา จะเห็นดวยกับเหตุผลของเรา แตแลว

เขาก็จะทําตามเหตุผลของเราไมได เขาก็ตองวกกลับไป

ยึดถือเหตุผลของเขาตามเดิมอยูนั่นเอง จะเถยีงอะไรกับ

ใคร ขอใหนึกถึงหลักอันนี้ไวบาง จะไดไมทําใหเสียเวลา 

หรือทําใหเกิดความขัดใจกันโดยใชเหตุ ตัณหาทําใหเกิด

อุปาทาน โปรดนกึไวเสมอ เพราะหลักอันนี้สําคัญมาก  



๖๒  สุขภาพทางจิต 
 

ทานผูฟงที่คุนเคยกับทางวัดคงจะจําไดดีวา ใน 

เ ร่ื อ ง อ ริ ย สั จ  ซึ่ ง เ ป น ห ลั ก สํ า คั ญ ที่ สุ ด ข อ ง

พระพุทธศาสนา พระพุทธองคตรัสวา ตัณหาคือเหตุ

แหงความทุกข และอยาลืมวา ความสุขคือ ตัวการ

สําคัญที่ทําใหเกิดตัณหา เพราะฉะนั้นคนที่แสวงหา

ความสุขในทางที่ผิด เชนความสุขที่เกิดจากการเอาชนะ

ในแบบที่ไมใชอยางนักกีฬา ความสุขที่เกิดจากการด่ืม

สุรา การสูบบุหรี่ ความสุขที่เกิดจากการทําอะไรตามใจ

ตัวเอง อะไรตาง ๆ ในทํานองนี้ ก็คือสาเหตุสําคัญที่ทํา

ให เกิดตัณหา อันเปนตนเหตุแหงความทุกข คนที่

รับประทานอาหาร โดยเห็นแกความเอร็ดอรอย ไม

คํานึงถงึความสะอาด ไมคํานงึถงึเชือ้โรค อะไรที่ชอบแม

จะไมมีประโยชน มีแตโทษ ก็รับประทานเขาไป ผลที่

ได รับก็คือความเจ็บปวย ขอนี้ฉันใด คนที่แสวงหา

ความสุข หรือความสนุก เพลิดเพลินในทางที่ผิดก็

เชนเดียวกัน เขาจะตองเปนโรคจิต เขาจะตองตกเปน

ทาสของตัณหา และที่รายที่สุดก็คือ เขาจะหลงยึดถือ

อยูแตในเหตุผลที่ผิด ๆ โดยไมรูสึกตัววาผิด เขาจะชวย



ลักษณะของผูที่เปนโรคจติ  ๖๓ 
 

ตัวเขาเองไมได ความออนแอในทาง จิตใจจะมีมากขึ้น

โดยลําดับ เขาจะตองจมอยูในหวงแหงความทกุขทรมาน 

ตกนรกทัง้เปน ดังที่เราเห็นกันอยูทั่ว ๆ ไปในสังคม 

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข ขาพเจาไมทราบ 

วาในวงการจิตแพทย ไดมีการเนนถงึปญหาขอนี้กันหรือ 

ไม การที่จะสงเสริมใหคนเรามีสุขภาพทางจิตดีขึ้นนั้น 

ถาหากไมคํานึงถึงปญหาขอนี้กันใหละเอียดแลวขาพเจา 

คิดวา เปนการยากที่จะแกไขได อยาลืมวาพระพุทธเจา

เปนโลกวิทู พระพุทธองคทรงรูจักชีวิตทุกแงทุกมุม รู

อยางทะลุปรุโปรง ฉะนั้น การที่พระองคตรัสวา ตัณหา

คือตนเหตุแหงความทุกขนั้น นาจะตองคํานึงถึงกันให

มาก พยายามศึกษาความหมายของหัวขอนี้ใหเขาใจ

อยางละเอียดทั้งในทางทฤษฎีและทางปฏิบัติ ขาพเจา 

สังเกตเห็นวา ชาวพุทธทั่ว ๆ ไปยังมีความเขาใจในเร่ือง

นี้นอยเกินไป ฉะนั้น จึงนําหลักอันนี้ไปใชไมไดผลใน

ชีวติประจําวัน  

การละตัณหาในความหมายทั่ว ๆ ไป สําหรับ 

ปุถุชน ก็คือ การเปล่ียนตัณหาจากที่ไมดีมาสูที่ดี หรือ 



๖๔  สุขภาพทางจิต 
 

พูดอีกนัยหนึ่ง การละตัณหาก็คือการกลอมเกลาตัณหา 

ใหดีขึ้น ขาพเจาไดกลาวมาแลวเมื่อครั้งที่ ๖ วา คนที่ทํา

อะไรตามใจตัวเอง ในที่สุดจะตองตกเปนทาสของตัณหา 

และกลายเปนโรคจิตชนิดเรื้อรัง รักษาใหหายไดยาก วิธี

ปองกันและวิธีแก ก็คือ เราจะตองฝกฝนตัวเราเองใหมี

คุณธรรมตาง ๆ เชนความเคารพส่ิงที่ควรเคารพ การ 

บูชาส่ิงที่ควรบูชา ความกตัญู ความออนนอมถอมตัว 

ความเมตตากรุณา ความเสียสละ ความขยัน ความ

อดทน ความซื่อสัตย ความกลาหาญ เหลานี้เปนตน 

ขอใหสังเกตวา คนที่จะเอาชนะตัวเองได ไมตกเปนทาส

ของส่ิงตาง ๆ นั้น จะตองมีพื้นฐานในทางคุณธรรม

เหลานี้อยางเพียงพอ ซึ่งเร่ืองเหลานี้ขาพเจาไดเคยให

ตัวอยางมาบางแลว การที่ตองรื้อฟนขึ้นมาพูดอีก ก็เพ่ือ

ตองการใหทานทั้งหลายไดแลเห็นถงึความจําเปนในการ

ปลูกฝงคุณธรรมเหลานี้ เปนที่รูกันดีอยูอยางหนึ่งใน

วงการจติแพทยวา คนที่เปนโรคจติ แตเช่ือหมอมศีรัทธา

ในตัวหมอ รักษาใหหายไดงาย ในทํานองเดียวกัน ใน 

วงการของพระพุทธศาสนา ผูที่มีศรัทธาในคําสอนของ 



ลักษณะของผูที่เปนโรคจติ  ๖๕ 
 

พระพุทธเจา จะเปนโรคจิตนอยที่สุด หรือถาหากเปนก็

แ ก ไ ข ไ ด ง า ย  ศ รั ท ธ า ที่ มี คุ ณ ค า ก็ คื อ ศ รั ท ธ า ที่

ประกอบดวยปญญา ฉะนั้นหลักวิชาตาง ๆ ที่อธิบายมา

พอเปนสังเขปนี้ จะทําใหเราเกิดศรัทธาในอันที่จะ

ปลูกฝงคุณธรรม ซึ่งถาศรัทธาอันนี้เกิดขึ้นแลว ปญหา

อ่ืน ๆ ก็แกไขไดงายสําหรับวันนี้ขาพเจาขอยุติไวเพียง

เทานี้พบกันใหมในวันพรุงนี้ 

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๐๘ 

 



๖๖  สุขภาพทางจิต 
 

ตอนที่ ๘ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๘ เมื่อวานนี้ ขาพเจาไดเสนอให

ทาน พิจารณาถึงเร่ืองอริยสัจ ที่พระพุทธเจาตรัสวา 

ตัณหา คือตนเหตุแหงความทุกข พระธรรมบทนี้ เรา

ควรจะพิจารณากันใหกวางขวาง คนทั่วไปที่ยังเขาไมถึง

ธรรม เมื่อไดยินคําวาตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข 

การละตัณหาเสียไดคือความพนทุกข ทันทีที่ไดยินเชนนี้

ก็มักจะรูสึกวา :  

ธรรมขอนี้สูงเกินไปสําหรับสามัญชน เราจะมี 

ชีวิตอยางมีความสุขสําราญไดอยางไร ถาไมมีตัณหา ! 

เราจะมีความเจริญกาวหนากันไดอยางไร ถาไมมีตัณหา ! 

มันเปนไปไมไดที่คนเราจะละตัณหาได เพราะถึงให 

พยายามอยางไร ก็ละไมได ! การละตัณหาเปนการผิด 

วิสัยธรรมชาติ เปนการกระทําที่ฝนกฎธรรมดา แลวจะ

เปนไปไดอยางไร ! 



วธิลีะตัณหา  ๖๗ 
 

คนที่เขาใจผดิเชนนี้ยังมอียูมาก เพราะฉะนัน้ขอให

ทานทําความเขาใจเสียใหมวา การละตัณหาสําหรับ 

ปุถุชนนั้น หมายถึง การเปล่ียนตัณหา หรือการกลอม 

เกลาตัณหาใหดีขึ้น ไมใชหมายถงึการทําตัณหาทุกอยาง 

ใหหมดส้ินไป และวิธีละก็คือ การเพิ่มคุณธรรมลงไปใน

ความตองการตาง ๆ ซึ่งหมายความวา ทางพระพุทธ-

ศาสนา ไมไดสอนใหคนเราตองอดกล้ันหรือหักหาม

ตัณหา เลยไมมีเหตุผล เร่ืองนี้จะเขาใจงายในเมื่อศึกษา

ดูความตองการของคนที่มีจิตใจต่ําไรคุณธรรม หรือดู

ความตองการของสัตวเดรัจฉานทั้งหลายแลวเราจะเห็น

ไดชัดวา ความตองการในแบบที่เปนเหตุนํามาซึ่งความ

ทุกขอยางเห็นไดชัด สมมติวา เราเห็นส่ิงของตาง ๆ ใน

รานขายของ เมื่อเกิดความชอบใจหรือเกิดความ

ตองการแลว ก็หักหามตวัเองไมได แมไมมเีงินจะซือ้ก็จะ

เอาใหได ความตองการแบบนี้ ทานยอมเห็นไดอยาง

ชัดเจนแลววา ถามีอยู ในตัวเรามาก เราก็จะไมมี

ความสุขจนตลอดชีวิต เราจะไมมีโอกาสไดพบกับความ

เจริญและความกาวหนา เพราะสวนมากจะตองไปใช



๖๘  สุขภาพทางจิต 
 

ชีวิตอยูในคุกตะราง ตัณหาในขั้นนี้ คนอยางเราทาน

ทั้งหลาย ถึงแมวาจะไดช่ือวายังเปนปุถุชนอยูก็รูสึกวา 

จําเปนจะตองละ ถาหากวามีอยูในสันดาน ขอใหสังเกต

ใหดีวา แมเราจะละตัณหาอยางหยาบอันนี้ไดแลว เราก็

ยอมจะตองมีตัณหาอยางอ่ืน เกิดขึ้นมาแทนที่ และ

ตัณหาอันเกิดมาแทนที่นั้น ถาหากคุณธรรมของเรายัง

นอยอยูก็คงจะรูสึกวา ความตองการที่เกิดขึ้นมาใหมนี้ 

เปนความตองการที่ดีแลว แตถาหากเรามีคุณธรรม

สูงขึ้นอีก มีสติปญญาดีขึ้นอีก เราก็จะรูสึกไดเองวา 

ความตองการที่เราวาดีแลวนั้น จะรูสึกไดดวยตัวเองวา 

ยังไมดีจริง แลวก็คิดที่จะเลิกตอไปอีก และแมวาจะเลิก

ความตองการอันนี้ไดแลวก็จะมีความตองการอยางอ่ืน 

ซึ่งดีกวามาแทนที่อีก การละตัณหา ในความหมายของ

พระพุทธศาสนา คือ การเปล่ียนตัณหาใหดีขึ้นโดย

ลําดับดังที่กลาวมานี้ และการที่จะละตัณหาได ก็คือการ

อบรมคุณธรรมใหมากขึ้น อบรมสติปญญาใหดีขึ้น 

ฉะนั้น ขาพเจาจึงกลาววา การละตัณหาก็คือการเพิ่ม

คุณธรรม 



วธิลีะตัณหา  ๖๙ 
 

ตามระบบของพระพุทธศาสนาไมมีการบังคับให

ตองเช่ือหรือใหตองทําตามวิธีสอนของพระพุทธเจาเปน

วิธีที่จะทําใหคนเราเช่ือ และประพฤติปฏิบัติไปดวย

ความเต็มใจ  เพราะฉะนั้ น  คนที่ปฏิบัติตามหลัก

พระพุทธศาสนาอยางถูกตอง จะไมรูสึกวาตัวเองถูก

บังคับใหตองเช่ือหรือใหตองทําตาม และจะไมมีความ

กดดันในทางอารมณ ฉะนั้น ปญหาเร่ืองโรคจิตที่เกิด

จากความกดดัน ในทางอารมณจึงไมมี และจะทําใหทุก

คนที่ปฏิบัติตาม หลักพระพุทธศาสนามีความสดช่ืนเบิก

บาน ชีวิตไมเหี่ยวแหง คนที่พยายามละตัณหา ไมใชมี

ชีวิตอยูอยางซังกะตาย เหมือนกับที่บุคคลบางคนเปน

หวงและจะไมเปนอุปสรรคของการกาวหนา ไมวาจะ

ในทางโลกหรือในทางธรรม เพราะฉะนั้น ขอไดโปรดจํา

ไวใหแมนวา การละตัณหาก็คือการเพิ่มคุณธรรม ผูที่

เขาใจความหมายของอริยสัจขอนี้ถูกตอง เขาจะคอย ๆ 

รูสึกขึ้นมาอยางชัดเจนวา แนแลวตัณหาคือตนเหตุแหง

ความทุกข การดับตัณหาเสียไดคือความพนทุกข การมี

ศลี มสีมาธ ิมปีญญา คือทางแหงความพนทุกข 
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อนึ่ง ขาพเจาใครขอทําความเขาใจกับทานผูฟง 

อีกครัง้หนึ่งวา ตามหลักของพระพุทธศาสนาจรงิ ๆ แลว 

ไมมกีารบังคับ เพราะพระพุทธเจาไดตรัสไวดังนี้  

ตุมฺเหหิ กจิฺจํง อาตปฺป อกฺขาตาโร ตถาคตา  

การกระทําความเพยีรเปนหนาที่ของทาน ตถาคต 

เปนแตผูบอก หรือแปลอีกนัยหนึ่งวา ทานทั้งหลายควร 

จะทําความเพยีร ตถาคตเปนแตผูบอก  

เพราะฉะนัน้ ถาสมมตวิา เราชอบเลนไพ ชอบ สูบ

บุหรี่ หรือชอบด่ืมสุรา หรือชอบที่จะทําอะไรตามใจ ก็

ตาม ถาตามความรูสึกอันแทจริงยังบอกอยูวา การ 

กระทําอยางนั้นเปนของจําเปน เปนของดีก็ทําไป ทาง 

พระพุทธศาสนาไมบังคับทาน เปนแตทางพระพุทธ- 

ศาสนาจะสอนวาทุกครั้งที่เราจะเลนไพ จะด่ืมสุรา จะ

สูบบุหรี่ หรือจะทําอะไรก็ตาม ซึ่งทางพระพุทธศาสนา 

เห็นวาไมดีนั้น ทางพระพุทธศาสนาก็จะสอนแตเพียงวา 

ขอใหเรามีสติ กลาวคือ ใหถามตัวเองทุกครั้งวา เรา

กําลังทําอะไร ? ทําเพ่ืออะไร ? ทําอยางนั้น ทําใหเรา 

สบายใจหรือ ? และจะเปนประโยชนอะไรบาง ? ถาทาน
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พยายามถามตัวเองเชนนี้ทุกครั้งที่ทานจะทําอะไรลงไป 

ทานก็จะไดคําตอบที่ดีจากตัวทานเองขึ้นโดยลําดับ และ

ในเมื่อคําตอบคอย ๆ ดีขึ้น ซึ่งนั่นหมายถึงวาสติปญญา

ของทานกําลังเจริญขึ้น แลวทานก็จะรูสึกไดดวยตัวของ

ทานเองวา เหตุผลตาง ๆ ที่ทานเคยถือนั้น ทานจะรูสึก

วา อยางนั้นก็ผิด อยางนี้ก็ผดิ ไมควรจะยึดถือ ครั้นแลว

ทานก็จะคอย ๆ ดีขึ้นเอง ในเร่ืองนี้ขาพเจาใครที่จะขอ

เตือนผูที่อยูใกลชิดดวยวา ขออยาไดจูจี้หรือบนดาวาเขา 

ถาหากเราสังเกตเห็นวา ผูที่เลนการพนัน หรือ ผูที่ด่ืม

เหลา สูบบุหรี่นั้นเริ่มใชระบบการถามตัวเองดังที่กลาว

มานี้แลว เพราะการที่เขาทําเชนนั้น หมายถึงวา เขา

กําลังจะกลับตัวอยูแลว เขากําลังดําเนินอยูในมรรค มี

องค ๘ ซึ่งเปนทางแหงความพนทุกขแลว และมรรคขอ

ที่เขาดําเนินอยูนั้นก็คือ สัมมาวายามะ พยายามชอบ 

และสัมมาสติ การระลึกชอบ ถาทานรูจูจี้หรือบนดาวา 

เขาบอย ๆ จะทําใหเขาเกิดความรําคาญ และเกิดทิฏฐิ 

มานะ แทนที่จะคิดเลิกกลับไมเลิก ผูที่อยูดวยจะตอง 

ระ วั ง ใน เ ร่ื องนี้ ให ม าก  ความห วั ง ดีที่ ทํ า ไป โดย
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รูเทาไมถึงการณ ไดทําเร่ืองดีกลายเปนเร่ืองเสียมามาก

ตอมากแลว 

คนที่ตกเปนทาสของอบายมุข หรือตกเปนทาส 

อะไรก็ตาม ก็คือ คนที่ตกเปนทาสแหงความคิดของ

ตัวเอง คนประเภทนี้ทางพระพุทธศาสนาถือวาเปน 

โรคจิต เพราะเขาขาดความเขมแข็งในทางจิตใจ มีแต

ความออนแอ ความคิดบางอยางที่ยึดถือไวนั้น ทั้งที่เขา

รูอยูวาไมดี ทําใหเขาเดือดรอน แตก็ผลักออกไปไมได 

คอยแตจะคิดวนเวียนอยูแตในเร่ืองนั้น คนประเภทนี้คือ

คนไข โดยธรรมดาหมอยอมไมโกรธคนไขไมเกลียด

คนไขฉันใด ผูที่อยูดวยในเมื่อตัวเองมีความสมบูรณ

ในทางจติใจเหนือกวาถานกึขึ้นมาไดวา เขาคือคนปวย ก็

ยอมจะไม เก ลียดผู นั้ น  วิ ธีนี้ จะทํ า ใหชี วิตภายใน

ครอบครัวราบร่ืนดีขึ้น การพูดตําหนิหรือการดาวา ซึ่ง

มักจะทํากันไป ตามอารมณไมคอยจะมีเหตุผลนั้นจะ

คอย ๆ หายไป ถาตางคนตางเขาใจกันวาเขาก็เปนโรค

จิต เราก็เปนโรคจิต ถาตางคนตางยอมรับกันเชนนี้ 

ขาพเจาเช่ือแนเหลือเกินวา ชีวิตภายในครอบครัวจะดี
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ขึ้นเปนอันมาก การเผชิญหนากับความเปนจริง คือยา

ขนานวิเศษที่จะบําบัดโรคจิต และเปนยาปองกันที่ดีอีก

ดวย ในเร่ืองมรรคมีองค ๘ พระพุทธเจาตรัสวา ทางนี้

เทานัน้ ทางอ่ืนไมมีเพ่ือความพนทุกข ทานที่เขาใจเร่ืองนี้

ดีจะเห็นไดอยางชัดเจนวา ผูที่เผชิญหนากับความเปน

จรงิ ก็คือ ผูที่กําลังปฏบิัตอิยู ในมรรคมอีงค ๘ นั่นเอง  

อันที่ จ ริ ง  วิ ธี รั กษาและวิ ธี ป อ ง กัน โ รคจิ ต 

พระพุทธเจาไดทรงอธิบายไวอยางแจมแจงแลวในเร่ือง

มรรค มีองค ๘ แตเพราะเหตุที่เราไมคอยจะไดหยิบยก

เอาห ลักใน เ ร่ื องนี้ มาพิ จารณา และนํ ามา ใช ใน

ชีวติประจําวัน เราจึงไมคอยรูสึกถงึคุณคาในเร่ืองนี้ เมื่อ

พูดถงึมรรคม ีองค ๘ ทานจงฟงดูใหดี พระพุทธเจาตรัส

วา ทางนี้เทานั้น ทางอ่ืนไมมี ที่จะทําใหคนเราพนจาก

ความทุกข ไดจรงิ ๆ ซึ่งตามสํานวนบาลีมดัีงนี้ :- 

เอสว มคฺโค นตถฺฺโญ ทสฺสนสฺส วสุิทธยิา  

ทางนี้เทานั้น ทางอ่ืนไมมี เพ่ือความบริสุทธิ์แหง

ทรรศนะ 

 



๗๔  สุขภาพทางจิต 
 

ขอใหสังเกตคําวา ตราบใดที่คนเรายังมีทรรศนะ 

ในการดําเนินชีวิตไมบริสุทธิ์ คือยังเคลือบแฝงไปดวย 

ความเขาใจผิดตาง ๆ หรือยังเคลือบแฝงไปดวยความช่ัว

รายตาง ๆ คน ๆ นั้นจะพนทุกขไมได และคนเราจะมี 

ทรรศนะบริสุทธิ์ได ก็ตอเมื่อดําเนินชีวิตไปตามทาง 

มรรคมอีงค ๘ เทานัน้  

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหา

เสียไดคือความพนทุกข พุทธพจนบทนี้ควรจะกองอยูใน 

จิตใจเสมอ และไมยุงยากอะไรเลย ในเมื่อทานเขาใจวา 

การละตัณหาคือการเพิ่มคุณธรรม หรือพูดอีกนัยหนึ่ง 

การละตัณหา คือการดําเนินชีวิตไปตามมรรคมีองค ๘ 

การดําเนินชวีิตไปตามมรรคมอีงค ๘ นั้น ใคร ๆ ก็ทําได 

ไมใชเร่ืองยาก ไมใชเร่ืองตองฝนธรรมชาติ ไมใชเร่ือง

ตองฝนความรูสึก เพราะการปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ 

นั้น เราคอยทําคอยไปทีละเล็กทีละนอย ทําไปทีละขั้น 

ตั้งตนตั้งแตในแบบงาย ๆ โดยไมตองฝนความรูสึก เชน

ดังตัวอยางที่ไดกลาวมาแลววา เมื่อทานยังเห็นวาการ

ด่ืมเปนของดี ยังชอบที่จะด่ืมอยู ก็ด่ืม ยังเห็นวาการเลน
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การพนันเปนของดี และยังชอบที่จะเลน อยู ก็เลน การ

ปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ ในเร่ืองนี้ก็คือ ทุกครั้งกอนที่

จะลงมือด่ืมหรือเลน ก็ขอใหถามตนเองวา เรากําลังจะ

ทําอะไร ? ทําเพ่ืออะไร ? ทําอยางนี้มันทําให เราสบาย

ใจหรือ ? และเราจะไดรับประโยชนอะไรบาง ? เพียง

เทานี้ก็ไดช่ือวา ไดปฏบิัตติามมรรคมอีงค ๘ แลว  

ทานทั้งหลายโปรดอยาคิดวา วิธีงาย ๆ แบบนี้จะ 

ไมไดผล แทที่จริงคนที่ไดปฏิบัติตามหลักนี้ไดผลมามาก

แลว ถาทานไมเช่ือก็ขอใหลองปฏิบัติดู แลวทานจะรูเอง

วาไดผลจริงหรือไม ขอสําคัญอยาขี้เกียจ ตองหมั่นทํา

บอย ๆ เจ็ดวันยังไมไดผล ก็ควรจะทําตดิตอกันไปอีกสัก

หนึ่งเดือน แมหนึ่งเดือนผานไปก็ยังไมไดผล ก็ควรจะทํา

ตอไปอีกหลาย ๆ เดือน วันหนึ่งมันตองไดผลอยาง

แนนอน อันที่จริงแมทานจะยังไมเห็นผลอะไรเลย ก็

ขอใหคิดดูใหดีวา อยางนอยทานก็ไดช่ือวาไดปฏิบัติตาม

มรรคมีองค ๘ แลว คนที่พยายามทําอยูเสมอเปน 

เวลานาน แตไมไดผลนั้น อาจจะเปนเพราะมีโรคเรื้อรัง

มานาน ซึ่งจําเปนอยูเองที่จะตองใชเวลามาก แตอยางไร
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ก็ดีขาพเจาคิดวา ถาหากการปฏิบัติแบบนี้จะไม ไดผลก็

ไมใชเปนเพราะเหตุอ่ืน หากเปนเพราะความขี้เกียจ

มากกวาอยางอ่ืน กลาวคือ ทําบาง ไมทําบาง มักจะเปน

อยางนี้แหละเสียมากกวา การบรรยายเร่ืองสุขภาพ 

ทางจิต ยังมแีงคิดอยางอ่ืนอีกหลายอยาง ซึ่งจะไดนํามา

พูดกันอีกในวันพฤหัสบดีและวันศุกรหนา สําหรับในวันนี้

ขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๒๙ ตุลาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๙ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ืองสุข 

ภาพทางจิตตอนที่ ๙ ขาพเจาไดเคยพูดมาแลวหลาย

ครั้งวา ผูที่มสุีขภาพในทางจิตเส่ือมโทรม ก็คือคนที่ชอบ

ทําอะไรตามใจตัวเองโดยไมมี เหตุผล สุดแลวแต

ความชอบจะจูงไป ถาลงวาไดชอบแลวเปนตองทําจนได 

ไมคํานึงวาจะควรหรือไมควร หรือบางทีทั้ง ๆ ที่รูวาไม

เหมาะไมควร แตก็หักหามตัวเองไมได คนที่ประพฤติตัว

เชนนี้ จะตองมีสุขภาพทางจิตเส่ือมโทรมอยางแนนอน 

ขอใหนึกถึงคนที่ตกเปนทาสของอบายมุขหรือยาเสพติด

ตาง ๆ จะทําใหเห็นความจริงขอนี้ชัดขึ้น ตัณหาคือ

ตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหาเสียไดคือความพน

ทุกข หลักอริยสัจที่พระพุทธเจาตรัสไวเชนนี้ ขาพเจา

รูสึกวา ถาหากเราจะนกึถึงบอย ๆ และทุกครัง้ในขณะที่

เราเกิดความตองการส่ิงหนึ่งส่ิงใด ซึ่งถาทําได ก็จะทํา

ใหเราคอย ๆ มีความเขมแข็งในการที่จะเอาชนะตัวเอง
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มากขึ้นโดยลําดับ ทั้งนี้เพราะอะไร ? ก็เพราะการนึก

เชนนั้น จะทําใหเรารูจักย้ังคิด ทําใหเรารูสึกตัววาส่ิงที่

กําลังตองการอยูนั้นควรหรือไมควร การปฏิบัติเชนนี้ไม 

ยุงยากอะไรเลย ขอสําคัญอยาพูดใหใครเขาไดยิน และ 

ก็อยาเที่ยวอวดใครเปนอันขาดวา ทุกครั้งที่เราตองการ 

อะไร เราตองนึกเชนนี้เสมอ การปฏิบัติเชนนี้เปน เคล็ด

หรือเทคนิคอยางหนึ่ง ในอันที่จะสรางความเขมแข็งให

เกิดแกจิตใจของเรา คลาย ๆ กับวา ถาเราพูดวาจะทํา

อะไรกอนที่ยังไมมีแผนงานที่แนนอน และกอนที่จะได

ตัดสินใจวาจะทําจรงิ ๆ สวนมากก็มักจะทําตามที่พูดนั้น

ไมได  สวนคนไหนไมพูด จะพูดก็ตอเมื่อมีแผนงาน

แนนอนแลว และตั้งใจแนนอนแลววาจะตองทําให ได 

คนประเภทนี้เปนคนที่ทําอะไรไดสําเร็จตามคําพูดเสมอ  

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหา

เสียไดคือความพนทุกข เราเพียงแตนึกอยูในใจเทานั้น 

แตก็เปนการนึกอยางหนักแนน นึกขึ้นมาดวยความ

เคารพในพระพุทธเจา ถาทําเชนนี้บอย ๆ ในไมชาเราจะ

เห็นไดดวยตัวของเราเองวา เราคอย ๆ มีความสามารถ 
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เอาชนะตัวเองไดดีขึ้นโดยลําดับ สมมติวาเราติดบุหรี่ 

และก็รูอยูเหมือนกันวาบุหรี่เปนของไมจําเปนนัก แตก็ยัง

อดสูบบุหรี่ไมได และก็คิดอยูเสมอวาอยากจะเลิก ถา

ความรูสึกของเรากาวขึ้นมาถึงขั้นนี้แลว ก็หมายความ 

วา เรากําลังปฏบิัตอิยูในมรรคขอหนึ่งแลว คือสัมมาสัง- 

กัปปะ แปลวา ความดํารชิอบ  

สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบนี้มีความหมายอยู 

๓ อยางคือ  

เนกขัมมสังกัปปะ คดิออกจากกาม  

อัพยาปาทสังกัปปะ ไมคดิพยาบาท 

อวหิิงสาสังกัปปะ ไมคดิเบยีดเบยีน  

ทานที่คิดวาจะเลิกสูบบุหรี่ คิดวาจะเลิกเลนไพ 

คิดวาจะเลิกด่ืม หรือคิดวาจะเลิกอะไรก็ตามที่ไมดี เมื่อ

ความคิดน้ีเกิดข้ึนก็หมายความวา เรามีเนกขัมมสังกัปปะ 

คือคิดออกจากกามแลว เพราะคําวา  กาม ตาม

ความหมายของพระพุทธศาสนา บุหรี่ก็ถือวาเปนกาม 

ไพก็ถือวาเปนกาม  สุราก็ถือวาเปนกาม อบายมุขทุก

อยางก็ถือวาเปนกาม คําวากามไมใชหมายเฉพาะแต
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เร่ืองที่เกี่ยวกับในทางเพศเทานั้น ทานที่มีความดําริชอบ

เกิดขึ้นเชนนี้แลว แมวาจะทําตามไมได ยังเลิกไมไดก็ไม 

เปนไร ในเมื่อความคิดที่เปนกุศลเกิดขึ้นเชนนั้นแลว ก็

นับวาใชได ทานผูฟงคงจะยังจําไดดีวา คนใดเปนคนโง 

แตรูสึกตัววาเปนคนโง คนนั้นก็ยอมจะเปนบัณฑิตได 

เพราะความรูสึกตัวเชนนั้น คําพูดประโยคนี้เปนคําสอน 

ของพระพุทธเจา เพราะฉะนั้น คนที่รูสึกตัววาตัวเอง 

เปนคนไมดี แตก็คิดที่จะเลิกจากความประพฤติที่ไมดี 

นั้น แมวาในขณะนี้จะยังเลิกไมไดก็ตาม ก็ไมนาจะตอง

เปนหวง เพราะผูที่มคีวามคิดเชนนี้เกิดขึ้นแลว จะเลิกได

โดยไมยาก ถาหากเราจะปฏบิัตติามมรรคอีกสัก ขอหนึ่ง 

กลาวคือ ทุกครั้งที่อยากจะทําอะไรหรืออยากจะไดอะไร

ก็ตาม ขอใหนึกวา ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การ

ละตัณหาเสียไดคือความพนทุกขใหม ๆ เราอาจจะรูสึก

เบื่อหนายหรือรําคาญอยูบาง ที่ตองนึกเชนนี้บอย ๆ 

เพราะยังมองไมเห็นวาจะไดประโยชนอะไร แตไมเปนไร 

ในไมชาเราก็จะเห็นผลเอง ขอสําคัญขอใหเราปฏบิัตติาม
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มรรคมีองค ๘ อีกขอหนึ่งคือ สัมมาวายามะ พยายาม

ชอบ 

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหา

เสียไดคือความพนทุกข วิธีปฏิบัติไมยุงยากอะไรเลย ไม

จําเปนตองเขมงวดกับตัวเอง ขออยางคือ ขอใหมี  

สัมมาวายามะใหมาก คือใหขยันฝกบอย ๆ ทานทราบ 

หรือไมวา ผูที่กําลังนึกเชนนั้นเขากําลังปฏิบัติอยูใน 

มรรคขอไหน ? ทานลองนึกดูซิ ถานึกไมออกขาพเจาก็

จะบอกให ผูที่กําลังนกึเชนนัน้ก็คือ ผูที่ปฏบิัตอิยูในมรรค 

ขอสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ ซึ่งเปนมรรคขอแรกใน

มรรคมีองค ๘ เพราะผูที่มีความเห็นวา ตัณหาคือตน 

เหตุแหงความทุกข การดับตัณหาเสียไดคือความพน

ทุกข พระพุทธเจาตรัสวาเปนคนมสัีมมาทฏิฐ ิ 

ทานผูฟงที่เคารพ ทานยังจําไดไมใชหรือวา ตาม

หลักการของพระพุทธศาสนาไมมีการบังคับใหตองเช่ือ 

หรือใหตองทําตาม เรามีสติปญญาแคไหน มีความ 

พอใจที่จะปฏิบัตอิยางไร ก็ทําไปตามนัน้ ไมตองเปนหวง

วาเรายังทําไมถูก เพราะโดยความเปนจริงแลวไมวา 
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ทานหรือขาพเจา และไมวาใครทั้งนั้น ในเมื่อยังไมได 

เปนพระอรหันต ก็ไมมีใครที่ไดช่ือวาทําอะไรถูกตองเสีย

หมด คําสอนในทางพระพุทธศาสนากวางขวางและ 

ลึกซึ้งมาก ขอที่จะพึงปฏิบัติก็มีมากมาย เพราะฉะนั้น 

ขาพเจาจึงกลาววา ไมมีใครที่ไดช่ือวาปฏิบัติไดถูกตอง 

บริบูรณ ถาหากวาผูนั้นยังเปนปุถุชนอยู เราปฏิบัติได 

แคไหน เราก็พอใจเพียงแคนั้น แตทั้งนี้ก็มิไดหมาย 

ความวา จะไมใหเราพยายามทําใหดีขึ้นไปเร่ือย ๆ ความ 

สันโดษคือความพอใจในส่ิงที่มีอยู และในส่ิงที่พอจะหา 

ไดจําเปนจะตองนําเอามาใชในเร่ืองของการปฏิบัติดวย 

ขาพเจาคิดวา ถาหากเรามีทั้งสันโดษ มีทั้งความขยัน 

และมีความรักที่จะกาวหนาอยูเสมอ ถาหากคุณธรรม 

สามอยางนี้ แตละอยางมีอยางพอดี ไมมากและไมนอย 

ไปกวากัน รสเค็มก็พอดี รสเปรี้ยวก็พอดี รสหวานก็ 

พอดี รสเผ็ดก็พอดี ถาน้ําพริกถวยใดมีรสเหลานี้กลม 

กลอมเขากันไดพอดี น้ําพริกถวยนั้นตองอรอยแน ใน 

ทํานองเดียวกัน คนที่มีทั้งความสันโดษ ความขยัน และ

ความรักที่จะกาวหนา เปนไปอยางพอเหมาะพอควร
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แลว ชีวิตจะมีทั้งความผาสุกและมีความกาวหนาอยู

เร่ือย ๆ  

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหา

เสียไดคือความพนทุกข  บางทานอาจจะนึกเปนหวงวา 

ผูที่นึกเชนนี้บอย ๆ จะทําใหขาดความกระตือรือรน ทํา

ใหเกิดความเฉ่ือยชา เพราะทุกครั้งที่เราทําอะไรอยาง 

กระฉับกระเฉง ทําดวยความวองไวนั้น เราสังเกตไดวา 

ในขณะนัน้ เราไมไดยับย้ังความอยาก เราปลอยใหความ 

อยากลุกโพลงขึ้นมาอยางเต็มที่ ความเปนหวงอันนี้ก็มี 

เหตุผลอยูเหมือนกัน เราไมใชพระ เราเปนฆราวาส ซึ่ง

จะตองรับผิดชอบตอบุคคลหลายคน ตองานหลาย 

อยาง ถาขืนทําอะไรเฉ่ือยชาเปนเอาตัวไมรอดแน บาง 

ทานมักจะเปนหวงอยางนี้ แตไมเปนไรขาพเจาคดิวา เรา

ไมจําเปนตองเปนหวงในเร่ืองนี้แตอยางใด และทั้งไม

ควรจะเขาใจวา ฆราวาสไมควรจะนําเอาหลักอันนี้มาใช 

เพราะวาจะทําใหเกิดผลเสียหายดังที่กลาวมา ขาพเจา

ขอยืนยันวา ถาเราใชหลักธรรมขอนี้ใหถูกกาลเทศะ ผล

เสียหายอะไรจะไมมีเลย อยาลืมวา การที่ ขาพเจา



๘๔  สุขภาพทางจิต 
 

เสนอแนะใหนึกถึงหลักขอนี้บอย ๆ นั้น ความมุงหมาย

สําคัญ ก็เพ่ือใหเรารูจักกล่ันกรองเอาส่ิงที่ไมสะอาด

ออกไปจากน้ํา ผลที่ไดรับก็คือ เราไดน้ําที่สะอาดใน

ทํานองเดียวกัน การนึกถึงธรรมเชนนั้น จะทําใหเรา 

ไดรับแตความตองการที่มีเหตุผลที่สะอาดบริสุทธิ์ขึ้น

โดยลําดับ และดวยความตองการที่มีเหตุผลที่สะอาด

บริสุทธิ์นี่แหละที่จะทําใหเรามีแรงงานที่หนักแนนและ

มั่นคง ทําใหเรามีความสดช่ืนกระปรี้กระเปรา มีความ

กระฉับกระเฉงไมนอยไปกวาคนที่มแีตแรงตณัหาลวน ๆ 

แรงตัณหาที่ไมไดรับการกลอมเกลา  

ขาพเจาไดเคยพูดมาแลวตัง้แตครั้งที่แลว ๆ มาวา 

ถาละความตองการอยางหนึ่งก็จะมีความตองการอีก

อยางหนึ่งเกิดขึ้นมาแทนที่เสมอ การละตัณหาก็คือการ

เปล่ียนตัณหา แลวเราจะเปล่ียนไดสวยทีเดียว ถาหาก

เราหมั่นนึกถึงหลักอริยสัจ ตัณหาคือตนเหตุแหงความ

ทุกข การละตัณหาเสียไดคือความพนทุกข แตอยางไรก็

ดีการที่เราจะรูวาความตองการอยางไหนควร อยางไหน

ไมควร ก็ตอเมื่อเรามีการศึกษาอยูเสมอ เราจะตองเปน



วธิลีะตัณหา  ๘๕ 
 

คนกาวหนาในเร่ืองการศึกษาอยูตลอดเวลา ปญญาที่

งอกเงย  ออกมาจากการศึกษานี่แหละจะทําใหเรา 

คอย ๆ มองเห็นวา ความตองการอยางไหนควร

อยางไหนไมควร แตถงึกระนัน้ก็อาจจะทําใหเราเผลอได 

ทัง้ ๆ ที่เราก็รูวาอะไร ควรอะไรไมควร ฉะนัน้จงึตองควร

นึกบอย ๆ วา ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การละ

ตัณหาเสียไดคือความพนทุกขเพราะการนึกเชนนี้ เปน

การเตือนใหเรามีสติ ไดอยางดีย่ิง เมื่อเราทําไดก็ไดช่ือ

วา เราไดปฏบิัตอิยูในมรรคมอีงค ๘ ขอสัมมาสต ิและใน

เมื่อการนึกเชนนั้น ทําใหจิตใจเรามีความมั่นคง ก็ยังได

ช่ือวาเราไดปฏบิัตอิยูในมรรคขอสัมมาสมาธอีิกดวย  

จติเฺตน  มยีต ิ โลโก จติเฺตน  ปรกิสฺสต ิ 

จติตฺสฺส  เอกธมมฺสฺส  สพฺเพว  วสมนฺวคู  

โลกยอมหมุนไปตามจิต วิวัฒนาการไปตามจิต 

เพราะสิ่งท้ังหลายท้ังปวงยอมเปนไปตามอํานาจของสิ่ง ๆ 

เดียวคือจติ 
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บทนี้เปนบทแถมทายกอนที่จะจบรายการวันนี้

หากบทนี้ทําใหเรามองเห็นวา เร่ืองจิตใจมีความสําคัญ 

ย่ิงเพียงไรแลว จะทําใหเราทั้งหลายสนใจตอการที่จะ 

แกไขและสงเสรมิสุขภาพทางจติใหดีขึ้น  

 

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๔ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๑๐ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๑๐ เราทั้งหลายยอมรูกันดีกวา 

ถาเราทํางานเหน็ดเหนื่อยแตใจสบาย เมื่อถึงเวลานอน 

จะนอนหลับไดอยางสนทิ และตื่นขึ้นมาดวยความสด ช่ืน 

แตถาหากใจเราไมสบาย มีเ ร่ืองที่ตองทําใหกลุมใจ 

เสียใจ ทําใหเกิดความวิตกกังวลไปตาง ๆ นานา ผลัก 

ความคิดเหลานี้ออกไปไมได แมวารางกายจะสบาย ไม 

ตองทํางานออกแรงอะไรมาก มีความเปนอยูสะดวก 

สบายดีก็ตาม แตเมื่อถึงเวลานอนจะนอนไมคอยหลับ 

หรือวากวาจะหลับไดก็ตองเสียเวลานาน เวลาตื่นก็ตื่น 

ขึ้นมาดวยความออนเพลียไมสดช่ืน  

เราเคยคิดกันบางหรือเปลาวา ความทุกขในทาง 

จติใจนี้ เปนยาพิษที่ทําใหระบบประสาทเกิดความพิการ 

ไปที่ละนอย ๆ จนกระทั่งกลายเปนโรคประสาท ถาทาน 

ผูใดยังไมเคยคิดก็ขอไดลองคิดดูบาง ความทุกขยาก 



๘๘  สุขภาพทางจิต 
 

ลําบากในทางรางกายไมมพีษิอะไรถาหากวาจติใจสบาย 

ตรงกันขาม ความทุกขในทางจิตใจคือยาพิษที่ทําการ 

ฆามนุษยชาติไปทีละนอย ๆ แตเราสวนมากยังไมรูสึก 

ถงึภัยอันนี้กันเลย เมื่อวานนี้ขาพเจาไดอางพุทธพจน บท

หนึ่งวา :- 

โลกยอมหมุนไปตามจิต วิวัฒนาการไปตามจิต 

เพราะสิ่งท้ังหลายท้ังปวง ยอมเปนไปตามอํานาจของสิ่ง ๆ 

เดียวคือจติ 

ถาหากวา เราไดมีโอกาสศึกษาพุทธพจนบทนี้ให

เขาใจอยางลึกซึ้งจริง ๆ แลว เราก็ย่ิงจะมองเห็นภัยของ

ความทุกขในทางจิตใจไดอยางกวางขวางมาก คนที่เกิด

มาอายุส้ัน สุขภาพทางรางกายไมแข็งแรง สมรรถภาพ

ทางสมองไมดี กําลังจิตใจไมเขมแข็งเอาชนะตัวเองไม

คอยได ทั้งหมดที่วานี้เปนผลที่สืบเนื่องมาจากความ 

ทุกขในทางจิตใจ ที่สะสมอยูในสันดานทั้งส้ิน และพิษ 

ที่วานี้ ไมเพียงแตจะทําลายชีวิตเราในชาตินี้เทานั้น ยัง

จะติดตามไปทําลายถึงชาติหนาตอ ๆ ไปอีก คนที่ตก 

เปนทาสของอบายมุข ตกเปนทาสของส่ิงแวดลอม ไม



ผลรายของความทุกขทางใจ  ๘๙ 
 

สามารถจะเปนตัวของตัวเองได เร่ืองนี้ทางพระพุทธ-

ศาสนาไดทําการวิจัยไวหมดแลววา เปนผลสืบเนื่องมา 

จากความทุกขในทางจติใจที่สะสมอยูในสันดาน ภัยอันนี้

ดูเหมือนวา เราทั้งหลายจะยังไมรูสึกกันเลย ขอ ให

สังเกตไวบางวา คนที่ขาดความผาสุกในทางจิตใจอยาง

เพียงพอนั้น จะตกเปนทาสแหงการชักจูงในทางช่ัวได

งายมาก  

เราสวนมากมักจะเขาใจกันวา ความทุกขในทาง 

จิตใจเมื่อมันหายไปแลว เขาใจวามันหายไปจริง ๆ ไมมี 

ใครนึกเฉลียวใจวา ความทุกขในทางจิตใจที่หายไปนั้นที่

แทไมไดหายไปไหน มันไดเขาไปตกตะกอนอยูในสันดาน 

เมื่อความทุกขอันนี้เขาไปอยูในสันดานมากเขา มันก็จะ

ทําใหพื้นของจิตใจในสวนลึกคอย ๆ มีพิษมากขึ้นทุกที 

เพราะไมไดเฉลียวใจกันอยางนี้ เราสวนมากจึงใชวิธีดับ

ความทุกขดวยการเปล่ียนอารมณ เชนพอมีเร่ืองกลุมใจ

ก็ไปดูหนังเสียบาง ด่ืมเหลากันเสียบาง เลนไพกันเสีย

บาง ไปยิงนกตกปลากันเสียบางอะไร ทํานองนี้ ซึ่งความ

เปนจรงิ ถาหากความทุกขในทางจติใจนั้น ไมใชมสีาเหตุ



๙๐  สุขภาพทางจิต 
 

มาจากความช่ัวที่รายแรงหรือ มาจากความเขาใจผิด 

เปนความทุกขเล็ก ๆ นอย ๆ การเปล่ียนอารมณก็เปน

อุบายที่ดีอยางหนึ่ง ที่จะทําใหความทุกขนัน้ ๆ หมดไปได 

และไมเกิดเปนพิษเปนภัย แกจิตใจในภายหลัง แตถา

หากความทุกขอันนั้นเนื่องมา จากความช่ัวรายในใจ 

หรือเนื่องมาจากความยึดมั่นถือมั่นในทางที่ผิด ถาอยาง

นี้แลว การเปล่ียนอารมณมันจะมีผลเทากับกินยาระงับ

ประสาท เชนยาทันใจ ซึ่งชวยระงับ ความเจ็บปวดได

ช่ัวคราว แตไมอาจจะรักษาโรคนัน้ใหหายได  

ทานผูฟงที่เคารพ เมื่อเราเรียนหนังสือ เราก็ ได

ความรู ความรูที่เกิดจากการเรียนมีหลายอยางหลาย 

แขนง ผูที่สะสมความรูไวมากจะสังเกตไดวา ความรูทุก

อยางเมื่อเกิดขึ้นในจิตใจแลว จะไมสูญไปงาย ๆ แมวา

เราจะไมไดนึกถึงความรูนั้นเลยมาเปนเวลานานแลวก็

ตาม แตความรูนั้นก็ยังมีอยูในจิตใจนั่นเอง เร่ืองบาง 

อยางเคยรูมาเมื่อสมัยเปนเด็ก เด๋ียวนี้แกแลวก็ยังจําได 

แมวาจะไมคอยไดใชความรูนั้นบอยนักก็ตาม ทั้งนี้แสดง

วา ความรูเมื่อเกิดขึ้นที่จิตใจแลวมันไมสูญไปงาย ๆ เรา 
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ทั้งหลายไดเคยคิดกันบางหรือเปลาวา ความทุกขที่

เกิดขึ้น ที่จิตใจนั้น ก็เหมือนกับความรูนั่นแหละ ลงวาได

เกิดขึ้น ที่จิตใจแลว แมวาจะเปนเพียงระยะส้ัน ๆ แลวก็

เลือนหายไปนัน้ ความจริงไมไดเลือนหายไปไหนเลย มัน

ไม ไดออกจากจิตใจไปไหน ที่แทจริงยังอยูในจิตใจ

นั่นเอง เชนเดียวกับความรูที่เราไดสะสมไว  

ตามหลักวิชาทางพระพุทธศาสนามีอ ยู ว า 

เวทนาขันธ คือความสุข ความทุกข และความรูสึกเฉย ๆ 

สัญญาขันธ คือความจําไดหมายรูตาง ๆ สังขารขันธ คือ 

คุณธรรมและอธรรมตาง ๆ ส่ิงเหลานี้เปนเจตสิก ซึ่ง 

หมายความวา เวทนา สัญญา และสังขารเหลานี้เกิดขึ้น

ที่จิตใจครั้งหนึ่งแลวก็จะฝงอยูในจิตใจ เก็บอยูในจิตใจ  

จิตใจไปไหน ส่ิงเหลานี้ก็ติดตามไปดวย และถาหากเรา

เขาใจพุทธพจนอีกบทหนึ่งวา วิญญาณหรือจิตใจเปน

ผูสรางชีวติ จติหรือวญิญาณนี่แหละ คือผูใหรางวัล และ

ผูลงโทษอยางแทจริง ถาหากเราเขาใจพุทธพจน เหลานี้

อยางแจมแจงจริง ๆ แลว เชื้อโรคในทางรางกายเราจะ

รูสึกกลัวนอยกวาความทุกขในทางจิตใจมาก ทั้งนี้ ก็
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เพราะความทุกขในทางจิตใจนั้น โดยความเปนจริงแลว

มีพิษรายย่ิงกวาเชื้อโรคในทางรางกายหลายรอยเทา 

เร่ืองนี้คอนขางจะเขาใจยากมาก เหมือนกับเราจะพูดให

ตาสีตาสาฟงวา ยุงรายกวาเสือ คนที่ไมเขาใจถึงเร่ือง

ของยุง ไมเขาใจถึงเร่ืองไขปา แนนอนเหลือเกินวา เห็น

ยุงแลวไมวิ่งหนี แตถาเห็นเสือแตไกลก็จะตาลีตาลานรีบ

วิ่งหน ี 

ทานผูฟงที่เคารพ ความทุกขในทางจิตใจมีผล 

รายมากจริง ๆ ขาพเจาคิดวาเร่ืองนี้ในวงการจิตแพทย 

ควรจะไดเอาขอคิดอันนี้ไปวิจัยตามหลักพุทธศาสนา 

แลวเราจะไดหลักการที่ดีเย่ียม ในการแกความเส่ือม 

โทรมในเร่ืองสุขภาพทางจิต พรอมทั้งจะไดหลักการใน 

การสงเสริมที่ดีอีกดวย พระพุทธเจาเปนโลกวิทู เปน 

สัพพัญู เพราะฉะนั้นคําใดที่พระองคตรัสไว คํานั้นก็ 

ยอมจะตองประกอบไปดวยหลักความจริงมากมาย 

ตัณหา คือตนเหตุแหงความทุกข การละตัณหาเสียได

คือความพนทุกข ขาพเจารูสึกวา หลักอริยสัจคือความ

จริงอันประเสริฐที่พระองคตรัสไวนี้ ปญญาของขาพเจา
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เทาที่มีอยูในเวลานี้นั้น รูสึกวายังเขาไมถึง เพราะย่ิงคิด

