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ค่ายสุขภาพวถีิธรรม  ปรับปรุงและเพิ6มเติมเนื8อหา  เพื6อให้เป็นประโยชน์กบัผูอ่้านมากที6สุดเท่าที6จะ
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ผูเ้ขียนขอเชิญท่านที6สนใจในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพ  ติดตามเนื8อหาสาระของ

เทคนิคการทาํใจให้หายโรคเร็วไดใ้นหนงัสือเล่มนี8    หวงัเป็นอยา่งยิ6งวา่  หนงัสือเล่มนี8  จะพอเป็น

ประโยชน์กบัท่านผูอ่้านบา้ง 
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เทคนิคการทําใจให้หายโรคเร็ว 

 

จิตใจเกี�ยวข้องกบัการหายหรือไม่หายโรคอย่างไร 

ความไม่กลวัตาย ไม่กลวัโรค ไม่เร่งผล ไม่กงัวล จะทาํให้โรคทุเลาหรือหายไดเ้ร็ว ตายไดย้าก 
และจิตใจเป็นสุขที6สุดในโลก ส่วนความกลวัตาย กลวัโรค เร่งผล กงัวล จะทาํให้โรคทรุดหนัก 
กาํเริบหนกั ตายไดเ้ร็ว และจิตใจเป็นทุกขที์6สุดในโลก 

ผูเ้ขียนพบวา่ เมื6อคนมีความกลวัตาย กลวัโรค เร่งผล กงัวล จิตจะไม่ตอ้งการอารมณ์ทุกข์
ดังกล่าว จึงสั6งให้ระบบประสาทอตัโนมติัไขสันหลัง สั6งการให้กล้ามเนื8อในร่างกายของผูน้ั8 น
เกร็งตวับีบเอาอารมณ์ทุกข์นั8นออกไป แต่โดยสัจจะแลว้ร่างกายไม่สามารถบีบความทุกข์ออกจาก
จิตใจได ้จิตใจที6มีปัญญาทางธรรมที6แทเ้ท่านั8น จึงจะสามารถลา้งทุกขใ์นจิตใจได ้

ดังนั8 น ตราบเท่าที6ความทุกข์ทางใจไม่ถูกกําจัดออก กล้ามเนื8อก็จะเกร็งค้างเพื6อบีบ 
ความทุกขใ์จออก แต่กายก็เกร็งบีบเอาความทุกขใ์จออกไม่ได ้จึงเกร็งบีบคา้ง เพราะชีวิตไม่ตอ้งการ
ทุกข์ใจ การเกร็งบีบค้างของกล้ามเนื8อ จะกดทบัเส้นเลือด เส้นประสาท และเส้นลมปราณ เกิด
อาการตึงแข็งปวดชา และทาํให้เลือดลมไหลเวียนไม่ได ้ของดีเขา้ไปเลี8 ยงเนื8อเยื6อไม่ได ้ของเสีย
ไหลเวียนออกจากเนื8อเยื6อไม่ได้ ทาํให้เนื8อเยื6อเสื6 อมและตายลง เกิดอาการกําลังตกอ่อนเพลีย 
หมดเรี6ยวหมดแรง เพราะเสียพลงัในการเกร็งตวัขบัอารมณ์ทุกข ์และเลือดลมก็ไหลเวียนไม่ได ้ ทาํ
ใหเ้กิดอาการเจบ็ป่วยต่าง ๆ โรคทรุดหนกัและเสียชีวติไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

ดงัตวัอยา่งของความจริงที6ไดพ้บเห็นกนับ่อย ๆ เช่น บางคนที6ไม่มีอาการเจ็บป่วยใด ๆ แต่
ไปตรวจร่างกาย แลว้หมอก็บอกว่าพบโรคร้ายแรง คาดว่าจะมีอายุอยู่ไดป้ระมาณ 6 เดือน   แต่ใน
ความเป็นจริงส่วนใหญ่ผูป่้วยมกัจะมีอายุไม่ถึง 6 เดือน เช่น เสียชีวิตทนัทีที6รับรู้ขอ้มูล (ช็อคตาย) 
หรือภายในหนึ6งเดือน สองเดือน หรือสามเดือนก็ตายแลว้ เป็นตน้ หรือชีวิตปกติไม่มีอาการอะไร 
แต่พอรับรู้ขอ้มูลเรื6องโรคที6พบ ก็เกิดอาการทรุดหนกั กินไม่ไดน้อนไม่หลบัอยา่งรวดเร็ว สิ6งเลวร้าย
ต่าง ๆ เหล่านี8  ไม่ไดเ้กิดจากโรคเลย แต่เกิดจากจิตใจที6มีอารมณ์ทุกขล์ว้น ๆ  

ตรงกนัขา้ม เมื6อจิตใจไม่มีอารมณ์ทุกข์ จิตใจก็จะเป็นสุข จิตก็จะสั6งให้ระบบประสาท
อตัโนมติัไขสันหลงัสั6งการให้กลา้มเนื8อคลายการเกร็งบีบ เพราะไม่มีอารมณ์ทุกขที์6จะตอ้งบีบออก 
เมื6อกลา้มเนื8อคลายตวั เลือดลมก็จะไหลเวียนสะดวก ของดีเขา้ไปเลี8 ยงเนื8อเยื6อได้ ของเสียระบาย
ออกจากเนื8อเยื6อได ้ประกอบกบัสารเอนโดรฟิน ก็จะหลั6งออกมาจากต่อมพิทูอิทารี ซึ6 งเป็นสารที6ทาํ
ให้เนื8อเยื6อของร่างกายแข็งแรงไดอ้ยา่งรวดเร็วและระงบัอาการปวดไดดี้มาก กลไกดงักล่าวทาํให้
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อาการตึงแข็งปวดชาหรืออาการไม่สบายต่าง ๆ นั8นลดลงอย่างรวดเร็ว ร่างกายก็จะฟื8 นฟูสภาพได้
อยา่งรวดเร็ว 

ผูเ้ขียนพบว่า มีประชาชนจาํนวนมากที6มีอาการทรุดหนกั ทั8งเฉียบพลนัและเรื8 อรัง  แต่ก็
ฟื8 นสภาพร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็ว ภายในเสี8 ยววนิาทีก็มี ใชเ้วลาไม่กี6วนั ไม่กี6เดือนก็มี เมื6อสามารถทาํ
จิตใจให้ไม่กลวัตาย ไม่กลวัโรค ไม่เร่งผล ไม่กงัวล ดว้ยความเชื6อมั6นในสิ6งนั8นสิ6งนี8  ในคนนั8นคนนี8  
หรือเชื6อมั6นในสัจจะที6แทจ้ริง  

ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งจิตใจที6ทุกขห์รือไม่ทุกข ์วา่มีผลต่อสุขภาพมากแค่ไหน เช่น ผูป่้วยที6
อาการย ํ6าแยท่รุดหนกัหลายท่านที6ศรัทธา (เชื6อมั6น) ในผูเ้ขียน เมื6อรู้วา่จะไดม้าหาผูเ้ขียนหรือจะไดม้า
เขา้ค่าย ร่างกายก็ดีขึ8นอย่างรวดเร็วทนัที ทั8ง ๆ ที6ยงัไม่ไดม้าหรือเพิ6งกาํลงัเดินทางมา สิ6 งที6ดีนั8น 
ลว้นเกิดจากจิตใจของผูป่้วยเองทั8งนั8น ไม่ไดเ้กิดจากผูเ้ขียน หรือในช่วงแรก ๆที6ผูเ้ขียนเปิดศูนย์
สุขภาพ ได้รับผูป่้วยหนักไวดู้แล (ปัจจุบนัไม่ได้รับแล้วเนื6องมีภารกิจมากจนเกินกาํลังที6จะรับ
ผูป่้วยหนกัไวไ้ด)้ ถา้ผูเ้ขียนอยูใ่นศูนยสุ์ขภาพ ผูป่้วยส่วนใหญ่ก็มกัจะมีอาการดีขึ8นอยา่งรวดเร็ว โดย
ที6ผูเ้ขียนไม่ไดไ้ปทาํอะไรใหก้บัผูป่้วย แต่ถา้ผูเ้ขียนไปทาํภารกิจนอกศูนยสุ์ขภาพเพียงหนึ6งวนั หรือ
บางครั8 งก็หลายวนั ผูป่้วยส่วนใหญ่ก็จะอาการทรุดหนกัหรือเสียชีวติ  

อาการที6ดีขึ8นหรือแยล่งของผูป่้วยดงักล่าวนั8น ลว้นเกิดจากจิตใจของผูป่้วยเองทั8งสิ8น คือ 
ถา้ผูเ้ขียนอยู่ในศูนยสุ์ขภาพ ผูป่้วยก็จะมั6นใจ สุขใจ ไม่กลวั ไม่กงัวล อาการจึงดีขึ8น แต่ถา้ผูเ้ขียน 
ไม่อยูใ่นศูนยสุ์ขภาพ ผูป่้วยก็จะไม่มั6นใจ ทุกขใ์จ กลวั  กงัวลใจ อาการจึงแยล่ง   

จะเห็นไดว้่า จิตใจมีผลต่อสุขภาพอย่างยิ6ง ดงัที6พระพุทธเจา้ตรัสไวว้่า “จิตวิญญาณเป็น
ประธานของสิ6งทั8งปวง จิตเป็นใหญ่” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ขอ้ 11) 

ดังนั8 น แทนที6จะให้ผูป่้วยมายึดมั6นถือมั6นในตัวผูเ้ขียน ซึ6 งชีวิตของผูเ้ขียนก็ไม่เที6ยง   
ไม่แน่นอนวา่เวลาใดจะอยูที่6ไหนไปที6ไหนหรือจะเป็นจะตายตอนใด ผูเ้ขียนจึงเนน้ให้ผูป่้วยเชื6อมั6น
ในสัจจะที6พาพน้ทุกขที์6พระพุทธเจา้ตรัสไว ้คือ สมดุลร้อนเยน็ (พระไตรปิฎก เล่ม 11 ขอ้ที6 293) 
หยุดชั6ว ทาํดี  ทาํจิตใจให้ผ่องใส ไร้ทุกข์ ไร้กงัวล (พระไตรปิฎก เล่ม 10 ขอ้ 54) แลว้พากเพียร
ปฏิบติัใหมี้สัจจะนั8นในตวัเอง  ผูน้ั8นเองก็จะมีที6พึ6งแทที้6ดีที6สุดตลอดกาลนาน 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ธรรมทั8 งหลาย มีจิตนําหน้า” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 11),  
“เมื6อจิตไม่เศร้าหมองแลว้ สุคติเป็นอนัหวงัได”้ (พระไตรปิฎก เล่ม 12 ขอ้ 64), “เมื6อจิตเศร้าหมองแลว้ 
ทุคติเป็นอนัตอ้งหวงั” (พระไตรปิฎก เล่ม 12 ขอ้ 64)  

“ทุกขย์อ่มไม่ตกถึงผูห้มดกงัวล” (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ขอ้ 122)  
จะเห็นไดว้า่ ทุกขย์อ่มไม่มีในผูไ้ร้กงัวล 
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จากการวิจยัของผูเ้ขียนในระดับปริญญาโทสาขาพฒันบริการศาสตร์  มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี  เรื6 อง “ความเจ็บป่วยกบัการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลกัแพทย์
ทางเลือกวิถีพุทธของศูนยเ์รียนรู้สุขภาพพึ6งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง   สวนป่านาบุญ  อาํเภอ
ดอนตาล  จงัหวดัมุกดาหาร”  พบวา่  จิตใจมีผลต่อสุขภาพ 70% ส่วนวตัถุมีผลต่อสุขภาพ 30% 

จะเห็นไดว้า่  จิตใจมีผลอยา่งมากต่อสุขภาพ 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสเรื�องสาเหตุของการมี อายุสั3 น อายุยืน โรคมากและโรคน้อย ดงั
ขอ้ความในพระไตรปิฎก เล่มที6 14 ขอ้ที6 580-585 ดงันี8  

ขอ้ 580 สุภมาณพ โตเทยยบุตร พอนั6งเรียบร้อยแล้ว ได้ทูลถามพระผูมี้พระภาคดงันี8 ว่า  
ขา้แต่พระโคดมผูเ้จริญ อะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็นปัจจยัให้พวกมนุษยที์6เกิดเป็นมนุษยอ์ยู ่ปรากฏ
ความเลวและความประณีต คือ มนุษย ์ทั8งหลายยอ่มปรากฏมีอายุสั3น มีอายุยืน มีโรคมาก มีโรคน้อย 
มีผิวพรรณทราม มีผิวพรรณงาม มีศกัดาน้อย มีศกัดามาก มีโภคะน้อย มีโภคะมาก เกิดในสกุลตํ6า 
เกิดในสกุลสูง ไร้ปัญญา มีปัญญา ขา้แต่พระโคดมผูเ้จริญอะไรหนอแล เป็นเหตุเป็นปัจจยัให้พวก
มนุษยที์6เกิดเป็นมนุษยอ์ยู ่ปรากฏความเลวและความประณีตฯ 

ขอ้ 581 พระผูมี้พระภาคตรัสวา่ ดูกรมาณพ สัตว์ทั3งหลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาท

แห่งกรรม มีกรรมเป็นกําเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุ มีกรรมเป็นที�พึ�งอาศัย กรรมย่อมจําแนกสัตว์ให้

เลวและประณตีได้ฯ 
จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงพบว่า ทุกสิ6 งทุกอย่างที6แต่ละคนรับอยู่ เกิดจากกรรม 

(การกระทาํ) ของคน ๆ นั8นทั8งหมด 
ขอ้ 582 พระผูมี้พระภาคจึงไดต้รัสดงันี8 วา่ ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี8จะเป็นสตรี 

ก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มักทําชีวิตสัตว์ให้ตกล่วง เป็นคนเหี8 ยมโหด มีมือเปื8 อนเลือดหมกมุ่นในการ
ประหตัประหาร ไม่เอน็ดูในเหล่าสัตวมี์ชีวติ… จะเป็นคนมีอายุสั3น...  

ข้อ 583 ดูกรมาณพ ส่วนบุคคลบางคนในโลกนี8 จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม ละ
ปาณาติบาตแลว้ เป็นผู้เว้นขาดจากปาณาติบาต วางอาชญา วางศาตรา (อาวุธหรือวิชาเข่นฆ่า) ได้ มี
ความละอาย (ต่อบาป) ถึงความเอ็นดู อนุเคราะห์ด้วยความเกื3อกูลในสรรพสัตว์และภูตอยู่... จะเป็น

คนมีอายุยนื...  
ขอ้ 584 ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี8 จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มีปรกติ

เบียดเบียนสัตว์ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาตรา (อาวุธหรือวิชาที�เบียดเบียน) ... จะ

เป็นคนมีโรคมาก... 
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ขอ้ 585 ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี8จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มีปรกติไม่

เบียดเบียนสัตว์ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาตรา (อาวุธหรือวิชาที�เบียดเบียน)... จะ

เป็นคนมีโรคน้อย...  

ความไม่เบียดเบียนกนัเป็นสุขในโลก (ข.ุธ. เล่ม 4 ขอ้ 6) 
จะเห็นไดว้า่ พระพุทธเจา้ทรงคน้พบวา่ การเบียดเบียนทาํให้มีโรคมากและอายุสั8น ส่วน

การไม่เบียดเบียนทาํใหมี้โรคนอ้ยและอายยุนื 

พระพุทธเจา้ตรัสว่า ละเหตุทุกข์ไดเ้ป็นสุขในที6ทั8งปวง (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ขอ้ 59),  
ละทุกขท์ั8งปวงได ้   เป็นความสุข (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ขอ้ 33)  

 

ดงันั8น การที6จะมีสุขภาพดีหรือทาํให้ความเจ็บป่วยลดน้อยลงจึงตอ้งแกปั้ญหาที6ตน้เหตุ 
คือลดละเลิกพฤติกรรมที6ทาํให้ภาวะร้อนเย็นของร่างกายไม่สมดุลหรือทุกข์เบียดเบียน และทาํ
พฤติกรรมที6ทาํให้ภาวะร้อนเยน็ของร่างกายสมดุลหรือไม่ทุกข์ไม่เบียดเบียนทั8งดา้นวตัถุและดา้น
จิตใจ 

ดงันั8นการทาํใจไม่ให้มีทุกข์ คือ ไม่กลวัตาย ไม่กลวัโรค ไม่เร่งผล ไม่กงัวล เป็นการไม่
เบียดเบียนตนดา้นจิตใจ จึงเป็นการรักษาโรคที6สาํคญัมากอยา่งหนึ6ง 

 

เทคนิคการทาํใจให้หายโรคเร็ว  
มีวธีิการทาํใจในการปฏิบติั 4 ประการดงัต่อไปนี8  
1. อยา่กลวัตาย 