ไป ก็ยังมองเห็นความลึกซึ้ง เหมือนกับเราจะเอาไมถอที่

ทําดวยไมไผหย่ังลงไปในมหาสมุทรตอนที่ลึกที่สุด ยอม 

หย่ังไมถึงฉะนั้น ความทุกขในทางจิตใจทุกอยางสาเหตุ 

ที่แทจรงิของมันก็คือตณัหานี่เอง คนที่ไมปรับปรุงตัณหา 

ของตัวเองใหดีขึ้น ก็เปนการแนนอนเหลือเกินวาเขา 

จะตองประสบกับความทุกขในทางจิตใจบอย ๆ เปน

ความทุกขที่มีพิษรายมาก เพราะเปนความทุกขที่

เนื่องมาจากตัณหา 

พระพุทธเจาเคยตรัสไววา ตัณหาเปรียบเหมือน 

ลูกศรอาบยาพิษที่เสียบอยูในจิตใจของคนเรา ฉะนั้น 

ตราบใดที่ยังกลอมเกลาตัณหาใหดีขึ้นไมได ความทุกข 

ในทางจิตใจก็เปนอันวาเอาชนะไมได และที่ขาพเจาวา

ความทุกขในทางจิตใจนี้เปนยาพิษที่รายมาก ก็เพราะ 

ความทุกขในทางจิตใจ ซึ่งมีสาเหตุมาจากตัณหานั้นจะ 

เปนเหตุใหเกิดตัณหาตอไปอีกไมส้ินสุด ตามหลักของ 

ปฏิจจสมุปบาทมีอยูวา เวทนาเปนปจจัยใหเกิดตัณหา 

และตัณหาเปนปจจัยใหเกิดเวทนา ขาพเจาอยากจะขอ 
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รองพวกเรา ซึ่งเปนชาวพุทธทั้งหลายใหสนใจตอหลัก

อันนี้ใหมากสักหนอย ขอใหหมั่นพิจารณาดูบอย ๆ แลว

ทานจะเห็นดวยกับขาพเจาที่กลาวมาแลววา คนที่ขาด

ความผาสุกในทางจิตใจอยางเพียงพอนั้น จะตองตก 

เปนทาสของการชักจูงในทางช่ัวไดงาย และจากหลักอัน 

นี้เอง ขาพเจาจึงไดกลาวยํ้าแลวยํ้าอีกบอย ๆ ในตอน 

แรก ๆ วา อยาตําหนิคนเลนไพ อยาตําหนิคนด่ืมเหลา 

อยาตําหนิคนที่ตกเปนทาสในทางอบายมุข ซึ่งขาพเจา 

หมายความวา อยาตําหนิกันพลอย ๆ นึกจะวาก็วากัน 

สงเดชโดยไมคดิเสียกอนวา คําตําหนขิองตนนัน้จะทําให

เขาเลิกไดหรือเปลา การที่ขาพเจาไดขอรองไวเชนนี้ ก็

เพราะขาพเจารูมานานแลววา คนที่ตกเปนทาสของ 

อบายมุขหรือส่ิงชักจูงที่ไมดีไดงายนั้น คนประเภทนี้ 

ไม ใชคนปกติ  เขาเปนโรคจิตในความหมายของ

พระพุทธศาสนา เขาเปนบุคคลที่นาสงสาร เขาชวยตัว

เขาเองไมได เหมือนกับคนที่ปวยทางรางกายนอนเจ็บอยู 

แลวยังจะมีคนไหนที่ใจไมไสระกําไปวาเขาวา มัวแต 

นอนอยูไดไมรูจักลุกไปทํางาน ทานคิดวาในเร่ืองอยางนี้ 
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ใครเปนบุคคลที่ควรจะถูกตําหนิ  พระพุทธเจาแม

พระองคจะไดช่ือวาทรงรังเกยีจตอความช่ัวเปนอยาง ย่ิง 

แตพระองคจะไมทรงตําหนิใคร จะไมทรงวาใคร ในเมื่อ

พระองคทรงเห็นแลววา เขายังไมอยูในฐานะที่จะเลิก

ความประพฤติช่ัวอันนั้นได พระองคก็จะทรงนิ่งเฉย เชน

กับที่พระองคเคยทรงกระทําตอพระฉันนะมาแลว 

พระองคทรงประหยัดคําพูดมากในอันที่จะตําหนิใคร 

ขาพเจาคิดวา ถาเราทั้งหลายจะเปล่ียนความคิดกันเสีย

ใหมวา คนที่ประพฤติตัวไมดีคือคนที่เปนโรคจิต และ

การที่จะแกไขคนประเภทนี้ ควรจะเปนหนาที่ของหมอ

ผูเชี่ยวชาญในเร่ืองนี้โดยเฉพาะ ไมใชตัวเราผูซึ่งไมรู

แมกระทั่งวา คนที่ประพฤติตัวไมดี คือคนที่เปนโรคจิต 

เพราะฉะนั้น ถาหากเราทั้งหลาย จะประหยัดคําพูดใน

อันที่จะตําหนิใครใหมากกวาที่เคยเปนมาแลว บางที

อาจจะทําใหตัวเราดีขึ้นพรอมทั้งคนที่อยูดวยก็จะพลอย

ดีขึ้นดวย 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๕ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 



๙๖  สุขภาพทางจิต 
 

ตอนที่ ๑๑ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๑๑ เมื่อครั้งที่ ๑๐ ขาพเจาไดพูด 

ถึงวา คนเราแมจะมีความลําบากเหน็ดเหนื่อยในทาง 

รางกายสักเพียงไรก็ตาม แตถาจิตใจสบายแลวไมเปนไร 

สวนคนที่รางกายสบาย แตจิตใจเปนทุกข อันนี้ควร 

จะตองระมัดระวังใหมาก เพราะความทุกขในทางจิตใจ 

ที่เกิดขึ้นนั้นคือยาพิษ เมื่อมันเกิดขึ้นแลวจะเขาไปฝงตัว

อยูในสันดาน ทําใหพื้นจิตใจขางในคอย ๆ เปนพิษมาก

ขึ้น เหมือนกับคนที่ เรียนหนังสือ ความรูทุกอยางที่

เกิดขึ้นแลวก็จะฝงตัวอยูขางใน ย่ิงเรียนมาก ภายใน 

จติใจก็ย่ิงเต็มไปดวยความรูมากขึ้นทุกที ขอใหสังเกตวา 

ความรูบางอยางถาไมนกึถงึ ก็เปนเสมือนวาไมมอียูในใจ 

แตพอนึกถึงหรือมีใครถาม ความรูนั้นก็จะปรากฏขึ้นใน 

หวงนึก ซึ่งแสดงใหเห็นวา ความรูที่บางครั้งไมปรากฏ

นัน้ ความจรงิมันก็คงมอียูในใจนั่นเอง 
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คนเราเมื่อเกิดความกลุมใจ หรือเกิดความไม

สบายใจอะไรก็ตาม แลวพยายามระงับความทุกขอันนั้น

ดวยการไปทํางานบางอยางที่ทําใหเกดิความเพลิดเพลิน 

ไปคุยกับเพ่ือน ไปดูหนัง ไปเที่ยวตากอากาศ หรือไปทํา

อะไรก็ตาม ความทุกขนั้นหายไปจริง เด๋ียวนี้มีความร่ืน

เริง มีความแจมใสเกิดขึ้นแลวก็จริง แตก็ขอไดโปรด 

พิจารณาใหละเอียด ความทุกขอันนั้นไดหายไปจริง 

หรือวามันเขาไปซอนอยูในใจ  

บางคนมักจะเขาใจวา ความทุกขนั้นหายไปจาก 

จิตใจแลว ไมไดฝงอยูในจิตใจ ความทุกขบางอยางอาจ 

จะหายไปจรงิ แตบางอยางมนัไดหายไปจากจิตใจไม ที่รู

วาไมหายก็คือ ถาเรานึกถึงเร่ืองเดิมที่ทําใหเกิดความ 

ทุกข หรือไปประสบเหตุการณในทํานองเดียวกันอีก 

ความทุกขนั้นมันก็จะเกิดขึ้นมาอีก ตัวอยางเชน ถาเรา 

รูสึกไมสบายใจหรือกลุมใจ หรือโกรธแคน ในเมื่อมีคน

ตําหนิมีคนวา แตพอเราเปล่ียนอารมณ ไมนึกถึง 

ถอยคําที่เขาดาเขาวา หรือไปใหพนจากคน ๆ นั้นเสีย 

ความไมสบายใจนั้นก็หายไป แตตอมาภายหลัง ในเมื่อ
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ถูกเขาดาเขาวาอีก หรือนกึถงึคําพูดที่เขาดาเขาวา ก็เกดิ 

ความโกรธแคน หรือเกิดความไมสบายใจอีก แสดงวา 

ความทุกขในเร่ืองนี้ยังไมหายไปจากจติใจ คนที่เคยเรยีน 

อภิธรรมมาแลวจะเขาใจเร่ืองนี้ไดดี เพราะเวทนาเปน 

เจตสิก สัญญาก็เปนเจตสิก กิเลสทั้งหลายที่เปนเจตสิก 

ความรูทั้งหลายที่ เปนเจตสิก คําวาเจตสิก แปลวา 

คุณสมบัติของวิญญาณ เจตสิก คือ เวทนา สัญญา และ

สังขารนี้ เมื่อเกิดขึ้นมาครั้งหนึ่ง มันจะมีซากเหลืออยูใน

จิตใจเสมอ คนที่เรียนทางจิตวิทยา ในเมื่อนึกถึงคําวา

อารมณคาง ก็จะเขาใจเร่ืองนี้ไดดี  

พระพุทธเจาตรัสวา วิญญาณเปนปจจัยใหเกิด 

นามและรูป ซึ่งหมายความวา วิญญาณเปนผูสรางชีวิต 

พระพุทธองคไดทรงขยายขอความอันน้ีไววา ดูกรอานนท 

ถาวิญญาณจักไมกาวลงสูทองของมารดา นามรูปจะพึง

เกิดในทองของมารดาไดหรือ ? พระอานนททูลตอบวา 

มิไดพระพุทธเจาขา ครั้นแลวพระพุทธเจาจึงไดตรัส

ตอไปวา เพราะเหตุนี้แลอานนท เราจึงไดกลาววา 

วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป ถาหากทานไดศึกษา
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หัวขอนี้ใหเขาใจโดยละเอียดแลว ทานจะลงความเห็นได

อยางเด็ดขาดวา ความทุกขในทางจิตใจ เชนความ

กลุมใจ ความโกรธแคน ความอาฆาตพยาบาท ความ

เกลียดชัง ส่ิงเหลานี้เปนภัยตอชีวติมากจรงิ ๆ อยาลืมวา

ความทุกขในทางจิตใจเหลานี้ เมื่อมันเกิดขึ้นมาครั้งหนึ่ง

แลว มันก็จะมีซากเหลืออยูในจิตใจ พูดตามสํานวน

คัมภีรอภิธรรมวา มีวิบากเกิดขึ้น คนที่มี พื้นจิตใจ

ประกอบไปดวยความทุกขตาง ๆ นั้น จะทําใหสุขภาพ

ในทางจิตเส่ือมโทรมมาก ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา 

คนที่ตกเปนทาสในทางอบายมุขไดงาย ถูกชักจูงไป

ในทางช่ัวไดงาย เอาชนะตัวเองไมได ความคิดบางอยาง

ทั้งที่รูอยูวาทําใหเกิดความเดือดรอน แตก็ผลักออกไป

ไมได คิดวนเวียนอยูแตในความคิดเหลานั้น ทั้งนี้เพราะ

สุขภาพในทางจิตเส่ือมโทรมมาก เชนเดียวกับคนที่มี

สุขภาพในทางรางกายเส่ือมโทรมยอมเกิดเจ็บปวยได

งาย ประกอบการงานไมคอยได ความเขาใจผิดของคน

ทั้งหลายในเร่ืองนี้อยูตรงที่วา ความทุกขในทางจิตใจใน

เมื่อมันหายไปแลว ก็มักจะเขาใจวามันหายไปเลย ไมได
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เฉลียวใจวา มันเขาไปตกตะกอนอยูขางในเหมือนกับน้ํา

ขุน ถาไมมีอะไรมากระทบ น้ําไมกระเพ่ือม ขางบนก็ใส 

แตขางลางก็ยังคงขุน ความทุกขที่ตกตะกอนอยูขางใน

นัน้ ในเมื่อมันยังไมแสดงออกมา ก็อาจจะทําใหคนเขาใจ

ผิดวา มันไมมีอยูในจิตใจแลว แตเมื่อมันกระทบกับ

อารมณอยางเดียวกับเมื่อกอน ความทุกขอันนั้นจะเกิด

ขึ้นมาอีก ขอสังเกตอันนี้ควรจะพจิารณากัน ใหมาก 

วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป พุทธพจนบทนี้ 

ถาศึกษาใหเขาใจดีแลว ก็จะเขาใจวาวิญญาณที่มีความ 

ทุกขทรมานสะสมเอาไวมาก ๆ นั้น มันจะกอใหเกิดผล 

แกรางกายอยางไรบาง เด๋ียวนี้ในวงการแพทยรูกันดีวา 

คนที่มีความวิตกกังวลหรือมีความทุกขใจคอยกัดกินใจ

อยูเสมอนั้น ยอมทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได โดยเฉพาะที่ 

เ ห็นไดงายที่ สุดก็คือโรคประสาท รองลงมาก็คือ 

โรคหัวใจ โรคกระเพาะโรคลําไส เปนตน เพราะฉะนั้น 

จงึเปนการจําเปนอยางย่ิง ที่จะตองระมัดระวังมใิหความ

ทุกขใจเกิดขึ้น อยาลืมวา ความทุกขใจเมื่อเกิดขึ้นครั้ง

หนึ่งแลว มันจะไมเลือนหายไปจากจติใจงาย ๆ แตมันจะ
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เขาไปสะสมอยูในสันดาน ซึ่งจะทําใหเปนพิษเปนภัยตอ

ชีวติอยางมากมาย ดังที่ไดกลาวมาแลว  

อนึ่ง ขาพเจาใครจะขอทําความเขาใจกับทานผูฟง 

อีกสักเล็กนอย คําวา จิต ก็ดีคําวา วิญญาณ ก็ดี หรือ

คํ าว า  มโน ก็ ดี  สามคํ านี้ เ ป นภาษาบาลี  แต ก็มี

ความหมายอยางเดียวกัน คือหมายถึงใจ เพราะฉะนั้น

ทานผูฟงโปรดอยาไดฉงนหรือเขาใจเปนอยางอ่ืน เมื่อ

ขาพเจาใชคําวาจิตก็ดี มโนก็ดี หรือวิญญาณก็ดี ขอให

เขาใจวามีความหมายอยางเดียวกันทั้งส้ิน โดยเฉพาะ

เมื่อพูดถึงคําวาวิญญาณ โปรดอยาเขาใจวาหมายถึงผี

เปนอันขาด ส่ิงที่ เราเรียกกันวาผีหรือเทวดา ทาง

พระพุทธศาสนามีศัพทใช เฉพาะอยูแลวคือ คําวา 

โอปปาติกะ ไมไดเรียกวาวญิญาณเลย ภาษาไทยเอาคํา

นี้มาใชผิดเพี้ยนไปเอง คําวาวิญญาณหมายถึงการเห็น 

การไดยิน เปนตน เชนเมื่อการเห็นเกิดขึ้น ก็เรียกวา

วิญญาณเกิด เมื่อการไดยินเกิดขึ้น ก็เรียกวาวิญญาณ

เกิดอยางนี้เปนตน ฉะนั้น เมื่อพูดวิญญาณก็หมายถึง
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การเห็น การไดยินเปนตน หรือเมื่อพูดถึงจิตก็หมายถึง

การเห็น การไดยินเปนตน อยางนี้เหมือนกัน  

ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข อุปาทานก็คือ 

ตนเหตุแหงความทุกข อวิชาก็คือตนเหตุแหงความทุกข 

พระพุทธเจาตรัสวา ความทุกขในทางจิตใจทั้งหลายที่ 

เกิดขึ้นนั้น จะตองเนื่องมาจากกิเลส ๓ ตัวนี้เปนปจจัย 

สําคัญ เมื่อพูดถึงทุกขสมุทัย คือตนเหตุแหงความทุกข 

ตามหลักของอริยสัจนั้น ขอใหเขาใจวา ไมใชมีตัณหา 

อยางเดียว เพราะฉะนั้น ทุกครั้งที่ความทุกขในทาง 

จิตใจเกิดขึ้นจะตองพิจารณาดูที่ ๓ จุดนี้ กลาวคือให 

พิจารณาดูวา เปนเพราะมีความตองการอยางนั้นอยาง

นี้ ใชหรือไม ? หรือเพราะมีความยึดถือที่ผิดอยางหนึ่ง 

อยางใดใชหรือไม ? หรือเปนเพราะมคีวามหลงผิดอยาง 

หนึ่งอยางใดเกิดขึ้นใชหรือไม ? ความทุกขในทางจิตใจ

ทุกอยางที่เกิดขึ้น จะตองเนื่องมาจากตัณหาอุปาทาน

และอวิชาเสมอ ฉะนั้น วิธีแกจึงอยูที่การพยายามกลอม 

เกลาตัณหาใหดีขึ้น และพยายามปลอยวาง อยายึดมั่น 
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ในบางส่ิงบางอยางจนเกินไป และตองพยายามศึกษา 

ธรรมอยูเสมอ เพ่ือเปนการแกอวิชา ขาพเจาคิดวา วิธี 

แกความเส่ือมโทรมในเร่ืองสุขภาพทางจิต ควรจะได 

เพงเล็งถึงหลักการเหลานี้ใหมาก อยาไดนิยมใชวิธี

ฉาบฉวยมากเกินไป เชนกลุมใจก็ไปดูหนัง ไปเลนไพ ไป 

ด่ืมเหลา อยางนี้เปนตน วิธีการเหลานี้ไมใชวิธีแก แตถา

หากจะทําบางเปนบางครั้งบางคราวเพ่ือคลายอารมณ 

ก็อาจจะทําได เหมือนอยางวาเมื่อปวดศีรษะจะเนื่อง 

ดวยเหตุใดก็ตาม ก็รับประทานยาระงับประสาทได ขอ 

อยางเดียว อยาหยุดเพียงแคนั้น ควรจะไดไปปรึกษา 

หมอ เพ่ือแกถึงสาเหตุที่แทจริงของการปวดศีรษะ 

ตนเหตุแหงความทุกขที่เปนหลักใหญ ๆ ก็มีอยูเพียง ๓ 

อย า งนี้ เท านั้ น  คื ออวิ ช า  ตัณหา  และ อุปาทาน 

เพราะฉะนั้น การแกจึงควรจะตองมุงแกที่ เหตุ ๓ 

ประการนี้เปนจุดใหญ การแกโดยวิธีอ่ืน ขอใหถือวาเปน

เพียงสวนประกอบเทานั้น วิธีแกกิเลสทั้ง ๓ อยางนี้ใน

แบบที่งาย ๆ ทุกคนพอที่จะทําตามไดมีอยูอยางไร 
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ขาพเจาจะขอนําไปพูดในวันพรุงนี้ เพราะในวันนี้เวลา              

ไมพอ จงึขอยุตไิวแตเพยีงเทานี้  

 

 
สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๑๑ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 

 

 



อวชิาคอืตนเหตุแหงความทุกข  ๑๐๕ 
 

ตอนที่ ๑๒ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจติ ตอนที่ ๑๒ เมื่อวานนี้ขาพเจาไดกลาวมา 

แลววา อวชิา ตัณหา และอุปาทาน คือตนเหตุแหงความ 

ทุกข คําวา ทุกขสมุทัยซึ่งแปลวา ตนเหตุแหงความทุกข

ในเร่ืองอริยสัจนั้น ไมใชมีแตเพียงตัณหาอยางเดียว 

อวิชาก็เปนทุกขสมุทัย อุปาทานก็เปนทุกขสมุทัย ความ 

ทุกขในทางจิตใจทุกอยาง ไมวาจะมีสาเหตุเนื่องมาจาก

ความจนความเจ็บปวย หรือเนื่องมาจากอะไรก็ตาม ส่ิง

เหลานี้ไมใชตนเหตุ ตนเหตุที่แทจรงินัน้คือ อวชิา ตัณหา 

อุปาทาน ผูที่มีสุขภาพในทางจิตเส่ือมโทรม เปนเพราะ

มัวแตแกสาเหตุอ่ืนที่เปนปลายเหตุไมแกที่ตนเหตุ ฉะนั้น 

จึงไมอาจที่จะแกไขกันได อันที่จริงการแกที่ตนเหตุ

เหลานี้ไมใชเปนเร่ืองที่ยุงยาก และไมตองเสียเวลาอะไร

มากมาย แตเร่ืองนี้ที่กลายเปนเร่ืองยุงยากสําหรับคน

ทั่วไป ก็เพราะวาเรายังไมรูจักวธิแีกกันตางหาก 
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อวชิา แปลวา ความไมรูแจง โปรดสังเกตคํานี้ใหดี 

รูอะไรถายังไมแจมแจง ที่แสดงวายังมีอวชิา คนสมัยทุก

วันนี้รูมาก คือรูหลายอยาง แตที่รูจริง ๆ นั้นมีอะไรบาง 

เราลองคือดูเอาเองก็แลวกัน ขาพเจาคิดวา ความ

ยุงยากที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันนั้น ที่เนื่องมา จากรู

อะไรไมเปนไปตามความเปนจริง แลวก็หลงยึดถือ ไป

ตามนั้น เราอาจจะเห็นไดชัดอยางหนึ่งก็คือในวงการ 

แพทย เชนความเจ็บปวยบางอยาง อันที่จริงก็ไมหนัก

หนาอะไรนัก แตเพราะคนไขมคีวามหลงผดิ มัวแตรักษา 

ดวยยากลางบาน เลยกลายเปนโรคที่รักษายาก หรือ

บางทก็ีถงึแกชวีติ ตัวอยางเชนนี้มไีมนอย ขาพเจาเคยฟง 

คําแนะนําจากแพทยในเร่ืองนี้บอย ๆ แลวก็เห็นวาเปน 

อยางนั้น คนไขคนใดถาเริ่มรูสึกไมสบายแลวรีบไปหา 

หมอ ก็มีโอกาสที่จะหายเร็วมากกวาที่จะเปนมากขึ้น 

เพราะในเร่ืองโรคภัยไขเจ็บนั้น เราจะรูดีย่ิงกวาหมอไม 

ไดคนไขที่เช่ือหมอยอมมีความปลอดภัยมากกวาคนที่ไม 

เช่ือในเร่ืองอ่ืน ๆ ก็เหมือนกัน ถาเรารูจักเสาะแสวงหาผู 

ที่รูจริง ๆ ในเร่ืองนัน้ ๆ พอมีปญหาอะไรเกิดขึ้น เราก็รีบ

ไปปรึกษาผูรู ความยุงยากท่ีจะเกิดข้ึนก็จะนอยลงไปมาก  
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อวิชา คือความไมรูแจงตามความเปนจริงเปน 

ตนเหตุแหงความทุกข ธรรมขอนี้นาจะเปนคําที่ควรจะ 

ฝงไวในจิตใจ เพราะจะไดเปนเคร่ืองเตือนสติอยางดี ใน

เวลาที่มีความทุกขเกิดขึ้น ขาพเจาเคยสังเกตคนบางคน 

มีเร่ืองกลุมใจ คิดเทาไร ๆ ก็หาทางออกไมได แตพอไป

ปรึกษาทานผูรู พอทานใหคําแนะนําที่ถูกตอง ผูนั้นก็ย้ิม

ออกมาไดทันที ตัวอยางเชนนี้ก็มีอยูไมนอยเหมือนกัน 

พระพุทธเจาตรัสวา การไมคบคนพาล การคบบัณฑิต 

การบูชาส่ิงที่ควรบูชา ทั้งสามอยางนี้เปนมงคลอันสูงสุด 

ขาพเจาคดิวา การที่เราจะแกไขอวิชาในตัวเรานั้น คงจะ

ไมมีวิธีไหนดีเทาวิธีที่พระพุทธเจาตรัสสอนไว คือ เราไม

ควรจะนยิมชมชอบคนที่มนีสัิยเปนคนพาล ควรจะคบแต

บัณฑิต และที่สําคัญที่สุดก็คือ ควรจะตองรูจักบูชาส่ิงที่

ควรบูชา ถาหากเราสามารถปฏิบัติตามหลักเหลานี้ได 

ปญหาที่จะแกอวิชาในตัวเองนั้นจะไมยุงยากอะไรเลย 

อวิชาคือตนเหตุแหงความทุกข ทานผูฟงรูซ่ึงในพุทธพจน

บทนี้หรือไม ? สําหรับคนที่มีการศึกษาดี และมีการ

กาวหนาในเร่ืองการศึกษาอยูเสมอนั้น ยอมประทับใจใน

คําสอนบทนี้มาก อวิชาคือ เหตุแหงความทุกข จําหลัก
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ไวเพยีงแคนี้ สวนตัวอยางและคาํอธบิายเราจะหาไดจาก

ชีวิตประจําวันนั่นเอง ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข

บทนี้ขาพเจา เคยพูดมาบางแลว ไมอยากที่จะพูดซ้ําอีก 

แตถึงกระนั้น ก็รูสึกวา คําสอนของพระพุทธเจาแตละ

บทเปนคําเตือนสตทิี่ดีมาก ถาหากเรารูจักนึกขึ้นมาหยิบ

ขึ้นมาใชในจังหวะที่ถูกตอง จะทําใหเห็นผลอยางชัดเจน 

และจะทําใหรูสึกเล่ือมใสในธรรมย่ิงขึ้น คนที่เบื่อธรรมก็

เห มือน กับคนที่ เ บื่ อยา  ความจริ ง ไม มี ใค รชอบ

รับประทานยา ถาหากวาไมปวย สวนคนปวย ถายา

ขนานใดเม่ือรับประทานแลวรูสึกสบาย เขายอมไมเบ่ือยา 

แตถึงกระนัน้ ถาหากจะตองกินยากันพรํ่าเพร่ือ หรือกิน

ยาไมถูกจังหวะแลว ยาก็ยอมจะไมใหผล และในที่สุดก็

จะเบื่อยา เขาเบื่อยาไมใชเพราะยาไมดี แตเปนเพราะใช

ยาไมถูกกาลเทศะ ขอนี้ฉันใด ธรรมก็เหมือนกัน ตัณหา

คือตนเหตุ แหงความทุกข ถานึกขึ้นมาในจังหวะที่

พอเหมาะ จะสามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดดีมากจะ

ทําใหเราพนจากความทุกขที่จะเกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้น

แลวก็จะทําใหบรรเทาลง คนที่ เ บื่อธรรมขอนี้เปน
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เพราะอวิชา คือศึกษา ธรรมไมเขาใจอยางแจมแจงเอา

มาใชไมถูก เอามาใชไมไดผลจงึไดเบื่อ  
ตัณหาคือแรงงานของชีวิต การที่คนเรามีชีวิต 

ชีวาร่ืนเริงกันอยูไดทุกวันนี้ก็เพราะตัณหา คนเราจะเกิด 

ขึ้นมาไดก็เพราะอาศัยตัณหา จะสรางความดีไดก็เพราะ 

อาศัยตัณหา นี่คือความจริงแงหนึ่ง เปนความจริงที่เห็น

ไดงาย ๆ หลักความจริงอันนี้พระพุทธเจาก็ตรัสไวแลว 

และพระพุทธเจายังตรัสอีกวา คนเราจะละกิเลสไดก็

ตอเมื่อตองรูจักทั้งคุณและโทษของกิเลส ถารูแตโทษไม

รูคุณของกเิลส หรือรูแตคุณไมเห็นโทษของกิเลสก็จะละ

กิเลสไมได เพราะฉะนั้นคนที่พยายามเพ่ือจะละกิเลส 

หรือถาจะพูดใหถูกตองคือการกลอมเกลา กิเลสจะตอง

รูทัง้คุณและโทษของกเิลส ขาพเจาคดิวา คนที่ไดยินทาง

ศาสนาสอนวาใหละกิเลส ไดยินแลว รูสึกเบื่อก็เพราะ 

อวชิา คือยังไมรูแจงในเร่ืองเหลานี้ตามความเปนจรงิ 
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ตั ณ ห า คื อ ต น เ ห ตุ แ ห ง ค ว า ม ทุ ก ข  ก า ร ที่

พระพุทธเจาตรัสไวเชนนี้ เปนการชี้ใหเห็นความจริงอีก

แงหนึ่ง ซึ่งคนในโลกมักจะไมคอยไดนึกถึง เมื่อความ

ทุกขเกิดขึ้น แทนที่จะนึกถึงตนเหตุอันนี้ ก็มักจะไป

เพงเล็งถงึเหตุอ่ืน ๆ ซึ่งเปนเพยีงปลายเหตุเทานัน้ เชนไป

นึกถึงสภาพของสังคมบาง นึกถึงความยากจนบาง นึก

ถึงความเจ็บปวยบาง ความจริงส่ิงเหลานี้ก็เปนเหตุแหง

ความทุกขเหมือนกัน การที่จะแกไขความทุกขในชีวิตก็

ตองแกที่ส่ิงเหลานี้ดวย ทางพระพุทธศาสนาก็สอนใหแก 

แตทางพระพุทธศาสนาไมไดสอนเพียงแคนี้  ทาง

พระพุทธศาสนาสอนใหแกที่ตนเหตุอีกดวย วิธีการแกที่

ตนเหตุคือ การแกที่ตัณหานี้ เราทัง้หลายก็คุนเคยกันอยู

และปฏิบัติกันอยูแลวเปนประจํายังขาดอยูเพียงอยาง

เดียวเทานั้น คือเรายังเขาไมถึงเหตุผลจริง ๆ ศรัทธาใน

การปฏิบัติจึง ไมเกิดขึ้นอยางแทจริง เมื่อศรัทธาไมเกิด

หรือเกิดนอย ก็ทําไปอยางไมมีชีวิตชีวา ไมมีความสุขใจ

ในการปฏิบัติ ความสุขอยูที่ความพอใจ ความสุขอยูที่

ศรัทธา ถาหากเราทําอะไรดวยความพอใจ ทําดวย
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ศรัทธาแมส่ิงนั้นจะเปนเร่ืองยาก คนเราก็ทําได และเปน

สุขในการกระทํานัน้ ๆ ดวย  

ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา การถือศีลก็ดี การ

มีความเคารพตอผูหลักผูใหญก็ดี การมีความซื่อสัตย 

ตอคนทั้ งหลายก็ดี ความออนนอมถอมตัวตอคน

ทั้งหลายก็ดี การกตัญูกตเวทีก็ดี ความซื่อตรงตอ

เวลาก็ดี การทําอะไรอยางมีระเบียบวินัยก็ดี วิธีการ

เหลานี้ ขอใหทานลองพิจารณาดู ลวนแลวแตเปน

วิธีการที่จะกลอมเกลา ตัณหาใหดีขึ้น และเมื่อตัณหา

คือความตองการของเราดีขึ้น เราก็มีความสุขตัวอยาง

งาย ๆ เชน ในเมื่อคนอ่ืนเขาด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เลนไพ 

เที่ยวสํามะเลเทเมา ใชจายฟุมเฟอย แตเราไมเปนเชนนัน้ 

เราไมมีนิสัยแบบนั้น เราก็จะเห็นไดวา ความทุกขความ

ยุงยากที่คนประเภทนี้ไดรับกันนั้น สําหรับเราไมมีแลว

เราลองพิจารณาใหละเอียดย่ิงขึ้นไปอีก แมวาเราจะเลิก

ละในทางอบายมุขไดหมดแลว แตความตองการ

บางอยางที่ไมมีเหตุผล ยังเลิกไมได หรือความตองการ

บางอยาง ซึ่งควรจะปลอยวางไดแลว แตก็ยังปลอยวาง
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ไมได เราก็จะพบวา ความทุกขที่เกิดจากความตองการ

นั้นยังมีอยู และถาหากเรารูสึกอยูเสมอวา ตัณหา คือ

ตนเหตุแหงความทุกข ขาพเจาคิดวา สักวันหนึ่งความ

ตองการที่นําความทุกขมาใหนั้น เราก็คงจะเลิกไดอยาง

แนนอน ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข เปนคําสอนที่

ขาพเจารูสึกวาไพเราะเหลือเกนิ เปนคําสอนที่ซึ้งและกิน

ใจอยูเสมอ ถาหากเรารูจักนําคําสอนขอนี้มาใชใหถูกกับ

จังหวะ อยาลืมวา ตนเหตุแหงความทุกขอีกอันหนึ่งคือ 

อวชิา ซึ่งหมายถงึรูอะไรไมถูกตองตามความเปนจรงิ  

อนึ่ง ตามหลักวิชาธรรมถือวา อวิชา ตัณหา และ

อุปาทาน กิเลส ๓ ตัวนี้มาดวยกันเสมอแยกจากกัน 

ไมได ถาตัณหามก็ีหมายถึง อวิชา อุปาทานมี ถาตัณหา 

ไมมีก็หมายถึง อวิชา อุปาทานไมมี ความตองการ

บางอยางทั้งที่เรารูอยูแลววาเปนเหตุนํามาซึ่งความทุกข 

แตก็ปลอยวางไมได นั่นเปนเพราะมอุีปาทาน คือมีความ

ยึดมั่นในเร่ืองตัวตนหนาแนนจนเกนิไป มทีฏิฐ ิมานะมาก

เกินไป หย่ิงในตัวเองมากเกินไป ภูมิใจในตัวเองมาก

เกินไป ขอใหสังเกตวา ความตองการบางอยางที่ปลอย



อวชิาคอืตนเหตุแหงความทุกข  ๑๑๓ 
 

วางไมไดนัน้ เปนเพราะอุปาทานดังที่กลาวมานี้ และการ

ที่มีอุปาทานเกิดขึ้นเชนนี้ ก็หมายถึงวาจะตองมีการหลง

ผิดหรือมีการเขาใจผิดอะไรสักอยางหนึ่ง ซึ่งตัวเองไม

ทราบ เพราะฉะนั้นจึงเปนเร่ืองที่จะตองเสาะแสวงหาดู

วา เรายังมีการเขาใจผิดอะไรเหลืออยู จึงไดปลอยวาง

ความตองการบางอยางไมได ทัง้ที่อยากจะวาง ทัง้ที่รูอยู

วามันไมดี อวชิา ตัณหา อุปาทาน ทัง้สามอยางนี้ยอมมา

ดวยกันเสมอ ขาพเจาคิดวา ถาทานจะจําหลักอันนี้ไว ก็

จะทําใหทานเกิดความสวางในอันที่จะ แกปญหาชีวิตได

เสมอ  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๒ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
 

 



๑๑๔  สุขภาพทางจิต 
 

ตอนที่ ๑๓ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๑๓ คนเราสวนมากมักจะรูสึกวา 

ถาเสียทีคนอ่ืน หรือเสียรูคนอ่ืนแลวเจ็บใจมาก แตถา 

เสียที่ตนเองหรือเสียรูตนเอง ทั้งที่มันนาเจ็บใจย่ิงกวา 

อยางอ่ืนใดทั้งหมด แตแลวเราสวนมากมักจะไมคอย 

รูสึกเจ็บใจตนเอง การเสียรูตนเองหมายความวา หลง 

ในความคิดของตน ถูกความคิดของตัวเองหลอกลวง

ตัวเอง ทานผูฟงที่ เคยชินกับทางวัดคงจะเคยไดยิน 

พระทานสอนวาใหรูจักปลอยวาง อยายึดมั่นในเร่ือง

ตัวตนหรือในความคิดเ ห็นของตนมากจนเกินไป 

พระพุทธเจาเคยตรัสวา  

นาญฺตฺร  สพฺพปฏนิสฺิสคคฺา  

โสตฺถ ึปสฺสาม ิปาณนิํ  

เรามองไมเห็นวาจะมีอะไร เปนเคร่ืองปลอดภัย 

ของสัตวทั้งหลาย นอกจากการรูจักปลอยวางในส่ิง 

ทัง้ปวง  



การปลอยวาง  ๑๑๕ 
 

ทานผูฟงที่เคารพ สําหรับทานที่มีความเดือดรอน 

หรือมีความยุงยากเกิดขึ้นในใจเสมอนั้น ขาพเจาคิดวา

เราทั้งหลายนาจะหันมาใชวิธีทางพระพุทธศาสนาดูบาง 

“ไมมีอะไรเปนเค ร่ืองปลอดภัยของสัตวทั้ งหลาย 

นอกจากการรูจักปลอยวางในส่ิงทั้งปวง” พระพุทธพจน

บทนี้ หมายความวา ส่ิงตาง ๆ ที่แวดลอมตัวเราอยู ซึ่ง

จะเปนบุคคล ส่ิงของ หรือความคิดเห็นสวนตัวอะไรก็

ตาม ถาหากรูจักปลอยวางเสียบาง ก็จะทําใหจิตใจของ

เราสบาย และปลอดโปรงอยูเสมอ  
คําวา รูจักปลอยวาง ไมไดหมายความวา ไมตอง

ถืออะไรเลย คําว า รู จักปลอยวาง ทานจะทราบ

ความหมายของคํานี้ไดดีจากตัวอยางเปรียบเทียบดังนี้

เชน เราถือถวยแกงออกมาจากในครัว เพ่ือที่จะเอามา

วางบนโตะอาหาร ทุกคนยอมรูวาควรจะวางเมื่อไร และ

ที่ไหน สมมติวาเราวางเสียกอน ยังไมถึงโตะอาหาร 

ปลอยใหถวยหลุดจากมือไปเฉย ๆ ถวยแกงก็ยอมจะ

แตก หรือถาถงึโตะอาหารแลวไมวาง ยังคงถือไวอยูยอม

จะตองลําบากโดยใชเหตุ หรือคิดจะวางก็ผลีผลามวาง

ลงไปทันท ีถวยแกงก็จะหก จากตัวอยางเชนนี้เราจะเห็น



๑๑๖  สุขภาพทางจิต 
 

ไดชัดวา การปลอยวางควรจะตองมีอยูเสมอแน แตจะ

วางเมื่อใดและ จะวางโดยวิธี ไหน จึงจะเปนการ

ปลอดภัยและเกิดประโยชน ส่ิงเหลานี้เราจะตองศึกษา

กันเปนเร่ือง ๆ ไป  

เทาที่ขาพเจาไดสังเกตมารูสึกวา คนที่มีความ

ยุ ง ยาก  ห รือมี ค วาม เ ดือดร อน เกิ ดขึ้ น เ สมอ ใน

ชีวิตประจําวันนั้น เปนเพราะไมมีการปลอยวาง ไมรูจัก

การปลอยวาง อันนี้แหละที่เปนสาเหตุสําคัญย่ิง อะไรที่

ควรจะวางได แลวไมวาง และส่ิงใดที่ควรจะถือไวกอน

ไมถือ ถาหากวาเราทั้งหลาย จะพยายามตั้งขอสังเกต

อันนี้ดวยการดู ความเดือดรอนของผูอ่ืน แลวยอนมาดู

ตัวเองในไมชา เราก็จะไดหลักในการปลอยวาง และรูจัก

ปลอยวางไดถูกตองกาลเทศะ พระพุทธเจาเคยสอนเรา

ทั้ งหลายไววา  ส่ิงดังตอไปนี้ควรพิจารณาบอย ๆ 

กลาวคือ เมื่อเห็นคนแก ก็ใหนึกวาวันหนึ่งเราตองแก

อยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความแกไปได เมื่อเห็นคน

เจ็บหรือคนตายก็ใหนกึวา แมเราเองก็จะตองเจ็บจะตอง

ตายอยางนี้เหมือนกัน ไมลวงพนความเจ็บและความ



การปลอยวาง  ๑๑๗ 
 

ตายไปได ไมวาวันใดก็วันหนึ่ง ไมดวยโรคอยางใดอยาง

หนึ่ง การมองดูคนอ่ืนแลวยอนมองดูตัวเองเชนนี้มี

ประโยชนมาก ถาหากทําใหถูกกาลเทศะ และในทํานอง

เดียวกัน เมื่อเราเห็นคนอ่ืนไดรับความเดือดรอน มคีวาม

กลุมใจ เสียใจดวยเหตุใดก็ตาม จุดหนึ่งที่เราควรจะตอง

ตัง้ขอสังเกตไวเสมอก็คือ เขายึดถืออะไรไว ?  

ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา ตามหลักของ

พระพุทธศาสนาถือวา สาเหตุที่แทจรงิของความทุกขนัน้ 

คือ อวิชา ตัณหา อุปาทาน ทานลองพิจารณาดูให

ละเอียด หลักของพระพุทธศาสนาขอนี้คือหลักอริยสัจ 

อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของ

พระอริยะ ความจริงที่ทําให เปนอริยะ อยาลืมวา

พระพุทธเจาเปนโลกวิทู คือ ทรงเปนผูรูแจงโลก ซึ่ง

หมายความวา พระองคทรงรูจักชีวิตทุกแงทุกมุม รู

อยางทะลุปรุโปรง รูตลอดทัง้สามภพ เพราะฉะนัน้การที่

พระองคตรัสวา อวิชา ตัณหา และอุปาทานคือตนเหตุ

แหงความทุกข และตรัสวา นี่คือความจริงอันประเสริฐ 

นี่คือความจริงของพระอริยะ นี่คือความจริงที่ทําใหเปน



๑๑๘  สุขภาพทางจิต 
 

พระอริยะนี้ เราทั้งหลายนาจะไดใครครวญถึงหลักอันนี้

ใหมาก การที่เราทัง้หลายแกความทุกขกันไมตก แกแลว

ไมเปนอันแก เหมือนกับคนที่เปนโรคเรื้อรัง รักษากัน

ดวยวิธีนั้นก็แลว ดวยวิธีนี้ก็แลว ใหม ๆ ก็ดูทีวาจะไดผล 

แตครั้นตอไปนาน ๆ ก็คงไมไดผลเชนเคย กลาวคือโรค

ไมหาย ทั้งนี้เปนเพราะอะไร ขอใหนึกถึงการรักษาโรค 

มะเร็งหรือวัณโรคโดยวิธีแบบของชาวบาน กับวิธีรักษา 

ของแพทยแผนปจจุบัน แลวจะเขาใจความจริงขอนี้ชัด 

ส่ิงทั้งปวงยอมเกิดจากเหตุ และเหตุยอมมีหลายอยาง 

การแกอะไร ถามัวแกแตปลายเหตุ ไมแกที่ตนเหตุยอม 

แกไมตก พระพุทธเจาตรัสวา อวิชา ตัณหา และ 

อุปาทานคือตนเหตุแหงความทุกขทั้งหลาย และตรัสวา 

นี่คือความจรงิอันประเสรฐิ นี่คือความจรงิของพระอรยิะ 

นี่คือความจริงที่ทําใหเปนอริยะ เมื่อนึกถึงหลักขอนี้ขึ้น

ขาพเจารูสึกจนปญญาที่ไมสามารถจะพรรณนาถึง

คุณคาแหงคําสอนของพระพุทธเจาบทนี้ไดหมดส้ิน  

 



การปลอยวาง  ๑๑๙ 
 

ทานผูฟงที่ เคารพ ทําไมหนอเราจึงไมรูจักนํา

หลักธรรมมาใชในชีวิตประจําวัน เมื่อความทุกขเกิดขึ้น 

ในชีวิตประจําวันมันจะเนื่องมาจากเหตุใดก็ตาม เชน 

เพราะคนที่อยูดวยทําอะไรไมถูกใจ หรือเพราะมีคนปวย 

อยูในบานที่ตองรับผิดชอบ หรือเพราะมีสตางคไมพอใช 

หรือจะเพราะอะไรก็ตาม ส่ิงตาง ๆ เหลานี้คือเหตุแหง

ความทุกข ใชแน การที่เราเขาใจเชนนี้ไมผิดเลย แตการ

ที่ขาพเจาตองรําพึงวาทําไมหนอ ก็เพราะวาทั้งที่ เรา

ทั้ งหลายเปนชาวพุทธ แตทําไมจึงไม รูจักนําหลัก 

พระพุทธศาสนาอันนี้มาใช ขาพเจาคิดวา การที่เรา 

ทั้งหลายไมไดนําหลักอริยสัจมาใชในชีวิตประจําวันนั้น 

เปนเพราะเราไปคิดเสียวา หลักธรรมขอนี้สูงเกินไป เรา

ทั้งหลายทําตามไมได จะใหเราละกิเลสเหมือนอยางกับ

พระเหมือนกับคนที่สละโลกียวิสัย เราทําไมได ซึ่งความ

จรงิก็เปนอยางนั้น เพราะคนทัง้หลายมักจะรูสึกกันเชนนี้ 

จึงไมคอยมีใครสนใจตอธรรม แตความจริงแลว เปน

เพราะเราไมไดศึกษาธรรมมาใหเขาใจอยางแจมแจง 

และไมไดศกึษาวธิใีชธรรมในชวีติประจําวัน  



๑๒๐  สุขภาพทางจิต 
 

ความจรงิ การปฏิบัติตามหลักทางพระพุทธศาสนา

นั้นงายมาก ทานยังจําไดหรือเปลาวา พระพุทธศาสนา

ไมไดบังคับใหตองเช่ือและตองทําตาม คนที่จะปฏิบัติ

ตามหลักในทางพระพุทธศาสนา ตองทําดวยศรัทธา 

และทําดวยปญญา อยางนี้จึงจะไดผล ขาพเจาไดเคย

กลาวมาแลววา การละตัณหาก็หมายถึงการเปล่ียน 

ความตองการ กลาวคือ พยายามทําอะไรอยางมีเหตุผล 

อยาปลอยใหความตองการอยางไรเหตุผลชักจูงไป และ 

การละอุปาทาน ก็หมายถึงใหรูจักปลอยวางส่ิงที่ควรจะ

ปลอย และพรอมกันนั้นก็ใหรูจักยึดถือส่ิงที่ควรจะ 

ยึดถือเอาไวกอน สวนการละอวิชาก็หมายถึง เราจะ 

ตองพยายามเสาะแสวงหาขอเท็จจริง พยายามที่จะใหรู

แจงตามความเปนจรงิในส่ิงทัง้ปวง วธิปีฏบิัตติาง ๆ ตาม 

หลักเหลานี้โดยปกติเราก็ทํากันอยูแลว ไมใชวาเปนส่ิงที่

เราไมเคยทํามาเลย บุคคลที่เปนชาวนาอยูแลว เคยทํา

นาอยูทุกป ถาหากไมพยายามปรับปรุงการทํานาใหดี 

ขึ้น เคยทํามาอยางไรตั้งแตสมัย ปู ยา ตา ยาย ก็ทําไป



การปลอยวาง  ๑๒๑ 
 

อยางนั้นแนนอนวา ในทองที่บางแหงอาจจะยังใชได แต

โดยทั่วไปแลว สําหรับเหตุการณของโลกในปจจุบันนี้ 

เราจะตองมีการพัฒนากันหลายดาน การทํานาจึงจะได 

ผลสมบูรณ ขาพเจาคิดวา ใครก็ตามที่ไดช่ือวาไดเรียน 

พระพุทธศาสนามาดีนั้น ทุกคนจะรูสึกวา การปฏิบัติ 

ตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาไมใชเร่ืองยุงยากเปน 

เร่ืองที่ทุกคนทําตามได และก็จะไดผลเปนที่พอใจดวย 

เชน เมื่อทานเห็นคนแก คนเจ็บและคนตายแลวลอง 

พยายามนึกอยางที่พระพุทธเจาตรัสสอน ในไมชาทาน 

จะเห็นผล และผลที่วานี้จะสมบูรณย่ิง ๆ ขึ้น ถาหาก 

ทานตั้งขอสังเกตไวเสมอวา ความทุกขที่เกิดขึ้นในชีวิต 

ประจําวันนั้น จะเนื่องมาจากเหตุใดก็ตามที่เราเห็นได

งายนั้น นั่นไมใชตนเหตุ ตนเหตุที่แทจริงอยูที่ อวิชา 

ตัณหา อุปาทานตางหาก วิธีใชหลักอันนี้ก็คือ ทุกครั้งที่

ความทุกขเกิดขึ้น ก็ขอใหพิจารณาดูวา เปนเพราะมี

ความเขาใจผิดในเร่ืองอะไร เปนเพราะมีความตองการ

ผดิอะไร มีความยึดถือผดิในเร่ืองไหน ความทุกขอันนี้จึง



๑๒๒  สุขภาพทางจิต 
 

ไดเกิดขึ้น โดยการตั้งขอสังเกตอยางนี้บอย ๆ ในไมชา

ทานก็จะรูจักแกความทุกขนัน้ได  
 

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๑๘ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
 



ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง  ๑๒๓ 
 

ตอนที่ ๑๔ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๑๔ เมื่อวานนี้ขาพเจาไดกลาววา 

อวิชา ตัณหา อุปาทาน คือตนเหตุแหงความทุกข 

ตนเหตุแหงความทุกขตามหลักอริยสัจไมใชมีเพียง

ตัณหาอยางเดียว และถาจะพูดกันอยางละเอียดถี่ถวน

แลว ก็ไมใชมีเพียงสาม ตนเหตุแหงความทุกขตามที่

พระพุทธเจาตรัสไวในที่ตาง ๆ รวมทั้งหมดแลวมีอยู ๔ 

อยางคือ อวิชา ตัณหา อุปาทานและกรรม สําหรับใน

วันนี้ขาพเจา ใครที่จะใหขอสังเกตไวอยางหนึ่งวา ตนเหตุ

แหงความทุกขทั้ง ๔ อยางนี้มีความสัมพันธกัน ซึ่ง

หมายความว า  ต า ง ก็ เ ป นป จ จั ยซึ่ ง กั น และ กั น 

เพราะฉะนัน้ การแกปญหาในเร่ืองเหลานี้ จะเริ่มตนจาก

ขอไหนก็ได เชนสมมติวา ใน ๔ อยางนี้ เราแกที่ตัวอวิชา

กอนดวยการพยายาม ศึกษาคนควาใหรูความจริงในส่ิง

ตาง ๆ อยางเชนพวก นักวิทยาศาสตร ซึ่งเปนบุคคลที่มี



๑๒๔  สุขภาพทางจิต 
 

นิสัยรักความจริงชอบแสวงหาความจริง ไมยอมเช่ือถือ

อะไรงาย ๆ ถาหาก ไมมีขอพิสูจนอยางเพียงพอ บุคคล

ประเภทนี้เราจะสังเกตเห็นไดอยางหนึ่งวา แมเขาจะไม

คอยไดเขาวัด ไมไดศึกษาธรรมโดยตรง มุงเรียนแต

ในทางวิทยาศาสตร ถาหากวาเขาเปนคนที่รักเหตุผล 

รักความจริงชอบทําอะไรใหถูกตองตามเหตุผล บุคคล

ประเภทนี้เทาที่ขาพเจาเคยสังเกตมาแลว มักจะเปนคน

ที่มีนิสัยดี มีความประพฤติดี และบางทีดีเสียย่ิงกวาคน

บางคนที่เขาวัดอยูเสมอ แตเปนคนที่ชอบทําอะไรตาม

อารมณ ไมคอยชอบความจริง ไมกลาที่จะเปดเผย

ตัวเองออกมาตามความเปนจริง ทั้งนี้เพราะอะไร ? 