2. อยา่กลวัโรค 

3. อยา่เร่งผล 

4. อยา่กงัวล 

ซึ6 งสามารถขยายรายละเอียดในแต่ละประการไดด้งัต่อไปนี8   
 

1. อย่ากลวัตาย 

ความไม่กลวั คือยากาํจดัโรคที6ดีที6สุดในโลกและออกฤทธิS เร็วที6สุดในโลก ส่วนความกลวั
คือยาพิษที6ร้ายที6สุดในโลกและออกฤทธิS เร็วที6สุดในโลก  ถา้ท่านใดที6สามารถทาํใจไม่กลวัในทุก
เรื6องไดจ้ริง ๆ รวมถึงการไม่กลวัตายดว้ย ก็จะมีสิ6งมหศัจรรยเ์กิดขึ8นจริง ๆ เรื6องจิตวิญญาณนี8ยิ6งใหญ่
มหศัจรรย ์  ผูเ้ขียนไม่เคยเห็นอะไรที6มหศัจรรยย์ิ6งใหญ่อยา่งนี8มาก่อนเลย  
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การไม่กลัวตาย วิธีปฏิบติัก็คือ ให้หมั6นพิจารณาความจริงว่าป่วยก็ตาย ไม่ป่วยก็ตาย  
ความตายเป็นสมบติัของทุกคน แมแ้ต่พระพุทธเจา้ที6ประเสริฐที6สุดในโลก เก่งที6สุดในโลกท่านยงั
ตอ้งตอ้งตายเลย ในเมื6อป่วยก็ตาย ไม่ป่วยก็ตาย จะกลวัให้มนัตายเร็วทาํไม กลวัให้มนัทรุดหนัก
ทาํไม กลวัใหม้นัทุกขใ์จทาํไม  

เราก็หมั6นพิจารณาซํ8 าไปซํ8 ามา ๆ ๆ ๆ ๆ เราจะเขา้ใจชัดเจนว่า ความกลวัในอะไรก็ตาม  
มีแต่ขาดทุนอย่างเดียว ความกลวัไม่มีประโยชน์อะไรเลย แต่ถา้เราไม่กลวั ใจก็ไม่เป็นทุกข์ อยู่ก็ 
ไม่ทุกข์ใจ ตายก็ไม่ทุกข์ใจ ก็แปลว่าอยู่เป็นสุข ตายเป็นสุข ดงันั8นประโยชน์ในประการแรกคือ  
ใจเป็นสุขที6สุด ประการที6สอง คือ ทาํให้โรคทุเลาหรือหายไดดี้ที6สุด และประการสุดทา้ย คือ ตายไดย้าก
หรือตายชา้  

ความไม่กลวัตายนี8แหละเป็นประโยชน์กวา่ พิจารณาซํ8 าไปซํ8 ามา ๆ ๆ ๆ ๆ จิตนี6เขาฉลาด
และมีพลงั ถา้เราพิจารณาซํ8 าไปซํ8 ามา ๆ ๆ ๆ ๆ จะเป็นการเติมปัญญาและพลงัให้กบัจิต เมื6อปัญญาที6
ถูกตอ้งเป็นประโยชน์แทมี้พลงัมากพอ ก็จะทาํลายพลงัปัญญาหรือความคิดที6เป็นโทษ แลว้จิตก็จะ
เลือกเอา เลือกเป็นสิ6งที6เป็นประโยชน์เอง  

เรื6องอะไรจะไปเอาสิ6งที6เป็นโทษ กลวัตายเป็นโทษอยา่งยิ6ง เพราะทาํให้ใจเป็นทุกข ์โรคก็
กาํเริบหนกั ทรมานกายมากขึ8น และทาํใหต้ายเร็วกวา่ที6ควรจะเป็น  

ส่วนความไม่กลวัตายนั8นเป็นประโยชน์อย่างยิ6ง เพราะทาํให้ใจก็ไม่เป็นทุกข์จากความ
กลวัตาย โรคก็ทุเลาหรือหายไดเ้ร็ว ตายก็ตายไดย้าก  

ดงันั8นเราเอาความไม่กลวัตายดีกวา่  เพราะทาํให้ไม่ทุกขใ์จ ทุเลาหรือหายเจ็บป่วยไดเ้ร็ว
และตายชา้ คุม้กวา่ จิตนี6สาํคญั เป็นยาเมด็เอกเลย  

ความตายไม่ใช่สิ6 งที6 น่ากลัว ความตายเป็นเพียงการเปลี6 ยนร่างจากที6ทรุดโทรม 
ทุกขท์รมานมากแลว้ ใหเ้ราไปเอาร่างใหม่ที6ดีกวา่เดิมเท่านั8น จริง ๆ เมื6อเราเปลี6ยนไปเอาร่างใหม่ก็ดี
แลว้ จะไปทุกขใ์จทาํไม  

ผูย้งัไม่ใช่พระอรหันต์ ก็ตอ้งเกิดใหม่อยู่แล้ว ไม่ตอ้งไปกลวัหรอกว่าจะไม่ได้เกิด ส่วน
พระอรหนัตท์่านจะกลบัมาเกิดอีกเพื6อบาํเพญ็โพธิสัตวต่์อ หรือจะปรินิพพานดบัสูญก็สิทธิของท่าน 
สาํหรับคนทั6วไปนั8นตอ้งกลบัมาเกิดอยูแ่ลว้ เพราะยงัมีกิเลสอยู ่อยากได ้อยากมี อยากเป็น เรื6องนั8น
เรื6องนี8อยู ่ยงัหลงทุกขห์ลงสุขอยู ่จิตวญิญาณก็จะรวมตวัเอาดิน นํ8า ลม ไฟ มารวมกนัเป็นตวัตน เป็น
ตา หู จมูก ปาก ลิ8น กาย ใจ เพื6อจะไปเสพในสิ6งที6ผูน้ั8น ๆ ชอบ เพราะฉะนั8นไม่ตอ้งกลวั ตายก็แค่
เปลี6ยนร่างใหม่ จากร่างเก่าที6ทรุดโทรมไปเอาร่างใหม่ที6ดีกว่าเดิม อยูที่6วา่จะไดร่้างคนหรือร่างสัตว์
เท่านั8นเอง ก็แลว้แต่กรรมของผูน้ั8น ๆ ที6ทาํกรรมดีหรือกรรมชั6วไว ้  
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จะไดร่้างคนหรือร่างสัตวก์็ตาม อยา่งนอ้ยก็ไม่ทุกขเ์ท่ากบัร่างเก่าที6ทรมานอยู ่ ถา้เราดูแล
ร่างกายอยา่งเต็มที6แลว้ ร่างกายก็ยงัทรุดโทรมอยู่อีก ยงัแยอ่ยูอี่ก ก็ไม่เห็นจะยากอะไรเลย ก็คืนโลก
ไป จะไปลาํบากตรงไหน ร่างที6ยมืมามนัเก่าแลว้ มนัเป็นทุกข ์ทนไดย้ากทนไดล้าํบากแลว้ ก็คืนโลก
ไป แลว้ก็ไปเอาร่างใหม่ที6ดีกวา่เดิม ก็อาศยัร่างใหม่ไป แลว้ถา้ร่างใหม่ทรุดอีก แยอี่ก จะทาํอยา่งไร 
ก็คืนโลกไป แลว้ก็ไปเอาร่างใหม่อีกที6ดีกวา่เดิม มนัก็เป็นอยูเ่ท่านี8  จะตอ้งไปกลวัอะไรกบัความตาย  

ครูบาอาจารยข์องผูเ้ขียนไดบ้อกไวว้า่ คนเราตายมาตั8งไม่รู้กี6ภพกี6ชาติแลว้ ยงัจะกลวัอยูอี่ก
ทาํไม ซ้อมตายมาตั8งเท่าไหร่ ๆ แลว้ ยงัไม่ชินหรืออย่างไร ความจริงเรายงัไม่เคยตายอย่างเป็นสุข 
เท่านั8นเอง มนัก็เลยกลวั ๆ ถา้เรารู้วธีิตายอยา่งเป็นสุข อยูอ่ยา่งเป็นสุข เราจะไม่กลวั แค่คิดวา่พอร่าง
ทรุดก็คืนโลกไป แลว้ก็ไปเอาร่างใหม่มาใช ้ 

ถา้ไม่อยากไดร่้างสัตว ์แต่อยากไดร่้างคนจะทาํอยา่งไร ก็ให้บาํเพญ็บุญมาก ๆ เท่านั8นเอง 
ถ้าเราเขา้ใจจะไม่ทุกข์ใจเพราะฉะนั8น อย่ากลวัตาย จาํไวน้ะ พอไม่กลวัตาย โรคก็จะทุเลาอย่าง
รวดเร็วเลย  