เพราะคนที่พยายามแกอวิชาดวยการ เสาะแสวงหา

ความจริงอยูเสมอนั้น นั่นเทากับเปนการแกตัวตัณหา

และอุปาทานไปดวย และบุคคลที่มีนิสัยรักเหตุผลรัก

ความจริงนี้ ในเมื่อหันมาสนใจในทางพระพุทธศาสนาก็

มักจะกาวไปได ไกลกวาคนประเภทอ่ืน กลาวคือ 

สามารถเขาใจคําสอนของพระพุทธเจาไดรวดเร็ว แลว

นําไปประพฤติปฏิบัติ ไดอยางดี  ทําใหนิ สัยใจคอ



ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง  ๑๒๕ 
 

เปล่ียนแปลงไปอยางเห็นไดชัด จากขอสังเกตอันนี้ทาน

ผูฟงทั้งหลายจะเห็นไดชัดวา การปฏิบัติตามหลักธรรม

ในพระพุทธศาสนานั้น มีทางที่จะดําเนนิกวาง ขวางมาก 

พูดงาย ๆ วาคนที่กําลังเรียนในทางวิทยาศาสตร แลว

พ ย า ย า ม ทํ า ตั ว ใ ห ถู ก ต อ ง ต า ม ก ฎ เ ก ณ ฑ ท า ง 

วิทยาศาสตร ก็คือบุคคลที่กําลังแกอวิชาในตัวเอง 

เพราะนั่นเทากับกําลังปฏบิัติตามมรรคมีองค ๘ ขอหนึ่ง 

คือ สัมมาทฏิฐ ิซึ่งแปลวา การมคีวามเห็นถูกตอง  

คนที่ไมไดศึกษาทางพระพุทธศาสนามาอยาง 

กวางมักจะเขาใจวา การศึกษาในทางศาสนาเปนการ 

ศึกษาแตในดานทางธรรม แตความเปนจริงแลว การ 

ศกึษาวชิาการทุกอยางที่เปนเพ่ือเสาะแสวงหาความจริง 

นั่นคือทางของพระพุทธศาสนาทั้งส้ิน การแกอวิชาจริง 

อยูในความหมายขั้นสูง หมายถึงการพยายามศกึษาเพ่ือ 

ใหรูแจงวา ความเกิดเปนทุกข ตัณหาคือตนเหตุแหง 

ความทุกข การดับตัณหาเสียไดคือความพนทุกข ศีล 

สมาธิ ปญญา คือทางใหถึงซึ่งความพนทุกข การแก 

อวิชา แมวาจะมีความหมายในลักษณะดังที่กลาวมานี้ก็ 



๑๒๖  สุขภาพทางจิต 
 

ตาม แตทานผูฟงจะตองไมลืมวานี่เปนความหมายในขั้น

สูง และจากขอเท็จจริงในทางปฏิบัติเทาที่ขาพเจาได

สังเกตมา คนที่จะละตัณหาเชนในเร่ืองการกิน คนที่มี

ความรูในทางหลักอนามัย และเปนบุคคลที่มีนิสัย 

เคารพความจริง ไมชอบทําอะไรตามอารมณ คนที่รู

หลักอนามัยเชนนี้ จะแกตัณหาในเร่ืองการกินไดดีกวา

คนที่ไมรูในเร่ืองอนามัย และคนที่ชอบรับประทานอะไร

ตามใจชอบ คนที่ติดสุรา ถาเขาใจเร่ืองของหมอดี และ

เปนคนที่เช่ือหมอก็อาจจะเลิกสุราไดงายกวาในเมื่อหมอ

หาม นอกจากนี้ยังมีตัวอยางอ่ืน ๆ อีกมากมาย ที่แสดง

ใหเห็นวา คนที่มีชีวิตอยูอยางชาวโลก ไมคอยจะไดเขา

วัด ไมคอยสนใจตอทางศาสนา แตเขาก็เปนคนดี ถา

หากเปนคนที่มีนิสัยแบบนักวิทยาศาสตรจริง ๆ คือชอบ

เสาะแสวงหาความจริงในเร่ืองตาง ๆ อยูเสมอ และ

พรอมกันนั้น ก็พยายามปฏิบัติตัวใหถูกตองตามหลัก

แหงความจริง คนเหลานี้แมวาในชีวิตประจําวันของเขา 

จะมีการผิดศีล ขอนั้นบาง ขอนี้บาง เปนคนที่ไมเครง

ในทางศาสนา ชอบทําอะไรตามสบาย ไมนิยมทําอะไร



ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง  ๑๒๗ 
 

อยางมีพิธีรีตอง ไมชอบทําอะไรโดยไมเขาใจเหตุผลก็

ตาม อยาลืมวาการพยายามเสาะแสวงหาความจริงนั้น 

ก็คือ การแกไขอวชิาในตัวเอง ขาพเจาไดกลาวมาแลววา 

อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม มีความเกี่ยวเนื่องถึง

กัน เพราะฉะนั้น จึงไมนาสงสัยวา คนที่มีนิสัยเปน

นักวิทยาศาสตรจริง ๆ ทั้ง ๆ ที่ไมคอยไดเขาวัด แตก็

มักจะเปนคนที่มีนิ สัยดี มี สุขภาพทางจิตดีมีความ

ประพฤตดีิ  

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไดรับส่ังเมื่อกอน 

เขาพรรษาปนี้วา วิทยาศาสตรย่ิงเจริญก็ย่ิงทําใหเห็นวา

ไมมีอะไรจะขัดแยงในทางพระพุทธศาสนา มีแตจะ 

สนับสนุนหลักธรรมในพระพุทธศาสนาให เดนขึ้น  

พระราชดํารัสขอนี้ ทําใหเรามองเห็นทางที่จะทําให

พระพุทธศาสนาเจรญิ และทําใหเรามองเห็นทางที่จะทํา

ใหคนทั้งหลายปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนางายขึ้น 

ทานลองคดิดู ถาทานเขาใจคําวา อวชิา ตัณหา อุปาทาน 

และกรรม มีความเกี่ยวเนื่องถึงกัน ในส่ีหัวขอนี้เราจะ

เริ่มแกจากขอไหนกอนก็ได เมื่อเห็นวาขอไหนงาย



๑๒๘  สุขภาพทางจิต 
 

สําหรับตัวเองก็แกขอนั้นกอน เชนถาเห็นวาจะใหเราถือ

ศีลอยางเครงครัด เราทําไมได แตถาเพียงแตจะใหเรา

ศกึษา เพ่ือทีจ่ะใหรูความจรงิวาอะไรเปนอะไร เพยีงแคนี้

เราทําได เราก็ทําอยางนี้ไปกอน เพราะคนที่พยายาม

แกอวิชา ดวยการเสาะแสวงหาความจริงเชนนี้ นาน ๆ 

ไป เมื่อเขาเขาใจเหตุผลเกี่ยวกับเร่ืองชีวติลึกซึ้งขึ้น เขาก็

อาจจะเกิดศรัทธาในอันที่จะถือศีล เกิดศรัทธาในอันที่

จะฝกสมาธิและเจริญวิปสสนาขึ้นมาเอง ใครก็ตามถา

ลงวา ไดกาวหนามาถึงแคนี้แลว ตอจากนี้เขาก็จะกาว

ตอไปไดอีกอยางรวดเร็ว กลาวคือจะถือศีลและ ปฏิบัติ

ธรรมไดดีกวาคนที่ยังไมเขาใจวาทําไมจึงตองถือศีล ทั้ง 

ๆ ที่เขาก็พยายามถือศีลอยูทุกวันและถือมานานแลว 

สําหรับความเห็นสวนตัวของขาพเจา ขาพเจาคิดวา 

สําหรับสภาพของสังคมอยางที่เปนอยูทุกวันนี้ การสอน

ศาสนาดวยวิธีปลูกฝงปญญาลงไปกอน จะเปนวิธีที่ทํา

ใหคนสวนมากเขาถงึศาสนาไดงายกวาวธิีอ่ืนทัง้หมด ขอ

อยางเดียวคือพยายามศกึษาใหถูกวธิเีทานัน้  



ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง  ๑๒๙ 
 

เทาที่ขาพเจากลาวมานี้ บางคนอาจรูสึกวาเปน

วิชาการมากเกินไป ทําใหหนักสมอง ขาพเจาตองขอ 

อภัยดวยถาทานรูสึกเชนนั้น เพราะเปนความจําเปนที่ 

จะตองพูดเชนนั้น อันที่จริงเร่ืองทั้งหมดที่พูดมานั้น มี

หลักสําคัญอยูเพียงอยางเดียวในการแกไข และสงเสริม 

ในเร่ืองสุขภาพทางจิต กลาวคือ ใหพยายามเสาะแสวง 

หาความจรงิ ใหเคารพความจริง ใหเผชิญหนากับความ

จริง ใหพยายามทําตัวใหถูกตองตามหลักแหงความจริง

เทาที่รู ซึ่งหลักอันนี้ก็คือหลักในการแกอวิชานั่นเอง 

ขาพเจาคิดวาทานทั้งหลายยอมรูดีวา เหตุการณของ

โลกอยางทุกวันมักจะบีบบังคับใหเราทําอะไรตาม

ศีลธรรมไดไมงายนัก ทั้ง ๆ ที่ใจเราปรารถนาที่จะอยูใน

ศลีธรรม ฉะนั้นเราทั้งหลายจึงรูสึกวาจะใหเราถือศีลถือ

ธรรมอยางนั้นอยางนี้รูสึกวาทําไมได ขาพเจาคิดวาเมื่อ

เรารูสึกวา จะทําตามหลักศีลธรรมไมไดจริง ๆ เพราะ

ความจําเปนบังคับ ก็ปลอยไปกอนไมตองเครงครัดกับ

ตัวเองจนเกินไปนัก แตสําหรับการศึกษาเพ่ือใหเขาใจ

เหตุผลในคําสอนของพระพุทธเจา อันนี้ขาพเจาคิดวา 



๑๓๐  สุขภาพทางจิต 
 

จะไมเปนการยากสําหรับคนสมัยปจจุบัน เพราะคนใน

สมัยปจจุบันชอบศึกษา ชอบคนควา ขาพเจาเช่ือแนวา 

เมื่อเราศึกษาไปจนกระทั่งเขาใจเหตุผลโดยถองแทแลว 

เราก็จะพบทางปฏบิัตทิี่สะดวกสําหรับตัวเอง ซึ่งเปนทาง

ที่ตัวเองสามารถทําตามได และสามารถชวยใหตัวเอง

พนจากความทุ กข ในชี วิ ตประจํ า วัน ได จริ งด วย 

ตัวอยางเชน สมมตวิา เรารูอยางแจมแจงแลววา เหตุผล

ที่เราอางอยู เสมอในเวลาจะทําอะไรหรือพูดอะไรนั้น 

เปนเหตุผลที่เกิดจากอารมณเสียเปนสวนมาก เมื่อทาน

รูแจงเชนนี้แลว ทานก็จะไดใชหลักปฏบิัตเิชนนี้ กลาวคือ 

เมื่อทานจะชมใครหรือตําหนิใคร ทานจะไมพูดพลอย ๆ 

อีกตอไป เพราะทานจะนึกไดเสมอวา เพราะเราเกลียด

เขาใชไหม เราถึงไดตําหนิ ? หรือเพราะเราชอบเขาใช

ไหม เราจงึไดชม ?  

คนที่รูสึกตัววา เหตุผลที่เกิดขึ้นจากความเกลียด 

และความรักไมใชเหตุผลที่เปนจริง เปนเหตุผลที่เปนไป 

ตามอารมณ ไมควรจะยึดถือคนที่พยายามศึกษาหา 

ความจริงจนกระทั่งเขาใจชัดเจนเชนนี้ ขาพเจาคิดวาจะ 



ตนเหตุแหงความทุกขม ี๔ อยาง  ๑๓๑ 
 

ทําใหสุขภาพทางจิตดีขึ้นอยางมากทีเดียว เพราะคนที่ 

ตําหนิคนอ่ืนดวยอารมณ ไมใชดวยความหวังดี ทานรู

หรือไมวา เปนการสรางวิบากแหงความไมดีลงใน

สันดาน และวิบากอันนี้จะใหผลในชีวิตนี้เอง กลาวคือ 

จะทําใหเปนคนที่หงุดหงิดงาย เห็นอะไรก็มักจะไมถูกใจ

ไปเสียหมด และที่รายที่สุดก็คือ ทําใหคนที่อยูดวยไมมี

ความสุข การตําหนคินงาย ๆ ตามอารมณ สักแตวาเมื่อ

ไมชอบขึ้นมา จะดวยเหตุใดก็ตาม ก็ตําหนิคนอ่ืนงาย ๆ 

นั้น มันเปนการทําลายสุขภาพทางจิตอยางมากมาย 

บาปอันนี้มักจะตามสนองอยางเห็นไดชัดอยูอยางหนึ่ง

คือ เราเคยตําหนิเขาอยางไร ตอมาภายหลัง ตัวเองก็

มักจะเปนอยางนั้น และย่ิงกวานั้นคนที่ตําหนิคนงาย ๆ 

ตามอารมณนั้น มักจะหลงในคํายกยองสรรเสริญ ตก

เปนเหย่ือของคนที่ชอบประจบสอพลอไดงาย ทานเห็น

แลวหรือยังวา คนที่พยายามแกอวิชาดวยการศึกษา

ธรรม จนกระทั่งรูแจงวา เหตุผลที่ใชกันอยูเสมอใน

ชีวิตประจําวันนั้น สวนมากไมใชเหตุผลที่ถูกตองตาม

ความเปนจริง มันเปนเหตุผลที่เกิดจากตัณหาอุปาทาน 



๑๓๒  สุขภาพทางจิต 
 

ซึ่งจะเช่ือถือนักไมได คนที่รูแจงเชนนี้ ถาเคยตําหนิคน

อ่ืนงาย ๆ ก็จะเลิกได ที่เคยติดของเสพติดหรือตกเปน

ทาสอบายมุขก็จะกลับตัวไดงาย นี่คืออานิสงสโดยยอ

แหงการศกึษาเพ่ือใหรูแจงวา เหตุผลที่ใชกันอยูสวนมาก

ไมใชเหตุผลที่ควรแกการยึดถือเอาไวเลย  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๙ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
 



อยามัวแกแตสิ่งแวดลอม  ๑๓๓ 
 

ตอนที่ ๑๕ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๑๕ คนสวนมากมักจะเขาใจวา 

คนที่จะมีสุขภาพทางจิตดี จะตองมีความเปนอยูดี ไม 

เดือดรอนในเร่ืองการครองชีพ มีส่ิงแวดลอมดี และมี 

สุขภาพทางรางกายดีดวย ความจริงอันนี้เห็นไดงาย 

ในทางพระพุทธศาสนาก็ยอมรับความจริงขอนี้ ซึ่งเรา 

จะเห็นไดจากเร่ืองสัปปายะ ตามหลักพระพุทธศาสนา

ถือวา ผูที่จะปฏิบัติธรรมไดผล จะตองไดรับสัปปายะ 

คือ ความสะดวกสบาย ๗ อยางดังนี้  

๑. อาวาสสัปปายะ ที่อยูสบาย  

๒. โคจรสัปปายะ  ที่แสวงหาอาหารสบาย  

๓. ภัสสสัปปายะ  คําพูดสบาย  

๔. ปุคคลสัปปายะ  บุคคลสบาย  

๕. โภชนสัปปายะ  อาหารสบาย  

๖. อุตุสัปปายะ  อากาศสบาย  

๗. อิรยิาปถสัปปายะ อิรยิาบถสบาย 



๑๓๔  สุขภาพทางจิต 
 

จากเร่ืองสัปปายะดังที่กลาวมานี้ เราจะเห็นไดวา 

ส่ิงใดที่คนทั่วไปเขาใจกันอยู ส่ิงนั้นทางพระพุทธศาสนา 

ก็ทราบเปนอยางดี และไดวางหลักไวดวยดังที่ไดกลาว 

มานั้น เพราะฉะนั้น เราทั้งหลายอยาไดคิดวา ทาง 

พระพุทธศาสนาไมถือวา สุขภาพทางรางกาย ความ 

สะดวกสบายใน เ ร่ื องการประกอบอาชีพ  และ

ส่ิงแวดลอมจะไมสําคัญ ส่ิงเหลานี้สําคัญแน แตถาหาก

เราทั้งหลายจะมามัวแกไขปรับปรุงอยูแตในปญหา

เหลานี้ ผลที่ไดรับจะไมสมบูรณ เพราะสาเหตุที่แทจริง 

ที่ทําใหสุขภาพทางจิตของเราเส่ือมโทรมนั้น ไมใชอยูที่

ส่ิงเหลานี้ แตอยูที่อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม 

อยาลืมวา เร่ืองน้ีคือเร่ืองอริยสัจ ซึ่งแปลวา ความจริง

อันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงท่ีทําให

เปนอริยะ  

ในวงการแพทยแผนปจจุบัน เมื่อจะรักษาโรคใด

โรคหนึ่ง ก็จะตองพยายามศึกษาคนควาไปใหถึงตนตอ

ของโรคนั้น การรักษาจึงจะไดผล ซึ่งผิดกับวิธีของ 

แพทยแผนโบราณ ที่มีหลักในการรักษาไมละเอียดถี่
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ถวนเหมือนกับวิธีการของแพทยแผนปจจุบัน ถาหาก

ขาพเจาจะพูดวา วิธีการของนักจิตแพทยแผนปจจุบัน 

เกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพทางจิตนี้ ก็คือวิธีการของแพทย

แผนโบราณ สวนวิธีการของพระพุทธเจานั้น ก็คือ 

วธิกีารของแพทยแผนปจจุบัน ไมทราบวาจะเปนคําพูดที่

หนักไปหรือไม ถามีจิตแพทยกําลังนั่งอยูในขณะนี้ รูสึก

วาออกจะหนักไปหนอยก็ขอไดโปรดใหอภัยแกขาพเจา

ดวย เพราะเทาที่พูดมานี้ ก็พูดดวยเจตนาดี พูดเพ่ือ

ตองการจะเห็นนักจิตแพทยแผนปจจุบัน ซึ่งเปนบุคคลที่

เหมาะสมที่สุด ในอันที่จะแกปญหาเร่ืองสุขภาพทางจิต

ของประชาชน ไดหันมาสนใจในทางพระพุทธศาสนา

อยางจริงจัง เสมือนหนึ่งทานไดใชเวลาศึกษาทาง

จติแพทยของทาน  

ตามประวัติของพระพุทธศาสนาไดแสดงตัวอยาง 

ไวมากมาย คนจน คนพิการ คนที่ประสบกับความวิบัติ 

ความผิดหวังขนาดส้ินเนื้อประดาตัว คนที่ประสบกับ

ความอยุติธรรม คนที่อยูในส่ิงแวดลอมที่ไมดี ในจํานวน

คนเหลานี้ ถาคนไหนไดศึกษาธรรมจนถึงขั้นเกิดดวงตา
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เห็นธรรม หรืออยางนอยก็เกิดศรัทธาปสาทะจากใจจริง 

คนเหลานี้ก็จะมีสุขภาพทางจิตดีเสียย่ิงกวาคนที่มีฐานะ

ทางการเงินดี มีสุขภาพทางรางกายดี แตในจิตใจขาด

ธรรม  

ทานผูฟงที่เคารพ คําวาอริยสัจ ควรจะเปนคําที่

ซึ่งอยูในใจตลอดเวลา เพราะถาซึ้งแลว จะทําใหหูตา 

ของเราสวางขึ้น เราจะไดรูจักใชความรูความสามารถ 

ของเราที่มีอยูไปในทางที่ถูกตอง กลาวคือ ใชไปในทางที่

จะทําใหเราแกปญหาความยุงยากในชีวิตประจําวันได

จริง ๆ เราไมเคยเห็นกันบางเลยหรือ บุคคลบางคนทั้งที่

มฐีานะการเงินดี ส่ิงแวดลอมก็ดี การศกึษาก็ดี แตจิตใจ

เต็มไปดวยความวิตกกังวลตาง ๆ มักจะมีแตเร่ืองที่ทํา

ใหกลุมใจ คับแคนใจ บางคนถึงขนาดฆาตัวตาย 

เพราะฉะนั้ น ในขณะที่ เ ร า กํ า ลั งป รับป รุ งแก ไ ข 

ส่ิงแวดลอม หรือสุขภาพทางรางกายใหดีขึ้นเพ่ือใหจิต 

ใจสบายนัน้ อยาลืมวา เราจะตองแกไขที่ตัวอวชิา ตัณหา 

อุปาทาน และกรรมตามหลักของพระพุทธศาสนาดวย 

ขาพเจาคิดวา สําหรับคนที่มีการศึกษาดี เคยเรียนทาง
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พระพุทธศาสนามาบางแลว ความรูที่ทานมีอยูนั่นแหละ 

จะชวยตัวทานไดเปนอยางดี ถาหากทานจะ พยายามนึก

อยูเสมอวา อวชิา ตณัหา อุปาทานและ กรรมคือตนเหตุ

แหงความทุกข การแกไขในส่ิงเหลานี้ คือทางแหงความ

พนทุกข  

อนึ่ง บางคนมักจะคิดวา ถาเราจะหันมาสนใจ 

ในทางพระพุทธศาสนา เราจะตองสละอาชีพหรือสละ 

โลกจะตองมาคลุกคลีอยูกับทางวัด จะตองใชเวลานาน 

จึงจะสามารถเขาใจหลักในพระพุทธศาสนา และปฏิบัติ 

ตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาได ความเขาใจอันนี้ 

คื อ อุปสรรคที่ ทํ า ให คนทั้ ง หลาย  มองข ามห ลัก

พร ะ พุ ท ธศ า ส น า ไ ป  อั นที จ ริ ง ร ะ บ บ ก าร เ รี ย น

พระพุทธศาสนามีอยูหลายอยาง เราไมเคยไดยินบาง

หรือวา บุคคลบางคนในสมัยครั้งพุทธกาลไมรูหนังสือ

เลย แตเมื่อไดฟงธรรมเพียงครั้งเดียวก็สามารถเกิด

ดวงตาเห็นธรรมได  

บรรดาคนที่ เจ็บปวยทั้งหลาย ถาหากเขาจะ

พยายามซื้อตําราแพทยมาอานเอง แลวก็ใชตัวเองเปน
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เคร่ืองทดลองในเร่ืองรักษาโรค หรือบางทีก็เที่ยวหาซื้อ

ยาเอง โดยไมตองผานการตรวจและการแนะนําจาก

แพทยเลย เราลองคิดดูใหดีซิวา ผลจะเปนอยางไร 

ขาพเจาคิดวา สภาพของพุทธศาสนิกชนสวนใหญทุก

วันนี้ มักจะอยูในภาวะเชนนี้ ไมวาเราจะหันหนาไปทาง

ไหน ก็ดูเหมือนจะพบบุคคลท่ีอางวา เขารูวาพุทธศาสนา

เปนอยางไร แตจงสังเกตวา พุทธศาสนาที่คนเหลานี้อาง

วาเขารู นั่นก็คือพุทธศาสนาที่ทําใหเขาเบื่อ ทําใหเขา

เกิดความรูสึกวา ไมมีความจําเปนใด ๆ ที่จะเขาไปของ

แวะกับในทางศาสนา เพราะเขารูสึกวายากเกินไป 

ปฏิบัติตามไมได บางก็รูสึกวา ตองใชเวลานานกวาจะ

ศึกษารูเร่ือง และเขาเองไมมีเวลา บางคนก็รูสึกวา ถา

จะไปทางศาสนาก็ไปเลย อยามาของแวะกับทางโลก 

ความเขาใจผดิตาง ๆ เหลานี้แหละ ที่ไดเปนอุปสรรคอัน

ย่ิงใหญที่ทําใหคนสวนมากไมสนใจกับทางศาสนา  

สาเหตุอีกประการหนึ่งก็คือ ตําราพุทธศาสนา 

ตาง ๆ ที่แพรหลายอยูในสังคม ใครจะเขียนออกมา

อยางไรก็ได ไมมีสถาบันรับรอง ปลอยใหประชาชน 
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เลือกเอง ถาหากในวงการแพทยใครจะผลิตยาอะไรขึ้น 

มาขายก็ได กระทรวงสาธารณาสุขไมตองรับรองปลอย 

ใหประชาชนเลือกเอง แลวผลจะเปนอยางไร ขาพเจา 

คิดมานานแลว เห็นภัยจากเร่ืองนี้มานานแลว แต 

ขาพเจาก็ไมอาจจะชวยเหลืออะไรได ขาพเจาก็ทําได

ภายในขอบเขตอันจํากัด กลาวคือ พยายามปรับปรุง

วิธีการสอนรวมทั้งทําการวิจัยเกี่ยวกับความหมายที่

แทจริงของธรรม รวมมือกับพระในมหาวิทยาลัย ซึ่งงาน

ที่ทํานี้ยังอยูในขอบเขตที่ กําจัดมาก แตอยางไรก็ดี 

สําหรับทานที่ไมอยากจะยุงกับตํารับตํารา ไมมเีวลาอาน

หนังสือและไมปรารถนาที่จะเขาไปยุงกับมติทางศาสนา

ที่ถูกเถียงกัน โดยไมทราบแนวา ทางไหนจะเปนฝายถูก

นั้น ขาพเจาก็ใครที่จะแนะนําวา ขอใหสนใจกับหลัก

ศาสนาท่ีใคร ๆ ก็รับรองกันแลววาถูกตอง เปนหลักงาย ๆ 

ที่จะนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน เชนเร่ืองศีลหา เร่ือง

การแผเมตตา เร่ืองอภิณหปจจเวกขณ เร่ืองคิหิปฏิบัติ

ตาง ๆ อยางนี้เปนตน เพยีงเทานี้ก็นาจะเพียงพอสําหรับ

คนทั่วไปที่มีเวลานอย แตเหนือส่ิงอ่ืนใด ขอใหทานหมั่น
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ระลึกไวเสมอวา อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม คือ

ตนเหตุแหงความทุกข ขอใหนึกไวบอย ๆ นาน ๆ ไป 

ทานก็จะซึ้งในหลักเหลานี้เอง และทานก็จะรูจักนําหลัก 

ธรรมตาง ๆ ที่ทานรูอยูแลวนั้นออกมาใชอยางไดผล 

กลาวคือ ทําใหสุขภาพทางจติของทานดีขึ้นโดยลําดับ  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๒๕ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
 



คําวาพนทุกข  ๑๔๑ 
 

ตอนที่ ๑๖ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๑๖ ขาพเจาไดพูดเกี่ยวกับเร่ือง 

อริยสัจมาแลวหลายครั้ง และแตละครั้งขาพเจาก็เนนวา 

อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม คือตนเหตุแหงความ 

ทุกข การแกไขส่ิงเหลานี้คือทางแหงความพนทุกข การ 

พูดถึงเร่ืองนี้ อาจจะทําใหบางคนคิดวาสูงเกินไป ไมอาจ 

ที่จะนํามาใชในชีวิตประจําวันได เพราะฉะนั้น จึงขอ 

ช้ีแจงใหทราบวา การที่ขาพเจาพูดถึงเร่ืองนี้บอย ๆ ก็ 

เพราะเร่ืองนี้ไมสูงเกินไป เปนเร่ืองที่คนธรรมดาทั่วไป 

สามารถเอาไปใชได การที่บุคคลบางคนคิดวาเร่ืองนี้สูง

เกินไปนั้น ก็เพราะเขาใจคําวาพนทุกข ยังไมถูกตอง

อยางเพียงพอ อุปาทานอันหนึ่งที่ตัง้อยูในจิตใจของคนที่

เคยชินอยู บเร่ืองนี้ก็คือ เขาใจวาเร่ืองอริยสัจเปนเร่ือง

ของคนที่เบื่อโลกแลว และเขาใจคําวาพนทุกขหมายถึง

การสละโลก หมายถึงการตายแลวไมเกิด ถาหากคน
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ไหนยังอยูในโลก ยังเกี่ยวของกับกิจการตาง ๆ ในทาง

โลก จะพนทุกขไมได นี่คือการเขาใจผดิ  

คําวา พนทุกข ตามความหมายของอริยสัจนั้น 

ยอมหมายถึงการพนจากความทุกข เชนความไมสบาย 

ใจตาง ๆ เทาที่เรามีกันอยูในชีวิตประจําวันดวย ไมใช 

หมายถึงตองรอใหตายเสียกอน จึงจะเรียกวาพนทุกข 

หรือตองเปนพระอรหันตเสียกอน จึงจะเรียกวาพนทุกข 

คนที่เขาใจเร่ืองอริยสัจ และปฏิบัติตามหลักของมรรคมี

องค ๘ จะสามารถพนจากความทุกขเทาที่มีอยูในชีวิต 

ประจําวันนั้นได นักรบที่เขาสงคราม แตแลวไมตายรอด

ชีวิตกลับมาได หรือไดชัยชนะ จึงจะเรียกไดวาเปน 

นักรบที่เกง ขอนี้ฉันใด บุคคลที่เผชิญหนาอยูกับความ 

ทุกขตาง ๆ แตแลวก็สบายใจ จึงจะเรียกไดวาเปนคนที่ 

มธีรรมอันแทจริง ความมุงหมายของการสอนอริยสัจให 

กับคนที่อยูในโลก ก็เพ่ือหวังผลเชนนี้ เพราะฉะนั้น ทาน

ทั้งหลายอยาไดคิดวา เร่ืองอริยสัจจะชวยเราไมได ถา

หากวาเรายังอยูในโลก 

 



คําวาพนทุกข  ๑๔๓ 
 

ทานเคยสังเกตบางหรือไมวา บางคนทั้ง ๆ ที่ไม

เคยเขาวัด และไมคอยจะไดสนใจตอธรรม แตเขาก็เลิก 

ละบาง ส่ิงบางอยางได  เชน เคยเลน ไพ เคยเที่ ยว

สํามะเลเทเมาเคยด่ืมสุรา แตแลวก็เลิกไดโดยไมมีใคร

มาบังคับ เกิดเบื่อขึ้นมาเอง การศึกษาเร่ืองอริยสัจถา

เริ่มตนจากจุดเหลานี้จะทําใหเขาใจงาย และปฏิบัติตาม

ไดงาย แตก็ไมควรจะลืมวายังมีคนอีกจํานวนมากที่

ประพฤติอยูในส่ิงเหลานี้แลวยังเลิกไมได ทั้งที่ไดทํา

มาแลวเปนเวลาหลายป ทั้งนี้เพราะอะไร ? ขาพเจาได

เคยกลาวมาแลววา อวิชา ตัณหา อุปาทานและกรรม มี

ความเกี่ยวเนื่องถึงกัน ใน ๔ อยางนี้ ถาละขอไหนไดอีก

สามขอก็เปนอันไดดวย ขอใหสังเกตวา คนที่จะเลิก

ความประพฤติที่ไมดีโดยไมมีใครมาบังคับนั้น จะตอง

เกิดความรูสึกเบื่อหนาย ความเบื่อหนายนี้เกิดขึ้นก็

เพราะมองเห็นวา ส่ิงเหลานี้ไมมปีระโยชน คนบางคนที่มี

พื้นอุปนิสัยมาดี แตก็ยังอยากที่จะประพฤตใินทางที่ไมดี 

คนประเภทนี้ เมื่อไดกระทําตามที่ตนเองอยาก พอรูวา

อะไรเปนอะไรแลว ก็จะเกิดความเบื่อ ในเมื่อส่ิงที่ทํานั้น



๑๔๔  สุขภาพทางจิต 
 

ไมมีสาระไมมีประโยชน  ถาความเบื่อเกิดขึ้นยอม

หมายถึงตัณหา อุปาทาน คลายออก ตัณหา อุปาทาน 

คลายออกก็เพราะอวิชานอยลง กลาวคือ เกิดความรู

แจงตามความเปนจริงขึ้นมาวา ส่ิงที่ประพฤตนิั้นไมดี ไม

มปีระโยชน  

ขอใหสังเกตวา คนที่รู สึกตัวไดงายวา ตนเอง 

กําลังประพฤติอยูในทางที่ไมดีไมมีประโยชน แลวเกิด 

ความเบื่อหนายนี้ จะตองมีพื้นอุปนสัิยดีมากอน สวนคน 

บางคนที่แมจะประพฤติในทางที่ไมดีมานาน แตก็ยังไม

เบื่อนัน้ เพราะพืน้อุปนสัิยดีมนีอย  

และขอใหสังเกตอีกอยางหนึ่ง คือ ในเมื่อความ

เบื่อหนายเกิดขึ้นแลว การกระทําอยางนั้นไมมีแลว เขา 

ก็จะพนจากความทุกขอยางที่เขาเคยไดรับ เชนในขณะ 

ที่ยังเลิกด่ืมไมได ยังเลิกเลนไพไมได ยังเลิกประพฤติ 

ในทางสํามะเลเทเมาไมได ไดรับความทุกขยากลําบาก 

อยางไร เมื่อเลิกส่ิงเหลานี้ได ความทุกขเหลานั้นก็หมด 

ไป ฉะนั้น โปรดจําไววา คําวาพนทุกขในความหมาย 

ของอริยสัจ ยอมหมายถึงพนจากความทุกขตาง ๆ ดังที่ 

กลาวมานี้ดวย 



คําวาพนทุกข  ๑๔๕ 
 

ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา ความทุกขทาง 

รางกายนั้นไมสําคัญ ทํางานเหน็ดเหนื่อยแตใจสบายไม 

เปนไร สวนคนที่มีความเปนอยูสะดวกสบาย แตใจเปน 

ทุกข นี่คือยาพิษ เพราะความทุกขทางใจที่เกิดขึ้นแตละ

ครั้งนั้น ก็เหมือนกับความรูที่ เกิดขึ้นจากการอาน 

หนังสือ กลาวคือ เมื่อมันเกิดขึ้นแลว มันจะเขาไปสะสม 

อยูขางใน ในเมื่อส่ิงที่เขาไปสะสมนั้นคือความทุกข มันก็

จะทําใหพื้นจิตใจขางในคอย ๆ เสียขึ้นโดยลําดับ จิตใจ 

คือพลังงานที่ควบคุมชวีิต อวัยวะทุก ๆ อยางที่มีชีวติอยู 

ไดและทํางานได ก็เพราะจิตใจบังคับและควบคุม สมอง 

และประสาทเปนเพียงเคร่ืองมือของจิตใจเทานั้น ไมใช 

ตัวการที่บังคับและควบคุมรางกาย ฉะนั้นในเมื่อภายใน 

จิตใจเต็มไปดวยความทุกขตาง ๆ ที่สะสมเอาไว จึงเปน 

เหตุทําให เกิดโรคภัยไข เจ็บแกรางกายได เชนโรค

ประสาท โรคหัวใจ โรคเกี่ยวกับกระเพาะและลําไส โรค 

ตาง ๆ เหลาน้ีมีสาเหตุมาจากทางจิตใจดวย เพราะฉะน้ัน 

คนที่รูจักแกไข อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรมนั้น 

นอกจากจะทําใหจิตใจสบาย ทําใหพนจากความทุกข 



๑๔๖  สุขภาพทางจิต 
 

ความไมสบายใจตาง ๆ แลว ยังทําใหพนจาก ความทุกข

ในทางรางกายอีกดวย  

ถาหากเราทัง้หลายเขาใจซึ้งถงึคําวา พนทุกขตาม 

ความหมายของอริยสัจ และเริ่มมองเห็นดวยใจจริงวา 

ตัณหา คือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหาเสียได 

คือความพนทุกข เปนการมองเห็นอยางปุถุชนนี่แหละ 

แลวเราก็จะรูสึกวา การแกไขความทุกขนั้นไมยุงยาก 

อะไรเลย เพราะทางแหงความพนทุกขนั้น โดยปกติเรา 

ก็ปฏิบัติอยูแลว ขอนี้เหมือนกับวา ชาวนาบางคนซึ่งโดย

ปกตก็ิตองทําอยูแลวทุก ๆ ป และนานัน้ก็เปนของตัวเอง 

ไมตองเชา และนาที่จะทําก็มีอยางเพียงพอ แตการที่

ชาวนาบางคนทั้งที่อยูในฐานะอยางนี้ แตยังยากจนอยู

นัน้ ก็อาจจะเปนเพราะมีขอบกพรองบางประการเทานั้น 

ถาแกไขขอบกพรองตาง ๆ เหลานั้นเสีย เขาก็จะมีฐานะ

ดีขึ้นมาได ขอนี้ฉันใด โดยปกติคนไทย ทั่ว ๆ ไปก็นับถือ

พระพุทธศาสนาอยูแลว และสวนมากก็รูอยูแกใจวา 

การถือศีลไดเปนของดี ความเคารพความออนนอม ตอ

บุคคลที่ควรเคารพควรออนนอม ก็เปนวัฒนธรรมที่คน



คําวาพนทุกข  ๑๔๗ 
 

ไทยประพฤติอยูแลวเปนปกติ การเอื้อเฟอเผื่อแผ การ

เสียสละ ความซื่อสัตยสุจริต ความขยัน ความอดทน 

คุณธรรมตาง ๆ เหลานี้ โดยปกติคนไทยเราก็ปฏิบัติอยู

เสมอเปนประจําและนอกจากนี้ คนไทยทั่ว ๆ ไปก็ยังเช่ือ

วา คนเราจะเกิดมามั่งมีหรือยากจน ไดดีมีความสุขหรือ

ความทุกขอยางไร ก็เปนเพราะกรรมของเราเอง 

เนื่องจากเราทั้งหลายเขาใจและเช่ือกันเชนนี้อยู ฉะนั้น

การแกไขความทุกขตามหลักอรยิสัจจงึไมยาก  

ทานทราบหรือไมวา ถาหากเราจะพยายามกวด 

ขันตัวเราเอง ใหมีคุณธรรมและความเช่ือดังที่กลาวมา 

นี้ นี่แหละคือวิธีแกไข อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม 

เพราะการประพฤติปฏิบัติตามคุณธรรมเหลานี้ คือทาง

แหงความพนทุกข  

แตเหตุไรทั้ง ๆ ที่คนไทยสวนมาก ก็มีความเช่ือ 

ตามนี้ และปฏบิัติตามนี้ แตแลวก็ยังมีความทุกขกันมาก 

ทั้งนี้ไมใชอะไรเลย สาเหตุที่สําคัญอยูที่เรายังไมเขาใจ 

เร่ืองอริยสัจอยางแทจริง เวลาความทุกขเกิดขึ้น เรา 

ไมไดนึกถึงตนเหตุแหงความทุกขคือ อวิชา ตัณหา



๑๔๘  สุขภาพทางจิต 
 

อุปาทานและกรรม แตเรากลับไปนึกถึงปลายเหตุ เชน 

ความยากจน ความเจ็บปวย คาครองชีพสูง อะไรเหลานี้ 

เปนตน เพราะฉะนั้นเราจึงไมเขาใจเร่ืองอริยสัจกันสักที 

ทั้ง ๆ ที่เร่ืองนี้ก็ไมใชเร่ืองที่ยากจนเกินไป ขาพเจาคิดวา

ถาหากเราเขาใจเร่ืองอริยสัจกันดี เราก็จะรูจักแกไข 

อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม และเต็มใจที่จะ 

ประพฤตปิฏบิัติตามหลักคุณธรรมตาง ๆ ที่กลาวมาแลว 

นั้นดวยศรัทธาปสาทะ พรอมทั้งเขาใจเหตุผลดวยการ 

กระทําความดีดวยศรัทธาปสาทะและดวยปญญานี่

แหละ คือยาขนานวิเศษที่จะแกไข ความทุกข ความ

ยุงยากตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน และเปนยาวิเศษที่จะ

เสรมิสรางสุขภาพทางจติใหดีอยูเสมอ พรอมทัง้เปนการ

ปองกันความเส่ือมโทรมแหงสุขภาพทางจติอีกดวย  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๒๖ พฤศจกิายน ๒๕๐๘ 
 



วธิปีฏบิัตทิางสายกลาง  ๑๔๙ 
 

ตอนที่ ๑๗ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๑๗ ขาพเจาไดเคยพูดมาหลาย

ตอหลายครั้งวา เร่ืองอริยสัจไมใชเปนเร่ืองที่สูงเกินไป

สําหรับคนทั่ว ๆ ไป เร่ืองอรยิสัจเปนเร่ืองที่ทุกคนควรจะ 

ศึกษาใหเขาใจและนําไปใชในชีวิตประจําวันใหได ทาน 

ลองนกึดูใหดี คําวาอรยิสัจแปลวาความจรงิอันประเสรฐิ 

คําวา ประเสริฐในที่นี้หมายความวา เปนความจริงที่ 

ถองแทเปนความจริงที่แนนอน เปนความจริงที่มีคุณคา 

เหนือความจริงอ่ืน ๆ ทั้งหมด พระพุทธเจาเคยตรัสวา 

“บรรดาสัจจะทั้งหลาย  สัจจะซึ่งมีบท ๔ เปนสัจจะที่ 

ประเสรฐิสุด ดังคําบาลีที่พระพุทธองคตรัสไววา 

“มคฺคานฏฐงฺคโิก เสฏโฐ สจฺจานํ จตุโร ปทา” 

ทัง้หมดนี้แปลวา บรรดาทางทัง้หลาย ทางมอีงค ๘ เปน

ทางประเสรฐิสุด บรรดาสัจจะทั้งหลาย สัจจะซึ่งมีบท ๔ 

เปนสัจจะประเสริฐสุด สัจจะซึ่งมีบท ๔ ก็หมายถึง
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อริยสัจ ๔ ความจริงอันประเสริฐ หลักธรรมอันนี้ขอให

ทานนึกบอย ๆ และขอใหเอาหลักอันนี้ไปใชในชีวิต 

ประจําวัน วิธีใชก็ไมยุงยากอะไรเลย ในเมื่อเราทราบ 

แลววา ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหา 

เสียไดคือความพนทุกข เพียงแตทานนึกบอย ๆ เทานี้ 

เทานั้น ทานก็จะคอยเขาใจซึ่งในความหมายของอริยสัจ

ย่ิงขึ้นตามลําดับ  

การปฏิ บั ติ ใ นทางพระ พุทธศาสนา  ไม ใ ช

หมายความวาเราจะตองบังคับหรือกวดขันตัวเอง

จนเกินไป แตก็ไมใชหมายความวา เราจะปลอยปละ

ละเลยตามใจตัวเราเองจนเกินไป เราตองดําเนินตาม 

มัชฌิมา ปฏิปทา คือ ทางสายกลาง และเราไมควรจะ

เอาคนอ่ืนมาเปนตัวอยาง หรือเปนเคร่ืองเปรียบเทียบ

สําหรับตัวเอง เพราะวาการปฏิบัติธรรมนั้น ในเมื่อเรา

อยูในส่ิงแวดลอมตางกัน มีพืน้นิสัยใจคอตางกัน มคีวาม

จําเปนตางกัน การปฏิบัติจะใหเหมือนกันทุกอยางนั้น 

ยอมเปนไปไมได ผูที่จะปฏิบัติไดเหมือนกัน เปนแบบ

ฉบับเดียวกันนั้นตองเปนคนที่มีจิตใจสูงอยูในระดับ
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เดียวกัน ซึ่งผูที่กลาวถึงนี้คือ ผูที่มีอุปนิสัยใจคอหรือ

คุณธรรมสูงพอที่จะบวชเปนภิกษุหรือสามเณรใน

พระพุทธศาสนา ซึ่งเมื่อบวชเขามาแลว ก็มีวินัย มี

ขอบังคับแนนอนตายตัว ซึ่งจะละเมิด หรือจะทําอะไร

นอกเหนือไปจากวินัยไมได แตสําหรับฆราวาส ซึ่งยังไม

อยูในฐานะที่จะเขมงวดกวดขันตัวเอง ไดเหมือนอยาง

พระหรือสามเณรในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาก็ทรง

วางหลักปฏิบัติไวกวางๆ ใหแกเรา ใหเราปฏิบัติตาม

กําลังสติปญญาที่เรามีอยู เพราะฉะนั้น ถาทานเขาใจ

หลักที่กลาวมานี้ เร่ืองยุงยากก็จะไมเกดิขึ้น เมื่อถงึคราว

ที่เราจะตามใจตัวเอง เราก็ตามใจ แตเมื่อถึงคราวที่เรา

ควรจะเขมงวดกับตัวเราเองเราก็ตองเขมงวด  

แตอยางไรก็ตาม ทุกครั้งที่ความทุกขเกิดขึ้น จะ 

ตองนึกไวเสมอวา ตัณหาคือตนเหตุแหงความทุกข การ 

ดับตัณหาเสียไดคือความพนทุกข คําวาตัณหา ซึ่งแปล 

วา ความอยากหรือความตองการนั้น จะนับวาตัณหา 

เปนตนเหตุแหงความทุกข ก็ตอเมื่อความตองการอันนั้น 

มีความเขาใจผิด มีความยึดถือที่ผิดเจือปนอยูในความ 
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ตองการนั้น จึงจะนับวาเปนตัณหา ตัณหานั้นจะตอง

ประกอบดวยอวิชา และอุปาทานเสมอ หรืออีกแงหนึ่ง 

เมื่อพูดถึงตัณหาแลว สวนมากจะตองเปนไปในทางที่ 

จะทําใหเราประพฤติไปในทางอบายมุขหรืออกุศล ถา 

เราเขาใจความหมายเชนนี้แลว ทุกครั้งที่ความทุกขเกิด 

ขึ้น เราก็พยายามที่จะนึกวาความทุกขที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ 

เนื่องมาจากตัณหาใชหรือไม ? หมายความวาเนื่องมา 

จากความตองการที่ผิด เนื่องมาจากความยึดถือที่ผิด 

หรือเนื่องมาจากการกระทําที่ผิดอยางใดอยางหนึ่ง ให

เราพยายามนึกถึงตนเหตุเสมอ แลวในท่ีสุดเราก็จะคอย ๆ 

เขาใจถึงสาเหตุแหงความทุกขท่ีแทจริงวามันคืออะไร ?  