เราก็ปรับสมดุลด้านวัตถุร่วมด้วยอยู่แล้ว แค่ใช้ว ัตถุอย่างเดียวก็ลดโรคได้เร็วอยู่
พอสมควรแล้วสําหรับการดูแลสุขภาพตามหลกัการแพทยว์ิถีธรรม เพราะเราได้ทดลองมาแล้ว  
ไม่วา่จะเป็นเรื6องของอาหาร หรือยาเม็ดอื6น ๆในยา 9 เม็ด (วิธีปฏิบติั 9 ขอ้ ตามหลกัแพทยว์ิถีธรรม)
ก็ตาม สามารถถอนพิษไดเ้ร็ว 

 
2. อย่ากลวัโรค 

โรคไม่ใช่สิ6งที6น่ากลวั การกลวัโรคจะทาํให้โรคกาํเริบหนกั แต่การไม่กลวัโรค  จะทาํให้
กาํจดัโรคไดอ้ยา่งดี การไม่กลวัโรคจะเป็นยาทาํลายโรค ผูเ้ขียนทดลองมาแลว้  การไม่กลวัโรค จะ
ทาํให้โรคลดนอ้ยลง การไม่กลวัโรคจะฆ่าโรค  แต่ถา้เรากลวัโรค โรคจะฆ่าเรา นี6คือสัจจะเป็นจริง
ตลอดกาล  

ท่านพิสูจน์ได ้เพราะถา้ท่านไม่กลวัโรค จิตก็จะไม่ทุกขจ์ากโรค ท่านจะไม่ทุกขใ์จ เมื6อไม่
ทุกข์ใจ ก็ไม่เบียดเบียน พระพุทธเจ้าตรัสว่า “การไม่เบียดเบียดเบียนจะทําให้โรคน้อยลง” 
(พระไตรปิฎก เล่ม 14 ขอ้ 585) และพระพุทธเจา้ตรัสว่า วิมุติ (การหลุดพน้จากทุกข์) เป็นกาํลงั 
(พระไตรปิฎก เล่ม 31 ขอ้ 629)  ท่านจะมีกาํลงัฆ่าโรคเอง เรื6องนี8 เป็นเรื6องสาํคญั  

โรคไม่ใช่สิ6งที6น่ากลวั ไม่ตอ้งไปกลวัโรค โรคหายอยูแ่ลว้ ไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย 
อยา่ไปกลวัเลย จะไปกลวัทาํไม จะกลวัใหท้รุดหนกัทาํไม จะกลวัใหต้ายเร็วทาํไม จะกลวัให้ทุกขใ์จ
ทาํไม  
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ถา้ไม่กลวั ก็ไม่ทรุดหนกั การไม่กลวัช่วยให้โรคทุเลาได้ดีที6สุด ถา้ไม่กลวัก็ไม่ตายเร็ว 
(ตายยาก ตายชา้ และยืดอายุไดดี้) ถา้ไม่กลวัก็ไม่ทุกข์ใจ ไม่ตอ้งไปกลวัโรคหรอก โรคหายอยู่แลว้ 
ถา้ไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย  

โรคไม่ชนะเราหรอก อย่าไปกลวั ระหวา่งโรคกบัเรา เรามีแต่ชนะกบัเสมอเท่านั8น ถา้เรา
สามารถทาํลายโรคไดใ้นขณะที6เรามีชีวิตอยู ่ก็แสดงวา่เราชนะโรค  แต่ถา้เราทาํลายโรคไม่ได ้เราก็
ตายและโรคก็ตายดว้ย ก็เสมอกนั  

โรคเป็นเพียงความไม่สมดุลเท่านั8น ในธัมมจกักปัปวตัตนสูตรพระพุทธเจา้ตรัสไวว้่า 
“ทุกข์เกิดจากความโต่ง หรือความไม่สมดุล 2 ด้าน ด้านหนึ6 ง คือ กามสุขลิกะ อีกด้านหนึ6 ง คือ  
อตัตกิลมถะ” (พระไตรปิฎก เล่ม 19 ขอ้ 1664) 

ดังนั8 นโรคซึ6 งเป็นทุกข์ก็เกิดจากความไม่สมดุล มันโต่งไป 2 ด้าน ด้านหนึ6 งจิตหลง
รูปธรรมหรือวตัถุ (กามสุขลิกะ จิตหลงติดรูป รส กลิ6น เสียง สัมผสัที6เป็นภยั)   อีกดา้นหนึ6งจิตหลง
นามธรรม (อตัตกิลมถะ จิตหลงทรมานตนดว้ยนามธรรม คือ หลงทาํชั6ว หลงไม่ทาํดี  หลงทาํจิตใจ
ใหเ้ศร้าหมอง)  

หลกัในการดบัทุกขที์6พระพุทธเจา้ตรัสไว ้คือ “การดบัทุกขที์6ตน้เหตุ” (พระไตรปิฎก เล่ม 
25 ขอ้ 59) ก็คือ อยา่ไปหลงเอาวตัถุที6เป็นพิษเป็นโทษมาใส่เรา หรือให้เอาออกไป แลว้เลือกเอาวตัถุ
ที6เป็นประโยชน์มาใส่เรา และเลือกเอาจิตที6ติดนามธรรมที6เป็นโทษออกไป (หลงทาํชั6ว หลงไม่ทาํดี 
หลงทาํจิตใจใหเ้ศร้าหมอง) แลว้เอาจิตที6ถูกตอ้งเป็นประโยชน์มาใส่แทน (หยุดชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจผอ่งใส) 
เท่านี8โรคก็จะทุเลาหรือหาย  

รักษาโรคไม่ยากเลย เพียงแค่เอาวตัถุที6เป็นประโยชน์มาใส่ เอาจิตที6เป็นประโยชน์มาใส่ 
เพียงเท่านี8 เอง โรคเป็นเพียงความไม่สมดุล พระพุทธเจา้ท่านพบสัจจะวา่ เมื6อใดเกิดความไม่สมดุล 
โต่งไปในรูปธรรมหรือวตัถุที6เป็นภยั โต่งไปในนามธรรมที6เป็นภยั ก็จะเกิดความทุกขต่์าง ๆ รวมทั8ง
เกิดโรคขึ8น  

พลงังานชีวติของเรา ถา้เมื6อใดไม่สมดุล ก็จะแปลงเป็นพลงังานทุกข ์เขาจะบอกเราให้เป็น
ทุกข ์ให้เป็นโรค เพื6อให้เราไดอ้ายุยืน เพราะเขาบอกเราเพื6อให้แกไ้ข ให้ทาํความสมดุล เขาบอกเรา
วา่มีพิษอยูต่รงนั8นตรงนี8  เรามีพิษ ช่วยเอาพิษออกให้ดว้ย พอเอาพิษออก แลว้ใส่สิ6งที6เป็นประโยชน์
เขา้ไป เราก็สมดุล พลงัชีวติก็จะแปลงเป็นพลงัสุขให้เรา แปลงเป็นความผาสุก พลงัชีวิตเราก็จะเต็ม 
จะแปลงเป็นทั8งประโยชน์สุขและเป็นทั8งพลงังานสร้างสรรใหเ้รา  

ไม่วา่เราจะสมดุลหรือไม่สมดุล สัจจะแห่งชีวิตก็บอกเราเท่านั8นเอง ก็มีอยูเ่ท่านี8 ในโลกใบนี8  
ไม่สมดุลก็แปลงเป็นพลงังานทุกข์ บอกเราว่ามีพิษอยู่ตรงนี8  ช่วยเอาพิษออกให้หน่อย ช่วยปรับ
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สมดุลใหห้น่อย ช่วยเอาพิษออก พอเราเอาพิษออก แลว้ใส่สิ6งที6ถูกกนัเขา้ไป เอาสิ6งที6มีประโยชน์มา
ใส่ มนัก็สมดุล พลงัชีวติก็จะแปลงเป็นพลงัประโยชน์สุขใหก้บัเรา ก็มีอยูเ่ท่านี8  ไม่เห็นน่ากลวัอะไร  

พระพุทธเจ้าตรัสหลักไวว้่า ไม่สมดุลก็เป็นทุกข์เป็นโรค สมดุลก็หายทุกข์หายโรค  
หายโรคเราก็สดชื6นแขง็แรงมีพลงัชีวติ ไม่สมดุลเราก็เป็นโรค ก็เท่านี8  พลงัชีวิตก็เปลี6ยนไปเปลี6ยนมา
อยูแ่ค่นี8 ไม่ไดมี้อะไรมากไปกวา่นี8  ไม่ใช่เรื6องเลวร้ายอะไร  