การที่จะแกไขความทุกขนั้น ถาเรามัวแกไขที่  

ปลายเหตุ ไมแกไขที่ตนเหตุ ยอมไมมีทางที่จะแกไข 

ปญหานั้น ๆ ได เร่ืองความทุกขในชีวิตก็เหมือนกัน 

ข า พ เ จ า ไ ด เ ค ยก ล า วม าแ ล ว ว า  ค ว า มทุ ก ข ใ น

ชวีิตประจําวันนัน้มันจะเนื่องจากอะไรก็ตาม เชนสตางค

ไมพอใช มีคนแกลง ไดรับความไมยุติธรรม หรือวา

เพราะมีความเจ็บปวย หรือวามีงานอะไรยุงยากก็ตาม 
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ส่ิงตาง ๆ เหลานี้ แมวาจะเปนสาเหตุแหงความทุกขมันก็

เปนสาเหตุที่ไมใชตนเหตุ และแมจะเปนสาเหตุที่เรา

มองเห็นไดงาย ๆ ก็จริง แตถาเรามัวแตจะแกที่เหตุ

เหลานี้ สวนตนเหตุคือ ตัณหา ความตองการที่ผิดของ

ตัวเองไมแกการแกไข ปญหาชวีิตนัน้จะไมมทีางบรรลุถึง

ความสําเร็จไดเลยเปนอันขาด ทานควรนึกไวเสมอวา 

ตัณหาเปนตนเหตุแหงความทุกข การดับตัณหาเสียได

คือการพนทุกข และอยาลืมวา เมื่อพูดถึงตัณหานั้นยอม

หมายถึงอวิชา หมายถึงอุปาทาน และหมายถึงกรรม

ดวย อริยสัจแปลวาความจริงอันประเสริฐ ความจริง

ของพระอริยะ ความจริงที่ทําใหเปนพระอริยะ เพียงแต

ความหมาย ถาเราคดิบอย ๆ ก็อาจจะใหขอคดิที่ดี ๆ แก

เราได และยังสามารถนําไปใชในการดํารงชีวติประจําวัน

ไดเปนอยางดีอีกดวย  

ทานผูที่เคารพ ทานเคยสนใจกับความทุกขทาง 

จิตใจอยางจริงจังหรือไม ? ทานเคยรูสึกหรือไมวา อัน 

ความทุกขในทางรางกายนั้นไมสําคัญเทาไรนัก ? แต 

ความทุกขในทางจิตใจเปนส่ิงที่สําคัญกวาหลายเทา  
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มันคือยาพิษ ทุกครั้งที่ความทุกขเกิดขึ้นในจิตใจนั้น 

ถึงแม วาเราจะกลบเกล่ือน ถึงแมวาเราจะเปล่ียน

อารมณไปหาความสนุกสนานเพลิดเพลิน ทําใหลืม

ความทุกขในทางจิตใจ แตความทุกขนั้นลงวามันเกิดมา

ครั้งหนึ่งแลว หมายความวามันจะตองมีพิษฝงอยูใน

สันดาน อีกนัยหนึ่ง การที่มันเลือนหายไป ไมใชมัน

ออกไปจากจิตใจเลย แตมันเขาไปฝงตัวหรือเขาไปสะสม

อยูในสันดานเชนเดียวกับความรู เมื่อเราศึกษาเลาเรียน

เกิดความรู ความรูที่เกิดขึ้นแตละขณะ ความเขาใจที่

เกิดขึ้นแตละขณะนั้น มันจะเขาไปรวมตัวไปสะสมอยูใน

สันดาน นานเขาก็ทําใหเรามีความรู มีความจัดเจน

ในทางนัน้มากขึ้นโดยลําดับ ในเร่ืองทุกขเวทนาทางจติใจ

ก็เหมือนกัน ความกลุมใจ ความเสียใจ ความไมสบายใจ 

ความหงุดหงิด ความรําคาญ หรือทุกขอะไรก็ตาม ที่มี

สาเหตุมาจากทางจิตใจโดยเฉพาะ อันเปนความทุกข

ทางจิตใจโดยเฉพาะนั้น ทานตองระวังใหมาก ทํา

อยางไรเราจงึจะไมใหความทุกขที่กลาวมานี้เกดิขึ้น หรือ

เกดิขึ้นไดนอยที่สุด  
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ท านผู ฟ งที่ เ ค ารพ การปฏิบั ติ ตามหลักใน

พระพุทธศาสนานั้นมหีลายแงหลายวธิีดวยกัน เฉพาะใน 

วันนี้ขาพเจาใครที่จะเสนอถึงวิธีทําสมาธิแบบงาย ๆ อัน

จะเปนทางแกความทุกขทางจิตใจได การทําสมาธิแบบ 

งาย ๆ นั้น เราไมตองเสียเวลา ไมตองยุงยาก เพียงแต 

วาเรามีเวลาเพียงสักช่ัวระยะ ๕ นาที ๑๐ นาที เราก็ 

สามารถที่จะทําได วิธีฝกสมาธิที่วานี้ไมยุงยากอะไร 

กลาวคือ ในเวลาใดเปนเวลาที่ทานรูสึกวามีเวลาวางพอ 

สมควร ถาจะสามารถหาสถานที่ที่เงียบหรือที่จะอยูได 

ตามลําพังก็ย่ิงดี ทานอาจจะนั่งอยางสบาย หรือจะนั่ง 

ขัดสมาธิแบบคนที่นั่งสมาธิโดยทั่ว ๆ ไปทํากัน หรือจะ 

นอนเอนที่เกาอี้นอนก็ได ขอสําคัญก็คือวา อยาใหหลับ 

ก็แลวกัน เมื่อทานอยูในอิริยาบถที่สบายแลว ตอไปก็จง 

ปลอยจิตใจใหวางจากอารมณอ่ืน นึกถึงลมหายใจเขา

ออกอยางเดียว พยายามสูดลมหายใจเขายาว ๆ ลึก ๆ 

หายใจเขาออกชา ๆ ตั้งสติไวที่ปลายจมูก ลมกระทบที่

ตรงไหน ก็ใหตั้งสติไวตรงนั้น ใหพยายามทําอยูอยางนี้

หลาย ๆ ครั้ง จนกระทั่งรูสึกวาจิตของทานคอย ๆ สงบ 

ครัน้แลว ทานพยายามหาคําพูดที่เปนคต ิซึ่งทานอาจจะ
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คิดขึ้นเอง หรืออาจจะจํามาจากที่อ่ืน หรือจะใชพระ

ธรรมบทหนึ่ง บทใดก็ไดสอนตัวเอง สมมติวาเราเปนคน

ขี้โมโหโกรธงาย เราก็พยายามเขาสมาธิ ใชคําภาวนาที่

เปนการสอนตัวเอง เชนคําวา :- 

“ความโกรธเปนส่ิงที่ไมดี เมื่อความโกรธเกิดขึ้น 

มันทําใหใจเกิดความหมนหมอง อันความทุกขใจหรือ 

ความหมนหมองนี้ก็คือยาพิษ มันจะทําใหจิตใจหรือ 

สันดานของเราคอย ๆ เสียไป เพราะฉะนั้น ตอแตนี้ไป 

ฉันจะพยายามไมโกรธ ใครเขาทําอะไรไมเปนที่ถูกใจ ไม

เปนที่พอใจ ฉันจะใหอภัยแกเขา ฉันจะพยายามคิดจาก

แงของเขา ไมคิดจากแงของตัวเอง เพราะวาคนเรานั้น

อาจจะมีความจําเปนบางประการที่ทําใหตองพูด หรือ 

แสดงกิริยาอยางนั้นออกมา หรือบางทีเขาอาจจะทํา

ออกมาดวยความไมรู ถงึเราเองก็เหมือนกัน บางครัง้เรา

ก็อาจแสดงกริิยาหรือการกระทําซึ่งไมนากระทําออกมา

ทําใหคนอ่ืนเกิดความโกรธก็ได และก็เคยไดทํามาแลว 

หลายครัง้ ทุกคนก็เหมือนกัน” ดังนี้เปนตน  

ใหทานพยายามหาคําพูดในทํานองอยางนี้ แตก็ 

ไมจําเปนตองใหเหมือนนี้ทุกอยาง หรือไมจําเปนตอง 



วธิปีฏบิัตทิางสายกลาง  ๑๕๗ 
 

ยาวอยางนี้ก็ได แตขอใหมีความหมายไปในทํานองสอน 

ตัวเองอยางนี้ 

พระพุทธเจาตรัสวา การเตือนตนดวยตนเองนั้น 

เปนส่ิงที่เราควรจะตองกระทําเสมอ เปนวิธีการจูงใจที่ 

ประเสริฐมาก วิธีนี้จะคอย ๆ ชวยแกปญหาตาง ๆ ทาง 

จิตใจไดอยางดีที่สุด แตขอใหเราทําในเวลาที่ใจสงบ 

สบายดังที่ไดกลาวมาแลว และก็พยายามสอนตัวเองดัง 

ที่กลาวมานั้น แตจะอยางไรก็ตาม การสอนตัวเองใน 

ลักษณะอยางนี้ ถาจะใหไดผลอยางดี ทานจะตอง 

พยายามศึกษาธรรมใหเขาใจดีเสียกอน ถาเขาใจธรรมดี 

แลว ทานก็จะสามารถหาเหตุผล หรือหาคําพูดที่เหมาะ 

กับนิสัยใจคอของตัวเองมาสอนตัวเองไดดี ถาทาน

พยายามทําอยางนี้บอย ๆ แมในเร่ืองอ่ืน ในไมชานิสัยใจ

คอของเราก็จะเปล่ียนแปลงไป จิตใจของเราก็จะสงบ

เยือกเย็น อันนี้เปนวธิฝีกสมาธแิบบงาย ๆ ทานอาจจะใช 

เวลาเพียง ๕ นาท ีหรือ ๑๐ นาท ีก็ได ขอสําคัญก็คือวา 

ในเวลาที่เรานึกสอนตัวเองในใจนั้น ขอใหทําดวยความ 

จริงใจ อยาสักแตวาสอนตัวเอง ขอใหทําดวยความรูสึก 

ที่แทจริงในอันที่ตองการจะเปล่ียนนิสัยใจคออันนั้น 



๑๕๘  สุขภาพทางจิต 
 

เพราะมองเห็นโทษจริง ๆ ขอใหพยายามสอนตัวเอง

อยางนี้บอย ๆ ทําดวยใจสงบ ขาพเจากลารับรองไดวา 

ทําได ไมกี่ครั้ง ทานจะรูสึกวามีจิตใจผองใส หรือวามี

นิสัยใจคอเปล่ียนแปลงอยางเห็นไดชัด นี่เปนวิธีรักษา

หรือวิธีแกไมใหสุขภาพทางจิตเส่ือมโทรม และพรอมกัน

นั้น ก็จะเปนการสงเสริมสุขภาพทางจิตของเราใหดีขึ้น

ดวย อยาลืมวา ความทุกขที่เกิดขึ้นในทางจิตใจแตละ

ครั้ง แตละขณะนั้นมันคือยาพิษ ทานจะตองพยายามหา

วิธีทุก ๆ อยาง เพ่ือมิใหความทุกขทางใจเกิดขึ้นไดเปน 

อันขาด ถาทานสามารถทําได สุขภาพทางจิตของทานก็

จะดีขึ้น ๆ เปนลําดับ อันนี้เปนวิธีงาย ๆ ที่ขาพเจาขอ

เสนอแนะนําวันนี้ สําหรับในวันพรุงนี้ ซึ่งจะพบกันอีกนั้น 

ขาพเจาก็จะแนะวิธีทําสมาธิแบบงาย ๆ อยางนี้อีก แต

เปนวิธีปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ซึ่งทานสามารถนําไปใชใน

ชวีิตประจําวันได สําหรับในวันนี้หมดเวลาแลว จึงขอยุติ

ไวเพยีงเทานี้  
 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๒ ธันวาคม ๒๕๐๘ 



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๕๙ 
 

ตอนที่ ๑๘ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๑๘ สําหรับวันนี้ขาพเจาอยากจะ 

ใหขอคดิอีกสักอยางหนึ่ง ซึ่งจะเปนประโยชนอยางย่ิง ใน

การรักษาสุขภาพทางจิต คือขอคิดที่วา ความคิดทุก 

อยางเปนกรรม คําพูดประโยคนี้ลองจําเอาไว ความคิด 

ทุกอยางเปนกรรม โดยปกติกรรมนั้นมีอยู ๓ อยางคือ 

กายกรรม วจีกรรมและมโนกรรม กรรมทั้ง ๓ อยางนี้ก็

แบงออกเปน ๒ ประเภท คือเปนฝายกุศลและอกุศล 

กายทุจริต วจทีุจรติ และมโนทุจริต เปนฝายอกุศล กาย

สุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริตเปนฝายกุศลกรรม 

ถึงแมวาจะแบงออกเปน ๓ อยาง และใน ๓ อยางนี้ แม 

วาแบงเปนฝายกุศล และอกุศลก็ตาม แตสรุปแลวมี 

เพยีงอยางเดียว คือความคดิเทานัน้  

ความคิดทุกอยางเปนกรรม หมายความวา คน 

เราจะพูดหรือจะทําอะไรออกมาก็ตองคิดกอน เมื่อคิดดี 



๑๖๐  สุขภาพทางจิต 
 

ก็พูดดี ทําดี เมื่อคิดไมดี ก็พูดไมดี ทําไมดี เพราะฉะนั้น

การกระทําทุกอยางจึง สําคัญอยูที่ความคิด และ

ความคิดทุกอยางจึงถือวาเปนกรรม การที่พูดเชนนี้เปน

การพูด เ พ่ือใหคนที่ ยั ง ไมคุ น เคยกับศัพท ในทาง

พระพุทธศาสนา ฟงแลวเขาใจงาย แตถาจะพูดเปน

วิชาการจริง ๆ แลวตองพูดวา  เจตนา คือกรรม 

พระพุทธเจาตรัสวา เจตนาหํ ภิกฺขเว กมฺมํ วทามิ ภิกษุ

ทั้งหลายเรากลาววาเจตนาเปนกรรม ซึ่งหมายความวา 

ตัวเจตนานั่นแหละคือตัวกรรม แตการพูดเชนนี้เปนการ

พูดอีกแงหนึ่ง สําหรับวันนี้ ขาพเจาพูดกับทานทั้งหลาย 

ในระยะเวลาอันส้ัน ถาพูดยาวหรือยากเกินไปก็ไมอาจที่

จะเขาใจได เพราะฉะนั้น จึงขอใหเขาใจไวกอนวา 

ความคดิทุกอยางเปนกรรม  

อ นึ่ ง คํ า ว า  ก ร ร ม  ใ น ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง 

พระพุทธศาสนา ยอมบงไปถึงวิบากดวยเสมอ ซึ่ง

หมายความวา ถากรรมเกิดขึ้นแลว วิบากจะตองเกิด 

เชนเมื่อทานคิดดี ทานก็จะไดวิบากที่ดีเกิดขึ้นในใจ เมื่อ

ทานคิดไมดี ทานก็จะไดวิบากที่ไมดีเกิดขึ้นในใจ โดย



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๖๑ 
 

ปกติคนเรานั้นยอมมี ความรูสึกนึกคิดหลายอยางซอน

อยูในใจ มีความปรารถนาหลายอยางซอนอยูในใจทั้งดี

และไมดี ความรูสึกนึกคิด แลความจัดเจนทุกอยางที่

เกดิขึ้นในสันดาน ที่สะสมอยูในสันดานนี่แหละ คือวิบาก

ทั้งส้ิน การเรียนหนังสือ ตองใชความนึกคิด ตองใช

ความจําตองใชความพินิจพิจารณา ในที่ สุดเราก็มี

ความรูความเขาใจเกิดขึ้น ในกรณีเชนนี้ เราพูดวา การ

เรียนคือการใชความนึกคิดนั้นเปนกรรม แตความรู

ความสามารถที่เกดิขึ้นจากการเรยีนนั่นคือวิบากเมื่อคิด

ดีความรู สึกนึกคิดที่ ดี ก็จะเกิดขึ้นในใจ ถาคิดไมดี  

ความรูสึกนึกคิดที่ไมดีก็จะเกิดขึ้นในใจ ความคิดทุก

อยางเปนกรรม โปรดเขาใจตามนี้  

เพราะฉะนั้น ถาหากวาวันใดหรือวาขณะใด ทาน 

ปลอยใหจิตใจของทานเล่ือนลอยเปะปะไมมีระเบียบ

ฟุงซานสรางวิมานในอากาศ ทานก็จะไดวิบากแหง

ความคิดประเภทนั้นเกิดขึ้นในจิตใจ กลาวคือ เมื่อไดคิด

แบบนั้นบอย ๆ นานเขา มันก็จะกลายเปนนิสัยเปน

สันดาน กลายเปนความเคยชิน จะไมสามารถคิดอะไร



๑๖๒  สุขภาพทางจิต 
 

ไดอยางมีระเบียบ พอจะคิดอะไรขึ้นมาก็จะเกิดความ

ฟุงซาน ความคิดเปะปะ หาความแนนอนหรือหา

จุดหมายปลายทางที่แนนอนไมได ความคิดทุกอยางเปน

กรรม ถาเราคิดดวยความฟุงซาน เราก็จะไดวิบากของ

ความฟุงซาน ถาเราคิดดวยความโกรธ เราก็จะไดวิบาก

ของความโกรธ ถาเราคิดดวยความอิจฉาริษยา เราก็จะ

ไดวิบากของความอิจฉาริษยา ถาเราคิดดวยความโลภ 

เราก็จะไดวิบากของความโลภ ในทํานองเดียวกัน ถาเรา

คิดดวยความมีสติสัมปชัญญะ เราก็จะไดวิบากของ

สติสัมปชัญญะ ถาเราคิดดวยศรัทธาปสาทะ เราก็จะได

วิบากของศรัทธาปสาทะ ถาเราคิดดวยความเสียสละ 

เราก็จะไดนสัิยเสียสละเกดิขึ้นอยางนี้เปนตน  

เพราะฉะนั้น ขอใหทานจําไวแตเพียงงาย ๆ ส้ันๆ 

ซึ่งไมยุงยากอะไรวา ความคิดทุกอยางเปนกรรม ความ 

คิดทุกอยางเปนกรรม ในยามใดขณะใด พอทานรูสึกตัว

ขึ้นมาวา ความคิดที่ไมดีชักจะเกิดขึ้นในใจแลว จะเปน

เร่ืองใดก็ตามที ขอใหทานนึกคําพูดประโยคนั้นขึ้นมา

ทันที การนึกเชนนี้เทากับเปนการทําสมาธิแบบหนึ่ง คือ



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๖๓ 
 

เพียงแตทานนึกในใจวา ความคิดทุกอยางเปนกรรม 

ความคิดทุกอยางเปนกรรม เปนการนกึอยูในใจ ในขณะ

นั้นทานอาจจะลืมตา หรืออาจจะฟงใครเขากําลังพูด 

หรือทานอาจจะกําลังทําอะไรอยูก็ตาม การทําสมาธิ

แบบนี้ทําไดทุกสถานที่และทุกโอกาส ในเวลาที่ทานทํา

สมาธินั้น คนอ่ืนอาจจะสังเกตไมไดเลยวา ทานกําลังทํา

สมาธิ เพราะวาในขณะใดที่ทานหยุดความคิดอยางอ่ืน

ทัง้หมด นกึภาวนาอยูแตในใจวา “ความคิดทุกอยางเปน

กรรม” “ความคิดทุกอยางเปนกรรม” เพียงแคนี้ก็ไดช่ือ

วา ทานทําสมาธแิลว  

แตอยางไรก็ดี ขอสําคัญมีอยูวา ในขณะที่ทาน 

นกึวาความคดิทุกอยางเปนกรรม ความคิดทุกอยางเปน 

ความเขาใจดวย และทานจะตองเขาใจเสียกอนวา ทําไม 

จึงตองนึกวา ความคิดทุกอยางเปนกรรม? คําพูด

ประโยคนี้มีความหมายอยางไร ? ทานจะตองเขาใจ

ความหมายของประโยคนี้อยางชัดเจนเสียกอน เพราะ

เมื่อเขาใจชัดเจนแลว เพียงแตทานนึกภาวนาอยูในใจวา 

ความคดิทุกอยางเปนกรรม ความคิดทุกอยางเปนกรรม 



๑๖๔  สุขภาพทางจิต 
 

เพียง แคนี้เทานั้นก็จะเปนการยับย้ังความคิดฟุงซาน 

ความคดิที่ ไมดี ความรูสึกที่ไมดีไดหลายอยาง 

ขอสําคัญอีกอยางหนึ่ง ก็คือ ทานจะตองมีความ 

ซื่อสัตยตอตัวเอง มีความหวังดีตอตัวเองแนนอน ถา 

ทานรักตัวเอง อยากที่จะใหตัวเองมีความสุข ความ 

เจริญ ความกาวหนา มีความรุงโรจนแลว ทุกครั้งที่ 

ทานนึกสอนตัวเองวา ความคิดทุกอยางเปนกรรมนั้น 

มันเทากับเปนการสรางอนาคตที่ดีทุกอยางใหแกตัวเอง 

ทั้งหมด เพราะอะไร? เพราะวาในขณะที่ทานนึกขึ้นมา

เชนนั้น ทานก็จะมีสติสัมปชัญญะ คือสํานึกไดวาใน

ขณะนี้ถาหากเราคิดไมดี ปลอยใหความทุกขบางอยาง 

เกิดขึ้นในจิตใจ เราก็จะไดวิบากที่ไมดีเกิดขึ้น และวิบาก

ที่เกดิขึ้นในจติใจ อันนี้ก็คือสมบัติที่จะติดตัวเราไปทุกหน

ทุกแหง ทางพระพุทธศาสนาสอนวา “กมฺมสฺส โกมฺหิ 

กมมฺทายาโท” ซึ่งแปลวา เรามกีรรมเปนของตน เราเปน

ทายาทของกรรม เราสรางกรรมอันใดไว ดีก็ตามช่ัวก็

ตาม เราจักไดรับผลแหงกรรมอันนัน้แนนอน  



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๖๕ 
 

อนึ่งถาเราไมสามารถที่จะเขาใจความหมายใน 

ทํานองวา ผูที่บริจาคทาน เกิดไปชาติหนาแลวจะตอง 

รํ่ารวย หรือคนที่ถือศีล เกิดไปชาติหนาจะตองมีโภค

สมบัติอะไรทํานองนี้เปนตน ถาทานไมสามารถจะเขาใจ

เหตุผลในเร่ืองอยางนี้ ก็จงปลอยเอาไวกอน แตส่ิง ๆ 

หนึ่งซึ่งทานอาจจะเขาใจไดโดยไมยากนักก็คือ คําวา เรา 

มีกรรมเปนของตน เราเปนทายาทของกรรมนั้น 

หมายความวา เมื่อเราคิดดี เราก็จะไดวิบากที่ดีเกิดขึ้น

ในจิตใจ และเกิดขึ้นเด๋ียวนั้น ถาเราคิดช่ัว เราก็จะได

วิ บ ากที่ ช่ั ว เ กิ ดขึ้ น ใน ใจ เ ด๋ี ยวนั้ น  ดั งคํ า อุปมาที่

พระพุทธเจาตรัสวา “หวานพืชเชนใดยอมไดผลเชนนั้น” 

ทานลองนึกดูใหดี เมื่อทานหวานขาวเปลือกชนิดไหน 

หรือพันธุไหน หรือหวานถ่ัวชนิดไหน พันธุไหน เราก็จะ

ไดขาวเปลือกชนิดนั้นไดถ่ัวชนิดนั้น ในทํานองเดียวกัน 

เมื่อเราคิดดี เราก็จะไดวิบากที่ดีเกิดขึ้น เมื่อเราคิดไมดี 

เราก็จะไดวิบากที่ไมดีเกิดขึ้น ซึ่งจะพึงสังเกตเห็นไดงาย 

เชน ถาเราคิดในทางที่ไมดีบอย ๆ สันดานของเราก็จะ

เลวลง ๆ โดยลําดับ นี่คือตัววิบาก แตเมื่อเราคิดดีอยู



๑๖๖  สุขภาพทางจิต 
 

เสมอ นิสัยสันดานของเราก็จะดีขึ้น ๆ โดยลําดับ นี่ก็คือ

ตัววิบาก เพราะฉะนั้นทานลองนึกดูใหดี ความคิดทุก

อยางเปนกรรม ถาเราคิดดวยความฟุงซาน เราก็จะได

วิบากของความฟุ งซ าน  แตถ า เราคิดด วยการมี

สติสัมปชัญญะ เราก็จะไดวิบากของสติสัมปชัญญะ ซึ่ง

หมายความวา ถาเราคิดดวยความฟุงซาน ปลอยให

ความฟุงซานเกิดขึ้นอยูเร่ือย ๆ สรางวิมานในอากาศ 

นาน ๆ เขาเราก็จะกลายเปนคนที่มีนสัิยฟุงซาน ทําอะไร

ฟุงซาน ไมสามารถที่จะควบคุมความคิดใหมีระเบียบได 

เวลานั่งสมาธิแตละครั้งก็จะไมสามารถควบคุมจิตให

แนวแนได เพราะอะไร? เพราะวาเราไดสะสมวิบากของ

ความฟุงซานไวอยางมากเสียแลว มันจึงเปนการยากที่

เราจะควบคุมจิตใหเปนสมาธิได แตวาถาเราพยายาม

นึกคิดอะไรดวยความมีสติสัมปชัญญะอยูเสมอ เราก็จะ

ไดวิบากของสติสัมปชัญญะ นั่นหมายความวา ตอไปเรา

จะเ ห็นผลชัด คือเราจะนึกคิดอะไร จะ รู สึกวามี

สติสัมปชัญญะควบคุมอยูตลอดเวลา ไมเปนการยาก

อะไรเลยในอันที่จะควบคุมสติสัมปชัญญะใหมั่นคงอยู



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๖๗ 
 

เสมอ ทั้งนี้เพราะอะไร ? เพราะเราไดสะสมวิบากของ

สมาธิไวอยางเพียงพอแลว ในทํานองเดียวกัน เมื่อเรา

ศึกษาเลาเรียนจนกระทั่งมีความรู ความชํานาญ ตอมา

ภายหลัง ไมวาเราจะอานหนงัสืออะไรเกี่ยวกับเร่ืองที่เรา

เคยศึกษาเลาเรียนมาแลว เราก็สามารถที่จะอานเขาใจ

ไดรวดเร็ว จําขอความไดดี จับประเด็นไดดีทั้งนี้เพราะ

อะไร ? ก็เพราะวาเราไดสะสมวิบากของความรูประเภท

นั้นเอาไวมาก เราจึงเกิดความสะดวกสบายในลักษณะ

ดังที่กลาวมาแลว  

ความคิดทุกอยางเปนกรรม ถาเราคิดดวยความ 

ฟุงซาน เราก็จะไดวิบากของความฟุงซาน แตถาเราคิด 

ดวยความมีสติ สัมปชัญญะ เราก็จะไดวิบากของ

สติสัมปชัญญะ ถาทานเขาใจความหมายอันนี้ดีแลว 

ขาพเจาเช่ือเหลือเกินวา ทุกครั้งที่ทานรูสึกตัวขึ้นมาวา 

ในขณะนี้ความคิดเริ่มจะไมดี หรือวาความคิดเริ่มจะ

ฟุงซาน ทานก็จะบริกรรมขึ้นมาทันที คือนึกขึ้นมาในใจ

ทันทีวา ความคิดทุกอยางเปนกรรม ความคิดทุกอยาง

เปนกรรม ความคิดทุกอยางเปนกรรมนึกซ้ํา ๆ กันอยู



๑๖๘  สุขภาพทางจิต 
 

เชนนี้ ซึ่งเรียกวาบริกรรม โดยวิธีนี้แหละจะสามารถทํา

ใหทานมีสุขภาพทางจิตดีขึ้น ทําใหจิตใจดีขึ้น วิธีนี้ก็ไม

ยุงยากอะไร การฝกสมาธใินแบบงาย ๆ อยางนี้ ขาพเจา

ไดเขียนเอาไวหลายตอนดวยกัน เขียนตั้งแตตอนที่เริ่ม

ฝกใหม ๆ ช้ีใหเห็นถึงวา สําหรับคนที่ฝกสมาธิไมคอยจะ

ได หรือฝกสมาธิไดยากนั้น ควรฝกอยางไร มีวิธีการฝก

อยางไรบาง มี เทคนิคอยางไรบางจึงจะฝกไดงาย 

เร่ืองราวตาง ๆ นี้ ขาพเจาไดเขียนเอาไวแลวในหนังสือ 

วิญญาณ ซึ่งเปนหนังสือที่ออกเดือนละหนึ่งฉบับ โดย 

สํานักคนควาทางวิญญาณ เลขที่ ๔๗/๒ ถนนสามเสน 

บางลําภู กรุงเทพฯ ๒ ทานที่สนใจในการศึกษาธรรม 

แบบงาย ๆ สนใจถงึวิธกีารฝกสมาธแิละวปิสสนาในชีวิต 

ประจําวัน ขาพเจาขอแนะนําใหทานอานหนังสือนี้ 

นอกจากหนังสือวิญญาณที่ทางสํานักคนควาทาง

วิญญาณไดออกแลว ยังมีหนังสือที่นาอานอีกหลาย

อยางเชน หนังสือผีและเทวดามีจริง หนังสือโลกทิพย 

คูมือการฝกอานาปานสติสมาธิ หนังสือพุทธวิทยา ทาง

รอดของชาวพุทธ เร่ืองพระอรหันตสุกขวปิสสก เปนตน  



ความคิดทุกอยางเปนกรรม  ๑๖๙ 
 

อันที่จริงสํานักคนควาทางวิญญาณ แมจะผลิต 

หนังสือออกมาหลายเร่ืองก็จริง แตหนังสือที่อานงาย 

เสียเวลานอย และเปนหนังสือที่อานเขาใจไดงายดวย ก็

คือหนังสือวิญญาณ สวนหนังสือที่คอนขางจะเปน

หนังสือตําราหนอยก็คือหนังสือ คําบรรยายพุทธ-

ปรัชญา คู มือการฝกอานาปานสติสมาธิ  หนังสือ

ประเภทนี้อานยากตองใชเวลานาน และยังมีหนังสืออีก

เลมหนึ่งคือ พระราชปุจฉา เร่ืองเหตุใดผูรายฆาคนตาย

จงึเปนพระอรหันตได หนังสือเลมนี้ขาพเจาพึ่งเขยีนเสร็จ

เมื่อไมนานมานี้ เพราะฉะนั้นทานที่สนใจหนังสือตาง ๆ 

ก็ขอไดโปรดแจงความจํานงมายังสํานักงานคนควาทาง

วิญญาณ บานเลขที่ ๔๗/๒ ถนนสามเสน บางลําภู 

กรุงเทพ ฯ ๒ สําหรับในวันนี้ขาพเจาขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
 



๑๗๐  สุขภาพทางจิต 
 

ตอนที่ ๑๙ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๑๙ เมื่อคราวที่แลวขาพเจาไดพูด 

ถึงเร่ืองวิธีฝกสมาธิแบบงาย ๆ ในชีวิตประจําวัน ซึ่งถึง 

แมเราจะมเีวลาเพียง วันละ ๕ หรือ ๑๐ นาท ีก็สามารถ 

ที่จะฝกได และสมาธิแบบนี้มีประโยชนมาก ถาหากเรา 

พยายามตัง้ใจทําจริง ๆ ดวยความบริสุทธิ์ใจ สมาธแิบบ 

นี้ก็คือ การเขาสมาธิเพ่ือสอนตัวเองหรือตักเตือนตัวเอง 

ดังที่ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา ถาสมมติวา เราเปน 

คนใจรอน เปนคนขี้โมโหโกรธงาย นิสัยฉุนเฉียว หรือ 

อะไรก็ตามในทํานองนี้ ในเมื่อเรามีเวลาวาง ๕ นาที 

หรือ ๑๐ นาที เราก็พยายามทําใจใหสงบ ครั้งแรกก็นึก

ถึงลมหายใจเขาออกโดยตั้งสติไวที่ปลายจมูก ลม

กระทบที่ตรงไหนก็ใหตั้งสติไวที่ตรงนั้น ใหพยายามสูด

ลมหายใจเขายาว ๆ ลึก ๆ และหายใจออกชา ๆ ทํา

อยางนี้ประมาณ สัก ๓-๔ ครั้ง หรือทําไปจนกระทั่ง
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รูสึกวาจิตใจสงบพอสมควร ครั้นแลวใหหาคําพูดมา

สอนตัวเอง ใหเปนคําพูดส้ัน ๆ เปนคําพูดที่ฟงเขาใจงาย

ชัดเจน ในขณะที่เรากําลังสอนตัวเองอยูในใจนั้น การที่

จะนับวาเปนการฝกสมาธดีิดวยนัน้ ก็อยูตรงที่ :-  

๑. เรามคีวามสงบ  

๒. มคีวามตัง้ใจแนวแน  

๓. มีความบริสุทธิ์ใจในอันที่จะตักเตือนตัวเอง 

หรือสอนตัวเอง  

และที่สําคัญที่สุดก็คือในขณะที่เรากําลังนึกถึง

คําพูดประโยคไหน พยางคไหน เราจะตองมีสติกํากับ

ดวยทุกพยางค ทุกขณะจิต ขณะนี้กําลังนึกถึงอะไร 

จะตองรูสึกตัวอยูตลอดทุกเวลา ในเมื่อเราทําใจใหสงบ 

มีความตั้งใจและบริสุทธิ์ใจจริง ๆ พรอมทั้งมีสติสอน

ตัวเอง ตักเตือนตัวเองเชนนี้ จึงจะไดช่ือวาเปนการฝก

สมาธิ และพรอมกันนั้นก็เปนการสอนตัวเอง ตักเตือน

ตัวเองดวย ซึ่งการเขาสมาธิแบบนี้มีประโยชนมาก จะ

เห็นผลไดในระยะเวลาไมนานเทาไร คนที่มีนสัิยชอบเลน

ไพ ด่ืมสุรา ชอบเที่ยว หรือวาชอบอะไรก็ตาม ในเมื่อเรา
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รูสึกตัวแลววาอยากจะเลิก หรือวายังไมอยากจะเลิก แต 

ก็รูสึกตัวแลววาส่ิงเหลานี้ไมดี คิดวาวันหนึ่งเราจะตอง 

เลิก แมวาเราจะยังมีความประพฤติบางอยางที่ ไม

เหมาะสมอยูก็ตาม ก็ไมขัดกับการฝกสมาธิแบบนี้ ไมใช 

หมายความวา เราจะตองถือศีลใหเครงใหบริสุทธิ์เสีย 

กอนแลวจงึมานั่งสมาธิ สมาธิแบบที่ขาพเจาแนะนํานี้ไม 

ใชเชนนั้น เพราะวาตามหลักวิชาในพระพุทธศาสนา ศีล

สมาธิและปญญาทั้งสามอยางนี้ เราจะเริ่มตนจากจุด 

ไหนกอนก็ได บางคนอาจจะเริ่มตนจากศีลกอนก็ได ใน

เมื่อรูสึกวายังทําสมาธิไมได คือบางคนในเมื่อไมมี 

โอกาสที่จะศึกษาเลาเรียนธรรม ไมมีโอกาสที่จะขบคิด 

ธรรม หรือเจริญวิปสสนา ก็อาจจะเริ่มตนจากศีลไป 

กอน แตวาบางคนไมจําเปนเชนนั้น ก็อาจจะเริ่มตนจาก

สมาธิไปกอน เมื่อสมาธิดีแลว ศีลก็ดีไปเอง ปญญาก็ดี

ไปเอง และบางคนอาจจะเริ่มตนจากการใชปญญาไป

กอนก็ได อยางนี้เปนตน เพราะฉะนั้น ขอใหเขาใจวา 

การฝกสมาธิในแบบนี้ ถาหากวาทานยังรูสึกวา เราไม

อาจจะถือศีลไดเครงก็ไมตองเปนหวง ไมมีความจําเปน
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ใด ๆ เพราะเมื่อเราฝกสมาธิไปนาน ๆ เขา ก็จะรูสึกเอง

วาเราควรจะเลิกสิ่งน้ัน เราควรจะเลิกสิ่งน้ี เพราะอะไร ? 

เพราะวาการเขาสมาธเิพ่ือสอนตัวเองเชนนี้ การทําใจให

สงบเพ่ือสอนตัวเองเชนนี้ เทากับเปนการปลูกฝงในเร่ือง

ศีล และเปนการปลูกฝงในเร่ืองปญญาไปดวย แลว 

สมมติวา เราเปนคนขี้โมโห ดังที่ไดเคยกลาวมาแลว ใน

เมื่อเราเขาสมาธติักเตือนตัวเองบอย ๆ วา -:  

ตอไปนี้ฉันจะไปโกรธ ใครเขาจะดา ใครเขาจะวา 

ใครเขาจะทําอะไร ใหเปนที่ไมพอใจ เปนที่ขัดใจ ฉันก็จะ

ไมโกรธ เพราะความโกรธที่เกิดขึ้นในใจนั้นไมดี เมื่อ

ความโกรธเกิดขึ้นแลวทําใหเกิดความทุกข และความ 

ทุกขที่เกิดขึ้นในใจนั้นคือยาพิษ ความโกรธที่เกิดขึ้นแต 

ละครั้ง แมวาในบางขณะมันจะหายไป ก็ไมใชมันจะ 

หายไปจากจิตใจ มันยังคงตั้งอยูในจิตใจ เพราะฉะนั้น 

ถาเราปลอยใหความโกรธเกิดขึ้นบอย ๆ ก็เทากับปลอย 

ใหความทุกขเกิดขึ้นบอย ๆ ปลอยใหยาพิษเขาไปสะสม 

อยูในจิตใจมากขึ้น ๆ ตามลําดับ เพราะฉะนั้น ตอแตนี้ 

ไปฉันจะไมโกรธ ใครเขาจะดา ใครเขาจะวา ฉันก็จะ
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พยายามทําดี พูดดี ไมแสดงกิริยา ไมใหความโกรธ

เกิดขึ้นในจิตใจ แมใครจะทําใหฉันตองผิดหวัง ทําใหฉัน

ไมพอใจ หรือทําอะไรใหฉันตองเดือดรอนก็ตาม ฉันก็จะ

พยายามแกไขปญหาตาง ๆ เหลานี้ดวยใจเย็น ดวยใจที่

สงบ เมื่อควรจะชี้แจงหรือตักเตือนอยางไร หรือควรจะ

นิ่งเฉย ฉันก็จะทําตามเหตุผล แตวาฉันจะไมโกรธ ฉันจะ

ไมเกลียด ฉันจะไมวูวาม ฉันจะไมใหความทุกข เกิดขึ้น

ในจติใจเปนอันขาด  

สมมติวา ทานเขาสมาธิแลวตักเตือนตัวเองใน 

ลักษณะเชนนี้ และเราทําดวยความตั้งใจจริง ๆ ตั้งใจที่ 

จะสอนตัวเองจริง ๆ ตั้งใจที่จะกลับใจจริง ๆ พรอมกัน 

นั้น  เราก็มีสติและมีสมาธิ กํา กับอยูด วยทุกขณะ 

กลาวคือ มคีวามแนวแนหรือความสงบเกดิขึ้น ถาเราทํา

เชนนี้บอย ๆ ขาพเจากลารับรองไดวา ไมนานเทาไร ใน

เวลาที่มเีหตกุารณเกดิขึ้น ซึ่งจะทําใหเราโกรธ เราก็จะมี 

สติเกิดขึ้นกอน จะมีความรูสึกสํานึกตัวขึ้นไดกอนวา 

อยาไปโกรธเขาเลย เพราะวาเราตั้งใจไวแลววา เราจะ

ไมโกรธ อยาไปดาไปวาเขาเลย เพราะวาเราไดตั้งใจไว
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แลววา เราจะไมดาไมวาเขา เราไดตั้งใจไวแลววา ถามี

เหตุการณเกิดขึ้นในทํานองนี้ เราจะพยายามพูดกับเขา

โดยดี พยายามทําดวยใจเย็น เราตั้งใจไวอยางนี้แลว 

เพราะฉะนั้น ฉันจะไมโกรธ สติอันนี้หรือความสํานึกอัน

นี้จะเกิดขึ้นกอนเสมอ ถาหากวาเราทําสมาธิแบบนั้น 

หลาย ๆ ครั้ง และในทํานองเดียวกัน ถาหากวาเรามี 

ขอเสียหรือมีขอบกพรองอะไรก็ตามที่เราตองการจะแก 

เราก็ใชหลักการอันเดียวกันนี้ คือเขาสมาธเิสียกอน โดย

วิธีกําหนดลมหายใจเขาออก ครั้นแลวก็พยายามหา 

คําพูดมาสอนตัวเอง มาตักเตือนตัวเอง ถาเราพยายาม 

หมั่นทําอยางนี้ ในเวลาวาง ๆ โดยใชเวลาสัก ๕ นาที 

หรือ ๑๐ นาท ีก็มผีลมาก  

การปฏิบัติตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้น 

อันที่จริงไมใชเร่ืองที่ทําไดยาก ถาหากเราเปนคนที่เขา 

ใจหลักธรรมจรงิ ๆ เราจะพบวาไมยุงยากอะไรเลย คนที่ 

ศึกษาธรรมแลวรูสึกวาเขาใจยาก อาจจะเปนเพราะวา 

ศึกษาไมถูกวิธี และในทํานองเดียวกัน บุคคลบางคนที่

จะปฏิบัติตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา แลวรูสึกวา
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ยากตองฝนใจอยางนั้นอยางนี้อะไรตาง ๆ และในที่สุดก็

หมดกําลังใจและไมอยากที่จะทํา การที่ เปนเชนนี้ 

ขาพเจาคิดวา อาจจะเปนเพราะผูสอนไมถูกตอง หรือ 

ไมเชนนัน้ ผูปฏบิัตก็ิยังไมเขาใจถงึเร่ืองการปฏบิัตอิยางดี 

การปฏิบัติธรรมในรูปของฆราวาส ซึ่งไมใชในแบบของ

พระ พระพุทธเจาทรงใหเสรีทรงใหอิสระแกเรา เราจะ

ปฏิบัติไดแคไหนอยางไร ก็เปนเร่ืองของเรา ขอสําคัญมี

อยูวา เราอยากลาวตูพุทธพจนหรืออยาลบหลู คําสอน 

ซึ่งหมายความวา ขอไหนเราไมเห็นดวย เพราะเราทํา

ตามไมได เราก็บอกวาขอนี้ไมสําคัญ ขอนี้ไมจําเปน หรือ

บอกวาเปนส่ิงที่พระพุทธเจาไมไดตรัสสอนไว อะไร

ทํานองนี้เปนตน ทานอยาพูดอยางนี้เปนอันขาด ทาน

อยามีความเห็นอยางนี้เปนอันขาด เพราะการพูด หรือ

การมคีวามเห็นเชนนัน้เปนการผดิมาก  

ในศีลหา สมมติวา ขอไหนเราปฏิบัติไมได เราก็

อยาไปกลาววา ศีลขอนี้ไมจําเปน หรือกลาววา ศีลขอนี้

พระพุทธเจาบัญญัติไวยากเกินไป ไมเหมาะสําหรับคน

ทั่ ว  ๆ  ไป  อย า ได พูด เ ช นนี้  เพราะ โดยธรรมดา
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พระพุทธเจา ถาพระองคทรงตั้งใจจะสอนธรรมใหแก

ใคร พระองคจะตองทรงพิจารณากอนเสมอวา จะทรง

สอนอยางไร มากนอยแคไหน ? จะทรงพูดอยางไร ? จะ 

ทรงใช เหตุผลหรือตัวอยางอยางไร? คนๆนี้จึงจะ

สามารถเขาใจและปฏิบัติตามได ครั้นแลวพระพุทธองค

ก็จะทรงกําหนดเร่ือง หรือทรงปรับเร่ืองที่จะทรงสอนให

เหมาะแกสภาพส่ิงแวดลอมและจิตใจของผูฟงเสมอ 

เหมือนอยางวา เด็กจะรับประทานอาหารคําโต ๆ 

รับประทานอาหารมาก ๆ เหมือนกับผูใหญนั้น เปนส่ิงที่

เปนไปไมได เม่ือเปนเด็กตองรับประทานอาหารคําเล็ก ๆ 

รับประทานครั้งหนึ่งไมมากเทาไรนักจึงจะเปนการ

เหมาะสม แกสภาพของเด็ก การปฏิบัติธรรมใน

พระพุทธศาสนา ก็เหมือนกัน ในเมื่อพื้นความรูและ

ส่ิงแวดลอม และฐานะทางจิตใจแตกตางจากคนอ่ืนแลว 

จะใหเราปฏบิัตธิรรมเหมือนกับคนอ่ืน ๆ นั้น ยอมเปนไป

ไมได เศรษฐีมีเงินมาก เรายังไมสามารถที่จะมีเงินเทา

เศรษฐีก็จริงอยู แตถาหากเราจะมีเงินอยูในกระเปาของ

เราสัก ๑๐ บาท 



๑๗๘  สุขภาพทางจิต 
 

๒๐ บาท หรือสัก ๑๐๐ บาท ก็ยังดีกวาที่จะไมมีเสียเลย 

ขอนี้ฉันใด จะเปนในเร่ืองศีลหาหรือในเร่ืองธรรมขอไหน

ก็ตาม ถึงแมวาเราจะปฏิบัติไดไมบริสุทธิ์ ไมบริบูรณ ไม

เครงครัดเหมือนกับบุคคลอ่ืน แตถาเราสามารถปฏิบัติ 

ไดเทาที่เราสามารถจะปฏิบัติไดแมเพียงเล็กนอย ก็ยังดี 

กวาที่จะไมปฏิบัติเสียเลย หลักของพระพุทธศาสนา

สําหรับคนทั่ว ๆ ไปแลวยอมเปนเชนนี้ เพราะฉะนัน้ ทาน

อยาไดเปนหวงตัวเองวา เขาปฏิบัติไดอยางนั้น เขา

ปฏิบั ติ ได อย า งนี้  แต เ ร าทํ า เห มือน กับ เขา ไม ได  

เพราะฉะนั้น ไมปฏิบัติดีกวา อยาคิดเชนนั้น ขาพเจาคิด

วาสมมติวา ในศีลขอปาณาติบาต เราไมสามารถที่จะ

ถือศีลขอนี้ไดเครงครัดเหมือนกับพระ คือวา แมกระทั่ง

มด แมลงสาป หนู ยุง ลูกน้ําหรืออะไรก็ตาม เมื่อเปน

พระหรือสามเณรแลว ตองเวนขาดหมด จะถือเหตุผล

ในทางอนามัยหรืออะไรอยางอ่ืนมาอางไมได ขึ้นช่ือวา

สัตวที่มีชีวิตแลวตองเวนทั้งหมด เมื่อไปทําใหมันตาย ก็

ตองผดิศลี อยางไมมปีญหา 



ฝกสมาธดิวยวธิกีารสอนตัวเอง  ๑๗๙ 
 

สําหรับฆราวาสก็เหมือนกัน ในเมื่อไปฆาสัตว มัน

ก็ตองเปนบาปอยางไมมีปญหา ไมวาจะเปนสัตวตัวเล็ก

ตัวนอย เชน มด ยุง หรืออะไรก็ตาม เราอยาคดิวามันไม

บาป แตวาในฐานะที่เราเปนฆราวาส บางคนอาจจะมี

ความจําเปนที่ไมสามารถจะละเวนในส่ิงเหลานี้ได เราก็

ทําไป แตถึงกระนั้น เราก็ควรจะมีขอบเขตบาง เชนฆา

เฉพาะสัตวที่ เปนอันตราย เชนเชื้อโรค แมลงปอง 

ตะขาบ งู หนู อะไรตาง ๆ เหลานี้เปนตน ถาเราคิดวา

ฐานะทางจิตใจของเรา หรือภูมิธรรมของเรา ยังรูสึกวา

ยังจําเปนจะตองทําอยู เราก็ทําไป แตสําหรับสัตว

ประเภทอ่ืนนอกจากนี้ ในเมื่อเรามองเห็นแลววา ไมมี

ความจําเปนใด ๆ ที่จะตองไปฆา เพราะขึ้นช่ือวาการฆา

แล ว  ไม ว าจะ เปน สัตว ชนิ ด ไหนมัน ก็บาปทั้ งนั้ น 

เพราะฉะนั้นเราก็ควรจะเวน ไมควรจะทําการที่เรา

ปฏิบัติไดเชนนี้ แมจะไดช่ือวาปฏิบัติศีลขอนี้ไดไมบรสุิทธิ์

ก็จริง แตก็ยังดีกวาที่จะไมปฏิบัติหรือไมมีขอยกเวน 

เสียเลย การปฏิบัติธรรมสําหรับฆราวาส ขาพเจาคิดวา 

ควรจะถือหลักเชนนี้ เพราะถาเราถือหลักเชนนี้แลว



๑๘๐  สุขภาพทางจิต 
 

ความยุงยากก็จะไมเกิดขึ้น และการศึกษาธรรมก็จะ

สําเร็จไดสมความปรารถนา สําหรับในวันนี้ ขาพเจาคิด

วาพอสมควรแกเวลาแลว กอนที่จะยุตินี้ ขาพเจาใครที่

จะขอแนะนําวา สําหรับผูที่สนใจในเร่ืองประเภทอยางนี้ 

ควรจะอานหนังสือวิญญาณ ซึ่งออกโดยสํานักคนควา

ทางวิญญาณ บานเลขที่ ๔๗/๒ ถนนสามเสน บางลําภู 

กรุงเทพฯ ๒ และยังมีหนังสืออีกเลมหนึ่งที่ควรจะอาน 

คือหนังสือโลกทิพย เพราะฉะนั้นทานผูที่สนใจก็กรุณา 

โปรดตดิตอมา  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๙ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
 



วธิถีอืศลี  ๑๘๑ 
 

ตอนที่ ๒๐ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๒๐ การสงเสริมสุขภาพทางจิต 

หรือการรักษาสุขภาพทางจิตใหดีไวเสมอนั้น เมื่อกลาว 

ถึงหลักใหญแลว  ก็ คือ เราตองพยายามปลูกฝง

คุณธรรมหรือความดีตาง ๆ ไวในใจใหมากที่สุดเทาที่

สามารถจะทําได อันคณุธรรมตาง ๆ ตามที่พระพุทธเจา

ไดตรัสสอนไวนั้น นั่นคืออาหารหรือยาสําหรับที่จะบํารุง

สุขภาพทางจิตใจใหดี ใหมีความมั่นคง ใหมีความ

แข็งแรงอยูเสมอ การถือศีลเปนวิธีหนึ่งที่จะสามารถ

สงเสริมสุขภาพทางจิตใหดีขึ้น คนที่มีศีลขอใหทาน

พิจารณาดูใหดีวาเมื่อเราสามารถที่จะงดเวนจาก

ปาณาติบาต อทินนาทาน กาเมสุมิจฉาจาร มุสาวาท 

หรือการด่ืมสุราไดทั้งหมด หรือเพียงขอใดขอหนึ่ง 

ยอมจะทําใหฐานะทางจิตใจของเราดีขึ้นกวาการไมถือ

ศีล แตการปฏิบัติในเร่ืองศีลนั้น ขาพเจาจะไมพูดเพราะ

เหตุวาเร่ืองนี้พุทธศาสนกิชน ทั่ว ๆ ไปสวนมากเขาใจกัน



๑๘๒  สุขภาพทางจิต 
 

ดีอยูแลว นอกจากจะมีปญหาบางขอที่ยังถกเถียง หรือ

ยังตกลงกันไมได ก็คือฆราวาสทั่ว ๆ ไปนั้นไมสามารถที่

จะถือศีลไดบริสุทธิ์ไดบริบูรณเทากับพระ เพราะความ

จําเปนเกี่ยวกับสภาพของสังคมบาง ฐานะทางจิตใจบาง 

และความจําเปนในทางอ่ืนอีกหลายอยาง ทําใหเราไม

สามารถที่จะถือศีลไดเครงครัดเหมือนกับพระ ก็ในเมื่อ

เราไมสามารถที่จะถือศลีได เครงครัดปญหาที่เกิดขึ้นมา

วา เราควรจะถือศีลไหม หรือวาไมควรจะถือ หรือไม

ควรจะเขาไปเกี่ยวของ รอใหมีอายุมากหรือแกเสียกอน

แลวจึงคอยเขาวัดถือศีล ควรจะทําอยางนี้ หรือวาควร

จะเริ่มถือศีลตั้งแตเล็ก ๆ ไปทีเดียว แมวาบางขอเราไม

สามารถที่จะถือได เราก็แบงเฉล่ียเอา เทาที่จะสามารถ

ปฏิบัติได ควรจะทําอยางนี้ หรือวาจะรอเอาไวตอเมื่อ

เรามีโอกาสจะปฏิบัติใหเครงเสียกอน แลวจึงคอยลงมือ

ปฏิบัติ แตถายังไมมีโอกาสแลว เราก็ปลอยตัวไปตาม

ยถากรรมไปตามอารมณ สุดแลวแตส่ิงแวดลอมหรือ

ความพอใจของเราจะชักจูงไป  โดยไมตองคํานึงถึง 

เร่ืองศลี 



วธิถีอืศลี  ๑๘๓ 
 

ขาพเจาคิดวา ทางสายกลางที่เหมาะสําหรับคน

ในสมัยปจจุบันนั้นก็คือ การถือศีลอยางเสรี หรือถาพูด

อยางสํานวนในทางศาสนาก็วา ถือศีลตามกําลังแหงสติ 

และปญญา เรามีสติและปญญาอยูแคไหน เราก็ปฏิบัติ 

ไปแคนั้น ซึ่งหลักอันนี้ที่จริงเราสอนกันมานานแลว คน

ในสมัยปจจุบันอาจจะละเลยหรือลืมไป จึงทําใหเกิด 

ความยุงยากขึ้น ปญหาในเร่ืองศีลนั้นมักจะมีเพียงแคนี้ 

เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงใครที่จะเสนอแนะวา การถือศีล 