เมื6อเรารู้อนันี8แลว้ หลกัการสาํคญัที6จะทาํใหเ้ราไม่กลวัโรค ก็คือ เราก็จะเอาประโยชน์จาก
โรคนี8 ให้ได ้จงเอาประโยชน์จากโรคให้ได ้ไหน ๆ ก็ไดเ้ป็นโรคแลว้ เอาประโยชน์จากโรคให้ได ้
เราจะไม่กลวัโรค แลว้ใจก็จะเป็นสุข เพราะพระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎกเล่มที6 27 ขอ้ที6 2444 
วา่ “คนมีปัญญาแมต้กทุกข ์ก็ยงัหาสุขพบ” จะเห็นไดว้า่ แมข้ณะที6มีทุกขย์งัไม่ทุกขใ์จเลย ขณะทุกข์
ยงัเป็นสุขใจ คนมีปัญญา แม้ประสบทุกข์ยงัหาสุขพบ หาสุขให้ได้ในโรค จะหาสุขได้อย่างไร  
หาประโยชน์ของโรค สุขนั8นคือประโยชน์ 

ความเป็นโรคทาํใหเ้ราไดป้ระโยชน์หลกั ๆ อยา่งนอ้ย 3 ประการ ดงันี8   
1. โรคทําให้เรามีนํ3าอดนํ3าทนมากขึ3น ทาํให้เราแข็งแกร่งมากขึ8น เพราะการเป็นโรคนั8น

ทุกข์ทรมาน จะทาํให้เราได้อดได้ทน ทาํให้จิตวิญญาณเรามีนํ8 าอดนํ8 าทน เราจะแข็งแกร่งขึ8น จะ
เสียหายหรือไม่ถา้คนเราจะแขง็แกร่งมากยิ6งขึ8น มีนํ8าอดนํ8าทนมากขึ8น ไม่เสียหายอะไร  

ถา้จิตวญิญาณเราจะแขง็แกร่งยิ6งขึ8น คนที6แขง็แกร่งมาก มีนํ8าอดนํ8าทนมาก  จะทุกขไ์ดย้าก 
เพราะฉะนั8น เอาโรคมาทาํประโยชน์ อยา่งนอ้ยเราก็แข็งแกร่งขึ8น มีนํ8 าอดนํ8 าทนมากขึ8น ไดฝึ้กความ
อดทน ก็จะแขง็แกร่งขึ8น ไม่มีอะไรขาดทุน 

2. โรคกท็าํให้เวรกรรมเราน้อยลง โรคทาํใหสิ้6งไม่ดีในชีวิตเราลดนอ้ยลง เพราะไม่มีอะไร
ที6 เราได้รับโดยที6 เราไม่ทํามา นี8 เป็นสัจจะที6พระพุทธเจ้าตรัสรู้ ดังที6พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า  
“กมัมสโกมหิ กมัมทายาโท กมัมโยนิ กมัมพนัธุ กมัมปฏิสรโณ” (พระไตรปิฎก เล่ม 22 ขอ้ 57) 
แปลวา่ เรามีกรรม (การกระทาํ) เป็นของของตน เราเป็นทายาทของกรรม เรามีกรรมเป็นกาํเนิด เรา
มีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ เรามีกรรมเป็นที6พึ6งอาศยั เรามีกรรมเป็นผูใ้ห้ผล กมัมปฏิสรโณ คือ เรามีกรรม
เป็นที6พึ6งอาศยัหรือเป็นผูใ้ห้ผล ซึ6 งพระพุทธเจา้ตรัสวา่ คาํใดที6ท่านตรัสไวจ้ะไม่มีผูใ้ดลบลา้งได ้คือ 
อกาลิโก (เป็นจริงตลอดกาล) และเอหิปัสสิโก (เชื8อเชิญใหม้าพิสูจน์กนัได)้  

ดงันั8นสิ6งที6เรารับอยู ่ก็คือสิ6งที6เราทาํมา จะไดดี้หรือไม่ดี ลว้นเกิดจากสิ6งที6เราทาํมาทั8งหมด
ทั8งสิ8น จะเกิดจากสิ6งอื6นไม่มี พระพุทธเจา้ตรัสวา่ เมื6อเราทาํมาก็จะเป็นสมบติัของเรา จะสะสมฝังไว้
ในจิตวิญญาณของเรา เป็นวิบากกรรมที6คอยดลให้เราไดรั้บผล เมื6อวิบากกรรมใดดลให้เรารับผล
แลว้ก็หมดไปเท่าที6เรารับ  
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เพราะฉะนั8น โรคภยัไขเ้จ็บก็เป็นผลจากวิบากกรรมที6เราไดท้าํมา ไม่วา่จะในชาตินี8หรือ
ชาติก่อน เกิดจากบางสิ6งบางอย่างที6ไม่ดีที6เราไดท้าํมา ไม่ว่าชาตินี8 หรือชาติก่อน เป็นวิบากกรรมที6 
ดลให้เกิดผลกบัเรา ได้รับผลแลว้ก็ดบัไป รับเท่าไหร่ ก็หมดไปเท่านั8น และเมื6อวิบากกรรมที6ไม่ดี
หมดไป พลงัวบิากกรรมที6ดีก็จะส่งผลแรงเพราะไม่มีพลงัชั6วมาตา้นไว ้

 เสียดายหรือที6พลงัไม่ดีหมดไป เสียดายสิ6งไม่ดีหรือ? จะไปเสียดายสิ6งที6ไม่ดีทาํไม  สิ6งที6
ไม่ดีหมดไปก็ดีแลว้ จะเสียดายทาํไม สิ6งที6ไม่ดีทยอยหมดไปก็ดีแลว้ ดีกวา่ใหสิ้6งที6ไม่ดีรวมมาทีเดียว
มาก ๆ ก็จะทุกขจ์ะหนกัมาก ลองทบทวนดูก็ไดว้า่ เราเคยไม่สบายเป็นมาเท่าไหร่ ๆ ที6เราทยอยรับ
ผลมา ถา้ความไม่สบายนั8นรวมมาเป็นหนกั ๆ ทีเดียวจะเป็นอย่างไร เราตายเลยนะ ดีแลว้ที6ความ 
ไม่สบายทยอยมาให้รับไป แลว้ทยอยหมดไป ทยอยรับมาเท่าไหร่ ก็หมดไปเท่านั8น รับมากก็หมด
มาก รับนอ้ยก็หมดนอ้ย รับแลว้ก็หมดไป  

เราอยา่ไปทาํเพิ6มก็แลว้กนั เราก็ทาํแต่สิ6งดี เราก็จะรับแต่สิ6งดี เพราะฉะนั8น ประโยชน์ขอ้ที6
สองของการเป็นโรคก็คือ เวรกรรมเราจะน้อยลง พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนที6เชื6อเรื6 องบาปบุญจะ 
พน้ทุกข ์ท่านตรัสในสัมมาทิฏฐิ 10 ในขอ้ที6 4 ในพระไตรปิฏก เล่ม 14 ขอ้ 257  “ทางพน้ทุกข ์คือ 
เชื6อเรื6 องของกรรมและผลของกรรม” เชื6อเรื6 องการกระทาํหรือผลของการกระทาํ เชื6อเรื6องวิบาก 
วิบากแปลวา่ ผลของการกระทาํ ในโลกนี8 ไม่มีอะไรบงัเอิญทั8งสิ8น พระพุทธเจา้ตรัสวา่ ในโลกใบนี8
ไม่มีอะไรบงัเอิญ ไม่มีอะไรฟลุ๊ค ทุกอยา่งมีมาแต่เหตุ เหตุคือกรรม (การกระทาํ) ทุกอยา่งเกิดจาก
การกระทาํทั8งสิ8น ไม่มีอะไรบงัเอิญ ไม่มีอะไรฟลุ๊คทั8งสิ8น ใครจะไดรั้บสุขไดรั้บทุกข ์ไดรั้บอะไร ๆ 
ก็เกิดจากผูน้ั8น ๆ ทาํมาทั8งหมด ไม่วา่จะทาํอะไรมาก็ตาม  

ในพระไตรปิฎก เล่ม 37 ขอ้ [1,698]  “พระผูมี้พระภาคไดต้รัสไวว้า่ ดูกรภิกษุทั8งหลาย เรา
ไม่กล่าวความที6กรรม (การกระทาํ) อนัเป็นไปดว้ยความจงใจ ที6บุคคลทาํแลว้ สะสมแลว้จะสิ8นสุดไป 
เพราะมิไดเ้สวยผล แต่กรรมนั8นแล จะใหผ้ลในภพนี8  หรือในภพถดัไป หรือในภพอื6นสืบ ๆ ไป” 

 ดงันั8น อะไรที6เราทาํมาก็จะสะสมเป็นวิบากกรรม อะไรทาํด้วยเจตนาจะสะสมลงใน 
จิตวิญญาณของเรา เป็นวิบากแลว้รอรับผล ทาํดีรอรับผลดี ทาํไม่ดีรอรับผลไม่ดี เพราะฉะนั8นสิ6งที6
เรารับอยู่คือสิ6งที6เราทาํมา ถา้เราเชื6อเรื6องเวรเรื6องกรรม เราก็จะไม่ทุกข์ใจ พระพุทธเจา้ตรัสวา่ ใคร 
ไม่เชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญจะไม่พน้ทุกข์ ใครเชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญจะพน้ทุกข์ เพราะถา้ไม่เชื6อเรื6อง
บาปเรื6องบุญ เวลาไดรั้บทุกขจ์ะคลายใจไม่ได ้เพราะเขาไม่รู้วา่ทุกขเ์กิดจากอะไร  

จะทาํใจไม่ไดว้า่ทาํไมเป็นเรา ทาํไมเป็นเรา เมื6อไหร่จะหมด ทาํไมเป็นเรา แต่ถา้เชื6อเรื6อง
บาปเรื6องบุญก็พน้ทุกข์ใจได ้เพราะรู้ว่ารับแลว้มนัก็หมดไป ๆ ๆ ๆ รับเท่าไหร่ก็หมดเท่านั8น หมด
เท่าที6รับ รับไปเรื6อย ๆ ก็หมดเอง ไม่เหลือ ส่วนคนไม่เชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ จะไม่รู้ที6มาที6ไปของ
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ทุกขก์็จะทุกขใ์จ บางทีก็ไปโกรธคนอื6นอีก เขามาทาํเรานะ แต่จริง ๆแลว้เราทาํมาเอง ก็วิบากกรรม
เราไปดึงใหเ้ขามาทาํร้ายเรา เขามาใหเ้ราไดช้ดใชเ้วรกรรม  

ถา้เรารู้เรื6องกรรม จะไปโกรธคนอื6นไดอ้ยา่งไร เราจะไม่ไปโกรธไม่ไปถือสาคนอื6น แต่ถา้
ใครไม่รู้เรื6องกรรม ก็ถือสาเขา เขามากินตบัเรา เราก็กินตบัเขากลบั สร้างวิบากกรรมใหม่ก่อเวรก่อกรรม
ที6ไม่ดีต่อกนัไปไม่รู้จบไม่รู้แลว้ เมื6อไม่เชื6อเรื6องกรรม ไม่เชื6อว่าสิ6 งที6เรารับผลอยู่เกิดจากเราทาํมา
หรือไม่เชื6อวา่สิ6งที6ดีหรือไม่ดีต่าง ๆ ที6เกิดกบัผูใ้ด ๆ ก็ลว้นเกิดจากผูน้ั8น ๆ ทาํมา ก็จะไปโกรธเขาใจก็
เป็นทุกข ์ ใจเป็นทุกขก์็ส่งผลใหเ้ป็นโรค  

คนที6ไม่เชื6อเรื6องกรรม (การกระทาํ) และวิบาก (ผล) กรรม ใจก็จะไปชิงชงัรังเกียจเขา 
มกัจะคิดว่าเมื6อไหร่เขาจะตาย เมื6อไหร่เขาจะตาย เมื6อไหร่เขาจะไปเสียที ระหว่างเรากบัคนที6เรา
รังเกียจใครจะตายก่อนกนั รังเกียจเขามาก ๆ โกรธเขามาก ๆ ตวัเรานั8นแหละจะตายก่อน เราสร้าง
ความรู้สึกโกรธชิงชงัรังเกียจก็เป็นการฆ่าตวัเองเปล่า ๆ อย่าไปฆ่าตวัเองเลย  ทั8งหมดนี8 เราเองเป็น
ผูท้าํมา ใครทาํไม่ดีกบัเรา เราทาํมาทั8งหมด รับแล้วก็หมดไป อย่าไปทุกข์ใจเลย อย่าไปทาํทุกข ์
ทบัถมตนเพิ6มอีกเลย ใหท้าํแต่สิ6งดี ๆ ชีวติก็จะไดสิ้6งที6ดีสิ6งที6เป็นประโยชน์เพิ6มขึ8น 

3. เอาโรคมาฝึกแก้ปัญหาที�ต้นเหตุให้ได้    เพราะผูใ้ดก็ตามที6แกปั้ญหาที6ตน้เหตุ ทุกข์ใน
ชีวติจะดบัได ้แลว้ทุกขใ์นชีวติจะดบัไปทั8งหมด เพราะตน้เหตุของทุกขทุ์กอยา่งในโลกใบนี8 เกิดจาก
ทางโต่ง 2 ดา้นทั8งหมด  ดา้นหนึ6งโต่งไปในทางกามสุขลิกะ (จิตหลงติดรูป รส กลิ6น เสียง สัมผสัที6
เป็นภยั) และอีกด้านโต่งไปในทางอตัตกิลมถะ (จิตหลงทาํชั6ว หลงไม่ทาํดี หลงทาํจิตใจให้เศร้า
หมอง)  

ถา้ท่านมาลองฝึกปฏิบติัการดูแลสุขภาพตามหลกัแพทยว์ิถีธรรม ในการฝึกปฏิบติัแบบนี8  
ถา้ท่านเขา้ใจ สมมติว่าตน้เหตุเกิดจากทางโต่งทั8งสองด้าน โต่งไปในทางเอาวตัถุที6เป็นพิษมาใส่
ตนเอง โต่งเอาจิตที6เป็นพิษมาใส่ตนเอง เราก็เอาสิ6งที6เป็นพิษทั8งทางวตัถุและทางจิตออกไป เอาสิ6งที6
เป็นประโยชน์ทั8งทางจิตและทางวตัถุมาใส่ชีวิตเรา ถา้เราทาํแบบนี8ดว้ยวิธีการดูแลสุขภาพตามหลกั
แพทยว์ิถีธรรม ยาหรือเทคนิค 9 ขอ้ จะสามารถแกปั้ญหาสุขภาพและปัญหาอื6น ๆ ได ้เพราะผูเ้ขียน
พิสูจน์มาแลว้ 

1. ปัญหาโรคภยัไขเ้จบ็ก็แกไ้ด ้ 
2. ปัญหาความยากจนก็แกไ้ด ้เรามาฝึกกินขา้วกบัเกลือ จะไม่รวยก็ใหรู้้ไป (ความจริงก็กิน

อย่างอื6นดว้ยแต่กินใช้น้อยที6สุดเท่าที6จะเป็นประโยชน์ที6สุด ไม่ขาดแคลน แต่สมบูรณ์แบบที6สุด) 
หลายคนพอฝึกแบบนี8แลว้กลุม้ใจเลย เพราะไม่รู้วา่จะเอาเงินไปทาํอะไร ชีวิตนี8มาทาํแบบนี8  จะเอา
เงินไปทาํอะไร การเอาไมม้ากวัซา ขดูไปทั8งชีวิต ขดูไปจนตาย ไมก้วัซามนัจะหมดหรือไม่ เผลอ ๆ 
เราสามารถใหลู้กไวเ้ป็นมรดกตกทอดไดอี้ก 



2790 
 

การกดจุดลมปราณ ก็ไม่เสียซกับาท หาสมุนไพรใกลบ้า้น ประหยดัหรือไม่ หาของใกล้
ตวัมารักษา พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎกกกจูปมสูตร ใช้สิ6 งที6หาไดง่้ายและไม่มีโทษดว้ย
ความประหยดัมาดบัทุกข ์คือใหห้าของใกลต้วัของในตวัโดยใชอ้ยา่งประหยดัเป็นหลกั มารักษาโรค
กายโรคใจก็จะดบัทุกขไ์ด ้รวมถึงการทาํใจใหส้บาย จะเสียเงินกี6บาท ไม่ไดเ้สียซกับาท  