นั้นเปนของจําเปน แตเราก็ควรจะถือเทาที่เราสามารถ

จะถือได และจะเปนการสงเสริมหรือรักษาสุขภาพทาง 

จติของเราใหดีขึ้น และเร่ืองนี้ขอใหทานลงมือถือดูก็แลว

กัน แลวทานจะรูเองวาจิตใจของทานดีขึ้นกวาเมื่อกอน

มากทีเดียว และหลักอีกอันหนึ่งที่ขาพเจาไดพูดมาแลว

สองครั้ง คือเร่ืองการทําสมาธิในชีวิตประจําวัน เปน

สมาธิแบบงาย ๆ ใชเวลาเพียง ๕ นาที ๑๐ นาที การ

เขาสมาธิเพ่ือสอนตัวเองอันนี้ก็เหมือนกัน คนสวนมาก

มักจะคิดวา ถาเราตองนั่งสมาธิแลว เราจะตองไปที่วัด 

หรือวาไปอยูปา จะตองสละโลก สละโรงหนัง โรงละคร



๑๘๔  สุขภาพทางจิต 
 

อะไรตาง ๆ “จะตองไปอยูในที่เงียบสงัด ใชเวลากันอยาง

มากมายแลวก็นั่งสมาธิ ขาพเจาคิดวา ถาทานมโีอกาสก็

นับวาเปนบุญอันประเสริฐของทาน แตขาพเจาคิดวา 

บางคนซึ่งเขามีเวลาอยางนั้นจริง มีโอกาสอยูในปาจริง 

มีโอกาสอยูในที่เงียบสงัดจริง แตถาทานมีฐานะทาง

จติใจยังไมสูง หรือยังไมเหมาะในอันที่จะไปอยูปาแลวไป

เขาปา ขาพเจาไดเคยยกตัวอยางมามากแลว ในที่สุดทํา

อะไรไมได มีแตความกดดันทางจิตใจเกิดขึ้น มีแตความ

ฟุงซาน เวลาก็เสียไปประโยชนอยางอ่ืนที่ควรจะไดก็เสีย

ไป ประโยชนในทางธรรมก็ไมได เพราะฉะนัน้ เราควรจะ

คิดวา ในเมื่อเราสามารถที่จะมีเวลาอยางนั้น หรือวา

ปฏิบัติอยางนั้นได ก็ไมใชหมายความวา เราจะหมด

โอกาสที่จะฝกสมาธิ ขาพเจาไดบอกแลววา แมเราจะมี

เวลาเพยีง ๕ นาท ีหรือ ๑๐ นาท ีจะอยูบานในทามกลาง

ส่ิงแวดลอมชุลมุนวุนวายอยูนี่แหละ ถาหากวาเรารูจัก

ปลีกเวลา หรือรูจักหามุมที่สงบ แมวาช่ัวระยะหนึ่ง เราก็

สามารถที่จะนั่งสมาธิได โดยที่สุดแมในที่ทํางานขณะที่

เรากําลังนั่งหลับตาเพ่ือที่จะพักสมอง ในขณะนั้นเราก็
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อาจที่จะนั่งสมาธิได การเขาสมาธิเพ่ือสอนตัวเองนี้มี

ประโยชนมากจริง ๆ ขาพเจาไดเคยแนะนําคนมาแลว

เปนจํานวนมาก รวมทั้งตัวขาพเจาเองก็เคยทําอยูเสมอ 

รู สึกวา เปน ส่ิงที่ทํา ได ไมยาก และมีผลเ ห็นได ชัด 

เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงอยากที่จะแนะนําทานทั้งหลาย

ใหลองทําดูบาง ในเร่ืองนี้พระพุทธเจาไดตรัสสอนไววา 

:-  

มาวมฺเญถ ปุญฺสฺส น มตตฺํ อาคมสฺิสต ิ 

อุทพนิทฺุนปิาเตน           อุทกุมฺโกป ปูรติ 

ปูรต ิธโีร ปุญฺสฺส      โถกํ โถกํป อาจนิํ  

แปลวา อยาประมาทวา บุญเพียงเล็กนอยจะไม 

ใหผล น้ําที่หยดจากชายคาทีละหยด ๆ นาน ๆ ยังเต็ม 

ตุมได ขอนี้ฉันใด ผูมีปญญาเมื่อสะสมบุญทีละนอย ๆ 

นาน ๆ เขาก็ยอมเต็มไปดวยบุญฉันนัน้  

คําสอนหรือคําตักเตือนของพระพุทธเจาบทนี้ นับ 

วามีคามาก อยาประมาทวาบุญเพียงเล็กนอยจะไม

ใหผลน้ําที่หยดจากชายคาที่ละหยด ๆ นาน ๆ เขายังเต็ม

ตุมได ขอนี้ฉันใด ผูมีปญญา เมื่อสะสมบุญทีละนอย ๆ 
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นาน ๆ เขาก็ยอมจะเต็มไปดวยบุญฉันนั้น คําวาเต็มไป

ดวยบุญนัน้ หมายความวา ในใจของเราเต็มเปยมไปดวย

คุณธรรมความดีตาง ๆ คุณธรรมความดีที่เราสะสมที่

ละนอย ๆ เชนอยางที่ขาพเจาไดเคยแนะนํามาแลววา ถา

เราเปนคนมีนิสัยขี้โมโห โกรธงาย ใครทําอะไรผิดใจนิด

หนึ่งไมได เปนเอะอะตึงตังขึ้นมาทันทียับย้ังไมอยู เมื่อ

เรารูสึกวาอันนี้เปนจุดออนสําหรับตัวเราเอง วิธีแกก็คือ

วันไหนเวลาไหน พอเรามีเวลาสัก ๕ หรือ ๑๐ นาที เรา

ก็เขาสมาธิทําใจใหสงบแลวก็สอนตัวเองวา ตอแตนี้ไป

เราจะไมโกรธ ใครเขาจะดาจะวาจะทําอยางนั้นอยางนี้

เราจะไมโกรธ พยายามสอนอยางนี้เปนตน การกระทํา

อยางนี้คือการสะสมบุญ เพราะคําวาบุญนั้นก็ หมายถึง

ความดี ความโกรธนั้นเปนบาปแตการไมโกรธ คือความ

มเีมตตากรุณา หรือการใหอภัยนี้คือบุญ  

ในเม่ือเราพยายามตักเตือนตัวเองวา ตอแตนี้ไป 

เราจะไมโกรธ จะใหอภัยเขา จะไมถือ จะปลอยวางก็

หมายความวา เรากําลังสะสมบุญคือความดีในเร่ืองนี้ที

ละนอย ๆ เปรียบเหมือนนํ้าท่ีหยดจากชายคาท่ีละหยด ๆ 
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นาน ๆ เขานิสัยของเราก็จะเปล่ียนแปลงไปอยางเห็นได 

ชัด คือวาในเมื่อมีเหตุการณที่จะทําใหเราโกรธเกิดขึ้น 

ถาเปนสมัยกอนเราก็คงจะเอะอะตึงตังขึ้นแลว แตใน 

เมื่อเราหัดทําอยางนี้บอย ๆ นานเขาเราก็จะมีสต ิเราจะ 

นึกไดเสมอวา เราจะไมโกรธ เพราะความโกรธนี้ไมดี 

เราตั้งใจแลววาเราจะไมโกรธ เราสอนตัวเองแลววาเรา 

จะไมโกรธ เพราะฉะนั้นตองไมโกรธ ตองไมโกรธ เรา 

จะตองใหอภัย เราจะตองปลอยวาง เราจะคิดจากแง

ของเขา บางทีเขาอาจจะมีความจําเปนอยางนั้นอยางนี้ 

ที่ทําใหแสดงกิริยาอยางนั้นออกมา เราจะนึกอยางนี้ได

เสมอ  

ในเมื่อเรานึกไดอยางนี้ มีสติเกิดขึ้นอยางนี้แลว ก็

หมายความวา การปฏิบัติในทางสมาธิ ดวยวิธีสอน 

ตัวเองเชนนี้ไดผลแลว และผลที่วานี้ทานลองนึกดูใหดี 

วาไมใชเล็กนอยเลย เพราะวาคนในโลกที่เกิดความเสีย 

หาย เกิดความยุงยาก เกิดความเดือดรอน หรือบางที 

ถงึกับบานแตกสาแหรกขาด ครอบครัวไมเปนครอบครัว 

ลูกเตาไมมีความสุข ทั้งนี้ไมใชอะไรเลย เพราะนิสัยขี้
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โมโหของพอบานแมบาน หรือวานิสัยขี้โมโหของคนนั้น

คนนี้ซึ่งอยูภายในครอบครัวเดียวกัน ทําใหบานไมสงบ

สุขไมแจมใส ไมราเริง ถาหากวาเราปฏิบัติในเร่ืองสมาธิ

ตามแนวที่กลาวมานี้ได เหตุการณที่กลาวมานี้ก็จะหมด

ไป เพราะฉะนั้นเราควรจะพยายามนั่งสมาธิทุก ๆ วัน 

วันละ ๕ นาท ีหรือ ๑๐ นาท ีทัง้นี้สุดแลวแตจะหาได จง

พยายามทําทุก ๆ วัน ตามเวลาหรือตามโอกาสเทาที่

สามารถจะกระทําได ขาพเจาคิดวาไมกี่เดือน หรือวา

บางคนอาจจะเพียงเดือนเดียวก็อาจจะเห็นผลชัด หรือ

บางคนอาจจะเห็นผลภายใน ๗ วันก็ได แตบางคน 

ขาพเจาคดิวาอยางชาที่สุดคงไมเกนิ ๑ ป  

ทานคิดวา ทานจะทดลองดูหรือไม ? เราเคยเปน

คนขี้โมโหโทโสมาแลวหลายป แตแลวเราก็สามารถที่จะ

แกนิสัยนี้ใหหายไดเพียงระยะ ๗ วัน ๑ เดือน หรือ วา

อยางชาไมเกิน ๑ ป แลวทานก็กลายเปนคนที่มีนิสัย

อยางนี้ตลอดเวลา จนกระทั่ง ส้ินชีวิต และจะมีผล

สืบเนื่องไปถึงชาติหนาอีก ทานเห็นแลวหรือยังวา 

อานิสงสหรือวาผลนัน้ย่ิงใหญขนาดไหน เราปฏบิัตธิรรม 
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แตละครัง้ ๕ นาที ๑๐ นาทีเทานั้น น้ําที่หยดจากชายคา

ที่ละหยด ๆ นาน ๆ เข า ยัง เต็มตุม ได  อยา ลืมว า

พระพุทธเจาใหสติเชนนี้ พระพุทธเจาบอกวาอยา

ประมาทวาบุญเพียงเ ล็กนอยจะไมใหผล ใหทาน

พยายามนกึอยาง นี้ใหมากแลวทานจะรูสึกวาการปฏบิัติ

หลักธรรมในพระพุทธศาสนานัน้ไมใชเร่ืองยุงยากจรงิ ๆ  

คนที่สอนธรรมใหคนอ่ืนเขาใจยาก หรือวาตัวเอง

ปฏิบัติยากไปเองนี้ ขาพเจาคิดวามันจะตองเนื่องมา 

จากการเขาใจผิดอะไรสักอยางหนึ่ง เพราะวิธีการของ 

พระพุทธเจานั้นไมใชทําวิธีที่งายใหยาก แตพระองค 

พยายามทําวิธีที่ยากใหงาย ซึ่งสํานวนในภาษาบาลี 

พระองคทรงใชคําวา อุตฺตานํ กโรติ แปลวาทําเร่ืองที่ลึก

ให ตื้ น  ห รือทํ า เ ร่ื อ งที่ ย าก ให ง า ย  ลักษณะของ

พระพุทธศาสนาเปนเชนนี้ เราเปนพุทธศาสนิกชน เราก็

ควรจะเขาใจสัญลักษณที่แทจริงวา ลักษณะของ

พระพุทธศาสนาเปนเชนนี้ 

เพราะฉะนั้น ทานควรจะเขาหาพระพุทธศาสนา 

ดวยวิธีที่งาย ๆ ถาเร่ืองอะไรมันยากเกินไป หมายความ 
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วาทานเขาใจผิด ทานศึกษาผิดอยางแนนอนไมมีปญหา 

เร่ืองนี้ขาพเจากลายืนยันได แตบางคนก็อาจจะบอกวา 

พระพุทธศาสนาเปนของยากเปนของลึกซึ้ง เปนธรรมดา 

อยูเองที่จะตองยาก ขอนี้ก็จริงอยู แตความยากที่วานี้ 

เราสามารถทอนลงมาได แลวเราก็ปฏิบัติจากวิธีท่ีงาย ๆ 

ไปกอน ส่ิงใดที่ เราเคยรูสึกมาตั้งแตแรกวามันยาก 

เหลือเกิน เขาใจยากมาก เมื่อการศึกษาหรือการปฏิบัติ 

ของเราไปถงึขัน้ของมันแลว มันจะงายไปเอง  

เพราะฉะนั้นไมวาจะเปนในเร่ืองไหน ถาหากวา 

ทานเริ่มตนดวยความรูสึกวายาก แสดงวาทานผดิ ไมตัว 

ทานผิด ก็คนสอนผิด ไมอยางใดก็อยางหนึ่งแนนอน 

ขอใหจํ า เอาไวว า  นี่ คือ  สัญลักษณที่ แทจริ งของ

พระพุทธศาสนา พระพุทธเจาพยายามทําเร่ืองยากให

งายให เหมาะแกคนทุก ๆ คน เพราะฉะนั้นการฝกสมาธิ

ก็ดี การถือศีลก็ดี การศึกษาธรรมก็ดี ในแบบของ

พระพุทธศาสนานั้น จะตองเปนวิธีที่ งาย ๆ เสมอ 

ขาพเจา กลายืนยันวา นี่ คือวิธีการที่ ถูกตองของ

พระพุทธศาสนา  
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การรักษาสุขภาพทางจิต หรือการสงเสริม

สุขภาพทางจิตใหดีขึ้น หลักใหญ ๆ อยูที่วา ใหเรา

พยายามปลูกฝงคุณธรรมลงไป คุณธรรมก็คือความดี

เชน ความเมตตา ความกรุณา ความเสียสละ การให

อภัย ความขยัน ความอดทน ความซื่อสัตย ความ

กตัญู อะไรเหลานี้เปนตน อะไรที่เรารูสึกวามันยัง

บกพรองอยู เราพยายามที่จะเพิ่มเติมมันลงไป โดย

วิธีการแบบงาย ๆ คือ ในแบบที่เราสามารถที่จะทําได 

อยาลืมวาเศรษฐีซึ่งเขามีเงินมาก แมวาเราไมสามารถที่

จะมีเงินเทากับเศรษฐีก็ชาง แตถาเราจะมีเพียง ๕ บาท 

๑๐ บาท หรือ ๒๐ บาท ก็ยังดีกวาที่จะไมมเีลย ขาพเจา

นิยมหรือยืนยันที่จะใหพุทธศาสนิกชนทั่วไปใชหลักการ

อันนี้ และดวยหลักการอันนี้ขาพเจาคิดวา จะเปนเหตุให

พระพุทธศาสนาแพรหลายทั่ วไป แทรกซึมทั่ วไป 

มากกวาที่ เราจะใชวิธีซึ่งทําใหประชาชนเกิดความ

ยุงยาก รายการสุขภาพทางจิต สําหรับในวันนี้ขาพเจา

คิดวา  อยากจะใหขอคิดไว เพียงแคนี้กอน ใน วัน

พฤหัสบดี และวันศุกรหนา ซึ่งขาพเจายังจะมาพูดอีกนั้น 
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จะพยายามใหขอคิดในเร่ืองนี้อีก สําหรับในวันนี้ขอยุติ

เทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๐ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๒๑ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิต  ตอนที่  ๒๑ ใน เ ร่ืองของอริย สัจ 

พระพุทธเจาตรัสวา ทุกขในความหมายของอริยสัจนั้น

เปน ส่ิงที่ควรจะกําหนดรู  คําวา กําหนดรู  ในคํานี้

หมายความวา ใหพยายามตั้งขอสังเกตเอาไว เพราะ

ตามหลักของอริยสัจ ตนเหตุแหงความทุกขนั้น ไมใชอยู

ที่ความยากจน หรืออยูที่ความเจ็บปวย หรืออยูที่สาเหตุ

อยางอ่ืนอันเปนส่ิงภายนอก ตนเหตุแหงความทุกขที่

แทจริงนั้น อยูที่ตัณหาอุปาทาน หรืออยูที่อวิชา หรืออยู

ที่กรรมของเราเอง ทุกขในความหมายของอริยสัจเปน

ส่ิงที่ควรกําหนดรู หมายความวา เราจะตองพยายามตั้ง

ขอสังเกตอยูเสมอวา ความทุกขทุกอยางที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันนั้น ตนเหตุของมันอยูที่ตัณหา อุปาทาน

จริงหรือไม ? ใหพยายามตั้งขอสังเกตเอาไว จนกวาเรา

จะรูสึกอยางแจมแจงขึ้นมาวา ความทุกขทุก ๆ อยางที่
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เกิดขึ้นมานั้น ไมวาจะเนื่องมาจากเหตุอะไรตนเหตุของ

มันจะตองอยูที่ ตัณหาอุปาทาน เสมอ ถ าตัณหา 

อุปาทานไมเกิดแลว ถึงแมสาเหตุแหงความทุกขอยาง

อ่ืนจะมีอยู  ก็จะไมมีความหมายอะไร เหตุตาง ๆ 

เหลานั้นจะกลายเปนโมฆะ กลาวคือ ไมสามารถที่จะ

กอใหเกิดความทุกขได พระพุทธเจาสอนใหเราตั้ง

ขอสังเกตอยางนี้ แตการตั้งขอสังเกตอยางนี้ โดยมาก

เรามักจะไมคอยทํากัน ทัง้นี้เพราะเหตุวา เหตุอ่ืน ๆ ที่ทํา

ใหเกิดความทุกขนั้นเรามองเห็นไดงาย เชนวันไหน

สตางคไมพอใช หรือวาวันไหนถูกเจานายดุ หรือวาวัน

ไหนมีสาเหตุอยางอ่ืนทํานองนี้เกิดขึ้น เราจะรู สึก

ประทับใจวา เพราะเหตุนี้ทีเดียวเราถึงเดือดรอน เพราะ

เหตุนี้ทีเดียว เราถึงไดกลุมใจอะไรทํานองนี้เปนตน 

สวนมากเราไมไดตั้งขอสังเกตหรือไมไดพิจารณาวา 

ตนเหตุของมันนั้นอยูที่ ตัณหา อุปาทาน เพราะฉะนั้น 

ขาพเจาจึงอยากจะใหขอสังเกตแกทานทั้งหลายวา ตอ

แตนี้ไปขอใหลองพยายามปฏบิัติหลักที่พระพุทธเจาตรัส

สอนไว ซึ่งการปฏิบัติตามหลักอันนี้ไมใชเร่ืองยุงยาก 
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ไมใชเ ร่ืองที่จะทําใหเราตองเสียเวลาอะไรมากมาย 

เพียงแตเราพยายามตั้งขอสังเกตไวเทานั้น แลวในไมชา

เราก็จะรูสึกขึ้นมาวา แนแลวตนเหตุแหงความทุกขนั้น

มันตองอยูที่นี่แน ๆ ไมใชอยูที่อ่ืน กลาวคืออยูที่ตัณหา

อุปาทาน  

ขาพเจาคิดวา ถาทานจะนึกถึงอุทาหรณอันนี้ 

บางที่จะทําใหเราเขาใจงายขึ้น กลาวคือ โดยธรรมดา 

หรือโดยหลักทั่ว ๆ ไป โจรที่จะเขาปลนที่บานไหนก็ตาม 

โดยปกติไมใชปลนคนเดียว จะตองมีหลายคนรวมกัน 

เปนพรรคพวก และจะตองมีหัวหนา ถาหากวาหัวหนา 

ไมลงมือ ลูกนองก็ไมกลา นี่หมายถึงหลักทั่ว ๆ ไป ซึ่ง 

อาจจะมีขอยกเวนบาง แตเฉพาะในกรณีที่จะตองการ 

ใหเขาใจในที่นี้ ขาพเจาหมายถึงวา ถาหากโจรที่เปนหัว 

หนาไมลงมือแลว ลูกนองก็ไมสามารถจะลงมือได ความ 

เดือดรอนตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแกเจาของทรัพย ที่จริงก็ไมใช

เนื่องมาจากหัวหนาเพียงคนเดียว จะตองเนื่องมาจาก 

พวกลูกนองตาง ๆ เหลานั้นดวย แตขอใหทานสังเกตวา 

ถาหัวหนาไมลงมือ ลูกนองก็ไมอาจที่จะทําการปลน 
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หรือพูดอีกนัยหนึ่ งวา ไมสามารถที่จะสรางความ

เดือดรอนใหแกเจาทรัพยได ขอนี้ฉันใด ตัณหาอุปาทาน

นัน้เปรยีบเหมือนโจรที่เปนหัวหนา สวนสาเหตุอ่ืน ๆ เปน

ตนวา ความยากจน ความเจ็บปวย การถูกเขากล่ัน

แกลง หรือวาถูกเจานายดุ หรือจะเนื่องมาจากสาเหตุ

อะไรก็ตามที เหตุตาง ๆ เหลานี้เปรียบเหมือนลูกนอง

ของหัวหนาโจร ลูกนองตาง ๆ เหลานี้ซึ่งหมายถงึสาเหตุ

ตาง ๆ เหลานี้จะเปนโมฆะ กลาวคือ ไมสามารถที่จะ

สรางความเดือดรอนใหเกิดขึ้นแกเจาของได ถาหากวา

ตัณหา อุปาทานไมเกิด ตอเมื่อตัณหาอุปาทานเกิด ซึ่ง

เปรียบเหมือนวา โจรที่เปนหัวหนาลงมือแลวเหตุตาง ๆ 

เหลานั้นซึ่งเปรียบเสมือนหนึ่งลูกนองของโจร จึงจะ

พลอยผสมสรางความเดือดรอนใหแกเจาทรัพยดวย  

ขอใหทานนึกถึงตัวอยางอันนี้ไวเสมอ แลวจะทํา

ใหทานเขาใจงายถึงเร่ืองอริยสัจ ซึ่งมีประโยชนอยางย่ิง

ที่สุดในชีวติประจําวัน และอยาลืมวาการศกึษาและ การ

ปฏิบัติตามหลักอริยสัจนั้น จะเริ่มไดผลตั้งแตเราเริ่มลง

มือปฏิบัติ กลาวคือ ตั้งแตเราเริ่มตั้งขอสังเกตวา ความ 
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ทุกขทุก ๆ อยางจะตองเนื่องมาจากตัณหาอุปาทาน นับ

จําเดิมตั้งแตเราตั้งขอสังเกตอยางนี้ก็หมายความวาเรา

ไดเริ่มลงมือปฏิบัติตามหลักอริยสัจแลว และผลนั้นจะ 

ตองเริ่มเกิดขึ้นอยางเห็นไดงาย หรือเห็นไดชัดไปทีละ 

นอย ๆ และในที่สุด เมื่อทานรูอยางแจมแจงวาแนแลว 

ตัณหา อุปาทาน นี้เปรียบเหมือนหัวหนาโจรจริง ๆ 

สาเหตุแหงความทุกขอ่ืน ๆ นั้นเปนเพียงลูกนองเทานั้น 

ถาหากหัวหนาไมลงมือ ลูกนองก็ไมอาจที่จะสรางความ 

เดือดรอนใหแกคนอ่ืนได เมื่อทานรูแจงเชนนี้ ทานก็ รูสึก

วาความทุกขในชวีติประจําวันนอยลงไปมาก  

อนึ่ง ขาพเจาขอใหทานนึกอยางนี้อีกอยาง คือ 

พระอรหันตเปนผูที่ละตัณหา อุปาทาน ไดแลวโดย 

ส้ินเชิง ในสันดานของทานไมมีตัณหาอุปาทานเหลืออยู 

เลยขอใหสังเกตวาความผิดหวังใด ๆ หรือวาสาเหตุแหง 

ความทุกขใด ๆ อยางที่มีกันอยูในชีวิตของปุถุชนนั้น จะ 

ไมสามารถทําใหจิตใจของทานเปนทุกขไดเลยเปนอัน

ขาด ทั้งนี้ เพราะอะไร ? ก็เพราะโจรที่ เปนหัวหนา 

กลาวคือ ตัณหาอุปาทานนั้นไมไดลงมือ ลูกนองจึงไม
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อาจจะทําการได นั่นหมายความวา ตัณหา อุปาทานใน

สันดานของทานไมมี แมวาบางครั้งทานจะอด จะหิว 

รางกายจะไมสบาย จะมีคนตอวา มีคนดูถูกเหยียด

หยาม หรือวาจะมีสาเหตุใด ๆ ก็ตามที ซึ่งโดยปกติแลว

ยอมทําใหเกดิความทุกขแกปุถุชนไดเสมอนัน้ แตสําหรับ

พระอรหันต ผูซึ่งละตัณหาอุปาทานไดโดยเด็ดขาดแลว 

เหตุแหงความทุกขนั้น ๆ จะไมสามารถสรางความทุกข

อันนั้นใหเกิดแกทานไดเลยเปนอันขาด นี่คือเร่ืองสําคัญ

ที่ทานจะตองสังเกตเอาไว เพราะฉะนัน้ ขาพเจาจงึใครที่

จะขอรองใหทานลองพยายามปฏิบัติตามหลักอริยสัจดู 

การปฏิบัติตามหลักอริยสัจในแบบงาย ๆ เชนนี้ จะเปน

การปองกันความเส่ือมโทรมในทางสุขภาพทางจิต และ

จะเปนการรักษาและสงเสริมสุขภาพทางจิตใหดีขึ้นโดย 

ลําดับ เมื่อใดทานเกิดความรูสึกขึ้นมาอยางจริงใจวา 

ตนเหตุแหงความทุกขทุก ๆ อยางนั้น มันอยูที่ตัณหา 

อุปาทานนี่เอง การที่เราจะแกไขปญหาชีวิตประจําวัน 

จะตองมาแกทีต่ัณหา อุปาทานดวย จะไปมัวแกที่สาเหตุ 

อยางอ่ืนนั้น ถึงอยางไรเสียก็ไมมีทางเอาชนะความทุกข 
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ได ถาความรูสึกอันนี้หรือความเขาใจอันนี้แจมแจง 

ประทับจิตใจของทานอยูเสมอแลว ขาพเจากลารับรอง 

ไดวา ความผาสุกในชวีติประจําวันนัน้จะดีขึ้นโดยลําดับ 

ขอใหทานสังเกตตัวทานเอง และสังเกตดูลูก 

หลานคนที่อยูในความปกครอง เพ่ือนฝูง หรือใครก็ตาม 

แลวทานจะเห็นวา ทุกครั้งที่ความทุกขเกิดขึ้นนั้น เขาจะ

โทษสาเหตุภายนอก หรือหากวาถาจะมีคนใดเกิดพูด 

ขึ้นมาวา การที่ฉันเดือดรอนคราวนี้ เปนเพราะตัณหา 

อุปาทานของฉันแท ๆ ถาหากวาทานไดยินเชนนี้เขา ก็

ตองนับวาเปนการบังเอิญ หรือเปนโชคดีอยางนา 

ประหลาด เพราะอะไร ? เพราะโดยปกติในชีวิตของคน 

ธรรมดาโดยทั่ว ๆ ไปนัน้ เขาไมคอยจะนกึอยางนี้กัน คน

สวนมากจะมองขามถึงเ ร่ืองอริยสัจ แตไปมองถึง 

สาเหตุที่เปนปลายเหตุ หรือที่เปนเหตุยอย ๆ ไมใชเปน 

ตนเหตุที่จะนําความทุกขมาใหจรงิ ๆ  

การปฏิบัติตามหลักขอนี้ ขาพเจาคิดวามีอีกวิธี 

หนึ่ง ซึ่งถาหากเราทําอยูเสมอ วันละ ๕ นาที ๑๐ นาที 

สุดแลวแตเราจะมีเวลาวาง หรือวามีเวลาสงบตอนไหน 
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ก็ลงมือปฏิบัติตอนนั้น ในไมชาเราก็จะเห็นผล และวิธี 

ปฏิบัติที่วานี้ก็คือ ครั้งแรกขอใหทานพยายามกําหนด 

ลมหายใจเขาออกสูดลมหายใจเขายาว ๆ ลึก ๆ หายใจ 

ออกชา ๆ พยายามกําหนดลมใหไดทุกระยะ ทุกขณะจติ 

เพยีงไมกี่ครัง้ จติใจของทานก็จะสงบ เมื่อจติใจสงบแลว  

ทานลองประมวลถึงความทุกข ที่ทานผานมาในวันนั้น 

แลวพิจารณาดูในขณะที่อยูในสมาธิเอาปญหาตาง ๆ 

นัน้มาพจิารณาในขณะที่อยูในสมาธิ ในขณะที่จิตใจสงบ 

โดยตั้งขอสังเกตวา สมมติวาเมื่อเชานี้เราเกิดโมโห เกิด 

โทสะ หรือเมื่อตอนสายเรารูสึกกลุมใจ ไมสบายใจ หรือ

เมื่อตอนไหนก็ตาม เมื่อเราเกิดความทุกขอยางนั้นอยาง

นี้ แลวจงหยิบเอาเร่ืองเหลานั้นมาพิจารณาตามหลัก

อริยสัจวา จริงหรือไม เปนเพราะตัณหาอุปาทาน ของ

เราแท ๆ ที่กอใหเกดิความทุกขเหลานัน้ขึ้นมา ขอใหทาน

พยายามเขาสมาธิแลวพิจารณาถึงความทุกขตาง ๆ ที่

ผานมา โดยวิธีนี้ทานอาจจะมองเห็นหรือบางคนก็

อาจจะซาบซึ้งขึ้นมาทันทีวา ความทุกขอยางที่ผานมา

นั้น ที่แทมันเกิดจากตัณหาอุปาทานนั่นเอง แตจะ
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อยางไรก็ตาม คนที่จะปฏิบัติตามหลักอันนี้ไดผลนั้น 

ทานจะตองพยายามศึกษาความหมายของคําวา ตัณหา 

ใหซึ้ง ถาไมซึ้งถึงความหมายของตัณหาแลว การปฏิบัติ

ตาม หลักนี้จะไมไดผลอะไรเลย 

ตัณหา แปลวา ความตองการ แปลวา ความ 

อยากได อยากมี อยากเปน หรือจะแปลวา ความยินดี 

ความพอใจก็ได แตถาเราแปลตัณหาเพยีงแคนี้จะยัง ไม

กอใหเกิดผลอะไรในทางปฏิบัติ เพราะฉะนั้น ขอใหทาน

จําคําจํากัดความอันนี้ ไววาตัณหาหมายถึงความ

ตองการที่ประกอบดวยอุปาทาน ตัณหากับอุปาทานนั้น

เกิดพรอมกันเสมอ ถาตัณหาเกิด หมายถงึอุปาทานเกิด 

หรือถาอุปาทานเกิด ก็หมายถึงตัณหาเกิด แตการพูด 

อยางนี้อาจจะเปนการยากเกนิไป สําหรับบุคคลทั่ว ๆ ไป 

เพราะฉะนั้น ขาพเจาจะใหความหมายเสียใหม เพ่ือให

จํางาย ๆ ดังนี้  

ในขณะใด เมื่อความตองการเกิดขึ้นแลว ทาน 

รูสึกวา นั่นเปนความตองการของเรา เราตองการอยาง
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นั้น เราตองการอยางนี้ ถามีคําวาเรา หรือของเรา

ประกอบอยูดวยเชนนี้ ความตองการอันนี้คือตัณหา  

อยาลืมวา เมื่อพูดถึงตัณหา จะตองประกอบดวย 

อุปาทานเสมอ ขอใหทานสังเกตดวยวา คนอ่ืนเวลาเขามี

ความตองการอะไร แมวาเขาจะผิดหวัง จะไมสม

ประสงคสักเพียงไรก็ตาม ถาหากวาคน ๆ นั้นไมเกี่ยว 

ของอะไรกับเรา คือหมายความวาไมใชลูกของเรา ไมใช 

หลานของเรา ไมใชเพ่ือนของเรา ไมใชพอไมใชแมของ

เรา ไมใชอะไรที่เรียกวาเปนของเราทั้งนั้น คนเหลานั้น 

แมวาเราจะรูอยูวา ความปรารถนาของเขาไมสําเร็จ 

ความปรารถนาของเขาขัดของ เราก็วางเฉยได ไม

เดือดรอนไปกับเขา แตถาหากความตองการอันนัน้ รูสึก

วามันเปนความตองการของลูก ของหลาน ของสามี 

ของภรรยา ของพอ ของแม หรือของ ๆ ใคร ก็ตามที่เรา

รักและยึดถือวาเปนของ ๆ เรา เมื่อเขาผดิหวัง เกดิความ

เดือดรอน เราก็พลอยเดือดรอนไปดวย แตถาเปนความ

ตองการของคนอ่ืน ไมทําใหเราเดือดรอน ขอนี้ฉันใด 

ความตองการที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ถาทานจะพึง



วธิศีกึษาอรยิสัจ  ๒๐๓ 
 

รูสึกขึ้นมาบางวา อันความตองการทุก ๆ อยางที่เกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันของเรานี้ มันไมใชความตอง การของ

เรา มันเปนแตเพียงสภาวะยางหนึ่งที่เกิดขึ้น  เพราะเหตุ

นั้น  ดับก็ เพราะเหตุนั้น  ถาทําไดอยางนี้  ก็จะ ไม

เดือดรอนเชนเดียวกัน หรือพูดอีกนัยหนึ่ง คือ พยายาม

มองใหเห็นวา ความตองการที่เกิดขึ้นมันเปนเพียงคลาย 

ๆ กับโรคชนิดหนึ่ง ซึ่งถามีเหตุ โรคมันก็เกิดขึ้นใน

รางกาย แตถาเหตุไมมี โรคนั้นมันก็หายไป ถาทานจะ

พยายามมองเหตุการณทุก ๆ อยางเกิดขึ้น เปนเสมือน

หนึ่งโรคที่เกิดขึ้นในรางกาย คือพิจารณาใหเห็นวาเปน

ส่ิงที่จรมาทหีลัง ไมใชเปนส่ิงที่มมีาตัง้แตเดิม ไมใชตัวเรา 

ไมใชของ ๆ เราอยางนี้ ขาพเจากลารับรองไดวา ถาทาน

รูสึกขึ้นมาเชนนัน้จรงิ ๆ ความทุกขที่เกิดขึ้น หรือที่กําลัง

มีอยูนั้นมันจะคลายตัว หรือสลายตัวทันที ทั้งนี้เพราะ

อะไร ? เพราะตัณหา ซึ่งหมายถึงความตองการที่

ประกอบไปดวยความยึดถือ ซึ่งเปนตนเหตุแหงความ

ทุกขนั้น ถามันไมมีทุกขก็ยอมไมมี เมื่อใดพยายามตั้ง

ขอสังเกตอยางนี้ ในไมชาทานก็จะเขาใจความหมาย 
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ของคําวาตัณหาลึกซึ้งขึ้นดวย และพรอมกันนั้น ทานก็

จะมองเห็นดวยวา แนแลวตัณหา คือตนเหตุแหงความ

ทุกข ไมใชส่ิงอ่ืน เพราะฉะนั้นการที่เราจะแกไขความ

ทุกขในชีวิตประจําวัน เพ่ือที่จะรักษาสุขภาพทางจิตใจ

ของเราไวใหดีเสมอนั้น ก็คือ ทานตองพยายามหมั่น

เขาสมาธิ แลวก็พิจารณาดูความตองการทุก ๆ อยางที่

เกิดขึ้น พยายามพิจารณาใหเห็นวามันไมใชตัวเรา ไมใช

ของของเรา คือไมใชความตองการของเรา ความ

ตองการทุก ๆ อยางที่เกิดขึ้นนั้นเปนพียงสภาวะอยาง

หนึ่ง ซึ่งเกิดขึ้นจากเหตุดับเพราะความส้ินแหงเหตุ ถา

ทานรูอยางนี้แลวทานก็จะสามารถรักษาสุขภาพทางจิต

ของทานได สําหรับในวันนี้ ขาพเจาคิดวาพอสมควรแก

เวลาแลว จงึขอยุตไิวแตเพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
 



วธิแีกนสิัยสันดาน  ๒๐๕ 
 

ตอนที่ ๒๒ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๒๒ ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลว

วาการที่จะแกนิสัยสันดานของคนเรา เพ่ือที่จะรักษา 

สุขภาพทางจิตไวใหดี หรือเพ่ือที่จะสงเสริมสุขภาพทาง

จิตใหดีขึ้นนั้น จําเปนที่จะตองใชกรรมวิธีทางสมาธิดวย

การตักเตือนหรือการอบรมแบบธรรมดาที่ใชกันอยูทั่ว ๆ 

ไปนั้น อาจจะไดผลสําหรับแกนิสัยบางอยางที่ยังไมฝง

ลึกลงไปในสันดาน แตสําหรับนิสัยบางอยางที่ฝงลึกมี 

รากหย่ังลงไปมากในสันดานแลว การอบรมกันแบบ 

ธรรมดาจะไมไดผลอะไรเลย เหมือนกับโรคบางอยาง 

ถาหากเปนที่อวัยวะภายใน ซึ่งจําเปนจะตองผาตัดจึงจะ 

หายนั้น การรับประทานยาหรือการฉีดยากันแบบ 

ธรรมดายอมไมอาจที่จะรักษาได ขอนี้ฉันใด การแก 

นิสัยสันดานที่ฝงลึกลงไปในจิตใจอยางลึกซึ้งนั้น เนื่อง 

จากการอบรมแบบธรรมดาไมสามารถที่จะใหคําส่ังสอน
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หรือคําตักเตือนแทรกซมึลงไปในสันดานได คือแทรกซึม

ไปถึงจติใจสวนลึก เพราะฉะนั้นจึงไมไดผล แตถาหากใช

กรรมวิธีทางสมาธิเขาชวย ซึ่งหมายความวา ในขณะที่

เราจะสอนหรือตักเตือนตัวเอง หรือจะมีใครมาแนะนํา

ส่ังสอนเราก็ตาม ถาหากวาในขณะนั้นเราพยายามทํา

จิตใจใหสงบ เขาสมาธิไปใหลึกแลวสอนตัวเอง สุด

แลวแตวาตองการจะแกนิสัยสันดานของตัวเองอยางไร 

เราก็พยายามหาคําพูด หรือหาคําแนะนําที่ ดีมา 

ตักเตือนตัวเอง สอนตัวเองในขณะนั้น โดยวิธอียางนี้ ใน

เมื่อเราทําบอย ๆ หลาย ๆ ครั้ง ก็จะสามารถแกนิสัย

สันดานอันนัน้ได  

หลักการปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาสรุปแลว 

ก็มีอยูเพียง ๓ อยางคือ ศีล สมาธิ และปญญาเทานั้น 

ปญหาในเร่ืองศีลไมมี และขาพเจาก็เคยพูดมาบางแลว 

แตปญหาที่เราควรจะตองนํามาพิจารณากันบอย ๆ ใน 

ขณะนี้ก็คือ เร่ืองสมาธิและปญญาที่เกิดจากสมาธิ การ

ทําสมาธิสําหรับคนทั่ว ๆ ไป ขาพเจาไดเคยแนะนํา

มาแลววา ไมใชเร่ืองยุงยาก ไมใชเร่ืองที่จะตองใชเวลา
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อยางมากมาย วันหนึ่งเราใชเวลาเพียง ๕ นาท ีหรือ ๑๐ 

นาที เทานั้น หรืออยางมากก็ไม เกินครึ่ ง ช่ัวโมง ก็  

สามารถทําสมาธิไดผล แตสมาธิแบบนี้หมายถึงการเขา 

สมาธิเพ่ือตักเตือนตัวเอง หรือส่ังสอนตัวเอง สมมติวา 

เราเปนคนมนีสัิยชอบโทษส่ิงภายนอก ในเวลาความทุกข

เกิดขึ้นแทนที่จะนึกถึงหลักอริยสัจวา ตัณหา อุปาทาน 

คือตนเหตุแหงความทุกข เราไมคอยจะนึกถึงหลักอันนี้ 

แตในเมื่อเราตองการที่จะใหเราเปนคนมีนสัิยสันดานที่ดี 

ก็ขอใหนึกถึงหลักอันนี้อยูเสมอ และใหใชวิธีเขาสมาธิ

แลวก็สอนตัวเอง วิธีที่จะสอนตัวเองในเร่ืองอยางนี้ไมมี

อะไร นอกจากวาเราจะตองประมวลถึงเร่ืองความทุกข

ตาง ๆ ที่เราผานมาในชีวิตประจําวัน แลวก็พยายาม

แยกแยะออกพิจารณาวา มันเนื่องมาจากสาเหตุ

อะไรบาง แลวในที่สุดพยายามมองใหเห็นวา ตนเหตุแหง

ความทุกขนั้นอยูที่ตัณหาอุปาทาน ดังที่ขาพเจาไดเคย

เปรียบเทียบมาแลวเมื่อวานนี้วา ตัณหาอุปาทานนั้น

เปรียบเหมือนหัวหนาโจร สวนเหตุแหงความทุกขอ่ืน ๆ 

นั้น เปรียบเหมือนลูกนองโจร ถาหัวหนาไมลงมือ 
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ลูกนองก็ไมอาจที่จะทําการปลน หรือไมอาจทําความ

เดือดรอนใหแกเจาทรัพยได เพราะฉะนั้น ปจจัยสําคัญ

จึงอยูที่ตัณหาอุปาทาน แตคนสวนมากไมคอยจะไดนึก

ถึงหลักอันนี้ มักจะลืมบอย ๆ มักจะเผลอบอย ๆ เมื่อ

เปนเชนนี้ เราก็ตองพยายามหมั่นเขาสมาธิ แลวก็

พจิารณาดูความทุกขตาง ๆ ที่เกดิขึ้น พยายามพจิารณา

ไป ๆ จนกวาจะเห็นแจงวา ตนเหตุแหงความทุกขอยูที่

ตัณหาอุปาทานจรงิ ๆ  

อนึ่ง แมวาเราจะเห็นแจงหรือรูสึกเห็นเชนนี้แลว 

ก็ไมใชความหมายวาเราจะเลิกเพียงแคนั้น แตเราจะ 

ตองหมั่นเขาสมาธิบอย ๆ แลวก็สอนตัวเองบอย ๆ ใน 

เร่ืองอยางนี้ จนกวาความคิดในทางนี้จะฝงลึกลงไปใน 

สันดาน ในเมื่อความคิดอันนี้ฝงลงไปในสันดานแลว ใน

เวลาที่มคีวามทุกขเกดิขึ้น เราจะไดไมเผลอสต ิคือเราจะ

นึกไดเสมอวา ความทุกขที่เกิดขึ้นครั้งนี้ เนื่องมาจาก

ตัณหาอุปาทานเสมอ สําหรับคนที่ไมเคยปฏิบัติในทาง

อริยสัจไมไดปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ เพียงแตศึกษา 

จากตํารา หรือฟงเขาอธิบายใหฟง ยอมไมอาจจะที่
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เขาถงึเร่ืองนี้ แตสําหรับคนที่เคยปฏบิัต ิทุกคนจะรูสึกวา 

ในขณะที่เราเกิดความซึ้งวา ความทุกขที่เกิดขึ้นนี้ ที่แท 

มันก็เนื่องมาจากตัณหาอุปาทานของตัวเอง ถาซึ้งขึ้นมา 

อยางนี้ในขณะใด ในขณะนั้นจะทําใหความทุกขคอย ๆ 

ลดนอยลงไป หรือวาบางทีสําหรับคนที่เขาใจซึ้งจริง ๆ 

นัน้ นอกจากความทุกขจะสงบหรือเหือดแหงหายไปแลว 

ยังจะทําใหกิเลสที่ทําใหเกิดความทุกข ที่กําลังกลุมรุม

อยูในจิตใจนั้นคอย ๆ สงบ คอย ๆ สรางซาลงไปดวย 

การพิจารณา หรือการนึกถึ งหลักอริยสัจขอนี้มี

ประโยชนมาก แตอยาลืมวา คนทั่ว ๆ ไปนั้นแมจะเขาใจ

แลว แตก็อดเผลอหรืออดลืมไมไดในเวลาที่มีความทุกข

เกิดขึ้น เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงแนะนําวา ใหพยายาม

หมั่นเขาสมาธิบอย ๆ แลวใหพิจารณาถึงความทุกข 

พยายามแยกแยะปญหาตาง ๆ ออกมาพิจารณาที่ละแง 

จนกระทั่ง ในที่สุดมองเห็นชัดวา ตนเหตุแหงความทุกข

ที่แทจรงิอยูที่ตัณหาอุปาทาน  

การเขาสมาธินอกจากจะมีผลดังท่ีกลาวมาน้ีแลว 

ยังจะมีผลพลอยไดอ่ืน ๆ อีกหลายอยาง เชน ทําให
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ความคิดมีระเบียบดีขึ้น ทําใหความจําดีขึ้น ความคิด

วองไวขึ้น ทําใหการตัดสินใจในปญหาตาง ๆ รวดเร็ว และ

แมนยําถูกตองและยังมผีลท่ีย่ิงใหญอีกอยางหน่ึง ก็คือทํา

ใหสุขภาพทางจติของเราดีขึ้น หรืออยางนอยท่ีสุดก็รักษา

สุขภาพทางจติของเราใหคงอยูไดเสมอ ไมเส่ือมโทรม  

ความทุกขโดยเฉพาะในทางจิตใจ ขาพเจาไดเคย 

กลาวมาแลววามันคือยาพิษ ถาหากวามันเกิดบอย ๆ 

ถึงแมวาบางครั้งมันจะเลือนหายไปดวยการเปล่ียน

อารมณนัน้ ก็ไมใชหมายความวาจะหายไปจากจติใจ แต

วามันเขาไปฝงตัวอยูในสันดาน การเขาสมาธิพิจารณา

ถึงเร่ืองอริยสัจ พิจารณาถึงความทุกขตาง ๆ วาเนื่อง 

มาจากเหตุอะไรบาง การเขาสมาธิพิจารณาแบบนี้จะ

เปนการชวยทําใหความทุกขที่สะสมอยูในสันดานนั้น

คอย ๆ ออนลงหรือจางลง คอย ๆ หมดไป จนกระทั่งใน

ที่สุดขางในซึ่งหมายถงึในสันดานหรือในภวังคจิตจะคอย

สะอาดขึ้น ๆ โดยลําดับ  

คนที่สนใจในทางสมาธิจะทราบความจริงไดขอ 

หนึ่งวา การที่บุคคลบางคนเขาสมาธิไดยาก แตบุคคล
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บางคนเขาสมาธิไดงายนั้น สาเหตุที่สําคัญอันหนึ่งก็คือ 

ถาหากวาคนไหนพืน้จติใจขางใน สะสมความทุกขในทาง 

จิตใจไวมากเปนคนที่มีพื้นเสีย จะเขาสมาธิไดยาก นั่ง 

สมาธิที่ไรไมงวงก็ฟุงซาน หรือวาทั้งงวง ทั้งฟุงซาน และ 

ในที่สุดก็เกิดความรําคาญตัวเอง เกิดขี้เกียจ เลิกไมฝก 

ความทุกขที่สะสมไวในจติใจนั้นเปนอุปสรรคอันรายกาจ

ของสมาธิ เพราะมันคอยผลักดัน หรือคอยกีดกันไมให 

สมาธิเกิดขึ้น ไมทําใหจิตนั้นแนวแน ไมทําใหสมาธิ ลึก

ลงไป มันคอยตานอยูขางใน แตการเขาสมาธิสอน 

ตัวเองบอย ๆ และมีความสุขใจเกิดขึ้นจากสมาธิ ความ 

สุขใจที่เกิดขึ้น ซึ่งประกอบไปดวยความรูความเขาใจ 

หรือประกอบไปดวยหลักธรรมที่เรานํามาสอนตัวเองนั้น 

มันจะคอย ๆ หายไป ครัน้แลวในเมื่อพืน้จติใจขางในคอย 

ๆ สะอาดขึ้น การเขาสมาธิในขั้นลึก ก็จะงายขึ้นโดย

ลําดับ 

ดวยเหตุนี้ขาพเจาจึงกลาววา สําหรับคนที่หมั่น 

ฝกสมาธิอยูเสมอนั้น มีผลพลอยไดหลายอยาง คือ 

นอกจากจะเปนการเปล่ียนนสัิยของตัวเองไดดีกวาวธิอ่ืีน
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แล ว  ยั งทํ า ใหความจํ า ดีขึ้ น  ความคิดวอ ง ไวขึ้ น 

เพราะฉะนั้น จึงใครขอใหหมั่นพิจารณา หมั่นประพฤติ

ปฏิบัติบอย ๆ เทาที่เวลาและโอกาสจะพึงอํานวย แมจะ

เปนครั้งละ ๕ นาที ๑๐ นาที ถามีเวลาวางพอแลวควร

จะทํา และการทําสมาธิแบบนี้ ทําไดทุกแหงไมวาจะเปน

ที่ทํางานหรือ ในขณะที่กําลังนั่งไปในรถเมลหรือในขณะ

กําลังนอนเอกเขนกบนเกาอี้อยางสบายอารมณเพ่ือการ

พักผอนหรือกอนนอนเราก็สามารถที่จะเขาสมาธิแบบนี้

ไดเสมอ มันไมใชเร่ืองยุงยากอะไร ขอใหลองปฏบิัตดูิ  

เมื่อพูดถึงการทําสมาธิเพ่ือเปนการสอนตัวเอง 

อยากจะใหขอคิดเพ่ือเปนการเปรียบเทียบไวสักอยาง

หนึ่งวา ถาหากวาเราตองการที่จะเปล่ียนนิสัยสันดาน

ของเราจริง ๆ แลวไมมวีิธีอ่ืนที่จะชวยได นอกจากสมาธิ

เทานั้น ทั้งนี้เพราะอะไร ? เพราะวาการเขาสมาธินั้น ใน

เมื่อสมาธิคอย ๆ ลึกลงไป มันหมายความถึงวา เรา

กําลังเขาไปสูจิตใจสวนลึก และในขณะที่กําลังเขาสมาธิ

พจิารณาตัวเองส่ังสอนตัวเอง ตักเตือนตัวเองโดยอาศัย

หลักธรรมนั้น นั่นหมายความวา เรากําลังจะเอายาซึ่งมี 



วธิแีกนสิัยสันดาน  ๒๑๓ 
 

ประสิทธิภาพเขาไปรักษาจิตใจในสวนที่เสียนั้นใหคอย ๆ 

หายไป เพราะฉะนั้นการเขาสมาธิแบบนี้เปรียบเหมือน 

การผาตัด เปนการรักษาโรคโดยวิธีผาตัด ซึ่งสวนมาก 

แ ล ว มั ก จ ะ ไ ด ผ ล เ ด็ ด ข า ด  ห ลั ก ป ฏิ บั ติ ใ น ท า ง

พระพุทธศาสนา อยาลืมวามีเพียง ๓ อยางเทานั้น คือ 

ศลี สมาธ ิและปญญา  

อนึ่ง ในทางพระพุทธศาสนา ก็บอกเราวาปญญา 

มทีางเกิดอยู ๓ ทาง คือ ปญญาที่เกิดจากการฟง เรียก 

วา สุตมยปญญา ปญญาที่เกิดจากการพิจารณา หรือ 

การใครครวญ เรียกวา จินตามยปญญา ปญญาที่เกิด 

จากสมาธิ เรียกวา ภาวนามยปญญา ในปญญา ๓ 

อย างนี้  สุตมยปญญา ปญญาที่ เกิดจากการฟ ง  

จินตามยปญญา ปญญาที่เกิดจากการพิจารณา สอง

อยางนี้เปนพื้นเบื้องตนของ ภาวนามยปญญา และ

ปญญาที่จะนํามาใชไดผลจริง ๆ ในชีวิตประจําวัน ไมใช 

สุตมยปญญา ไมใช  จินตามยปญญา แตตองเปน

ภาวนามยปญญา จึงจะสามารถนํามาใชไดผลจริง ๆ 

เพราะฉะนัน้ ขาพเจาจงึขอแนะนําวา ถาทานตองการจะ



๒๑๔  สุขภาพทางจิต 
 

แกนสัิย ตองการที่จะรักษาสุขภาพ ทางจติ หรือตองการ

ที่จะขจัดความทุกขในทางจิตใจที่ฝงอยูในจิตใจสวนลึก

แลว ไมมีวิธีอ่ืนที่จะไดผลอยางแนนอน นอกจากวิธี

เขาสมาธดิวยการกําหนดลมหายใจดังที่ไดเคยแนะนํามา 

แลวก็พยายามหาธรรมหรือขอคิดที่มีประโยชนที่มีสาระ 

เอามาสอนตัวเองในขณะที่จิตเปนสมาธ ิดวยวิธนีี้ ทานก็

จะสามารถทําสมาธิไดดีขึ้นโดยลําดับดวย นิสัยใจคอก็

จะเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีดวย สุขภาพทางจิตก็จะดี

ขึ้นดวย สําหรับในวันนี้ขาพเจาขอยุตเิพยีงแคนี้ 

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
 



วธิสีอนตัวเอง  ๒๑๕ 
 

ตอนที่ ๒๓ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๒๓ เมื่อคราวที่แลว คือ เมื่อวัน 

พฤหัสบดีกับวันศุกรที่แลว ขาพเจาไดพูดถึงเร่ืองวิธีฝก

สมาธิแบบงาย ๆ ซึ่งเปนการฝกสมาธิเพ่ือสอนตัวเอง 

การเขาสมาธิเพ่ือสอนตัวเองนี้ไดประโยชนมาก เปน 

การจูงใจตัวเองใหละช่ัวทําความดี ทําจิตใจใหบริสุทธิ์ 

ขึ้นทีละนอย พระพุทธเจาทรงสรรเสริญวา บุคคลใดใน

เมื่อรูตัววาเปนคนผิด แลวตั้งใจที่จะแกไขความผิดอัน 

นั้นเสีย บุคคลประเภทนี้ ก็สามารถที่จะกลายเปนคนดี 

ขึ้นมาได และพระพุทธเจาทรงสรรเสริญผูที่สามารถ 

สอนตัวเองหรือตักเตือนตัวเองไดวา เปนผูประเสริฐ 

เพราะฉะนั้นขาพเจาคิดวา ถาหากวาทานผูฟง ซึ่งโดย 

ปกติมักจะมีเวลาไมมากนักในการที่จะสอนตัวเอง 

เพราะเหตุวา เรามีภารกิจ มีปญหายุงยากที่เราจะตอง

ขบคิดในดานตาง ๆ มากมาย เพราะฉะนัน้ ถาหากวาใน



๒๑๖  สุขภาพทางจิต 
 

ช่ัวระยะเวลาวาง ๕ นาท ี๑๐ นาท ีหรืออยางมากไมเกิน

ครึ่งช่ัวโมงนั้น ถาหากวาเราจะใชเวลาเหลานี้สําหรับ 

ฝกฝนตัวเองในดานจิตใจ กลาวคือเราพยายามทําใจให 

สงบดวยวธิีกําหนดลมหายใจเขาออก แลวเราก็พยายาม 

สอนตัวเอง สุดแลวแตวาในตัวเอง หรือวาในสันดาน 

ของเรานั้นมีส่ิงใดที่ควรจะตองแกไข เราก็พยายามรื้อ

ฟนถึงส่ิงเหลานั้นขึ้นมา แลวก็ตักเตือนตัวเอง เสมือน

หนึ่งวาความผดิหรือความบกพรองซึ่งมอียูในจติใจ หรือ 

ในสันดานของเรานั้นคือเด็กนักเรียน ซึ่งครูกลาวคือ

จิตใจที่มีสติสัมปชัญญะไดมองเห็นถึงความผิดอันนั้น 

แลว ก็พยายามที่จะตักเตือนเด็กกลาวคือจติใจที่ไมดีนั้น 

ดวยสติสัมปชัญญะหรือดวยความสํานึกผิด โดยอาศัย

คําสอนของพระพุทธเจาเปนหลักเตือนตัวเอง ถาหากวา

ทานพยายามที่จะเขาสมาธิเพ่ือสอนตัวเองอยางนี้แลว 

ขาพเจากลาที่จะรับรองไดวา ในไมชาสุขภาพทางจิต

ของทานก็จะดีขึ้นอยางนาประหลาด และสําหรับบางคน

ก็จะดีขึ้นอยางรวดเร็วดวย เวนไวแตคนไหน ถาหากวา

การสํานึกความผิดในตัวเองนั้น เปนไปไมคอยจะลึกซึ้ง 



วธิสีอนตัวเอง  ๒๑๗ 
 

กลาวคือ ไมคอยจะมีความจริงใจในความรูสึกอันนั้น 

ถึงแมจะรูอยูวาตัวเองมี ส่ิงไม ดีที่จะตองแกไข แต

ความรูสึกที่วา ตัวเองไมดีนั้นเปนไปอยางผิวเผินไม

ลึกซึ้งเทาไรนัก ถาอยางนี้แลว การสอนตัวเอง หรือการ

ตักเตือนตัวเองนั้น อาจจะตองกินเวลานาน แตสําหรับ

คนที่สํานึกในความผิดอยางลึกซึ้ง ตั้งใจอยางแนวแน

แลวที่จะแกไขความประพฤติที่ไมดีของตัวเอง การ

เขาสมาธิแลวสอนตัวเองนั้น จะไดรับผลอยางรวดเร็ว 

หรือถาหากวาถาจะชา ก็ชาตรงที่วา ในขณะที่เรากําลัง

ทําใจใหเปนสมาธนิั้น จติใจของเรายังไมเปนสมาธจิรงิ ๆ 

ยังมีนิวรณครอบงํา เปนตน วายังมีความฟุงซาน ยังมี

ความงวง หรือยังมีความซึม ไมแจมใส หรือยังมีกิเลส

อยางอ่ืนกําลังครอบงําอยู ถาอยางนี้แลวการสอนตัวเอง 

หรือการตักเตือนตัวเองนั้น อาจจะไดผลชาไปบาง  

ในทางหลักวิชาเกี่ยวกับเร่ืองสมาธิ มีขอที่นา 

สังเกตอยูอยางหนึ่งวา จิตของผูใด ถาหากวาตั้งมั่นดี

แลว จิตของผูนั้นยอมเปน มุทุภูตํ กมฺมนิยํ ขอใหทาน

ผูฟง ไดโปรดจําคําวา มุทุภูตํ กมฺมนิยํ เอาไว เพราะวา



๒๑๘  สุขภาพทางจิต 
 

คํา ๆ นี้เปนคําศัพทเทคนิค กลาวคือ เปนศัพทหลักวิชา

ที่จะทําใหเราเขาใจอะไรไดกวางขวางมาก เกี่ยวกับเร่ือง

การปฏบิัตใินทางสมาธ ิมุทุภูตํ แปลวา เปนจติที่ออนโยน 

เช่ือฟงงาย หมายความวา จะชักจูงไปในทางที่ดีนัน้ทาํได

งายไมด้ือ คําวา กมฺมนยํิ หมายความวา เหมาะแกการที่

จะนําไปใชในกิจการตาง ๆ สุดแลวแตวาเรามีความ

ปรารถนาหรือมีความตองการอยางไร จิตที่ฝกเอาไวดี

แลวนั้น ยอมเหมาะแกการที่จะนําไปใชในกิจการทั้งปวง 

ในความหมายอันนี้ภาษาบาลีเรียกวา กมฺมนิยํ สวนใน

ความหมายที่วาจิตไมด้ือ ออนโยนสามารถที่จะชักจูงไป

ในทางที่ดีไดงายนัน้เรยีกวา มุทุภูตํ  

พระพุทธเจาไดตรัสไววา จิตของผูใดถาหากวา 

เปนสมาธิตั้งมั่นดีแลว จิตของผูนั้นยอมเปนมุทุภูตํ เปน 

กมฺมนิยํ หลักวิชาอันนี้ควรจะจําเอาไวบาง เพราะวาถึง 

อยางไรเสียก็คงจะไมยุงยากจนเกินไป และอีกประการ 

หนึ่งพระพุทธเจาตรัสวา  

ผนทฺน ํจปลํ จติต ํ    ทรุกฺขํ ทุนฺนวิารยํ  

อุชํ กโรต ิเมธาว ี     อุสุกาโรว เตชน ํ



วธิสีอนตัวเอง  ๒๑๙ 
 

แปลวาโดยธรรมดา จิตเปนส่ิงที่ด้ินรนกวัดแกวง

รักษาไดยาก หามไวไดยาก แตสําหรับบุคคลที่มีปญญา 

ซาบซึ้งในธรรม ยอมสามารถทําจิตใหตรง กลาวคือ ทํา

ใหหยุดด้ินรน ทําใหแนวแน สามารถที่จะควบคุม หรือ

หามมันไวได ในเมื่อตองการที่จะไมใหคิดในเร่ืองไหน ก็

สามารถที่จะหามมันไวได เหมือนกับนายชางลูกศรยอม

สามารถที่จะนําไมที่คด ๆ มาดัดใหเปนไมที่ตรงสําหรับ

เปนลูกศรไดฉะนัน้  

ขอใหสังเกตพระพุทธพจนบทนี้ใหดี จิตแมวาโดย

ธรรมดาของมัน คือหมายความวา โดยธรรมดาจิตของ

คนท่ียังไมไดฝกเปนจิตของคนโดยท่ัว ๆ ไปน้ัน ยอมดิ้นรน 

กวัดแกวง รักษาไดยาก หามเอาไวไดยากก็จริง แต

บุคคลที่ประกอบดวยปญญามีโอชะเกิดแตธรรม ซึ่ง 

หมายความวาผูนั้นมีความซาบซึ้งในธรรมมีความแจม

แจงในธรรม สําหรับบุคคลประเภทนี้ยอมสามารถที่จะ

ทําจิตที่ กําลังด้ินรน หรือกําลังกวัดแกวงนั้นใหหยุด 

ด้ินรน ใหหยุดกวัดแกวง สามารถที่จะทําจิตนั้นใหหยุด

นิ่งสามารถ ที่จะควบคุมหรือหามเอาไวได 



๒๒๐  สุขภาพทางจิต 
 

คําสอนบทนี้มีคามากสําหรับผูที่ฝกสมาธิ เพราะ 

ฉะนั้นขาพเจาจึงใครที่จะใหหลัก สําหรับผูที่ตองการจะ 

ฝกสมาธิแบบงาย ๆ วา กอนอ่ืนถาทานรูสึกวา ทานไม 

จะสามารถที่จะควบคุมจติของทานใหแนแน หรือสงบได 

ก็ควรที่จะศึกษาธรรมใหเขาใจ ถาย่ิงเขาใจมากหรือย่ิง

ซาบซึ้งเพียงไร การควบคุมจิตให เปนสมาธิ  ก็จะ

กลายเปนของงายขึ้นเพยีงนัน้  

อนึ่ง ในการที่ เราจะฝกสมาธิเ พ่ือที่จะใหเกิด 

ปญญา อันจะมีประโยชนอยางย่ิงในการฝกสมาธินั้น 

สําหรับในวันนี้ ขาพเจาใครที่จะใหบทเรียนสักบทหนึ่ง 

เปนบทเรียนที่ถาหากวาในเวลาที่ทานเขาสมาธิ แลว

พยายามนกึอยูเสมอ ก็จะทําใหความเขาใจเกี่ยวกับเร่ือง 

ธรรมหรือเร่ืองจิตใจของตัวเองคอย ๆ ลึกซึ้งโดยลําดับ 

นั่นยอมหมายความวา การควบคุมจิตใจก็จะงายขึ้นโดย 

ลําดับดวย บทเรียนที่ขาพเจาจะใหทานในวันนี้ก็คือ

ความคิดทุกอยางมีวิบาก  ความคิดทุกอยางมีวิบาก  

อันนี้เปนบทภาวนา หมายความวาในขณะที่ทานกําลัง

เขาสมาธิ นึกถึงลมหายใจเขาออก พอรูสึกวาจิตไมคอย
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สงบ ยังกวัดแกวงอยู ก็ขอใหภาวนาคําวา ความคิดทุก

อยางมีวบิาก ความคิดทุกอยางมวีิบาก คําพูดประโยคนี้

หมายความวา ความคิดทุกอยาง เมื่อเกิดขึ้นมาแลว

ยอมกอใหเกิดเชื้อหรือวากอใหเกิดสันดานของมัน ใน

ทํานองเดียวกับเมื่อเราอานหนังสือ เราตองใชความคิด 

เราตองใชความพิจารณา ในเมื่อเราอานไปใชความคิด

ไป ความรูความเขาใจก็คอย ๆ เกิดขึ้นทีละนอย ๆ การ

ใชความคิด หรือการพิจารณาอันนั้นเรียกวากรรม สวน

ความรูความเขาใจ หรือความรูสึกประทับใจหลาย ๆ 

อยางที่เกิดขึ้นจากความเขาใจหรือจากความคิด อันนี้

เรยีกวาวบิาก  

ขอใหทานสังเกตวา ถาทานคดิในเร่ืองไหนบอย ๆ  

ก็จะเกิดความเคยชิน เกิดความชํานาญ หรือเกิดความ 

จัดเจนในเร่ืองนัน้ ๆ ความชํานาญหรือความจัดเจนอันนี้ 

แหละเรียกวาวิบาก เมื่อพูดถึงวิบากแลว ขอทานผูฟง 

ไดโปรดทําความเขาใจใหแจมแจงวา หมายถงึผลในทาง 

จิตใจ ไมใชหมายถึงผลในดานวัตถุ คําวาวิบากนั้นยอม 

หมายถึงผลที่เปนนามธรรม หรือผลที่เปนในดานจิตใจ 



๒๒๒  สุขภาพทางจิต 
 

เสมอ เชนตัวอยางที่ขาพเจาไดอางมาแลววา การศึกษา

หาความรูก็คือ การพิจารณาถึงขอความที่กําลังอานที่ 

กําลังไดยินอยู นั่นคือการศึกษา การศึกษาอันนี้เรียกวา 

กรรม สวนความรูหรือความจัดเจนที่เกิดขึ้นจากศึกษา 

อันนี้เรียกวา วิบาก ในทํานองเดียวกันเมื่อเราหัดเปน 

คนโกหก พูดเท็จ พูดไมจริง นิสัยโกหกก็จะเกิดขึ้น นิสัย

โกหกก็เรียกวาวิบาก เมื่อเราหัดเปนคนซื่อ เปนคนขยัน 

เปนคนอดทน นสัิยช่ือ นิสัยขยัน นิสัยอดทน ก็จะเกิดขึ้น 

อันนี้ก็เรียกวาวิบาก เพราะฉะนั้นเมื่อพูดถึงวิบากแลว 

ขอไดโปรดจําเอาไววา หมายถงึผลในทางจิตใจหรือผลที่

เปนนามธรรม และคําวาวิบากนี้ ยอมมีความหมายทั้ง

ในทางดีและที่ ไม ดี ก็ได  เ มื่อพูดถึงวิบาก แลวอยา

หมายความวาจะตองเปนไปในทางที่ไมดีเสมอ คําวา 

วิบากเมื่อพูดใหเต็ม ก็ตองพูดวา วิบากของกุศลกรรม

และวบิากของอกุศลกรรม  

ความคิดทุกอยางมีวิบาก ความคิดทุกอยางมี

วิบาก เมื่อทานคิดดวยความฟุงซาน ทานก็จะไดวิบาก

ของ ควา ม ฟุ ง ซ า น  เ มื่ อท า นคิ ดด ว ยค วาม ไม มี
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สติ สัมปชัญญะ ทาน ก็จะไดวิบากของความไมมี

สติสัมปชัญญะ และในทํานองตรงกันขาม ถาหากวาเรา

คิดดวยความมีสติสัมปชัญญะ ดวยความขยัน ดวย

ความอดทน เราก็จะไดวบิากของความมสีติสัมปชัญญะ 

วิบากของความขยัน และความอดทน ถาทานเขาใจ

เชนนี้แลวในเวลาที่ทานภาวนาวา ความคิดทุกอยางมี

วบิาก ความคดิทุกอยางมวีิบาก บทภาวนาบทนี้ก็จะเปน

บทเตือนสติอยางดีที่สุด เพราะวาในขณะที่จิตของทาน

เริ่มจะฟุงซาน หรือวา เริ่มคิดในทางที่ไมดี ทานก็จะ

รูสึกตัวไดทันทีวา อยาคิด ประเด๋ียววิบากของมันก็จะ

เกิดขึ้น เพราะความคิดทุกอยางยอมมีวิบาก เมื่อเรามี

สติสัมปชัญญะ คือสํานึกรู เชนนี้ขึ้นมาแลว ก็สามารถที่

จะยับย้ังความคิดที่ไมดี ความคิดที่ฟุงซานใหคอย ๆ 

หายไปได ครั้นแลวทานก็จะไดวิบากของความคิดที่แนว

แน ความคิดที่สงบ ความคิดที่ดีเปนผลตอบแทนเสมอ 

บทภาวนาบทนี้มีคามาก แตอยางไรก็ดี เนื่องจากวา

เร่ืองนี้คอนขางจะเปนเร่ืองที่เกี่ยวกับหลักวิชาอยูมาก 

สําหรับผูที่ไมมีโอกาสที่จะไดฟงติดตอหรือวา ฟงแลวไม
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สูจะเขาใจนัก ขาพเจาก็ขอแนะนําวาทานควรอาน

หนังสือวิญญาณ ซึ่งทางสํานักคนควาทางวิญญาณได

ออกเปนประจําทุกเดือน ๆ ละ ๑ ฉบับ หนังสือเลมนี้

จัดพิมพขึ้นมาเพ่ือเปนการกุศล สวนการบํารุงนั้นสุด

แลวแตศรัทธาของทาน หนังสือนี้จะอยูไดก็ดวยศรัทธา

ของทานทั้งหลาย ผูใดมีความสนใจ ก็ขอไดโปรดติดตอ

ที่สํานักคนควาทางวิญญาณ บานเลขที่ ๔๗/๒ ถนน

สามเสน บางลําภู กรุงเทพฯ ๒ สําหรับในวันนี้หมดเวลา

แลว จงึขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๒๓ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ๒๔ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอเร่ือง 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๒๔ เมื่อวานนี้ขาพเจาไดพูดถึง 

เร่ืองวิธีทําสมาธิเพ่ือเปนการสอนตัวเอง และไดใหบท 

ภาวนา หรือบทฝกหัดไวบทหนึ่ง คือคําวา ความคิดทุก 

อยางมีวิบาก ขาพเจาไดอธิบายใหทานผูฟงไดทราบวา 

คําภาวนาบทนี้มีประโยชนมาก ถาหากวาในขณะที่เรา 

กําลังเขาสมาธินักถึงแตคําเหลานี้ซ้ําไป ซ้ํามา ซึ่งทาง 

พระพุทธศาสนาเรียกวา บริกรรม เมื่อเราบริกรรมแต 

คําวา ความคิดทุกอยางมีวิบาก ในขณะที่เราภาวนา 

หรือเราบริกรรมถึงคําอันนี้ซ้ําไป ซ้ํามา พรอมทั้งมี

สตสัิมปชัญญะ คือรูสึกตัวอยูเสมอวา ในขณะนี้กําลังนกึ

ถึงคําไหน พยางคไหน ถาหากในขณะที่เรากําลังทํา 

สมาธิภาวนาถึงบทนี้ มีสติดังที่กลาวมานั้น ก็จะทําให 

จิตใจของเราคอย ๆ สงบและเยือกเย็นขึ้นโดยลําดับ แต 

จะอยางไรก็ตาม การฝกสมาธิในแบบของพระพุทธศาสนา
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นัน้ เราจะทําอะไรไปโดยที่ไมเขาใจเหตุผล หรือไมเขาใจ

สภาวะตามความจริงนั้น ยอมไม ไดผลเทาที่ควร 

เพราะฉะนัน้ ขาพเจาจึงตองการที่จะอธบิายความหมาย 

ของคํา ๆ นี้ใหละเอียดอีกสักเล็กนอย  

คําวา ความคิดทุกอยางมีวิบาก หมายความวา 

ในขณะที่เรากําลังนึกคิดอะไรก็ตาม จะเปนความคิดใน 

ทางที่ดีหรือไมดีก็ตาม วิบากแหงความคิดนั้น ๆ ยอม 

เกิดขึ้น คําวา วิบาก หมายถึง เช้ือหรือความคิดในรูป 

เดียวกันท่ีเกิดข้ึนในสันดาน ในทํานองเดียวกับตนไมซึ่ง

เกิดขึ้นจากเมล็ด เมื่อมันเจริญเตบิโตขึ้นมาแลว มันก็จะ

สรางเมล็ดขึ้นมาอีก ซึ่งเมล็ดนั้นไดเก็บสวนตาง ๆ ของ

ความเปนตนไมของมันทุกอยางเอาไวภายในเมล็ดทั้ง 

หมด ฉะนั้นในเมื่อเอาเมล็ดนั้นไปเพาะ มันก็จะงอกงาม

มาเหมือนตนเดิม และก็มีลูกเหมือนเดิมอีก ขอนี้ฉันใด 

ความคิดที่เกิดขึ้นนั้นเปรียบเหมือนพืชที่เรานําไปปลูก 

แตวิบากของความคิดนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นในสันดาน หรือ

เกิดขึ้นในภวังค คือเกิดขึ้นในจิตไรสํานึก วิบากที่เกิดขึ้น

นี้ เปรียบเหมือนเมล็ด คือเปรียบเหมือนลูก เกิดขึ้นใหม
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จากลูกเดิม เพราะฉะนัน้ตามหลักพระพุทธศาสนาจงึถือ

วา กรรมเปนเหตุใหเกิดวิบาก และวิบากก็เปนเหตุให

เกิดกรรม หมุนเวียนกันอยูอยางนี้เร่ือยไป ไมมีวันส้ินสุด 

ตราบใดที่กิเลสในสันดานยังไมส้ิน มันก็จะหมุนเวียน

อยางนี้ไปเร่ือย ๆ เรียกวา สังสารวัฏ ในทํานองเดียวกับ

ลูกเปนเหตุใหเกดิตน ตนเปนเหตุใหเกดิลูก หมุนเวยีนกัน

อยูอยางนี้  

ความคิดทุกอยางมีวิบาก ถาทานคิดดวยความ 

ฟุงซาน ทานก็จะไดวิบากของความฟุงซาน ซึ่งหมาย 

ความวานิสัยที่ประกอบไปดวยความฟุงซาน หรือนิสัยที่

มีความฟุงซานนั้นจะเกิดขึ้นในสันดาน ในเมื่อเรามีนิสัย

ของความฟุงซานอยูในสันดาน เวลาจะนกึคดิอะไรก็จะมี

แตความฟุงซานเกิดขึ้นมาอีก เมื่อเราคิดดวยความ

ฟุงซานก็จะไดวิบากของความฟุงซาน แตในเมื่อเราคิด

ดวยการมีสติสัมปชัญญะ เราก็จะไดวิบากของสติ 

สัมปชัญญะ ถาเราคิดดวยความขยันอดทน เราก็จะได 

วิบากของความขยันอดทน แตถาเราคิดอะไรดวยความ 

ออนแอ เราก็จะไดวิบากของความออนแอ อยางน้ีเปนตน 
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กรรมกับวิบาก ยอมมีลักษณะเทากันหรืออยาง 

เดียวกันเสมอ หลักอันนี้สําคัญมาก เพราะวาขณะใดที่ 

ทานมีสติสัมปชัญญะ กลาวคือสํานึกขึ้นมาไดวา ความ 

คิดทุกอยางมีวิบาก เมื่อความคิดของเราเริ่มจะฟุงซาน 

หรือวาเริ่มคิดไปในทางที่ไมดี คําภาวนาบทนี้ก็จะเกิด 

ขึ้นมาเตือนสติวา ระวัง ถาหากวาเราคิดไมดี เราก็จะได

วิบากที่ไมดีอันนั้นเกิดขึ้นในสันดาน ถาหากวาเรามีนิสัย

ที่ไมดีแลว นิสัยอันนี้แหละที่จะเปนตัวการสําคัญในอันที่

จะกําหนดแนวทาง หรือการดําเนินชีวิตของเราใหเปนไป

ในรูปไหนหรืออยางไร คนเราฝนอยางอ่ืนพอจะฝนได 

แตจะฝนนิสัยสันดานของตัวเองนั้นฝนยากมาก ในเมื่อ

เราสะสมนิสัยสันดานในทางที่ไมดีไวมาก นิสัยสันดานที่

ไมดีก็จะบังคับใหเราดําเนินชีวิตไปในทางที่ต่ํา ตาม

อํานาจของนิสัยสันดานที่มีอยูนั้น เราจะฝนไดยากมาก 

แตตรงกันขามถาหากเราพยายามทําดี คิดดี พูดดีอยู

เสมอ จนกระทั่งนิสัยสันดานที่ดี ไดเกิดขึ้นแลว นิสัย

สันดานก็จะบังคับใหคนเราดําเนินชีวิตไปแตในทางที่ดี 

การที่เราจะประพฤตดีินัน้จะไมยากอะไรเลย ในเมื่อนสัิย
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สันดานของเราเปนนิสัยสันดานที่ดี เพราะฉะนั้นถาหาก 

วาเราเขาใจชัดวา ความคดิทุกอยางมวีบิาก ความคดิทุก

อยางมีวบิาก ซึ่งในขณะที่เรากําลังภาวนา บทนี้ก็เทากับ

เปนการสอนตัวเอง หรือเปนการเตือนตัวเองดวย  

อนึ่ง คําภาวนาบทนี้ไมใชคําที่จะใชไดเฉพาะ แต

ในเวลาที่กําลังฝกสมาธิ เพ่ือเปนการควบคุมจิตใจ ของ

เราใหแนวแนเชนนั้นก็หาไม แตวาคําภาวนาบทนี้ จะ

คอยติดตามเราไปทุกหนทุกแหง ไมวาเราจะประกอบ 

กิจการงานใด ๆ ไมวาเราจะเขาสังคมไหน เกี่ยวของกับ 

ใคร หรือกําลังทําอะไรอยู ในเมื่อเราภาวนาบทนี้จน 

กระทั่งเกิดความเคยชินแลว ความคิดอันนี้หรือบท 

ภาวนาบทนี้จะคอยเกิดขึ้นมาเตือนสติเราอยูเสมอ ใน 

เมื่อเราเริ่มจะคิดไมดี พอความคิดที่ไมดีเกิดขึ้น มันก็จะ

เตือนขึ้นมา นั่นระวัง เด๋ียวก็จะไดวิบากที่ไมดี เพราะวา

ความคดิทุกอยางนัน้ยอมมวีบิากของมัน  

ในทางพระพุทธศาสนา ไดแบงกรรมออกเปน ๓ 

อยางคือ กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม กรรม ๓ 

อยางน้ีก็แบงออกเปนกุศล และอกุศล เรียกวากุศลกรรม 
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และอกุศลกรรม ในกรรมสามอยางนี้ ไมวาจะเปนกุศล

หรืออกุศลก็ตาม โปรดสังเกตวา เมื่อสรุปแลวมีอยู 

อยางเดียวคือมโนกรรมเทานั้น เพราะเหตุไร ? เพราะ 

เหตุวาคนเราจะพูด หรือจะทําอะไรออกมาก็ตองคิด

กอน ถาไมพูดไมทํา คิดอยูแตในใจ ก็เรียกวาในขณะนั้น

ทํามโนกรรม หรือประกอบมโนกรรม ถาคิดดีก็เปน 

กุศลกรรม ถาคดิไมดีก็เปนอกุศลกรรม เมื่อพูดถึงกรรม 

อยาเขาใจวา จะตองหมายถึงการกระทําที่ออกมา

ภายนอก คือเปนการกระทําทางกายหรือทางวาจา

เทานั้น อยาเขาใจเพียงเทานี้ ความนึกคิดที่เกิดขึ้นแตละ

ขณะแตละอยางนั่นแหละ คือตัวมโนกรรม เพราะฉะนั้น

ขอให ทานสังเกตดูวา เมื่อเราจะทําหรือจะพูดอะไร

ออกมาก็ตองผานความนึกคิด ถาไมพูดไมทําเพียงแต

คิดก็เรียกวา กรรม คือเปนมโนกรรม เมื่อตามหลักวิชา

เปนเชนนี้ เพราะฉะนั้นทานลองพิจารณาดูใหดีอีกครั้ง

หนึ่งวา ถาขาพเจากลาววา ความคิดทุกอยางมีวิบาก 

นั่นหมายความวา ในขณะที่ เราประกอบกายกรรม 

วจีกรรม หรือมโนกรรมก็ตาม ไมวาจะเปนกุศลหรือ
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อกุศลก็ตาม หมายความวา วิบากของมันจะตองเกิดขึ้น

ในสันดานเสมอ  

ถาหากวาทานผูฟงไดมีโอกาสศกึษาเกี่ยวกับเร่ือง 

ปฏิจจสมุปบาท โดยเฉพาะเขาใจหัวขอที่วา วิญญาณ 

เปนปจจัยใหเกิดนามรูป หรือแปลงาย ๆ วา วิญญาณ 

เปนผูสรางชีวิต ถาหากวาเราเขาใจพระพุทธพจนบทนี้ 

ซึ่งเปนหลักที่สําคัญมาก อยางแจมแจงแลว เราก็จะ 

เขาใจถึงอํานาจของวิบากอยางลึกซึ้งมาก เมล็ดผลไม

จะ เกดิขึ้นมาเปนตนไมชนิดไหน ความสําคัญอยูที่วามัน 

เปนเชื้ออะไร หรือเปนเมล็ดชนิดไหน ตนไมทุกอยาง 

ยอมเจริญเติบโตขึ้นมาจากเชื้อหรือกรรมพันธุของมัน 

เช้ือหรือกรรมพันธุของมันนั้นเปนผูที่ กําหนดความ 

เปนไปแหงตนไมของมันทัง้หมด ขอนี้ฉันใด วิบากซึ่งเกิด

จากการกระทําความดีหรือวาการกระทําความช่ัวก็ตาม 

ทุก ๆ ครั้งที่เรากระทําลงไปนั้น วบิากยอมเกดิขึ้น แลวก็

สะสมมากขึ้น ๆ โดยลําดับ วบิากซึ่งมอียูในสันดานอยาง

นี้แหละ เปรียบเหมือนเชื้อของผลไมตาง ๆ การที่คนเรา

จะเกิดมาเปนอะไร จะดําเนินชีวิตในรูปไหนจะมี
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โชคชะตาวาสนาเปนประการใด ทั้งหมดขึ้นอยูกับวิบาก

ของกรรม ดังที่พระพุทธเจาไดตรัสวา กมฺมํ สตเฺต วภิชติ 

ยทิทํ หีนปฺปณีตตาย แปลวา กรรมยอมจําแนกสัตวให

เลวและประณตี  

การที่เราจะเกิดขึ้นมาเปนอะไรนั้น ทุก ๆ คนไดมี

ชะตาชีวิต หรือแผนผังของชีวิตที่ถูกกําหนดขึ้นมาแลว 

และผูที่กําหนดชะตาชีวิตหรือแผนผังของชีวิตอันนี้ ก็คือ 

วิบากของกรรมในชาติกอน ๆ ที่เราไดสะสมกันมาแลว 

โดยลําดับหลายหมื่นหลายแสนชาติ และก็วิบากที่วานี้ 

ปจจุบันนี้เราก็ยังคงสะสมอยูเร่ือย ๆ โดยอาศัยรากฐาน 

ของวิบากแหงกรรมเกา ๆ ที่มีอยูในสันดาน พูดงาย ๆ 

วา คนไหนเกดิมามีนสัิยดี ก็หมายความวา เขาไดกระทํา 

ความดีไวในชาติกอนมาก นิสัยสันดานที่ดีอันนี้แหละ 

คือตัววิบากของกรรม หรือสัญลักษณที่แสดงใหเห็นวา

เขาเคยประกอบคุณงามความดีเอาไวมาก นิสัยสันดาน 

ที่ดีนี้จึงไดมีอยูในตัวเขา และตรงกันขาม คนไหนเกิดมา 

มีนิสัยสันดานไมดี ไมดีในทางไหน ก็หมายความวา เขา

ไดเคยกระทําความช่ัวในทางนัน้เอาไวมาก วิบากในเร่ือง 
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นี้จึงไดมีมาก วิบาก ก็คือนิสัยสันดานหรือส่ิงตาง ๆ ที่

เราสะสมเอาไวในภวังคจิต อันนี้แหละเปนตัวการที่ 

สําคัญมาก คนเราที่จะมีสุขภาพทางจิตดีหรือไมดียอม 

ขึ้นอยูกับนิสัยสันดานดวย และก็ดูเหมือนวาจะขึ้นอยู 

กับส่ิงเหลานี้มากกวาส่ิงอ่ืน ๆ ทัง้หมด  

อนึ่ง เมื่อพูดถึงวิบาก ถาจะขยายความออกไปให

ชัดมีอยู ๔ อยางคือ เวทนาก็เปนวิบากได สัญญาก็เปน

วิบากได สังขารก็เปนวิบากได วิญญาณก็เปนวิบากได

หมายความวาในขณะที่ชวนจิตเกิด คือในขณะที่เรา 

กําลังใชความนกึคดิ หรือวากําลังมคีวามนึกคดิอันใดอยู 

ซึ่งตามภาษาอภิธรรมเรียกวา มีชวนจิตเกิดขึ้นนั้น 

ในขณะนั้นประกอบดวยเวทนาอยางไร สัญญาอยางไร

สังขารคือคุณธรรมและอธรรมอยางไร และในขณะนั้น 

จิตที่เกิดขึ้นมีลักษณะอยางไร ทั้งหมดที่วานี้ยอมเกิดขึ้น 

ในสันดานมีเชื้อเกิดขึ้นในสันดาน กรรมเกิดอยางไร 

วิบากยอมเกิดอยางนั้น ชวนจิตประกอบดวยเวทนา 

สัญญา สังขาร อยางไร วิบากจิตที่เกิดขึ้นในสันดาน ก็

ยอมประกอบดวย เวทนา สัญญา สังขารอยางนั้น อันนี้
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เปนการพูดตามหลักวิชา และอันนี้จะเขาใจไดดีก็เฉพาะ

คนที่เคยเรยีนอภธิรรมมาแลวเทานัน้  

แตสําหรับคนทั่ว ๆ ไปนั้น ขอใหเขาใจแตเพียงวา 

เมื่อเราคิดอยางไร เราก็จะไดนิสัยอยางนั้น เมื่อเราคิดดี 

เราก็จะไดนิสัยที่ดีเมื่อเราคิดช่ัว เราก็จะไดนิสัยช่ัว นิสัย

สันดาน ความโนมเอียง ความจัดเจน ตลอดถึงความรู

ความสามารถตาง ๆ ส่ิงเหลานี้คือตัววิบากทั้ง ส้ิน 

ในขณะที่เราเขาสมาธิ ถาหากวาเราภาวนาอยูเสมอวา 

ความคิดทุกอยางมีวิบาก ความคิดทุกอยางมีวิบาก บท

นี้ก็จะเตือนสติใหเราคอยระมดัระวังมใิหมีความคดิไปใน 

ทางที่ไมดี ไมใหจิตใจของเราฟุงซาน เพราะวาเรากลัว 

ว า วิ บาก อันนั้ นมั นจะ เกิ ดขึ้ น  ก็ถ าหากว า เ ร ามี

สติสัมปชัญญะสํานึกไดเชนนี้อยูเสมอ มันก็เปนการงาย

ที่จะควบคุมจิตใจของเราใหแนวแน ในระหวางที่เรา

กําลัง นั่งทําสมาธิ ในเมื่อจิตสงบ ความสบายใจเกิดขึ้น 

หรือมีปตแิละสุขเกดิขึ้น ถาหากวาอันนี้ไดเกดิขึ้นเสมอ ๆ  

ในเวลาที่เรานั่งสมาธิ ความสุขหรือความสงบที่เกิดขึ้น



ความคดิทุกอยางมวีบิาก  ๒๓๕ 
 

ในขณะนี้แหละ คือตัวยาอันวเิศษ ที่สามารถจะแกความ 

เส่ือมโทรมในทางสุขภาพทางจติไดทุกอยาง  

เพราะฉะนั้นการนั่งสมาธิจึงเปนเร่ืองสําคัญ เปน 

ส่ิงที่เราควรจะทําอยูเสมอทุก ๆ วัน แตวาส่ิงเหลานี้บาง

ทีอาจจะเขาใจยาก หรือทําไดยาก สําหรับบุคคลทั่ว ๆ 

ไป เพราะฉะนั้นจึงใครที่จะขอแนะนําวา ทานที่สนใจใน

เร่ืองเหลานี้ ควรจะอานหนังสือวญิญาณ ซึ่งเปนหนังสือ

ที่ทางสํานักคนควาทางวิญญาณไดออกเดือนละ ๑ 

ฉบับ เวลานี้ไดออกมาแลวถึง ๑๐ ฉบับ เดือน ธันวาคม

นี้จะเปนฉบับที่ ๑๑ ซึ่งกําลังจะออก ผูที่สนใจก็ไดโปรด

ติดตอมายังบานเลขที่ ๔๗/๒ ถนนสามเสน บางลําภู 

กรุงเทพ ๒ หนังสือนี้จะอยูไดก็ดวยศรัทธา ของทาน

ทั้งหลาย เพราะฉะนั้นผูที่สนใจก็ขอไดติดตอมา สวนคา

บํารุงแลวแตจะบริจาคหรือจะไมบริจาคเลย ทางนี้ก็ไม

วากระไร เพียงแตวาขอใหทานสนใจอานก็แลวกัน 

นอกจากนี้ก็ยังมหีนังสืออีกเลมหนึ่งคือหนังสือ โลกทิพย 

หนังสือนี้ทางสํานักไดจัดพิมพขึ้นเพ่ือเปนการกุศล

เชนเดียวกัน เพ่ือเก็บเงินรายไดบํารุงการศึกษาของพระ
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นักศึกษา ในมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่สําเร็จ

การศึกษาแลวมาคนควาในดานนี้  เ พ่ือใหมีความ 

ชํานาญ หนังสือเลมนี้จําหนายเลมละ ๑๐ บาท ทานที่ 

สนใจก็ขอไดโปรดติดตอมา สําหรับในวันนี้ขอยุติเพียง

เทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๐๘ 
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ตอนที่ ตอนที่ ๒๒๕๕  

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๒๕ เนื่องจากวันนี้เปนวันที่ ๒๕ 

ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๐๘ เปนวันสงทายปเกา รายการ 

สุขภาพทางจิตในวันนี้ ขาพเจาก็คิดวาตองการที่จะให 

เปนรายการเพ่ือสงทายปเกาเหมือนกัน เพราะฉะนั้น 

ขอคิดตาง ๆ ที่จะใหแกทานในวันนี้ ขอใหคิดวาเปนการ 

สงทายปเกา หรือถาหากวาจะพูดในทางพระพุทธศาสนา 

แลว หมายความวา เปนการปลอยวางถึงส่ิงที่ผานมา 

ทั้งหมด อันใดที่เปนเหตุนํามาซึ่งความทุกข ทําใหเรามี

ความยุงยาก ทําใหสุขภาพทางจิตไมดี ในเมื่อเรารูอยู 

แลววามันคืออะไร เราก็ควรจะมีการปลอยวางถึงส่ิง ๆ 

นั้น ตามหลักพระพุทธศาสนา เมื่อจะพูดโดยสรุป หรือ 

โดยรวบยอดแลว พระพุทธเจาตรัสวา การปลอยวาง 

เปนยอดปรารถนาของทุก ๆ คน สําหรับผูที่ตองการจะ 

พนจากความทุกข การปลอยวางเปนจุดหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนา เชนมีพุทธพจนวา สพฺเพ ธมฺมา นาลํ 

อภินิเวสาย แปลวา ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงไมควรจะถือมั่น 



๒๓๘                          สุขภาพทางจิต 
 

หรือถาเราพิจารณาจากแงของอริยสัจที่พระพุทธเจาได 

สรุปถึงปญหาในเร่ืองความทุกขเอาไววา สงฺขิตฺเตน  

ปฺจุปาทานกฺขนฺธา ทุกฺขา ซึ่งแปลวา โดยยอ เบญขันธ 

ซึ่ งเปนที่ตั้ งของอุปาทานนี้ เปนทุกข ถาหากวาเรา

พิจารณาจากหัวขอเหลานี้ และอ่ืน ๆ อีกหลายอยาง 

รวมทั้ งหั วขอ อีกแห งหนึ่ ง ที่ พระพุทธเจาต รัสวา 

นาฺญตฺร สพฺพ ปฏินิสคฺคา โสตฺถี ปสฺสามิ ปาณินํ ซึ่ง

แปลวา เรามองไมเห็นอะไรที่จะเปนเคร่ืองสวัสดี หรือ

เปนเคร่ืองปลอดภัยของสัตวทั้งหลาย นอกจากการ

ปลอยวางในส่ิงทั้งปวง ดังนี้แลว ก็จะเห็นวาการปลอย

วางเปนเร่ืองสําคัญ  

เมื่อพูดถึงการปลอยวาง คนสวนมากมักจะเขาใจ 

วาเปนส่ิงที่ยากเกินไป เปนส่ิงที่เราไมสามารถที่จะทําได 

แตเร่ืองนี้ขาพเจาไดเคยอธิบายมาแลวในตอนตน ๆ วา 

การปลอยวางในทางพระพุทธศาสนานัน้ เราจะตองเติม 

คําวา รูจัก ลงไปดวย คือความหมายวาไมใชวาเรา

จะตองปลอยวางทุกส่ิงทุกอยาง ไมใชเชนนั้น อุปมา

อันหนึ่ง ซึ่งขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา สมมติวามี

ของหลายอยางที่จะตองแบกที่จะตองวางไวบนบา ก็ถา
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หากวาของอะไรก็ตาม ที่เรารับมาจากคนอ่ืน หรือที่จะ

หยิบขึ้นมาเองก็ตาม ที่เอามาวางไวบนบานั้น ถาหากวา 

ส่ิงที่มีอยูกอน คือส่ิงที่วางอยูบนบาแลวนั้น เราไมรูจัก 

วาง รับอะไรมาใหม เราก็วางทับลงไป ๆ ส่ิงใดที่ เรา 

แบกเอาไวกอนแลว เราก็ไมยอมวางเลย ถาอยางนี้แลว 

ทานลองนึกดูใหดีวา เราจะตองหนักสักเพียงไร วันคืน

ลวงไป ก็มีแตวาเราจะตองหนักขึ้นทุกที เพราะวาภาระ

ตาง ๆ ที่เราจะตองรับผิดชอบนั้น ปกติเมื่อเรามีอายุ

มากขึ้น ภาระที่วานี้มันก็มากขึ้นเปนเงาตามตัว ตามวัน

เวลาที่ผานไป เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงกลาววา คําวา

ปลอยวางในทางพระพุทธศาสนานั้น หมายความวา ให

เรารูจักปลอยและรูจักวาง และพรอมกันนั้นก็ใหเรารูจัก

ถือเอาไวดวย ส่ิงใดที่เราควรจะถือเอาไวกอนเพราะเห็น

วาเปนส่ิงที่เปนประโยชน เปนส่ิงที่จําเปน เราจะปลอยใน

ขณะนี้ไมได เราก็ตองถือเอาไวกอน แตวาส่ิงใดที่เราควร

จะปลอยวางไดแลว เพราะวาเราไดมองเห็นแลววาส่ิงนี้

ไมมีสาระ ไมมีประโยชน มีแตจะนําโทษนําทุกข นําภัย

มาใหโดยสวนเดียว ถาอยางนี้แลว ก็ควรจะปลอยวาง 
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ขาพเจาคิดวา สําหรับคนที่ไดศึกษาธรรมมาพอ 

สมควร เขาใจถึงเร่ืองชีวิตพอสมควรนั้น คงจะไมยาก 

จนเกินไป ถาหากวาในเวลาที่จิตใจเราสงบ นั่งเขาสมาธ ิ

ช่ัวระยะหนึ่ง แลวก็คอยพิจารณาดูถึงชีวิตที่ผานมา ถึง 

การกระทําที่ผานมา ถึงความนึกคิดตาง ๆ ที่ผานมา 

แลว ทานก็คงจะพบวาจะตองมีอะไรหลายอยาง ซึ่งเรา

เห็นชัดวา อันนี้ควรจะปลอยควรจะวางไดแลว ไมควรที่

จะแบกตอไปอีก ขาพเจาหมายความเชนนี้ เพราะฉะนั้น 

ถาหากวาทานเขาใจถึงความหมายของพระพุทธศาสนา 

ในเร่ืองของการปลอยวางดังที่กลาวมานี้แลว ขาพเจา 

คดิวา ทานจะไมรูสึกหนักใจ หรือวาคงจะไมบน คงจะไม

นึกตําหนิวา พระพุทธศาสนานั้นสอนยากเกินไป คนที่

รูสึกวาพระพุทธศาสนายากเกินไปนั้น เปนเพราะเหตุวา 

เขาไมไดศกึษาเร่ืองพระพุทธศาสนาใหเขาใจอยางถี่ถวน 

เปนการเขาใจพระพุทธศาสนาตามตัวหนังสือ ตามคํา

บอกเลา และไมพยายามเขาใจพระพุทธศาสนาตาม

ขอเท็จจริง ขอความที่กลาวไวในคัมภีร แมวาจะเปน

ขอความที่ละเอียด ทําใหเราเขาใจงายสักเพียงไร ก็ตาม 

แตอยาลืมวา คําพูดทุกคํา หรือตัวหนังสือนั้น เปนเพียง
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สัญลักษณของความจริงเทานั้น ไมใชตัวความจริง

ทั้งหมด นี้เปนเร่ืองสําคัญมาก คนสวนมากที่ไดศึกษา

ขอความในพระคัมภีรแลว ก็มักจะยึดถือตัวหนังสือมาก

เกินไป ไมพยายามที่จะมองดูความหมายที่แทจริง ที่

ตัวหนังสือไมไดบอกออกมาชัด ๆ เปนความหมายที่เรา

เรยีกกันวา ความหมายระหวางบรรทัด หรือความหมาย

ที่นอกเหนือไปจากตัวหนังสือ เร่ืองเหลานี้ที่จริงไมยาก

อะไรเลย ถาหากวาเมื่อเรารูพระพุทธศาสนาขอไหนแลว 

เราก็ลงมือปฏิบัติ ในไมชาเราก็จะเห็นความหมาย

ระหวางบรรทัด หรือความหมายที่นอกเหนือไปจาก 

ตัวหนังสือที่มีอยูในคัมภรี เพราะฉะนัน้ ขาพเจาจงึกลาว

วา ตัวหนังสือก็ดี คําพูดก็ดี เปนเพียงสัญลักษณที่บอก 

ถึงความเปนจริงเทานั้น ในเร่ืองการปลอยวางก็เหมือน 

กัน  หากท านจะตระหนั กถึ งความจริงขอหนึ่ งที่

พระพุทธเจาไดตรัสมาแลว และขาพเจาก็เคยนํามาพูด

บอยครัง้ที่สุดวา ตนเหตุแหงความทุกขจรงินัน้ ไมใชอยูที่ 

ส่ิงแวดลอม ไมใชอยูที่ความยากจน ไมใชอยูที่ความ 

เจ็บปวย ไมใชอยูที่การกล่ันแกลงของคนนั้นคนนี้อะไร

ตาง ๆ ทํานองนี้เปนตน แตตนเหตุแหงความทุกข ที่
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แทจริงอยูที่ อวิชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม ตนเหตุ