เห็นหรือไม่วา่สิ6งต่าง ๆ เหล่านี8สามารถนาํมาแกปั้ญหาความยากจนได ้นี6คือวิธีแกปั้ญหา
ความยากจนแห่งชาติ ถ้าทาํไดสิ้6งแวดลอ้มก็จะดี เพราะใช้ทรัพยากรของโลกน้อย แต่สร้างสิ6งที6ดี 
สร้างความสะอาด สร้างธรรมชาติไร้สารพิษ สร้างสิ6งที6เป็นประโยชน์ใหก้บัโลกมาก ๆ ก็จะสามารถ
แกปั้ญหาสิ6งแวดลอ้มได ้สิ6งแวดลอ้มจะดีขึ8นได ้โดยคนมาปลูกพืชปลูกผกัไร้สารพิษ คนมีระเบียบ
วินัย ไม่ทาํสิ6 งสกปรกต่าง ๆ ช่วยกนัทาํความสะอาด กินน้อย ใช้น้อย เอาทรัพยากรจากโลกน้อย 
สร้างสิ6งแวดลอ้มที6ดี ไม่ไดใ้ชห้รือเผาผลาญทรัพยากรอย่างไร้ประโยชน์ ไม่ไดส้ร้างมลพิษต่าง ๆ 
ใหเ้กิดขึ8น เราสร้างแต่สิ6งที6ดี สิ6งแวดลอ้มที6ดี สร้างตน้ไม ้สร้างสิ6งที6มีประโยชน์  

แกปั้ญหาการทะเลาะเบาะแวง้ไดอี้ก กินขา้วกบัเกลือจะไปทะเลาะกบัใคร จะไปแย่งเงิน
กบัใคร วนั ๆ กินขา้วกบัเกลือ ทาํกวัซาไป มีนํ8 าใจช่วยเหลือเกื8อกูลกนัไป รักษาโรคก็รักษาแบบถูก ๆ 
ชีวิตก็ดาํเนินไปแบบถูก ๆ จะต้องไปโลภไปหาเงินมาก ๆ ทาํไม ไม่ได้ไปหาเงินมาก ๆ จะไป
ทะเลาะกบัใคร คิดดูใหดี้ซิ จะไปแยง่เงินกบัใคร ก็เรามีพอใชแ้ลว้เหลือดว้ย ก็จะไปแบ่งให้เขา ไม่ใช่
ไปแย่งเขา จริง ๆการปฏิบติัแบบนี8 มนัจะเหลือเฟือ ลดปัญหาการทะเลาะเบาะแวง้ได้ ไม่ตอ้งไป 
แย่งเงินแย่งทอง แย่งทรัพยส์มบติักบัใคร พอกินพอใช้ เหลือด้วย คิดดูว่าจะแบ่งใครดี ยิ6งมีนํ8 าใจ
เกื8อกูลกนัช่วยเหลือกนั ช่วยเหลือกนัฟรี ๆ คนมีความรู้ อะไรกนัก็เกื8อกูลกนั ช่วยเหลือกนั ช่วยเหลือ
กนัฟรี ๆ ช่วยเหลือกนัถูก ๆ สามคัคีกนั แกปั้ญหาทะเลาะเบาะแวง้ได ้

ถา้เราเริ6มตน้จากปัญหาใดก็แลว้แต่ในโลกใบนี8  พระพุทธเจา้ตรัสว่า รากเหงา้ของปัญหา
ทั8งหมดในโลกอยูที่6เดียวกนัหมด  ดงันั8นจะเริ6มจากปัญหาใดก็แลว้แต่ ก็แกใ้หถู้กเหตุ ให้แกที้6ตน้เหตุ
ของปัญหา ไล่หาต้นเหตุมันลงไปเรื6 อย ๆ สุดท้ายมันก็อยู่ที6 เหตุแห่งทุกข์อันเดียวกัน ดังที6
พระพุทธเจ้าตรัสไวใ้นธัมมจักกัปปวตัตนสูตรก็คือทางโต่งหรือความไม่สมดุล 2 ด้าน ได้แก่  
กามสุขลิกะ (จิตหลงติดรูป รส กลิ6น เสียง สัมผสัที6เป็นภยั) และอตัตกิลมถะ (จิตหลงทาํชั6ว หลง 
ไม่ทาํดี หลงทาํจิตใจใหเ้ศร้าหมอง)  

ขณะเราดบัเหตุเรื6องโรคภยัไขเ้จบ็ เราไม่เอาวตัถุที6เป็นพิษมาใส่ แต่เอาวตัถุที6ถูกตอ้งมาใส่ 
ไม่เอาจิตที6เป็นพิษมาใส่ แต่เอาจิตที6ถูกตอ้งที6ดีงามมาใส่ ก็สามารถแกทุ้กปัญหาได ้ 

ดงันั8นถา้เราเริ6มตน้การแกทุ้กปัญหาโดยการแกที้6ตน้เหตุ อนัคือทางโต่งทั8งสองดา้น มนั
แก้ไดทุ้กปัญหา ดงัที6พระพุทธเจา้ตรัสไวจ้ริงว่า คาํใดที6ท่านตรัส จะไม่มีใครลบล้างได ้อกาลิโก  
(เป็นจริงตลอดกาล) เอหิปัสสิโก (เชื8อเชิญให้มาพิสูจน์กนัได)้ แมว้า่เราเริ6มที6ปัญหาเจ็บป่วย แลว้เรา
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เริ6มตน้แก้ไขปัญหาที6ตน้เหตุ แก้ปัญหาที6ตน้เหตุของความเจ็บป่วยไปเรื6อย ๆ ความเจ็บป่วยก็จะ
ลดลงเรื6อย ๆ ก็จะทาํใหปั้ญหาของชีวติดา้นอื6น ๆก็จะลดลงตามกนั  

หลายท่านบอกกบัผูเ้ขียนว่าขอบคุณที6เป็นโรค เพราะถา้ไม่เป็นโรคก็จะไม่พบสัจจะ ถา้ 
ไม่เป็นโรคก็จะไม่พบสิ6งที6เป็นประโยชน์สุขที6มนุษยจ์ะควรได้  อาจไปท่องเที6ยวอยู่แห่งหนใดก็ 
ไม่ทราบ มวัเพลิดเพลิน เสียเวลาไปมวัเมาอยูก่บัอะไรก็ไม่รู้ ไม่มาดูแลสุขภาพ แต่ความเจ็บป่วยก็ทาํ
ใหต้อ้งมานั6งเรียนการฝึกปฏิบติัการดูแลสุขภาพตามหลกัแพทยว์ิถีธรรม ทาํให้ไดสิ้6งที6ดีที6ควรไดใ้น
ชีวติ ทาํใหไ้ดค้วามผาสุกในชีวติ ทาํใหไ้ดพ้บสัจจะ ทาํใหแ้กปั้ญหาไดทุ้กปัญหา  

เพราะฉะนั8น การเป็นโรค ก็ทาํใหท้่านพบกบัสิ6งเหล่านี8ได ้คือ  
1. โรคทาํใหมี้นํ8าอดนํ8าทนมากขึ8น 
2.โรคทาํใหเ้วรกรรมสิ6งไม่ดีในชีวติลดนอ้ยลง  
3.โรคทาํใหผู้เ้ป็นโรคฝึกแกปั้ญหาที6ตน้เหตุ จึงทาํใหล้ดปัญหาทุกอยา่งในโลกได ้ 
เมื6อพิจารณาอยา่งแยบคายจนชดัเจนในจิตใจแลว้ ผูเ้ป็นโรคจะไม่กลวัโรค จะขอบคุณโรค 

เพราะถา้ไม่มีโรค คงไม่ไดดี้ โรคจะทาํให้ไดสิ้6งที6ดีในชีวิต ถา้ผูที้6เป็นโรคนั8นสามารถเอาประโยชน์
จากโรคได ้

 
3. อย่าเร่งผล 

อย่าเร่งผล คือว่า เราปรารถนาจะหายเร็วได้ แต่อย่ายึดมั6นถือมั6นว่าตอ้งหายเร็ว ผูใ้ดที6 
ใจร้อน ทั8งรีบร้อน เร่งร้อน เร่งผล ว่าตอ้งหายเร็ว ไปยึดมั6นถือมั6นวา่ตอ้งหายเร็ว มนัจะกดดนัจิตใจ
ตวัเอง ถา้มนัหายไม่ไดท้นัใจ จะเครียดทาํใหเ้ป็นทุกขใ์จ ทุกขใ์จก็คือการเบียดเบียน ทาํให้ก่อโรคได ้
ยิ6งเร่งเท่าไหร่ยิ6งกดดนัยิ6งเป็นทุกขใ์จมากเท่านั8น ๆ ใจร้อนเท่าไหร่ ก็ทุกขใ์จเท่าที6ใจร้อน เมื6อทุกขใ์จ
ร่างกายจะเจบ็ป่วย โรคกาํเริบ เพราะฉะนั8น ไม่มีประโยชน์อนัใดที6จะเร่งผล  