แหงความทุกขอยูที่นี่  และการปฏิบัติตามหลักของ

อริยสัจนั้นก็ไมใชเปนเร่ืองที่ ยุงยาก ในเมื่อเราเขาใจ 

หลักอันนี้พอสมควรแลว เพราะในทางปฏิบัตินั้ น

พระพุทธเจาไดตรัสสอนเราวา ถาวันนี้มีความกลุมใจ มี

ความเสียใจ มีความวิตกกังวล หรือนอนไมคอยหลับ 

อะไรตาง ๆ เหลานี้เปนตน แลวใหเราสังเกตวา ความ

ทุกขทั้งหลายเหลานี้ที่มันเกิด โดยเฉพาะคือความทุกข

ในทางจิตใจนี้ มันมีสาเหตุเนื่องมาจากความเขาใจผิด 

ซึ่งเรียกวาอวิชา หรือวามันมีสาเหตุมาจากกรรมคือ

ความประพฤติที่ไมดี ความประพฤติที่ไมเหมาะสมบาง

ประการ หรือมีสาเหตุเนื่องมาจากอุปาทาน คือความ

ยึดถือ หรือมีสาเหตุมาจากตัณหาคือความตองการ

อะไร พระพุทธเจาสอนใหเราพยายามตั้งขอสังเกตจาก

จุด ๔ จุดนี้ ซึ่งถาหากเราพยายามตั้งขอสังเกตบอย ๆ 

แลว ขาพเจาเช่ือแนเหลือเกินวา วันหนึ่งทานจะเกิด

ความรูสึกแจมแจงขึ้นมาวา แนแลวตนเหตุแหงความ

ทุกขทุกอยางนั้น มันอยูที่อวิชา ตัณหา อุปาทาน และ

กรรมนี้เอง ซึ่งในเมื่อเราเขาใจเชนนี้แลว เราก็จะรูจัก



ควรจะสงทายปเกาอยางไร ?                                          ๒๔๓ 
 

ปลอยวางขึ้นมาเองวา อะไรควรจะปลอยหรือจะวางกัน

เสียที ความเขาใจผิดในเร่ืองนั้น ความคิดในเร่ืองนั้น 

ห รือวาความ ยืด ถือในเร่ืองนั้ น เร่ืองนี้  ห รือความ

ปรารถนาความตองการอยางนั้นอยางนี้ หรือวาความ

ประพฤติที่ไมดีบางอยาง ซึ่งเรารูสึกวาเราเองก็ทํามา

นานแลว หลายปแลวก็ไมเห็นวามันจะทําใหเราดีขึ้นมา

ไดอยางไร เชน การด่ืม การเลนไพ การสํามะเลเทเมา 

หรือการเกียจครานทําการงาน หรือวาการทําอะไรไม

คอยจะจริงจัง ทําสักแตวาทําเปนคนจับจดอะไรทํานอง

นี้เปนตน ส่ิงตาง ๆ เหลานี้เปนส่ิงที่อยูในหัวขอที่วา ควร

จะปลอยวาง กลาวคือควรจะละทิ้ง ควรจะเลิก ก็ถาหา

กวาการฉลองวันสุดทายปเกาของวันนี้ และวันพรุงนี้ก็

จะเป น วัน เริ่ มต นของป ใหม นี้  เราจะพยายามใช

หลักธรรมของพระพุทธเจา เปนเคร่ืองพิจารณาตัดสิน

ในการดําเนินชีวิตเสียใหมเลิกละส่ิงเกา ๆ ไปเสียบาง 

โดยเฉพาะคือส่ิงที่เรามอง เห็นแลววาไมไดนําประโยชน 

หรือความเจริญอะไรมา ใหแกเราเลย มีแตนําทุกขนํา

ภัยอันตรายตาง ๆ มาใหแกเรา ถาหากทานทั้งหลายจะ

ไดพยายามปฏิบัติตามคําแนะนําของพระพุทธเจา ซึ่ง
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พระองคไดทรงพยายามพรํ่าสอนเร่ืองเหลานี้ไวมาก

ที่สุด ดังไดกลาวมาแลว สวัสดีปใหมก็จะมีความหมาย

แกเราอยางมากที่สุด แตถาหากวาเราทั้งหลายจะฉลอง

วันสุดทายปเกา เพ่ือตอนรับปใหม เปนไปในทํานองเพ่ือ

ความสนุกสนานอยางเดียว โดยไมไดเอาหลักธรรมเขา

ไปประกอบการพิจารณาวินิจฉัยเหตุการณตาง ๆ ดวย

แลว ขาพเจาคิดวา การฉลองวันสุดทายปเกาเพ่ือ

ตอนรับปใหม บางทีอาจจะความหมายนอยเกินไปก็ได 

และบางทีมันอาจจะไมใชความสวัสดีสําหรับปใหมก็ได 

เพราะฉะนั้น  ขาพเจาจึงอยากจะใหขอคิดแกทาน

ทั้งหลายวา เราควรจะมีการปลอยวาง อะไรก็ตามที่เรา

รูสึกวา ควรจะปลอยควรจะวางไดแลวนั้นก็ควรจะ

ปลอย และสําหรับในวันนี้ ส่ิงที่ขาพเจาอยากจะแนะนํา

เพราะเห็นวาเปนคําแนะนําที่ เหมาะสมกับกาลเทศะ ก็

คือการแผเมตตา 

ขาพเจาไดเคยกลาวมาแลววา ความทุกขในทาง 

จิตใจนั้นคือยาพิษ ความทุกขในทางจิตใจที่เกิดขึ้นแต 

ละขณะนั้น ถึงแมวามันจะเลือนหายไปแลว ก็ไมใช 

หมายความวามันจะหมดไปจากจิตใจ แตวามันจะตก 
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ตะกอนหรือไปสะสมอยูในสันดาน และจะทําใหพื้นจิตใจ 

ขางในเสียขึ้นโดยลําดับ  

ในบรรดาความทุกขทั้งหลายที่เกิดขึ้นแกคนเรา 

นั้น ดูเหมือนวาความทุกขที่เกิดพรอมกับความโกรธ 

เกิดพรอมกับความไมพอใจ ความทุกขที่เนื่องมาจาก

กเิลส ตัวนี้เปนความทุกขที่เกิดบอยที่สุด และความทุกข

อันนี้เอง เปนอันตรายตอระบบประสาทตอสมองตอ

สุขภาพทางจิตใจไมนอยเลย เพราะฉะนั้น ถาหากวา

ทานจะพยายามหัดแผเมตตา ตามที่พระพุทธเจาไดตรัส

สอนไวเสมอในชีวิตประจําวันแลว ก็จะเปนการแก 

ปญหาขอนี้ เปนวิธีสงเสริมสุขภาพทางจิตในดานนี้ใหดี

ขึ้นอยางมากมายทีเดียว วิธีแผเมตตานั้นไมมีเร่ืองอะไร

สําคัญ นอกจากวาเราจะพยายามทําใจใหสงบ แลวก็

นึกถึงคนที่เรารูสึกวาเริ่มจะเกลียดหรือเริ่มจะไมชอบ 

หรือวานกึถงึเหตกุารณบางอยางซึ่งทําใหเราขุนอยูเสมอ

นั้น นึกขึ้นมาแลวเราก็พยายามแผเมตตา คือตั้งความ

ปรารถนาดีตอคน ๆ นั้น คิดจากแงของคน ๆ นั้น เพ่ือ

การใหอภัย โดยวิธีอยางนี้แลว ความขุนของหมอง

ใจความไมสบายใจตาง ๆ ซึ่งมันเกิดขึ้นอยูสมอใน
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ชีวิตประจําวัน มันก็จะ คอย ๆ ละลายหายสูญไปทีละ

นอย ๆ และในที่สุดจิตใจ ของเราก็จะเปนปกติ เปนคนที่

มีความมั่นคงเยือกเย็น และสุขุมไมวูวาม ไมวาจะมี

เหตุการณอะไรเกิดขึ้นใน ทํานองที่ทําให เราขัดใจ 

เพราะฉะนั้น ขาพเจาคิดวา ทานควรจะพยายามแผ

เมตตาใหมากที่สุดสําหรับในวันนี้ เพ่ือเปนการสงทายป

เกาและเปนการตอนรับปใหม เพราะการใหอภัยซึ่งกัน

และกันนั้น เปนส่ิงที่ประเสริฐ เปนบุญอยางหนึ่ง และ

เปนการสรางสุขภาพทางจิตได อยางดีมาก สําหรับใน

วันนี้ขาพเจาขอใหขอคดิเพยีงเทานี้  
 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๓๑ ธันวาคม ๒๕๐๘ 

หมายเหตุ:- สําหรับพฤหัสบดีท่ี ๓๐ ธันวาคม ๒๕๐๘ ซึง่เปนการบรรยาย

ตอนท่ี ๒๕ เสียงท่ีอัดไว ใชไมได ฉะนั้น การบรรยายตอนท่ี ๒๖ จึงเลื่อนมาเปน

คร้ังท่ี ๒๕ 



อยามองดูคนอื่นจากพื้นฐานของตน  ๒๔๗ 
 

ตอนที่ ๒๖ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณ ขอเสนอรายการ 

สุขภาพทางจิตตอนที่ ๒๖ ปนี้เปนป พ.ศ. ๒๕๐๙ ซึ่ง 

เปนปที่ทุกคนอาจจะคิดวา เราควรจะมีการกาวใหมใน 

ชีวิตประจําวัน ซึ่งขาพเจาก็มีความเห็นวาควรจะเปน 

เชนนั้น สําหรับปใหมนี้ขาพเจาอยากจะใหขอคิดบาง 

อยาง เพ่ือเปนการเสริมสรางสุขภาพทางจิตของทานให 

ดีขึ้น นั่นก็คือ ถาหากวาเราพยายามที่จะมองดูคนอ่ืน

จากแงความคดิของเขาแทนที่เราจะมองดูจากแงคิดของ

เราเอง ขาพเจาคิดวา ดวยหลักการอันนี้บางทีจะทําให

เรามีสุข ภาพทางจิตดีขึ้น โดยเฉพาะอยางย่ิง จะทําให

เรารูจักเห็นอกเห็นใจ รูจักเขาถึงความคิดของบุคคลอ่ืน 

คําพูด ในทํานองวา ในสมัยฉันเปนเด็กฉันไมเห็นเหมือน

แก เด็กสมัยนี้เปนอยางไรก็ไมทราบ คําพูดในทํานอง

อยางนี้ ถึงแมวาผู ใหญที่ พูดออกมานั้น จะพูดดวย

ความหวังดีก็ตาม แตถาพิจารณาดูจากแงหลักวิชาของ
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สุขภาพทางจิตแลว เราจะเห็นวา ผูใหญพูดถึงเด็กดวย

การเอาตัวเองเปนหลัก หรือวาปรารภถึงตัวเองเสียกอน 

แลวก็นึกถึงเด็ก แลวก็คิดจากแงของตัวเองไปหาเด็ก 

และดวยวิธีนี้เอง ผูใหญสมัยปจจุบันกับเด็กจึงเขากันไม

คอยได แตก็มีบางเหมือนกัน ผูใหญบางทานพยายามที่

จะศึกษาเร่ืองเด็กใหเขาใจ และพยายามที่จะคิดจากแง

ของเด็ก หรือจากส่ิงแวดลอมของเด็กมาหาตัวเอง ถา

ผูใหญทําอยางนี้เด็ก ก็มีความสุข ในเมื่อรูสึกวาพอแม

หรือวาผูบังคับบัญชามีความเขาใจตัวเองอยางถูกตอง 

ขาพเจาคิดวาหลักอันนี้ เปนหลักที่สําคัญมาก และเปน

หลักของพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะในทางตะวันตกเขา

สอนกันวา “ใหพยายามมองคนในแงดี อยามองคนในแง

ราย” การมองคนในแงดีนั้นจะทําใหเรามคีวามสุขสบาย

มีความสดช่ืน แตถาเรามองคนในแงรายแลว ก็เทากับ

เปนการสรางความรายใหเกิดขึ้นแกตัวเอง คุณหมอ

ประสพ รัตนากร ซึ่ ง เปนนายแพทยผู อํานวยการ

โรงพยาบาลประสาท ก็ไดพูดถึงเร่ืองนี้บอย ๆ ขาพเจาก็

มีความรูสึกเห็นดวย และก็ตองการอยางย่ิงที่จะใหคน
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ทัง้หลายไดพยายามมองคนอ่ืนในแงดี เพราะวาการมอง

คนอ่ืนในแงรายนั้น ไมเปนผลดีอะไรแกตัวเองเลย และ

โดยปกติการมองคนอ่ืนในแงรายนั้นไมจําเปนจะตองหัด 

แตการจะมองคนอ่ืนในแงดีนัน้จะตองหัด  

อนึ่งบางคนอาจจะวิตกไปวา ถาหากวาเราสอน 

ลูกสอนหลานหรือสอนใครก็ตาม ใหมองคนแตในแงดี 

อยูเสมอแลว ในที่สุดก็อาจจะถูกคนอ่ืนหลอกลวงหรือ

วาตมเอาไดงาย ๆ เพราะคิดวาเขาคงจะซื่อหรือวาดี

เหมือนกับตัวเอง ในเร่ืองนี้เปนส่ิงที่เปนไปได แตขาพเจา

คิดวาสัญชาตญาณของคนเรานั้น ในเมื่อถูกเขาหลอก

หรือถูกเขาตมสักครั้งหรือสองครั้งแลวก็จําแมน จําไม

ลืม แลวก็มักจะนึกถึงตัวอยางนั้นไดเสมอ จะมีบางเปน

บางคน ที่วาถูกเขาหลอกแลวหลอกอีกแตไมเข็ด อันนี้

มันขึ้นอยูกับสันดานที่ไมดีบางอยาง ไมใชหมายความวา 

เกิดขึ้นจากนิสัยที่ชอบมองดูใครตอใครในแงดี หาได 

เปนเชนนัน้ไม  

การมองดูคนอ่ืนในแงดี และอยามองดูคนอ่ืน 

จากแงคิดของตัวเอง ซึ่งขาพเจากลาววา อันนี้เปนหลัก
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ของพระพุทธศาสนานั้น ทานจะเห็นไดชัดจากกิจวัตร 

ประจําวันของพระพุทธองค กลาวคือทุกวันในเวลารุง 

อรุณ ยังไมสวางพระพุทธเจาจะทรงเขาฌานพิจารณาดู 

สัตวโลก บุคคลใดซึ่งอยูในขายที่พระองคจะตองเสด็จไป 

โปรด บุคคลนัน้ก็จะมาปรากฏอยูในหวงนกึของพระองค 

ดวยอํานาจของสมาธ ิแลวพระองคจะศกึษาถงึคน ๆ นัน้ 

ถงึเร่ืองอุปนสัิยใจคอส่ิงแวดลอม ความจําเปน บุพกรรม 

ตาง ๆ เมื่อทรงทราบเร่ืองของคนนั้น ๆ ดีแลว พระองค 

จึงจะเสด็จไปสอน และการสอนนั้นก็เปนการสอนจาก 

แงความคิดของเขา ซึ่งเร่ืองนี้เราจะเห็นตัวอยางไดชัด 

จากเร่ือง ธัมมจักกัปปวัตนสูตร เพราะในการแสดง 

ธัมมจักกัปปวัตนสูตรนั้น ครั้งแรกพระองคไดทรงหยิบ

เอาเร่ือง กามสุขัลลิกานุโยคมาตรัสกอน แทนที่จะตรัส

ถึงเ ร่ืองอัตตกิลมถานุโยค ทั้งนี้ก็เพราะทรงเห็นวา 

พระปญจวัคคียมีความรูสึกเขมขนอยูแลววา อันบุคคลท่ีจะ

ละกิเลสและตรัสรูไดน้ัน จะตองละจากกามสุขัลลิกานุโยค 

และจะตองมีการทรมานรางกาย พระปญจวัคคียไม

นิยมวิธีที่จะปลอยตัวเองใหเปนไปตามความพอใจใน



อยามองดูคนอื่นจากพื้นฐานของตน  ๒๕๑ 
 

เร่ือง รูป เสียง กล่ิน รสสัมผัสตาง ๆ พระปญจวัคคียได

มี ค วาม เ ห็นอย า งนี้ เป น พื้ นฐานมานานแล ว  ซึ่ ง

พระพุทธเจาทรงทราบเปนอยางดี  เพราะฉะนั้น 

พระพุทธเจาเมื่อจะทรงเทศนา พระองคจึงขึ้นตนดวย 

คําวา :- 

ภิกษุทั้งหลาย ที่สุดสองอยางนี้ บรรพชิตไมควร 

จะเขาไปเกี่ยวของ ไมควรปฏิบัติ คือกามสุขัลลิกานุโยค 

การประกอบตนใหเปยกชุมอยูในกามสุข แลวพระองค 

ก็ทรงอธิบายความหมายวา เพราะเหตุใดจึงไมควรเขา

ไปคลุกคลีอยู กับในเ ร่ืองกามสุข ครั้นแลวตอมา

พระพุทธเจาจงึไดตรัสถงึเร่ืองอัตตกลิมถานุโยค  

ทานผูฟงที่เคารพ ทานลองพิจารณาดูถึงวิธีการ 

สอนของพระพุทธองค แลวทานก็จะไดหลักวา ในการที่

เราจะพูดเร่ืองอะไรกับใครใหเขารูเร่ือง ใหเขาฟงเรารู 

นัน้ ครัง้แรกอยาไปขัดคอเขา ส่ิงใดที่เขาเห็นดวยอยู แลว 

เราจะตองปรารภถึงความเห็นอันนั้นของเขาเสีย กอน 

แลวนั่นยอมหมายความวา เราจะตองพยายาม ศึกษา

แนวความคิดของเขาใหเขาใจอยางดี และในเมื่อเรา
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ตองการที่จะเสนอความคิดเห็นอันใด ซึ่งจะเปนการ 

ขัดแยงกับความเห็นเดิมของเขา ถาหากวาเราจะแสดง 

ความเห็นดวยกับเขา หรือพูดงาย ๆ วาเรายอมเขาเสีย 

กอน มันก็เปนของธรรมดาวา เมื่อเรายอมเขา เขาก็ 

อาจจะยอมเรา แตถาเราขึ้นตนดวยการขัดคอไมเห็น

ดวยกับเขาเลยตั้งแตแรก คนเรามีทิฏฐิมานะ เมื่อเรา

แสดงอาการที่ ไมเห็นดวย เขาก็ยอมจะไมเห็นดวย 

เพราะฉะนั้น ในหลักการอันนี้ขาพเจาคิดวา ถาทาน

พุทธศาสนิกชนทั้ งหลายจะพึ งจํ า ไว เป นหลักใน

ชีวิตประจําวัน ขาพเจาเช่ือแนเหลือเกินวา จะทําใหการ

ปกครองหรือการอยูรวมกันนั้นเปนไปดวยความผาสุก 

ตัวเองก็มคีวามสบายอกสบายใจอยูเสมอ  

ขาพเจาขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งวา ขอใหพยายามคิด 

จากแงของคนอ่ืน พยายามศึกษาแนวความคิดของคน

อ่ืนใหเขาใจเสียกอน กอนที่เราจะพูดถึงเร่ืองอะไรของ

เราออกไป ถึงแมวาจะเปนการขัดแยงกับเร่ืองของ

บุคคลอ่ืน อยางไรก็ตามทีถาหากวาเราไมศึกษาเร่ือง

แนวความคิดของเขา ไมพยายามศึกษาถึงส่ิงแวดลอม 
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นิสัยใจคอของเขาใหเขาใจเสียกอนแลว แมวาเรา

ตองการจะใหคนอ่ืน ทําตามความคิดของเราสักเพียงไร

ก็ตามที ขาพเจาคิดวา มันเปนการยากที่จะใหคนอ่ืนทํา

ตามเรา ในเมื่อเราเปนคนขัดคอเขาเสียกอน หรือเปนคน

ที่มองเขาในแงราย เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงใครที่จะ

เสนอแนวความคิด หรือแนวปฏิบัตินี้ เพ่ือเปนการรักษา

สุขภาพทางจิตของทานเอง และเปนการเสริมสราง

สุขภาพใหดีขึ้นซึ่งมีหลักส้ัน ๆ อยูวา กอนที่เราจะพูด

อะไรถึงใครจะวิพากษ วิจารณใครก็ตามที ขอใหเรา

พยายามพูดจากแงของเขา ศึกษาแนวความคิด 

ส่ิงแวดลอม หรือวานิสัยใจคอของเขาใหดีเสียกอน และ

พยายามมองคนในแงดี อยาพยายามมองคนในแงราย  

ก า ร ม อ ง ค น ใ น แ ง ดี นั้ น  ถ า พู ด ต า ม ห ลั ก

พระพุทธศาสนาอีกแงหนึ่งก็คือ เราแผเมตตาจิตใหกับ

คนคนนั้นอยูเสมอ การแผเมตตาจิตนั้นมีอานิสงสมาก 

เชนพระพุทธเจาไดตรัสไววา มนุสฺสานธ ปโย โหติ  

อมนุสฺสานํ ปโย โหติ เทวตา รกฺขนติ อยางนี้เปนตน ซึ่ง

แปลวา คนที่มีไมตรีจิตตอมนุษยและสัตวทั้งหลายอยู
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เสมอนั้นยอมเปนที่รักใครของมนุษยทั้งหลาย เปนที่รัก

ใคร ของอมนุษยทั้ งหลาย คํ าว า  อมนุษย  ในที่ นี้

หมายความวา บุคคลหรือสัตวอ่ืนที่ไมใชมนุษย ซึ่ง

อาจจะเปนสัตวเดรัจฉาน หรือเปนเทวดาหรือเปน

โอปปาติกะก็ได ซึ่งเรียกวาอมนุษยในที่นี้ คือแปลวาผูที่

ไมใชมนุษย หรือนอกเหนือไปจากมนุษยทัง้หลาย คนที่มี

เมตตาจิตตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอนั้น ยอมเปนที่รักของ

มนุษยทั้งหลาย เปนที่ รักของอมนุษยทั้งหลาย และ

เทวดายอมรักษาดวย  

ทานผูฟงที่เคารพ ถาหากวาเราเปนบุคคลซึ่งไม 

วาจะอยูที่ไหน มีคนรักใครเคารพนับถือตอเรา มีคนให

ความไววางใจตอเรา เราก็เปนคนที่มีความสุข และจาก

สิ่งแวดลอมอันน้ี ก็จะทําใหสุขภาพทางจิตของเราคอย ๆ 

ดีขึ้นโดยลําดับ และจะทําใหตัวเราเองเขากับใครก็ได ซึ่ง

เปนส่ิงที่ทุกคนปรารถนาและตองการอยางย่ิง สําหรับ

ในสมัยปจจุบันนี้ ขาพเจาคิดวาอาจไมใชเฉพาะ แต

ปจจุบันนี้ดวย แตเปนส่ิงที่ทุกคนปรารถนาแมในกาล

ตอไป เพราะฉะนั้น ในเมื่อตองการที่จะใหสุขภาพทาง
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จิตของทานดีขึ้นอยูเสมอ และตองการที่จะปกครองคน

ได หรือเขากับใครไดแลว อยาลืมวา ขอใหเราพยายาม

มองหรือวาคิดจากแงของคนอ่ืน พยายามมองคนอ่ืนใน

แงดีอยูเสมอ ดวยหลักการอันนี้ทานก็จะมีความสุขได

ตลอดไป ขาพเจาขอใหความสุขปใหมแกทานดวย 

คตจินดังที่กลาวมานี้ สําหรับในวันนี้ขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๖ มกราคม ๒๕๐๙ 
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ตอนที่ ๒๗ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจติตอนที่ ๒๗ เมื่อวานนี้ขาพเจาไดพยายาม

พูด ใหทานผูฟงไดเขาใจวา การมองคนในแงดี หรือการ 

พยายามคิดจากแงของคนอ่ืนเขาหาตัวเองนั้น เปน

วิธีการอันหนึ่งที่ดีมาก ในการที่จะรักษาสุขภาพทางจิต

และสงเสริมสุขภาพทางจิตของเราใหดีขึ้น ซึ่งหลักทั้ง

สองประการนี้ เปนหลักที่พระพุทธเจาทรงสอนไวมาก

ที เ ดียว เพราะฉะนั้น  จึงกลาวไดวา เปนหลักของ

พระพุทธศาสนา โดยเฉพาะและในทํานองเดียวกัน หลัก

ที่กลาวมานี้ ก็เปนหลักที่ทางสุขภาพทางจติแผนปจจุบัน 

ไดพยายามแนะนําส่ังสอนประชาชนมากทีเดียว แตจะ

อยางไรก็ตาม เพ่ือตองการที่จะใหทานผูฟงไดตระหนัก

ถึงเร่ืองนี้ใหมากขึ้น ขาพเจาอยากจะชี้ใหเห็นถึงจุดที่

สําคัญจุดหนึ่ง ซึ่งถาหากวาจุดนี้ทานผูฟงเขาใจอยาง

ลึกซึ้งแลว แนนอนเหลือเกินวา ทานจะตองพยายามหัด
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ใหเปนคนที่รูจักมองคนในแงดี พยายามที่จะคิดจากแง

ของคนอ่ืนมาหาตัวเองอยางแนนอน และจุดที่วานี้

ขาพเจาก็ไดเคยพูดมาแลวหลายครั้งเหมือนกัน แตเกรง

วาทานผูฟงจะลืมหรือวาทานอาจจะตระหนักวา ไมใช

เร่ืองที่รายแรง จุดที่วานี้ก็คือ ความทุกขทางใจทุกอยาง

ที่เกิดขึ้นแตละครั้งนั้น มันคือยาพิษ ขอทานผูฟงโปรด

ตระหนักถึงคําพูดประโยคนี้ใหมาก และเพ่ือตองการที่

จะใหทานเกิดความแนใจวา หลักอันนี้เปนหลักของ

พระพุทธศาสนา และเปนหลักที่มีความถูกตองอยางย่ิง 

ฉะนั้นจึงขอไดโปรดจําหลักอภิธรรมซึ่งเปนหลักงาย ๆ 

ดังตอไปนี้ :-  

เวทนาขันธ สัญญาขันธ และสังขารขันธทั้ง ๓ นี้

เปนเจตสิก พูดอยางนี้ก็เพ่ือตองการที่จะใหทานเกิด 

ความรูสึกประทับใจวา อันน้ีเปนหลักของพระพุทธศาสนา 

แตแนละ บางทีฟงแลวก็อาจจะรูสึกรําคาญ เพราะวาไม

รูเร่ือง แตวาไมเปนไร ทานลองฟงคําอธิบายดู คําวา 

เวทนาขันธ หมายถึงพวกเวทนา สัญญาขันธ แปลวา

พวกสัญญา สังขารขันธ แปลวา พวกสังขาร เฉพาะคํา
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วา ขันธ แปลวา พวก กอง หมู ประเภท คําวาเวทนา 

หมายถึงความรูสึกเปนสุขเปนทุกข หรือ รูสึกเฉย ๆ ซึ่ง

เรียกเปนภาษาบาลีวา สุขเวทนา ทุกข เวทนา อุเบกขา

เวทนา เมื่อพูดถึงคําวาเวทนาแลว พยายามสังเกตใหดี

วา ในภาษาไทยเราพูดวา นาเวทนา (เวดทะนา) ซึ่ง

แปลวานาสงสาร เขียนอยางเดียวกัน แตความหมายไม

เหมือนกัน ในเมื่ออานวาเวทนา (เวทะนา) ซึ่งเปนคําอาน

ที่ถูกตอง และเปนความหมายของพระพุทธศาสนา

โดยเฉพาะนั้น คําวา เวทนา แปลไดอยางเดียวคือ 

หมายถงึความรูสึกชนดิที่เรยีกวา เปน สุข เปนทุกข หรือ

รูสึกเฉย ๆ สุขเวทนา ความรูสึก เปนสุข ทุกขเวทนา 

ความรูสึกเปนทุกข อุเบกขาเวทนา ความรูสึกเฉย ๆ คํา

วาเวทนานั้นเปนคํากลาง ๆ อาจจะ หมายถึงสุขก็ได 

ทุกขก็ได  

สัญญา แปลวาความจํา สังขารในคํานี้แปลวา 

ปรุงแตงหรือสรางสรรค และสังขารในที่นี้หมายถึงความ 

ดี หรือความช่ัวตาง ๆ ที่มีอยูในจิตใจ เชน ความขยัน 

ความขี้เกียจ ความฉลาด ความโง การละอายตอบาป
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ความกลัวบาป ความไมกลัวบาป ความเช่ือ ความไมเช่ือ 

อะไรเหลานี้เปนตน ซึ่งทั้งหมดนี้เรียกวาสังขาร เมื่อพูด

ถึงสังขารในคํานี้แลว โปรดเขาใจใหดีวา ไมใช หมายถึง

รางกาย  

ตามหลักพระพุทธศาสนาถือวา ตัวเราแบงเปน ๕ 

ขันธ คือรูปขันธ เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ 

และวิญญาณขันธ ถาพูดอยางนี้แลว คําวาสังขาร 

หมายถึงคุณธรรม และอธรรม คือหมายถึงความดีและ 

ความช่ัวที่อยูในจติใจ ทานลองจําเอาไววา เวทนาขันธ ก็

ดี สัญญาขันธก็ดี สังขารขันธก็ดี สามอยางนี้เปน เจตสิก 

แปลวา เปนคุณสมบัติของจิตใจ หรือเปนคุณ สมบัติ

ของวิญญาณ เมื่อพูดถึงวาเปนคุณสมบัติอยางนี้ แลว 

ใหทานนกึถงึคําวาไฟ ซึ่งมคีวามรอนเปนคุณ สมบัติของ

มัน หรือนกึถงึสสารทุกอยางซึ่งมลัีกษณะ เฉพาะของมัน 

ในทํานองเดียวกัน เมื่อพูดถึงวิญญาณ หรือจิตใจแลว 

เราจะตองพูดถึงเวทนา สัญญาและสังขารดวยเสมอ 

เพราะวาส่ิงเหลานี้เปนคุณสมบัตขิองวญิญาณ 
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ตามหลักพระพุทธศาสนาสอนวา คนเราเมื่อตาย 

แลว วิญญาณก็ออกจากรางกายไปเกิดใหม ส่ิงใดที่เปน 

คุณสมบัติของวิญญาณ ส่ิงนั้นก็ติดไปกับวิญญาณ นั้น

หมายความวา ความสุขก็ดี ความทุกขก็ดี ความรูสึก

เฉยๆ ก็ดี ท่ีเราสะสมไวแตละขณะในชีวิตประจําวันน้ัน 

ก็ได กลายเปนคุณสมบัติของวิญญาณสืบตอไปถึงชาติ

หนาดวย ในทํานองเดียวกัน สัญญาความจําที่สืบตอไป

ถึงชาติหนา ความดีและความช่ัวตาง ๆ ที่เราสะสม

เอาไว ก็สืบตอไปถึงชาติหนา ในเร่ืองอยางนี้ สําหรับคน

ที่ยังไมเคยชินกับ เร่ืองในทางพระพุทธศาสนาอาจจะ

รูสึกวา เปนเร่ืองที่ไมนาจะเปนไปได แตความจริงนั้น 

เร่ืองทั้งหมดดังที่ ขาพเจากลาวมานี้เปนความจริงทุก

ประการ รายละเอียดเกี่ยวกับเร่ืองนี้ ขาพเจาไมสามารถ

ที่จะนํามาพูดได เพราะเวลาที่เราพูดกันที่นี้นั้นมีเพียง 

๑๕ นาที เท านั้ น  แต ว า สํ าห รับผู ที่ สน ใจอยาก รู

รายละเอียดเกี่ยวกับเร่ืองนี้ ขาพเจาก็ขอแนะนําวา ทาน

ควรจะอานหนังสือวิญญาณ หรือมิฉะนั้นสําหรับทานที่

อยูในกรุงเทพฯ สามารถที่ จะไปที่วัดมหาธาตุไดในวัน
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อาทิตยหรือในวันเสาร ก็ขอไดโปรดไปฟงที่แผนกธรรม

วิจัย ของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งมีการสอน

เปนประจําทุกวันเสาร ๙.๐๐ น. จนกระท่ังถึง ๑๑.๐๐ น. 

สวนในวันอาทิตยนั้น เริ่มตั้งแต ๘.๐๐ ไปจนกระทั่งถึง

ตอนเย็น ซึ่งในระหวางเวลาเหลานี้มีการสอนหลาย

อยางดวยกัน เพราะฉะนั้นสําหรับผูที่สามารถจะไปได ก็

ขอใหไปฟงเร่ืองเหลานี้ที่ วัดมหาธาตุทาพระจันทร หรือ

ไมเชนนั้นก็ติดตามฟงที่ วิทยุ ว.ป.ถ. ๑ ในตอนเย็นของ

วันจันทรทุกวัน ซึ่ ง ขาพเจาไปพูดเปนประจําก็ได

เหมือนกัน  

แตจะอยางไรก็ตาม เร่ืองตาง ๆ เหลานี้ขาพเจา 

คิดวา ทานควรจะพยายามศึกษาเสียใหเขาใจ เพราะวา 

มันเปนความรูที่จําเปนสําหรับเราทุก ๆ คน เฉพาะใน 

วันนี้และที่นี่ ขอใหจําไวแตเพียงวา เวทนา สัญญาและ 

สังขารสามอยางนี้ เปนคุณสมบัติของวิญญาณ เปนส่ิง 

ที่สามารถจะติดตามวิญญาณไปไดทุกหนทุกแหง จําไว 

เพยีงเทานี้กอน สวนการที่ทานจะเขาใจเร่ืองนี้ไดนัน้ 
 

** หมายเหตุ :- ขณะน้ีมสีอนเฉพาะวันเสารเทาน้ัน 
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ขอใหทานสังเกตจากเร่ืองสัญญากอน กลาวคือในเวลา 

ที่เราเห็นอะไรหรือไดยินอะไร หรือนึกคิดอะไรขึ้นมาก็

ตาม สวนมากเราก็จําได ขอใหสังเกตวาความจําเมื่อ 

เกิดขึ้นครั้งหนึ่งแลว มันก็จะฝงอยูในจิตใจเชนเดียวกับ 

สังขาร คือความดีหรือความช่ัวหรือความรู ความ 

สามารถตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแตละขณะในจิตใจนั้น เมื่อมัน

เกิดขึ้นมาแลวมันก็จะฝงอยูในจิตใจ เพราะฉะนั้นใน

ทํานองเดียวกัน ความสุขก็ดี ความทุกขก็ดี ที่เกิดขึ้นแต

ละขณะนั้นบางครั้งที่มันหายไปนั้น ไมใชวามันจะหายไป

เลย ไมใชอยางนั้น ความจริงแลว ความสุขหรือความ

ทุกข ทุกอยางที่มันเกิดขึ้นในจิตใจ มันก็สะสมอยูใน

สันดาน กลายเปนคุณสมบัติของวิญญาณ ทานลอง

พยายามนึกถึงหลักตาง ๆ เหลานี้  แลวพยายาม

พิจารณาใหเขาใจ แลวทานจะรูสึกเห็นดวยอยางจริงใจ

ที่เดียววา ความทุกขในทางจิตที่เกิดขึ้นแตละขณะนั้น 

มันคือยาพษิจริง ๆ เพราะวามันเกดิขึ้นมาแลว มันเขาไป

สะสมอยูขางใน การที่คนเราจะมีสุขภาพทางจิตดี

หรือไมดีนั้น ปจจัยสําคัญอยูที่ตรงนี้ ขาพเจาเช่ือวา ถา



เจตสกิ ๓  ๒๖๓ 
 

ทานไดมองเห็นถงึโทษหรือวาภัยอันใหญหลวงที่เกดิจาก

ความทุกขในทาง จิตที่ เกิดขึ้นแตละขณะ ๆ ตามที่

ขาพเจาไดเคยชี้แจงมาแลววา โรคประสาท โรคหัวใจ 

โรคกระเพาะ โรคลําไส และโรคอ่ืน ๆ อีกหลายอยางที่มี

สาเหตุมาจากความทุกข ในทางจิตใจนั้นมีมากมาย

หลายอยาง จนกระทั่งเดียวนี้ แมแตในวงการแพทยเขา

ก็ถือกันวา ความเจ็บปวยในทางรางกายทุกอยาง แมวา

มันจะเกิดมาจากอะไรก็ตาม ก็ยอมมีสาเหตุเนื่องมาจาก

จิตใจดวยเสมอ และบางกรณีก็เนื่องมาจากจิตใจอยาง

มากมายที่เดียว ถาทานซึ้งในเร่ืองดังที่กลาวมานี้ ทานก็

คงจะตองระวังในเร่ืองความทุกขทางจิตใจมากกวาแต

กอนเปนแน เพราะฉะนั้น ขอใหทานพยายามตั้งขอ 

สังเกตอยางนี้เอาไวบาง และเมื่อพูดตามหลักวิชาของ

พระพุทธศาสนาดวยแลว ย่ิงอธิบายไดอยางลึกซึ้งกวานี้

อีกมากในเร่ืองอยางนี้ เพราะมทีฤษฎอีีกบทหนึ่งวา :-  

วิฺญาณปจฺจยา นามรูป ซึ่งแปลวา วิญญาณ 

เปนปจจัยใหเกิดนามและรูป หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา 

วญิญาณเปนผูสรางชีวติ ตามหลักพระพุทธศาสนาสอน
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อยางนี้วา การที่คนเราจะเกิดขึ้นมาไดนั้น จะตองมี

วญิญาณมาปฏิสนธิ ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสกับพระอานนท

วา ดูกอนอานนท ถาหากวาวญิญาณจักไมกาวลงสูทอง 

ของมารดา นามรูปจะพึงเกิดขึ้นในทองของมารดาได

หรือ?  

พระอานนททูลตอบวา มไิดพระพุทธเจาขา  

แลวพระพุทธเจาไดทรงอธบิายตอไปอีกวา :-  

หากวาวิญญาณท่ีปฏิสนธิในทองของมารดาน้ันได

จุติไปเสียกอน กอนท่ีนามรูปน้ันจะเจริญเติบโตอยางเต็มท่ี

แลวนามรูปน้ันจะเจริญเติบโตอยางเต็มท่ีไดหรอืไม ?  

พระอานนทก็ทูลตอบวา มไิดพระพุทธเจาขา  

ดวยเหตุนี้แลอานนท ตถาคตจึงไดกลาววาญาณ

เปนปจจัยใหเกิดนามและรูป ถาวิญญาณไมเกิดนามรูป

ก็ไมเกดิ  

หลักของพระพุทธศาสนาอันนี้ ถาหากวาเขาใจ 

อยางลึกซึ้ง ทานก็จะมองเห็นชัดที่เดียววา ความทุกข 

ในทางจิตใจที่เกิดขึ้นแตละขณะนั้นมีผลรายกาจจริง ๆ 

และแลวทานก็จะเริ่มรูสึกวา ทานอยากจะหัดพยายาม
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มองคนในแงดี แลวก็คิดจากแงของคนอ่ืนมาหาตัวเอง 

ซึ่งถาทานหัดไมนานเทาไรก็จะรูสึกวา ความผาสุก

ในทางจติใจนั้นจะมแีกทานมากขึ้นโดยลําดับ  

ขอใหสังเกตวา การมองดูคนอ่ืนโดยเฉพาะคือ 

บุคคลที่ทานเคยเกลียด บุคคลที่ทานไมชอบ แลวเห็น 

วาเขาไมดีนั้น ขอใหพิจารณาเสียใหมวา บางทีอาจจะ 

เปนเพราะความอิจฉาริษยาของเรานั่นเอง ไมใชวาคน ๆ 

นั้นจะเปนคนไมดีก็หาไม หรือไมเชนนั้นก็เพราะเหตุที่วา 

เราชอบมองคนในแงราย ครัน้แลวความทุกขตาง ๆ ก็ได

เกิดขึ้นทําใหหนาตาของเราไมสวย ทําใหเกิดอารมณ 

หงุดหงิดเกือบจะทั้งวัน แตหากทานเริ่มมองดูในแงดี 

พยายามที่จะคิดจากแงของคนอ่ืนมาหาตัวเองแลว 

จิตใจของทานก็จะมีแตความเบิกบาน มีความแจมใส 

จริงอยู คนที่มองคนอ่ืนในแงดี หรือพยายามคิดจากแง

ของคนอ่ืนมาหาตัวเองนั้น บางครั้งอาจจะเปนเหตุให

ตัวเองตองสูญเสียอะไรบางส่ิงบางอยางบาง เพราะวา

โดยปกติคนประเภทนี้มักจะเปนคนใจดี ใครเขาขออะไร

ก็อยากจะใหส่ิงนั้น หรือบางทีก็อาจจะชวยคนงายๆ
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เพราะฉะนั้นจึงถูกคนหลอกงาย ๆ ซึ่งที่วานี้มีไดจริง ๆ 

แตวาเร่ืองนี้ทานก็ไมนาจะเปนหวง เพราะวาโดยปกติ 

คนเรานั้น ถาหากวาไดมีอะไรผิดพลาดเกิดขึ้นในชีวิต 

สักครั้งหนึ่งหรือ ๒ ครั้ง มันก็จําแมน แลวก็พยายามจํา

เหตุการณอันนั้นเขาไว เราก็คงจะเกิดความระมัดระวัง 

มใิหเหตุการณอยางนัน้เกดิขึ้นอีก 

อนึ่ง โดยธรรมดาคนเรานั้นยอมจะมีส่ิงที่ไมดีแฝง

อยูในจิตใจเสมอ แตวาในส่ิงเหลานี้ ถาหากวาเราจะ

พยายามมองดูคนอ่ืนเสมือนหนึ่งวาเราเปนหมอ ซึ่ง 

พยายามที่จะมองดูวา คนนัน้คนนี้เปนโรคภัยไขเจ็บอะไร 

บาง และพรอมกันนั้นก็มีเมตตาจิตพยายามคิดอยูเสมอ

วา ถาเขาคิดเจ็บปวยหรือวาไมสบายอยางนั้นอยางนี้ 

เราก็พรอมที่จะรักษาให ถาหากวาเรามีความรูสึก 

สมบูรณทั้งสองดานอยางนี้แลว ปญหาที่เราอาจจะถูก

เขาหลอกลวง หรือวาเขาตมงาย ๆ นั้นเปนอันวาผานไป

ได เพราะวาถงึอยางไรก็ตามท ีการมองคนในแงดี การที่

จะพยายามคิดจากแงของคนอ่ืนมาหาตัวเองนั้น มันจะ

ทําใหจติใจของเรามคีวามสบาย มคีวามสดช่ืน 
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ทานลองคิดดูใหดี พอแม ในเวลาที่อยูกับลูก ๆ 

หรือวาสามภีรรยาเวลาอยูดวยกัน หรือวาพี่กับนองเวลา 

อยูดวยกัน หรือเพ่ือนกับเพ่ือนที่มีความรักใครตอกัน 

จรงิ ๆ นั้น ในเมื่ออยูรวมกัน กนิดวยกัน นอนดวยกัน ไป

ไหนไปดวยกันทํางานรวมกันแลวมีความสุข ถึงแมวา 

อีกฝายหนึ่งจะมาทําอะไรผิดพลาดหรือบกพรองไปบาง 

เราก็ใหอภัยได มีความครื้นเครงอยูรวมกันอยางมีความ 

สุข เห็นความผิดพลาดเปนเร่ืองขบขัน อะไรทํานองนี้ 

แลว เราก็มีความสุข ทําไมจึงเปนไปได ทําไมหรือ จึ มี

ความสุขในลักษณะเชนนี้ ขอใหทานพยายามมองดูจาก

ตัวทานเองและส่ิงแวดลอม แลวทานก็จะรูไดเอ วา เปน

เพราะเรามีความปรารถนาดีตอคนอ่ืน พอแมยอมมี

ความปรารถนาดีตอลูก เพ่ือนกับเพ่ือนที่แทจริงก็ยอม 

จะมีความปรารถนาดีตอกัน พี่ กับนองก็เหมือนกัน 

เพราะฉะนั้นเราจึงอยูดวยกันดวยความผาสุก หลักอันนี้ 

เปนส่ิงที่สําคัญมาก ถาหากวาในชีวิตประจําวันของคน 

เรานั้นมแีตความสบายอกสบายใจอยูเสมอ เราก็จะมแีก 

ใจในอันที่จะประกอบอาชีพทําการศึกษาเลาเรียน หรือ
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วาประกอบกจิการงานตาง ๆ และความกาวหนาก็จะพึง

มีแกเรา เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงอยากจะใหทุกคน

พยายามมองดูคนอ่ืนในแงดี พยายามคิดจากแงของคน

อ่ืนมาหาตัวเอง แลวผลดีก็จะเกิดแกทานเอง สําหรับใน 

วันนี้หมดเวลาแลว จงึขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๗ มกราคม ๒๕๐๙ 
 



ผลรายของทุกขทางใจ  ๒๖๙ 
 

ตอนที่ ๒๘ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอเร่ือง

สุขภาพทางจิตตอนที่  ๒๘ ในระหวางนี้ขาพเจาได

พยายามพูดบอย ๆ เพ่ือที่จะใหทานผูฟงเขาใจวา ความ

ทุกขในทางจิตใจที่เกิดขึ้นอยูเสมอในชีวิตประจําวันนั้น 

นั่นคือยาพิษ ซึ่งส่ิงเหลานี้คนสวนมากไมคอยจะรูสึก 

เพราะคิดเสียวาความไมสบายใจที่เกิดขึ้นนั้น เมื่อไป

แสวงหาความสนุกสนานร่ืนเริงเสีย มันก็หายไป เมื่อมัน

หายไปแลว ก็เปนอันวาหายไปเลย ไมมีใครนึกวาความ

ทุกขในทางจิตใจที่วา มันหายไปนั้น ความจริงมันไมได

หายไปไหน มันเขาไปนั่งในจิตใจสวนลึก หรือเขาไปนั่ง

อยูในสันดาน ซึ่งความทุกขที่มันเขาไปฝงอยูในสันดานนี้ 

มี ผ ลร ายแรงมาก  เพร าะตามห ลักวิ ช า ในทา ง

พระพุทธศาสนาถือวา ความสุขก็ดี ความทุกขก็ดี 

ความจําก็ดี ความดีหรือความช่ัวตาง ๆ ก็ดี ส่ิงเหลานี้

รวมเรยีกวา เจตสิก ซึ่งหมายความวาเปนคุณสมบัตขิอง
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วิญญาณขอใหทานสังเกตดูวา อะไรที่เราเคยรูเคยเห็น

เคยจําได แมจะทิ้งไวนาน ๆ เราก็ยังจําได ความดีก็ตาม 

ความช่ัวก็ตามหรือความรูความสามารถอะไรก็ตาม ถา

ลงวาไดเกิดขึ้นในจิตใจครั้งหนึ่งแลว มันก็จะมีเชื้อฝงอยู

ในสันดานเสมอในทํานองเดียวกัน ความทุกขที่เกิดขึ้น

แกจิตใจ เปนตนวา ความไมพอใจ ความโกรธ ความ

กลุมใจความ เสียใจหรือความนอยอกนอยใจ หรือความ

ทุกขอะไรก็ตาม ที่ทางพระพุทธศาสนาเรียกวา เจตสิกํ 

ทุกขํ ซึ่งแปลวา ความทุกขในทางจิตใจนั้น อันนี้มีพิษ

รายกาจมาก  

เพราะฉะนั้น ขอใหทานผูฟงพยายามตั้งขอสังเกต 

ไวเสมอ คนทุกวันนี้มักจะเปนโรคประสาทกันมาก ซึ่ง 

ผิดกับคนในสมัยโบราณ และคนในเมืองเปนมากกวา 

คนตามชนบท ทั้งนี้เพราะอะไร ? เพราะเหตุวาชีวิต 

ภายในเมือง และชีวิตของสังคมทุกวันนี้ เต็มไปดวย 

ความบีบคั้นในปญหาเร่ืองการครองชพีและปญหาอ่ืน ๆ 

อีกหลายอยาง พอตื่นขึ้นมาเราก็มักจะเจอปญหาที่ทํา

ใหเราตองคิดมาก ทําใหไมสบายใจ ตองปวดศรีษะอะไร 
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ตาง ๆ เหลานี้ เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงเห็นวาเราควรจะ

ไดหันหนามาพึ่งในทางพระพุทธศาสนา หรือวาคิดตาม 

วิธีของพระพุทธศาสนาดูบาง บางทีเราก็อาจสามารถที่ 

จะพบทางออกในการแกปญหาชวีติตาง ๆ ได  

ทานผูฟงที่เคารพ ขอใหทานพยายามจําเอาไว 

และตั้งขอสังเกตเอาไวดวยวา ความทุกขในทางจิตใจที่ 

เกิดขึ้นบอย ๆ นั้น เวลามันหายไป ไมใชหายไปที่ไหนให

จําไววา ส่ิงเหลานี้เปน เจตสิก และเมื่อคราวที่แลว

ขาพเจาก็ยังไดอธิบายใหทานผูฟงไดทราบวา ความทุกข 

ในทางจิตใจนี้ นอกจากจะมีผลในทางที่ทําใหเกิดโรคภัย 

ไขเจ็บหลายอยางในชีวิตนี้แลว ยังจะมีผลสืบเนื่องไปถึง 

ชาติหนาอีกดวย แตวาเร่ืองเหลานี้บางคนอาจจะไมเช่ือ 

และไมยอมที่จะเขาใจเลย ก็ไมเปนไร แตขอใหพยายาม

ตั้งขอสังเกตเอาไวบาง การที่บุคคลบางคนเกิดมามี 

นิสัยเปนคนเจาทุกข หรือเปนคนที่มีอารมณไมคอยจะดี 

ถูกกระทบกระเทือนในทางจติใจไมคอยจะได ซึ่งบางคน

ก็เปนมาตั้งแตกําเนิด บางคนก็มาเปนในระยะหลัง ส่ิง

เหลานี้เกิดขึ้นมาเพราะอะไร ? ถาหากวาทานไดเขาใจ
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ถึงทฤษฎีที่พระพุทธเจาไดตรัสไววา วิฺญาณ ปจฺจยา 

นามรูป ซึ่งแปลวา “ วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป 

หรือแปลส้ัน ๆ วา วิญญาณเปนผูสรางชีวิต ถาหากวา

ทานเขาใจทฤษฎีอันนี้เปนอยางดีแลว ทานจะมองเห็น

ทะลุปรุโปรงทีเดียววา ความทุกขที่เกิดขึ้นในทางจิตใจ

นัน้มผีลรายกาจจรงิ ๆ  

อันที่จริง เร่ืองนี้พระพุทธเจาก็ไดตรัสสอนไวใน

เร่ืองอริยสัจวา ความทุกขทุกอยางไมวาจะเปนความ 

ทุกขในทางรางกายหรือในทางจิตใจ เราจะตองตั้งขอ 

สังเกตไวเสมอวา มันมีสาเหตุมาจากตัณหา อุปาทาน 

และอวชิา หรือกรรม ใน ๔ อยางนี้อยางใดอยางหนึ่ง ให

พยายามตั้งขอสังเกตเอาไววา ทุกขสมุทัยคือตนเหตุ 

แหงความทุกขมีอยู ๔ อยางคือ อวิชา ตัณหา อุปาทาน 

และกรรม พระพุทธเจาไดตรัสสอนวา ความทุกขทุก ๆ 

อยางที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันนั้น มันจะตองเกิดมา 

จากสาเหตุ ๔ อยางนี้อยางใดอยางหนึ่งเสมอ ถาหากวา 

เราพยายามตั้งขอสังเกตจนกระทั่งเขาใจซึ้งแลว การที่ 

เราจะแกปญหาชีวิตประจําวันนั้นไมยากโดยเฉพาะ
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อยางย่ิงก็คือ คนที่มีอารมณโมโหฉุนเฉียว โกรธงายใจ

นอย มีเร่ืองซึ่งทําใหผิดหวังอะไรเล็ก ๆ นอย ๆ ก็มักจะ

คิดมาก ทําใหเสียอกเสียใจ กินไมไดนอนไมหลับอะไร

ตาง ๆ ทํานองนี้ ถาหากวาเรามีความเขาใจซึ่งถึงหัวขอ

เหลานี้ การแกปญหาในเร่ืองนี้หรือการยับย้ังอารมณนี้ก็

จะเปนส่ิงที่ทําไดไมยากเลย มันเหมือนอะไร ? เหมือน

อยางวา สมมติวาเรามองลงไปในน้ํา แมน้ํานั้นมันจะนา

ด่ืม แตถาหากวาเรารูแนแกใจวาในน้ํานัน้มเีชือ้โรค เราก็ 

สามารถที่จะบังคับตัวเองไมใหด่ืมไดโดยไมยากอะไรเลย 

อาหารบางอยางก็เหมือนกัน แมวาจะเอร็ดอรอยสัก 

เพียงใดก็ตาม หรือจะเปนส่ิงที่เราเคยชอบมามากสัก 

เพียงไรก็ตาม แตในเมื่อเรารูแนแกใจวา ในอาหารที่มี 

ยาพษิหรือมเีชือ้โรค เราก็สามารถที่จะบังคับตัวเองไมให 

รับประทานอาหารชนดินัน้ได  

นําานองเดียวกัน การที่คนเราสวนมากไมคอย จะ

สามารถยังย้ังอารมณ หรือวาระงับความทุกขในทาง 

จิตใจได มักจะปลอยใหมันเกิดขึ้นแลวก็ครอบงําจิตใจ

เปนเวลานาน ๆ แมวาจะมใีครมาตักเตือนหรือมาแนะนํา
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ใหสติอยางไร ก็ไมยอมที่จะถอนตัวออกจากความทุกข

ความทรมานในทางจติใจเชนนัน้ อันนี้ไมใชอะไรเลย เปน 

เพราะตัวอวิชาคือความไมรูแจงถึงเร่ืองชีวิตนั่นเอง ที่ทํา

ใหเปนเชนนัน้ ถาหากวาเขารูแจงตามความเปนจรงิ แลว 

แนนอนเหลือเกินวา เขาจะยอมปลอยตัวใหเขา เปน

อยางที่เปนอยูเชนนั้นไมไดเปนอันขาด เพราะวาทุกคน

นั้นยอมรักตัวเอง ปรารถนาความสุข ปรารถนา ความ

เจริญ ไมมีใครที่ปรารถนาความทุกขหรือปรารถนา

ความเส่ือม แตเพราะความไมรูหรือรูเทาไมถึงการณ 

ต างหากที่ ปลอยใหความทุกขมัน เกิดขึ้นบอย ๆ 

จนกระทั่งเปนเจาเรือนกลายเปนคนมีนิสัยเปนคนเจา

ทุกขอะไรตาง ๆ เหลานี้ เพราะฉะนัน้ ขอใหทานพยายาม

ศึกษา เร่ืองเหลานี้ใหเขาใจอยางแจมแจง อุบายอีก

อันหนึ่งในอันที่จะแกปญหาตาง ๆ เหลานี้ นอกจากเรา

จะเขาใจ หลักวิชาดังที่กลาวมาแลว เราจะตองพยายาม

นึกถึงหลักคําสอนที่พระพุทธเจาตรัสไวอีกแงหนึ่งวา 

การใหอภัยคน เปนส่ิงที่มีคุณคาสูงมาก พระพุทธเจา

ตรัสสอนถึงเร่ืองการเสียสละ ซึ่งเรียกวา ทาน คําวา
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เสียสละ ซึ่งเรียกวา ทานนี้มีความหมายหลายอยาง 

นอกจากจะมีความหมายวา เราจะตองใหวัตถุส่ิงของ

เพ่ือเปนการแกนิสัยเห็นแกตัวแกความโลภ แกมัจฉริยะ

ความตระหนี่แลว การใหทานในความหมายอีกอยาง

หนึ่งก็คือ การใหอภัย หมายความวา ถามีใครทําใหเรา

ไมพอใจ ทําใหเราเกิดความโกรธ หรือทําใหเราตอง

สูญเสียประโยชนอยางนั้นอยางนี้ การรูจักใหอภัยจะ

เปนทางออกอยางหนึ่งทีจ่ะแกปญหาตาง ๆ ได  

อันที่จริงปญหาตาง ๆ นั้น เราสามารถที่จะขบ 

คิดหรือแกไดดวยใจท่ีสงบ พระพุทธเจาเปนบุคคลท่ีใคร ๆ 

ก็รูอยูวา พระองคนั้นมีน้ําพระทัยเยือกเย็นแจมใส 

ปราศจากกเิลสทุกอยาง แตในฐานะที่พระองคเปนพระ-

สัมมาสัมพุทธะมีหนาที่ในการที่จะสอนโลกสอนคนทุก

ช้ัน แนนอนเหลือเกินวาในการสอนคนในการแนะนําคน

ซึ่งมีอยูหลายชั้นหลายประเภทนั้น จะตองประสบกับ

ปญหารอยแปดพันประการ พอแมที่สอนลูก หรือ ครูบา

อาจารยที่สอนลูกศิษย ในเมื่อลูกไมอยูในโอวาทหรือไม

ทําตามคําแนะนําสวนมากมักจะไมพอใจเกดิ ความโกรธ 
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หรือบางทีก็เกิดความเสียใจหรือเกิดความนอยใจ แต

ลั กษณะที่ ว า นี้ จ ะ ไม มี เ ป น อั น ขาด ในจิ ต ใ จของ

พระพุทธเจา เราคงจะทราบถงึเร่ืองพระเทวทัต ซึ่งก็เปน

ลูกศิษยคนหนึ่งของพระสัมมาสัมพุทธเจา พระ-เทวทัต

นั้นไมเพียงแตเปนคนด้ือดานอยางเดียว แตหาก ยังเปน

คนที่ทรยศคิดรายตอพระพุทธเจาถึงขนาดจะเอา ชีวิต

อีกดวย แตแมกระนัน้ จติใจของพระองคก็ยังคงม ีความ

เมตตากรุณา และใหอภัยตอพระเทวทัตตลอดมา ไม

เคยเลยแมแตเพียงขณะจิตเดียวที่จะน้ําพระทัยขุนของ

หมองใจ หรือเกิดความไมพอใจ หรือคิดรายมุงรายตอ

พระเทวทัต ไมเคยมีเลยในคัมภีรไดกลาวสรรเสริญพระ

พุทธองคไววา พระองคมีน้ําพระทัยเต็มเปยม ไปดวย

ความเมตตากรุณาเสมอกัน ในพระราหุลซึ่งเปน พระ

ราชโอรส และในพระเทวทัตซึ่งเปนศัตรู ในคัมภีร ได

กลาวสรรเสริญพระพุทธองคไวเชนนี้ ในเร่ืองเหลานี้เรา

ควรจะหยิบขึ้นมาพิจารณาดูบาง การใหอภัยคนนั้น 

แมวาอาจจะทําใหบางคนเห็นไปวา เราเปนคนออนแอก็

ตาม แตถาหากวาเราทําอะไรมีเหตุผล เราก็ไมใชคน 

ออนแอ เชนเมื่อถึงคราวที่ควรจะลงโทษ ถึงคราวที่เรา 
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จะตองตําหนิ หรือถึงคราวที่เราจะตองทําส่ิงใด ๆ แก

บุคคลนั้ น  เ พ่ือจะให เ ข็ ดหลาบเ สียบ าง  ก็ทํ า ได  

พระพุทธเจาก็มกีารลงโทษสาวกของพระองคเหมือนกัน

โดยวิธีตาง ๆ แตวาพระองคไมยอมเปนอันขาดที่จะ

ลงโทษใครดวยอารมณขุนของหมองใจ หรือความไม

พอใจ ทั้งนี้เพราะเหตุวาในสันดานของพระองคนั้น 

บรสุิทธิ์ปราศจากกเิลสแลวโดยส้ินเชิง  

เพราะฉะนัน้ พระพุทธองคจงึสามารถที่จะทรง ใช

อุบายทีฉ่ลาด และเต็มไปดวยความเมตตากรุณา เต็มไป

ดวยความสุขุมเยือกเย็น แลวก็ไดผลเสมอ ทานลองนกึดู

ใหดี พระพุทธเจาเสด็จไปโปรดองคุลิมาล ซึ่งเปนโจร

รายคิดที่ จะประหารพระองค  แต เพราะเหตุที่ ว า 

พระองคทรงมีความเฉลียวฉลาด และทรงมีความใจ 

เย็นอยางยอดเย่ียมที่สุด เพียงพูดส้ัน ๆ วา "องคุลิมาล 

เราหยุดแลว แตทานยังไมหยุด” คําพูดเพยีงส้ัน ๆ ขนาด

นี้ ก็สามารถทําใหโจรใจรายทิ้งดาบแลวหมอบ กราบที่

พระบาทของพระองคได เร่ืองอยางอ่ืนในทํานองนี้ ยังมี

อี กมากมายก ายกอง ในชี วิ ตของพระ พุทธองค  

เพราะฉะนั้นขาพเจาคิดวา ถาหากวาเราจะไดพยายาม
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ศึกษาชีวประวัติของพระพุทธเจา ของพระอรหันต ของ

พระอริยสาวกในพระพุทธศาสนา แลวหยิบยกเอาบาง

ส่ิงบางอยางที่เราสามารถจะปฏิบัติได เอามาใชกับ 

ตัวเองในชีวิตประจําวัน ขอนี้ก็จะเปนเหตุทําใหสุขภาพ 

ทางจิตของเราดีขึ้นอยางแนนอน แตจะอยางไรก็ตามที 

ขาพเจาคิดวา การใหอภัยกัน การไมถือโทษกันนั้น เปน 

การเสียสละที่นาสรรเสริญอยางที่สุด แตมันเปนงานที่ 

ยากมาก เพราะฉะนั้น ถาคนไหนทําได เขาก็ควรจะได

ช่ือวาเปนวีรบุรุษผูชนะตัวเอง ซึ่งเปนชัยชนะที่มีคาย่ิง

กวาชนะผูอ่ืน ในการท่ีจะตกลงหรือจะตัดสินปญหาตาง ๆ 

นั้น ถาหากทําไปในขณะที่จิตใจสงบและเยือกเย็น จะ

ไดผลดีกวาในขณะที่มีอารมณขุนมัวมากมาย การให

อภัยกันจะเปนทางหนึ่งที่ทําใหเราเปนคนใจเย็น ฉะนั้น

จงึควรหัดเอาไว สําหรับวันนี้ขาพเจาคดิวาพอสมควรแก

เวลาแลว จงึขอยุตเิพยีงเทานี้  
 

สวัสดี 

พฤหัสบดทีี่ ๑๓ มกราคม ๒๕๐๙ 
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ตอนที่ ๒๙ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอรายการ 

สุ ข ภ า พ ท า ง จิ ต ต อ น ที่  ๒ ๙  ต า ม ห ลั ก วิ ช า ข อ ง

พระพุทธศาสนา หรืออีกนัยหนึ่ง คือตามความนึกคิด

ของพระสัมมาสัมพุทธเจา กลาววา ความสุขและความ

ทุกขเปนคุณสมบัติของวิญญาณ และวิญญาณเปน

ผูสรางชีวิต ซึ่งเมื่อพูดตามสไนวนบาลีจะพูดวา เวทนา 

คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา อันนี้เปน

เจตสิก คําวา วิญญาณเปนผูสรางชวีิตนัน้ ภาษาบาลีวา 

วิฺญาณ ปจฺจยา นามรูป ตามศัพทแปลวา วิญญาณ

เปนปจจัยใหเกิดนามและรูป ผูที่ตองการจะเสริมสราง

สุขภาพทางจิตของตนเองใหดีขึ้น มีหลักสําคัญอยู ๒-๓ 

ประการเทานั้น กลาวคือ ถาหากวาใครก็ตามเขาใจ

อยางลึกซึ้ง เขาใจอยางถูกตองตามความเปนจรงิวา อัน

ความสุขและความทุกขนี้ เปนส่ิงที่เกิดมาจากจิตหรือ

จากวิญญาณ ไมใชเกิดจากรางกาย ตัวอยางงาย ๆ ซึ่ง
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จากตัวอยางอันนี้ อาจจะทําใหบางคนเขาใจถึงเร่ือง

จิตใจชัดขึ้น กลาวคือ ในเมื่อเราเอาเข็มแทงที่ผิวหนัง 

แทงเบา ๆ ก็จะรูสึกเจ็บ ถาพิจารณาจากแงของแพทย 

ถาหากเราทําใหประสาทชา ดวยกรรมวิธีทางแพทย

อยางใดอยางหนึ่ง อยาวาแตเอาเข็มแทงเลย แมแตเอา

มีดเฉือนก็ไมรูสึกเจ็บ เพราะฉะนั้น จากขอเท็จจริงอันนี้ 

แพทยก็มักจะเขาใจวา ความรูสึกเจ็บหรือไมเจ็บนี้เกิดข้ึน

จากประสาท แตถาพูดจากแงของพระพุทธศาสนา 

ประสาทเปนเพียงทางเดินของกระแสจิตหรือกระแส

วิญญาณเทานั้น สวนความรูสึกเจ็บหรือไมเจ็บซึ่ง

เรียกวาเวทนานั้น เปนส่ิงที่ เกิดมาจากจิตหรือจาก

วิญญาณ คําวาจิตหรือวิญญาณนั้นมีความหมายอยาง

เดียวกัน การพสูิจนในทางพระพุทธศาสนามอียูวา ใครก็

ตามถาสามารถเขาสมาธิไปใหลึก จนกระทั่งสามารถ

ควบคุณจิตใหแนวแน อยูกับอารมณอยางใดอยางหนึ่ง

โดยเฉพาะ จนกระทั่งสามารถบังคับมิใหวิญญาณทั้ง ๕ 

เกิดขึ้น คือไมใหการเห็น การไดยิน การรูสึกกล่ิน การ

รูสึกรส การรูสึกสัมผัสทางรางกายเกิดขึ้น ถาสามารถ
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ควบคุมและบังคับมิใหวิญญาณทั้ง ๕ เกิดขึ้นได แมจะ

เอาเข็มแทงเอามีดเฉือนหรือทําอยางไรก็ตามในทํานอง

นี้ ตราบใดที่ยังสามารถควบคุมจิตอันนั้นไวไดอยู การ

เจ็บหรือไมเจ็บก็จะไมเกิดขึ้น จากขอพิสูจนในทาง

พระพุทธศาสนาเชนนี้ ทําใหเราเขาใจชัดวา เวทนานั้น

เปนเจตสิกจรงิ ๆ คือเปนส่ิงที่เกดิขึ้นมาจากจติ หรือจาก

วญิญาณจรงิ ๆ ไมใชเกดิขึ้นมาจาก ประสาท  

ขาพเจาไดกลาวมาแลววา คนที่จะรักษาหรือสง 

เสริมสุขภาพทางจิตของตนเองใหดีอยูเสมอนัน้ ประการ 

สําคัญที่สุดก็คือ : -  

๑. จะตองเขาใจอยางลึกซึ้งตามความเปนจริงวา 

ความสุขและความทุกขนั้นเปนเร่ืองของจิตใจ เปนส่ิงที่

เกิดขึ้นมาจากจิตใจ ไมใชเกิดขึ้นมาจากรางกายจาก

ประสาท หรือจากส่ิงภายนอก อันนี้เปนเร่ืองที่เราจะ 

ตองพยายามทําความเขาใจใหแจมแจงจรงิ ๆ  

๒. คือจะตองเขาใจใหซึ้งวา วิญญาณนั้นเปน 

ผูสรางชีวิต พอแมเปนผูใหกําเนิดเปนผูเล้ียงดู สวน 

ธรรมชาติและกฎเกณฑของวัตถุตามธรรมชาตินั้น เปน
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เพียงสวนประกอบเทานั้น ไมใชเร่ืองสําคัญ ซึ่งหัวขอนี้ก็

เขาใจยาก  

เร่ืองนี้ขาพเจาไดเคยกลาวมาบางแลว แตสําหรับ 

ในวันนี้ขาพเจาจะใหขอคิดงาย ๆ เพราะเหตุวาขาพเจา 

ไมมีเวลาที่จะอธิบายเร่ืองนี้ใหละเอียด ผูที่ตองการจะ 

ทราบรายละเอียด ก็ควรจะอานหนังสือวิญญาณ หรือ 

จากหนังสือทุกเลมที่ขาพเจาเขียน หรือไมเชนนั้น ก็ตอง

ไปฟงปาฐกถาที่ขาพเจาพูดเปนประจําในวันเสารหรือวัน

อาทิตย ที่แผนกธรรมวิจัย วัดมหาธาตุ ในเร่ืองเหลานี้

เปนเร่ืองที่ทุกคนควรจะพยายามทําความเขาใจใหแจม

แจง แมวาจะเปนเร่ืองที่รูสึกวาใหมในความรูสึกของ

นักศึกษาในปจจุบันก็ตาม แตก็ขอใหเขาใจวา เร่ืองนี้

ไมใชเร่ืองใหม ความจรงิเปนเร่ืองเกาที่ขาพเจานํามาเลา

ใหม เทานั้ น  เพราะเ ร่ืองที่ ว านั้ น เปนคํ าสอนของ

พระพุทธเจาจริง ๆ เปนส่ิงที่พระพุทธเจาไดสอนมาแลว

เปนเวลาถึงสองพันกวาป หัวของาย ๆ ที่ทานควรจะจํา

เอาไวเพ่ือเอาไปไวพิจารณา ถึงแมวาจะไมเขาใจ ก็ควร

จะจําเอาไววานี่เปนแงคิดของพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับ
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ปญหาที่วาคนเราเกิดขึ้นมาไดอยางไร ซึ่งคนสวนมากก็

มักจะนึกถึงพอแม แตในทางพระพุทธศาสนานั้นก็ให

ความสําคัญแกพอแมอยางสูงที่สุดเหมือนกัน แตถึง

กระนัน้พระพุทธเจาก็ตรัสวา :-  

ดูกอนอานนท ถาวญิญาณจักไมกาวลงสูทองของ 

มารดา นามรูปจะพงึเกดิในทองของมารดาไดหรือ ?  

จากหลักอันนี้และจากหัวขออ่ืน ๆ อีกหลายแหง 

ทําใหเรารูสึกวา จากแงคิดของพระพุทธศาสนานั้น 

วิญญาณเปนส่ิงที่มีบทบาทสําคัญที่สุดในการเกิดของ

ชี วิ ต  ถ าหากว า เ ร าจะ พูดตาม สํ านวนของทา ง

วทิยาศาสตร ก็ตองพูดวา วญิญาณ คืออํานาจที่ควบคุม

การเกิด การเจริญเติบโตและการเปล่ียนแปลงทุกอยาง

ภายในรางกาย ตราบใดที่วิญญาณซึ่งเปนพลังงาน หรือ

เปนอํานาจอยางหนึ่งนี้ ยังไมไดมาปฏิสนธิในทองของ

มารดา คนเราจะเกิดในทองของมารดาไมได และจาก

คําวามาปฏิสนธิ ในทองของมารดานั้น หมายความวา 

มาปฏิสนธิในไข ที่ผสมเอาไวแลว ถาไขยังไมไดผสมกับ

สเปรม วิญญาณก็ไมสามารถจะมาปฏิสนธิหรือมาเกิด
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หรือมาสรางชีวิตได เพราะฉะนั้นตามหลักโดยทั่ว ๆ ไป 

พระพุทธเจาจึงตรัสวา คนเราจะเกิดขึ้นมาไดนั้นจะตอง

อาศัยเหตุสําคัญอยางนอย ๓ ประการ คือ :-  

๑. ตองมมีารดาบดิาอยูรวมกัน 

๒. มารดาตองอยูในสภาพที่สามารถจะมีลูกได 

และขอนี้กินความหมายไปถึงวา ฝายบิดาจะตองไมเปน

หมันดวย 

๓. ตองมีวิญญาณมาปฏิสนธิ ซึ่งภาษาบาลีใชคํา

วา คนฺธพฺโพ ปจฺจุปฏฐิโต โหติ ตามศัพทแปลวา มี

คนธรรพมาปรากฏ แตในเมื่อจะแปลอยางถอดความ 

หมายก็ตองแปลวา มวีญิญาณมาปฏสินธ ิ 

ทานลองพิจารณาดูใหดีวา ในเมื่อวิญญาณคือ 

ตัวการที่สําคัญที่สุด ในอันที่จะทําใหคนเราเกิดขึ้นมา 

วิญญาณคืออํานาจที่ควบคุมการเกิด การเจริญเติบโต 

และการเปล่ียนแปลงทุกอยางภายในรางกาย และใน 

วิญญาณนั้นไดมีความสุขและความทุกข ซึ่งเปนวิบากที่

สืบเนื่องมาตั้งแตชาติกอน ๆ ฝงอยูในสันดาน เชน 

เดียวกับในสมัยปจจุบันนี้ไมวาจะเปนความสุขหรือความ 
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ทุกขที่เกิดขึ้นในทางจิต หรือจะเกิดขึ้นโดยการผานจาก 

รางกายมาก็ตาม แตความสุขความทุกขที่วานั้นก็เปน 

คุณสมบัติ ของวิญญาณ เพราะฉะนั้ นถ าหากว า

วิญญาณของผูใดเต็มเปยมไปดวย หรือวามากไปดวย

ความสุข ความเบิกบาน ความโสมนัส วิญญาณของคน

นัน้ยอมมพีลังในอันที่จะควบคุมรางกายไปทางหนึ่ง และ

ตรงกันขาม ถาหากวา วิญญาณของผูใดมากไปดวย

ความทุกขทรมานที่สะสมเอาไว วิญญาณก็ยอมจะ

ควบคุมรางกายไปอีกทางหนึ่ ง  คือพูดงาย ๆ วา 

วิญญาณหรือจิตใจนั้น จะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ในทางรางกายในลักษณะที่ไมเหมือนกัน วิญญาณของ

ผูใดเต็มไปดวยความทุกข ทานก็จะสังเกตเห็นไดวา 

หนาตาของผูน้ันเห่ียวแหง รางกายซูบผอม อวัยวะตาง ๆ 

ภายในรางกายทํางานอยางเช่ืองชา ไมกระปรี้กระเปรา 

และตรงกันขาม ถาหากวาวิญญาณของใครเต็มไปดวย

ความผาสุกสบาย มีความโสมนัสเบิกบานอยูเสมอ 

สภาพของรางกายก็เ ห็นได ชัด แตทั้งนี้อยาลืมวา 

ความสุขหรือความทุกขซึ่งเปนคุณสมบัติของวิญญาณ
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นั้น เปนสาเหตุอยางหนึ่ ง  ที่ จะชวยทําใหร างกาย

เปล่ียนแปลงไปในทางนั้นหรือในทางนี้ สาเหตุที่ทําให

รางกายเปล่ียนแปลงนัน้ ไมใชมอียูเพียงแตความสุขหรือ

ความทุกขในทางจติใจเทานัน้ อาหาร น้ํา อากาศสําหรับ

หายใจ และอ่ืน ๆ อีกหลายอยาง ก็ไดช่ือวาเปนปจจัย

สําคัญสําหรับการเปล่ียนแปลงของรางกายเหมือนกัน 

แตที่ขาพเจาพูดนี้ขาพเจาพูดในแงทางจิตใจ ซึ่งจะทําให

ทุก ๆ คนไดมองดูในแงนี้เสียบาง  

วิญญาณเปนผูสรางชีวิต วิญญาณคืออํานาจที่ 

ควบคุมการเกิด การเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลง 

ทุกอยางภายในรางกาย วญิญาณของเราไดมีคุณสมบัติ 

อะไรบาง ถาหากวามแีตคุณสมบัตทิี่ดีตาง ๆ เชนมากไป 

ดวยความสุข จดจําไวแตสิ่งท่ีดี ๆ มีความรูความสามารถ

ในทางที่ถูกตอง มีหิริโอตตัปปะ มีสติสัมปชัญญะ มี 

ศรัทธาตอความมั่นคงอยางนี้เปนตน ถาหากวาใน

วิญญาณของเราหรือในจิตใจของเรามากไปดวยส่ิงที่ดี

คุมครองอยางนี้แลว นั่นเปรียบไดเหมือนกับเมล็ดผลไม

ที่มีคุณคาดี เปนเมล็ดผลไมที่ใคร ๆ ก็ถือวาเปนพันธุที่ดี 
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ในเมื่อเราเอาเมล็ดผลไมเหลานี้ไปปลูกในที่ดิน ซึ่งมีดิน 

ฟาอากาศเหมาะสม เมล็ดผลไมนั้นก็เจริญเติบโตขึ้นมา 

แตตรงขาม ถาหากวาเมล็ดผลไมนั้นเปนพันธุที่ไมดี คือ

หมายความวาเมื่อมันเจริญเติบโตขึ้นมาแลว รสของมัน

หรือวารูปรางของมัน หรือวาลักษณะของมันไมเปนที่

ปรารถนาของคนทัง้หลาย ราคามันก็ต่ํา  

การที่ตนไมจะเกิดขึ้นมาเปนตนอะไรนั้น ทุกคน 

ทราบดีอยูแลววา ไมใชสําคัญอยูที่ดินฟาอากาศ แต 

สําคัญอยูที่เมล็ดของมันวาเปนพันธุอะไรชนิดอะไร ขอ 

นี้ฉันใด วิญญาณของคนเราก็เหมือนกัน พระพุทธเจา

ตรัสวา วิฺญาณํ พีชํ วิญญาณเปรียบเหมือนพืช 

เพราะฉะนั้นถาหากวาวิญญาณของผูใดมากไปดวย 

คุณธรรม มากไปดวยความสุข มากไปดวยส่ิงที่ดี ๆ ถา 

อยางนี้แลว ชวีติที่จะสืบตอไปขางหนา หลังจากตายแลว 

ทานจะเกิดมามีความสุขทุกชาต ิๆ มีความเจริญทุกชาติ 

ๆ เพราะฉะนั้นทานจะแลเห็นไดวา จากแงคิดของ

พระพุทธศาสนานี้ ถาหากเราพยายามศกึษาใหเขาใจวา 

:-  
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วิญญาณคืออะไร วิญญาณมีบทบาทอยางไรตอ 

ชีวิตนี้ ? และอะไรคือคุณสมบัติของวิญญาณ ? อะไร 

คือ ส่ิงที่ จะติดตามวิญญาณไปทุกหนทุกแหง  แม

หลังจากตายแลว ?  

ถาทานพยายามศึกษาเร่ืองเหลานี้ใหเขาใจดีแลว 

ทานก็จะตระหนักในการที่จะคอยระมัดระวังมิใหความ 

ทุกขทรมานเกิดขึ้นในทางจิตใจ เพราะวาความทุกขแต 

ละอยางที่เกิดขึ้นในทางจิตใจนั้นคือยาพิษ ดังที่ขาพเจา 

ไดเคยยํ้ามาแลวบอย ๆ เพราะฉะนั้นถาหากวาทานจะ

หัดเปนคนที่รูจักใหอภัยคน มีความหวังดีตอคนทั้งหลาย 

มใิยที่วาคนอ่ืนเขาจะมคีวามหวังราย หรือมคีวามมุงราย 

ตอเราอยางไรก็ตาม เราก็ยังมีความปรารถนาดี มคีวาม 

หวังดีตอบุคคลนั้นอยูเสมอ และพยายามที่จะคิดจากแง 

คนอ่ืนมาหาตัวเอง พยายามที่จะใหอภัยแกคนอ่ืนอยู 

เสมอ ไมถือโทษและพยายามที่จะปลอยวางทุกอยาง

อะไรที่ยึดถือเอาไวแลวมันทําใหเรามีความทุกข เราก็ 

ควรที่จะปลอยวางทันท ีถาเราพยายามหัดจิตใจของเรา 

ใหเปนอยางนี้ แนนอนเหลือเกินวา ทานจะสามารถ 
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รักษาสุขภาพทางจิตของทานใหดีอยูเสมอ สวนผูที่มอง 

คนในแงราย มีความมุงรายตอคนอ่ืน มีความอิจฉา

ริษยาตอคนอ่ืน ขอใหทานพิจารณาจากแงที่วาทําให

จติใจของเรามกีารเปล่ียนแปลงอะไรขึ้นมาบาง มันสราง

อะไรใหเกิดขึ้นแกจิตใจของเราบาง ถาทานพยายามคิด

จากแงนี้แลว ทานก็จะมองเห็นโทษ ครั้นแลวทานก็จะ

หัดใหเปนคนที่ รูจักมองคนในแงดี มีความหวังดีตอ

บุคคลอ่ืน การใหอภัยแกคนอ่ืนนั้นก็จะทําไดงาย ๆ 

เพราะวาการกระทําเชนนั้น เปนการสรางคุณประโยชน

ใหแกตัวเองอยางมากมาย เปนการสรางความสุขความ

เจริญใหแกตนเองโดยสวนเดียว สวนความมุงรายหรือมี

เจตนารายตอบุคคลอ่ืน ไมเปนผลดีตอตนเองโดย

ประการทั้งปวง โดยเฉพาะอยางย่ิง ในดานสุขภาพทาง

จิตมองเห็นไดชัดมาก เชนจะมีแตความทุกขทรมาน มี

แตความหมนหมองอยูเสมอ เพราะฉะนั้นขาพเจาจึงขอ

แนะนําวา ใหเราทั้งหลายพยายามมองคนอ่ืนในแงดี                     

มคีวามหวังดีตอผูอ่ืนอยูเสมอ และรูจักใหอภัยตอคนอ่ืน 
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การกระทําเชนนี้ เปนการเสริมสรางสุขภาพทางจิตให             

ดีขึ้น สําหรับในวันนี้หมดเวลาแลว จงึขอยุตเิพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 

ศุกรที่ ๑๔ มกราคม ๒๕๐๙ 
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ตอนที่ ๓๐ 

สวัสดีทานผูฟงที่เคารพ 

วันนี้สํานักคนควาทางวิญญาณขอเสนอรายการ 

สุขภาพทางจิต ตอนที่ ๓๐ การที่ เราจะศึกษาเร่ือง

สุขภาพ ทางจิต ในความหมายของพระพุทธศาสนาให

เขาใจซึ่ง จนกระทั่งเรารูสึกเห็นความจําเปนที่เราจะตอง

พยายามระมัดระวังรักษาสุขภาพทางจิตของเราอยู

เสมอนัน้ ก็ตอเมื่อเราเขาใจหลักวชิา ๒-๓ อยาง ซึ่งเปน

หลักวิชาเบื้องตน ที่จําเปนสําหรับบุคคลทั่ว ๆ ไป หลัก

วชิาเหลานี้ก็คือ :- 

ประการที่หนึ่ง เราจะตองเขาใจเสียกอนวา 

วิญญาณเปนผูสรางชีวิต ตามที่พระพุทธเจาไดเคยตรัส

กับพระอานนทวา ดูกอนอานนท ถาหากวิญญาณจักไม 

กาวลงสูทองของมารดาแลว นามรูปจะพึงเกิดในทอง 

ของมารดาไดหรือ ? จากคําพูดประโยคนี้ เราจะตอง 

พยายามมองใหซึ้งวา คนเราจะเกิดขึ้นมาไมได ถาหาก

วา ไมมีวิญญาณมาปฏิสนธิในทองของมารดา และ
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วิญญาณอันนี้แหละซึ่งเปนตัวการสําคัญที่ควบคุม การ

เกิด การเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลงทุกอยาง

ภายในรางกาย การที่ เราเขาใจกันวา สมองหรือ

ประสาทเปนตัวการที่ควบคุมรางกายนั้น ที่จริงก็เปน

ความเขาใจที่ถูก แตก็ควรจะเขาใจใหซึ่งอีกหนอยวา 

ตัวการแท ๆ ที่ควบคุมการทํางาน การเจรญิเตบิโต และ

การเปล่ียนแปลงทุกอยางในรางกายนั้น คือวิญญาณ

หรือจิต ซึ่งวิญญาณหรือจิตนี้ก็ไดแสดงปรากฏการณ

ออกมาเสมอ เชนการเห็น การไดยิน การรูสึกกล่ิน การ

รูสึกรส การรูสึกสัมผัส และความรูสึกนึกคิดตาง ๆ อัน

ความรูสึกนึกคิดตาง ๆ เหลานี้เปนปรากฏการณ หรือ

เปนการแสดงออกของวิญญาณ ซึ่งเปนส่ิงที่มีอยูอีก

อยางหนึ่งนอกจากรางกาย ตาเห็นคือวิญญาณเห็น หู 

ไดยินคือวิญญาณไดยิน สมองนึกคิดคือวิญญาณนึกคิด 

เราจะตองเขาใจความหมายของวิญญาณตามหลัก

พระพุทธศาสนาอันนี้เสียกอน  

ประการที่สอง เราจะตองเขาใจใหซึ้งวา ความ

ทุกขทุกอยางที่เกิดขึ้นในทางจิตใจนี้ เปนเสมือนหนึ่งยา
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พษิ ความทุกขที่เกดิขึ้นแตละขณะนัน้ หมายความวา มัน

จะตองฝงรากหรือวิบากของมันเกิดขึ้นในสันดานเสมอ 

ในเมื่อเราเขาใจซึ่งวา วิญญาณเปนตัวการที่ควบคุมการ

เกิดการเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลงทุกอยาง

ภายในรางกาย และในเมื่อวิญญาณนี้มีพิษเกิดขึ้นอยู 

เสมอ ขอใหพิจารณาดูใหซึ้งก็แลวกันวา มันจะมีผล 

กระทบกระเทือนไปถึงรางกายอยางไรบาง โดยเฉพาะ

อยางย่ิงก็คือระบบประสาท  

ประการที่สาม เราจะตองเขาใจใหซึ้งอีกแงหนึ่งวา 

ตนเหตุแหงความทุกขนั้นไมใชอยูที่ส่ิงภายนอก ตนเหตุ 

แหงความทุกขนั้นอยูที่อวิชาตัณหาอุปาทานและกรรม 

ตามหลักของอริยสัจขอนี้หมายความวา ทุกครั้งที่ความ 

ทุกขเกิดขึ้นในทางจิตใจ เราจะตองตั้งขอสังเกตวา มัน 

จะตองเ นื่องมาจากความเขาใจที่ผิด  หรือความ

ปรารถนาที่ผิด หรือความยึดถือที่ผิด หรือความ

ประพฤติที่ผิด อยางใดอยางหนึ่งแนนอนที่สุด สวนเหตุ

ภายนอกนั้นเปนแตเพียงสวนประกอบ ถาหากวาเขาใจ

อรยิสัจซึ้งตามนยัดังที่กลาวมานี้แลว จะทําใหเราคอย ๆ 
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มองเห็นถึงวิธีการ ที่จะควบคุมจิตใจของเราใหเปนปกติ

อยูเสมอ เปนการรักษาสุขภาพทางจิตของเราใหดีอยู

ตลอด เพราะฉะนั้นหลัก ๓ ประการนี้ ซึ่งขาพเจาไดเคย

พูดมาแลวหลายครั้งตอหลายครั้ง ขาพเจาจําเปน

จะตองยํ้าอีก ก็เพ่ือตองการใหนึกถึงวา ความทุกขที่

เกิดขึ้นในทางจิตใจนั้น เราจะตองพยายามแสวงหาถึง

สาเหตุที่แทจริงของมัน อยามัวไปหลงหรือวาไปมัว

พจิารณาแตเหตุภายนอก อันเปนแตเพยีงปลายเหตุหรือ

เปนแตเพียงเหตุประกอบเทานั้น ถาหากเราไมไดแกที่

ตนเหตุใหดีแลว แนนอนเหลือเกินวา เราไมมีทางที่จะ

แกไขปญหาชีวิตของเราได เพราะฉะนั้น ขาพเจาจึงขอ

เตือนอีกครั้งหนึ่งวา ความทุกขทุกอยางที่เกิดขึ้นในทาง

จิตใจนั้น มันจะเนื่องมาจากความยากจน ความผิดหวัง 

ความกล่ันแกลง ความอยุติธรรม หรือวาเนื่องมาจาก

อะไรตาง ๆ ก็ตาม โดยที่สุดแมแตจะเนื่องมาจากความ

เจ็บปวย ตนเหตุที่แทจริงของมันจะ ตองเนื่องมาจาก 

อวิชาตัณหาอุปาทานและกรรมเสมอ ขอใหทานนึกถึง

หลักอันนี้ไวใหมาก  
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ในเร่ืองหลักของอริยสัจ พระพุทธเจาไดตรัสวา 

ใหพยายามสังเกตวา ความทุกขทุกอยางที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันนั้น มันจะตองเนื่องมาจากเหตุเหลานี้

ทั้งส้ิน และเมื่อเราคอย ๆ เขาใจแลววา ความทุกขทุก

อยางจะตองเนื่องมาจากทุกขสมุทัยดังที่พระพุทธเจา

ตรัสไวเชนนี้แลว เราก็จะคอย ๆ มองเห็นถงึวธิกีารในอัน

ที่จะแก หรืออยางนอยที่สุดเราก็เห็นความจําเปนวา เรา

จะตองแก เราจะตองควบคุมกิเลสเหลานี้ การที่คนเรา

ปลอยใหความทุกขเกิดขึ้น และไมทราบวาจะแกอยางไร

นั้นไมใชอะไรอ่ืน เปนเพราะวายังไมเขาใจซึ้งเกี่ยวกับ

เร่ืองชีวติ เมื่อพูดตามหลักอรยิสัจก็ตองพูดวา ยังมอีวชิา

ครอบงําอยูมาก เมื่อยังมีอวิชาครอบงําอยูมาก เราก็

มองไมเห็นทาง ทัง้ ๆ ที่ทางหรือวธิีแกนัน้ พระพุทธเจาก็

ไดตรัสบอกไวแลวทุกอยาง ทางที่วานี้ก็คือ มรรคมีองค 

๘ หรือศีล สมาธิ ปญญา แตการพูดเชนนี้อาจจะเปนที่ 

เขาใจยากสําหรับบุคคลทั่ว ๆ ไป เพราะฉะนั้นขาพเจา 

จึงพยายามแยกแยะประเด็นออกมาพูดในลักษณะท่ีงาย ๆ 

เชนในครัง้ทีแ่ลวขาพเจาไดพูดถงึวา การใหอภัยหรือการ
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มองดูจากแงของคนอ่ืน พิจารณาจากแงคิดของคนอ่ืน

เสียกอน กอนที่จะคิดจากแงของตัวเอง วิธีการเชนนี้ก็

เปนการปฏบิัตติามหลักของมรรคมอีงค ๘ เชนเดียวกัน  

เพราะฉะนั้น จะขอพูดถึงปญหานี้อีกสักครั้งหนึ่ง 

เพราะวา โดยปกติในชีวิตประจําวันของคนเรานั้นมีดวย 

กันทุกคน กลาวคือ วันหนึ่ง ๆ จะตองมีเร่ืองซึ่งทําใหเรา

ไมพอใจ มีเร่ืองที่จะตองทําใหเราขัดใจ ตองโกรธแคน

ตองคดิไมดีตอคนนัน้คนนี้อะไรตาง ๆ เชนนี้เสมอ เพราะ

ความเจ็บใจหรือความโกรธ ทานทราบหรือเปลาวา การ

ที่คนเราปลอยใหความโกรธ ความไมพอใจ หรือปลอย

ใหความขุนเคืองเกดิขึ้นแกจิตใจนัน้ มันเปนผลรายแกตัว

เรามากที่สุด ทานคงจะไมลืมวา ความทุกขในทางจิตใจ

นั้นคือยาพิษ เมื่อมันเกิดขึ้นแตละขณะ มันจะตองสราง

วบิากของมันลงในสันดาน ขอใหทานพยายามนึกอยางนี้

เสมอ เมื่อทานเขาใจซึ้งแลว ทานก็จะมองเห็นวา ในเมื่อ

ใครทําอะไรใหเราไมพอใจ ถาหากเราไมรูจักใหอภัย ใคร

เปนคนที่ได รับความทุกข ใครเปนคนที่ได รับความ

เดือดรอน เขาหรือวาเรากันแน ? 
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อนึ่งบางคนอาจจะคดิดวยความเขาใจผดิวา เร่ือง 

นี้ใหอภัยกันไมได มันตองทําอยางนั้น มันตองทําอยางนี้ 

ปลอยไมได จรงิอยู เร่ืองการทําอะไรตามเหตุผลนัน้เปน

ส่ิงที่จะตองทําในเมื่อคนคนนี้สมควรที่จะตองสอน 

สมควรที่จะกลาวตักเตือนหรือลงโทษ เราก็ตองทําไมใช 

ไมทํา แมแตพระพุทธเจา ขาพเจาก็ไดเคยกลาวมาแลว

วา พระองคก็ทรงมีวิธกีารลงโทษคนอ่ืนเหมือนกัน ไมใช

จะปลอยปละละเลยทุกส่ิงทุกอยาง แตวากอนอ่ืน ถา

หากวาเราไมยอมใหจิตใจของเราขุนขึ้นเสียกอน จิตใจ

เราสงบเย็นแลว เราก็สามารถที่จะนึกถึงเหตุผล เรา

สามารถที่จะนึกถึงการกระทําที่พอเหมาะพอดีวา เรา

ควรจะจัดการแกปญหาเฉพาะหนาอันนั้นอยางไรแค

ไหน แตถาหากวาเราขุนขึ้นมาเสียกอน ยากมากที่เราจะ

ทําอะไรไดพอดี  

ทานลองนึกดูใหดีวา โดยปกติพอหรือแมยอมมี 

ความรัก มคีวามเมตตาปรานตีอลูกอยางสุดซึ้งอยูเสมอ 

แตก็มีบอยครั้งที่พอแมอาจจะลงโทษลูกมากเกินกวา

เหตุ เพราะอะไร ? เพราะความโกรธเขาครอบงําเมื่อ
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ความโกรธเขาครอบงําแลว แนนอนเหลือเกนิวา ในขณะ

นั้น สติสัมปชัญญะไมไดอยูกับตัว เพราะฉะนั้นจึงทํา

อะไรเกินกวาเหตุ มีอยูบางเหมือนกันที่พอแมบางคน 

เมื่อลูกทําผิดก็พยายามจะตักเตือนชี้แจงถึงเหตุผล 

จติใจของพอแมขณะนัน้เปนปกต ิเมื่อจะลงโทษหรือเมื่อ

จะกลาวตักเตือนอยางไร ก็สามารถที่จะทําไดพอเหมาะ

พอดีพอสมควร และวิธีการอยางนี้เทาที่ขาพเจาไดเคย

สังเกตมาแลวรูสึกวา ทําใหลูกมีความเช่ือฟง มีความ

เคารพ และยินดีที่จะปฏิบัติตามคําแนะนําของพอแม

มากกวาวิธกีารที่พอแมจะใชวธิีเกรี้ยวกราด แสดงความ

โกรธแคน ถึงเวลาจะตีก็ดีไมนับอะไรตาง ๆ เหลานี้ 

เปนตน วิธีการอยางนี้  มันเปนวิธีการของคนที่ ไม

สามารถจะควบคุมอารมณได หรือไมสามารถที่จะทํา

อะไรตามเหตุผลได เพราะฉะนั้น ทานจะแลเห็นไดแลว

วา การที่เราจะแกปญหาตาง ๆ นั้น เราสามารถที่จะทํา

ไดดวยเหตุผล ทําไดดวยใจเย็น วธิกีารอยางนี้ยอมดีกวา

วธิกีารทีต่องโกรธเสียกอนแลวจงึจะทําอะไรลงไป 
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ทีนี้ปญหาสําคัญก็มีอยูวา ทําอยางไรจึงจะไมให 

ความโกรธหรือความขุนเกิดขึ้น ? ทานลองนึกดูใหดีวา 

ถาหากวาเราไมรูจักใหอภัยคน เราจะสามารถแกความ 

ขุนหรอืความโกรธแคนไดหรือไม? ขาพเจาคิดวาไมมีทาง  

การใหอภัยน้ัน เมื่อพูดถึงตามหลักวิชา หมาย 

ความวา เราละความยึดถือ เราละความอยากหรือ

ความตองการชนิดที่เรามองเห็นแลววาอยางนี้ไมดี คือ

หมายความวา ความตองการหรือวาความยึดถืออันใด

เปนเหตุนํามาซึ่งความทุกข ปญญาของเรามองเห็นแลว

วาอยางนี้ไมดี เราก็พยายามละหรือวาพยายามเปล่ียน 

ขอใหทานสังเกตวา ถึงแมวาเราตองการจะละความ

ตองการอยางนั้น ความยึดถืออยางนั้น แตแลวมันก็มี

ความตองการหรือความยึดถืออยางใหมเกิดขึ้น แตวา

ความตองการ หรือความยึดถืออยางใหมที่เกดิขึ้นนี้มันมี

เหตุผลมากกวา มันเปนความตองการหรือความยึดถือ

ชนิดทําใหจิตใจของเราสงบเยือกเย็น ทําอะไรตามเหตุ

ผลได ขอใหทานลอง พยายามหัดดูก็แลวกัน แลวทานก็

จะพบวา มันคืออะไร? ขอสําคัญมีอยูวา กอนอ่ืนเมื่อมี
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ใครเขาทําอะไรใหเราไมพอใจนั้น วิธีที่เราจะใหอภัยคน

อ่ืนก็คือวา เราตองคิดถึงความจําเปน พื้นนิสัยใจคอ 

ส่ิงแวดลอมการศึกษา อะไรตออะไรตาง ๆ ของเขา  

ขอโทษ สมมติวาเราไปที่ เขาดิน เราไปเห็นลิง หรือวา

สัตวอะไรก็ตามที่ ซึ่งมันไมรูภาษาของมนุษยตัวอยางเชน

ลิง ถาเราไปย่ัวเขาหรือไปแหยมันเขา มันก็โกรธ แสดง

การขูตะคอกหรือวา ทําอยางนัน้อยางนี้ และมีใครบางที่

ไป โกรธตอบลิงบ าง  ข าพเจ าคิดว า  ไมมี ใครที่ มี

สติสัมปชัญญะยังดีอยู จะโกรธตอบ ทั้งนี้เพราะอะไร ? 

เพราะเหตุวาเรารูพื้นของมันวา นิสัยของลิงแลวมันตอง

เปนเชนนั้น เราก็ใหอภัยไดโดยอัตโนมัติ ทําไมเราจึงทํา

ไดเลา ? ในทํานองเดียวกัน คนเราทุกคนนั้นจะใหเขาทํา

อะไรตามใจเราทุกอยางนั้น เปนส่ิงที่เปนไปไมได คนเรา

มีพื้นมาอยางไร อยูในส่ิงแวดลอมหรือความจําเปน

อยางไร เขาก็ตองแสดงไปตามพื้นหรือส่ิงแวดลอมของ

เขาอยางนั้น ถึงแมเราเองก็เหมือนกัน ถาเราพยายาม

คดิจากแงนี้ เราก็สามารถ ที่จะใหอภัยได แลวก็สามารถ

ที่จะทําอะไรไดตามเหตุผลเสมอ เพราะฉะนั้นขาพเจา 
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คิดวา หลักของการใหอภัยดังท่ีแนะมาน้ี เปนวิธีการงาย ๆ 

ซึ่งไมยากจนเกินไป เพียงแตวาเราพยายามหัดเสียใหม 

มองจากคนอ่ืนมาหาตัวเอง ซึ่งการหัดแบบนี้เทากับวา

เปนการพยายามปฏิบัติ  เ พ่ือละตัณหาอุปาทาน 

เพ่ือที่จะใหตัณหาอุปาทานของ เรานี้วิวัฒนาการไป

ในทางที่ดีขึ้น สําหรับในวันนี้หมดเวลาแลว จึงขอยุติ

เพยีงเทานี้  

 

สวัสดี 
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