วิธีปฏิบติัคือ ให้ทาํใจวา่ เราปรารถนาที6จะให้หายเร็วได ้อยากหายเร็วได ้เราก็ดูแลเต็มที6
เลยตามบุญตามความรู้ที6เรามี เมื6อเราทาํเต็มที6แลว้ ให้เราทาํใจวา่ หายเร็วก็ได ้หายช้าก็ได ้หายตอน
เป็นก็ได ้หายตอนตายก็ได ้จริง ๆ ทาํใจไปเลย เมื6อทาํใจแบบนี8  ใจจะเป็นสุข เมื6อใจเป็นสุข โรคจะ
หายเร็ว ถา้เราทาํใจว่าโรคจะหายเร็วก็ได้ หายช้าก็ได้ หายตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้ ใจจะ
สบาย แลว้โรคก็จะหายเร็ว  

หลายคนที6ทาํทุกอยา่งแลว้ แต่ก็ไม่หายเจ็บป่วยซกัที ปรากฏวา่เมื6อมาตรวจใจแลว้พบว่า
ใจร้อน ไปยึดมั6นถือมั6นวา่ตอ้งหายเร็ว  จริง ๆ มนัจะหายเร็วหรือชา้ก็ได ้ อยา่ไปยึดมั6นถือมั6น อย่า 
ใจร้อน ทาํเตม็ที6แลว้ปล่อยวางเลย โรคเขาจะหายตอนไหนก็ช่างเขา โรคจะหายเร็วก็ได ้หายชา้ก็ได ้
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หายตอนเป็นก็ได ้หายตอนตายก็ได ้เพราะการปล่อยวางทาํใหใ้จเป็นสุข  เมื6อใจเป็นสุขโรคก็จะหาย
เร็ว  มนัจะทุเลาเร็วมาก   

ทาํให้มนัถูก พอเราปล่อยวางก็สบายใจ แล้วเราก็พกัไป คราวหน้าพอเรามีแรงอีก ก็
พากเพียรอีก ทาํไปให้เต็มที6 พอเราหมดเรี6ยวหมดแรงแลว้ก็พกั ทาํเต็มที6แลว้ก็ปล่อยวางเลย ปล่อย
วางที6ใจ   

เวลาทาํก็ทาํด้วยความสุข ทาํด้วยใจที6รู้ค่าว่าเมื6อทาํแบบนั8นแบบนี8 จะทาํให้ทุเลาหรือ 
หายเร็ว ทาํดว้ยความสุข (ความยินดี  ความพอใจ  สุขใจ  รู้ค่า  รู้ประโยชน์) เมื6อทาํดว้ยความยินดี 
สุขใจเตม็ที6เรียบร้อยเตม็แรงแลว้ เพลียแลว้ก็ปล่อยวางเลย โรคจะหายเร็วก็ได ้หายชา้ก็ได ้หายตอน
เป็นก็ได ้หายตอนตายก็ได ้เป็นการพกัใจ  ใจก็เบิกบาน  สบายใจ   

พกักายคือหยุดทาํ  พกัใจคือหยุดทุกข ์ ก็หยุดทุกขใ์นใจเรา เราทาํเต็มที6แลว้ ทาํการเพียร
และพกัด้วยความสุขนะ ว่าเราได้ทาํเต็มที6แลว้ ไดดู้แลตวัเองแลว้ เราไม่ไดดู้ดาย ทาํดว้ยความสุข
เต็มที6 เป็นประโยชน์ที6สุดแลว้  ทาํตามบาปตามบุญของเรา ทาํเต็มที6แลว้ปล่อยวาง อยา่ไปยึดมั6นถือมั6น
ในสิ6งใด ๆ ใจก็เป็นสุข   

โรคจะหายเร็วเท่าที6เราปล่อยวางได ้ แต่ละคนหายเร็วหรือหายชา้ไม่เท่ากนั เราไม่สามารถ
จะไปคาดเดาได ้คนปฏิบติัเหมือนกนั แต่หายต่างกนัได ้ขึ8นอยูก่บัวบิากกรรมและความฉลาดของจิต 
ถา้เราทาํจิตไดดี้มากเท่าใด  ก็ทุเลาหรือหายไดดี้เท่านั8น  

เผลอ ๆ บางท่านที6 อ่านมาถึงตรงนี8  แล้วทําใจตามได้นะ ผูเ้ขียนพบว่าหลายท่านนี6 
โรคลดลงไดเ้ลย อาการปวดหายไปตอนไหน หายไปตั8งแต่เมื6อไรก็ไม่รู้ โรคจะหายหรือทุเลาลงได ้
ลองตรวจดูไดเ้ลย พอใจเราสบาย แลว้มนัหายหรือทุเลาโรคเลย คนไม่ทุกขใ์จจะมีกาํลงัในการรักษา
โรคจริง ๆ สิ6งนี8 ช่วยดบัทุกขไ์ดอ้ยา่งดีเยี6ยมเลย 

พระพุทธเจา้ตรัสไวว้่า “ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผูห้มดกงัวล” (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ขอ้ 122) 
แปลวา่ ทุกขย์อ่มไม่มีในผูไ้ร้กงัวล เราทาํใจไร้กงัวลไดเ้มื6อไร ทาํใจไร้กงัวลไดม้ากเท่าไร ทุกขใ์จก็
จะไม่ตกถึงเรา ทุกขก์ายก็จะลดหรือสลายไปไดม้ากที6สุดเท่าที6จะเป็นไปได ้ทาํใจให้ถูกแลว้โรคจะ
ทุเลาหรือหายไปอยา่งที6เราคิดไม่ถึง  

ผูเ้ขียนรู้ยาเม็ดนี8  ชีวิตจึงมีความสุขมาก ทาํใจให้ไร้กงัวลอย่างเดียว ทุกขต่์าง ๆ จะลดลง
หรือหายเองไดเ้ลย เป็นยาที6แรงที6สุด ผูเ้ขียนพิสูจน์อยา่งชดัเจนมาแลว้ 16 ปี  

 
4. อย่ากงัวล 

การปฏิบติัในเรื6อง อยา่กงัวล ในเบื8องตน้ให้ปฏิบติัแบบง่าย ๆ คือ คิดแบบไหนก็ไดใ้ห้ใจ
มนัสบาย ถา้คิดแลว้ใจสบาย อนันั8นเป็นประโยชน์ ช่วยลดโรคทนัที เป็นสิ6งที6ควรทาํ ถา้คิดแลว้ใจ
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ไม่สบาย แปลว่าเป็นโทษ ก่อโรค ไม่มีประโยชน์ ไม่ควรทาํ พยายามปรับจิตใจอย่างไรก็ได ้ปรับ
แบบไหนก็ได ้ใหใ้จเป็นสุขสบายจริง ๆ  

ถา้คนเชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ จะคิดทาํให้ใจเป็นสุขไดง่้าย ถา้เราเชื6อวา่บาปบุญมีจริง เราก็
จะหยุดทาํชั6ว ไม่ทาํชั6ว เราก็จะทาํแต่ดี พระพุทธเจา้ตรัสไวว้า่  “ความสั6งสมบุญ (การปฏิบติัศีลดว้ย
การละสิ6งที6ไม่ดี ทาํความดี และทาํจิตใจให้ผอ่งใส) นาํสุขมาให้” (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม 25 ขอ้ 
30), “ความสั6งสมบาป (ผดิศีล) นาํทุกขม์าให”้ (ขทฺุทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม 25 ขอ้ 30)  

นี8 เป็นคาํตรัสของพระพุทธเจา้อนัเป็นปัจจยัสําคญัที6จะทาํให้หายหรือเกิดโรคที6วงการ
แพทยแ์ผนปัจจุบนัไม่ทราบ การจะมีสุขภาพที6ดีนั8นมีเรื6องสมดุลร้อนเยน็ดว้ย ดงัที6พระพุทธเจา้ตรัส
ไวใ้นพระไตรปิฎก “สังคีติสูตร” ในประเด็นของการทาํให้มีโรคน้อย มีทุกขน์อ้ยแลว้ พระพุทธเจา้
ท่านก็ตรัสวา่ “การไม่ทาํบาป นาํสุขมาให”้ (ขทฺุทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม 25 ขอ้ 59), “ความสั6งสมบุญ
นาํสุขมาให”้ (ขทฺุทกนิกาย ธมฺมปท. เล่ม 25 ขอ้ 30)  

ดงันั8น คนจะมีความสุขจะตอ้งละบาป บาํเพญ็บุญ เมื6อเราละบาปบาํเพญ็บุญแลว้ ถา้เรายงั
ไดรั้บผลร้ายอยู่ มีความทุกข์ในขณะที6เราทาํดีอยู่ ก็แปลว่า ผลร้ายที6เราไดรั้บมนัน้อยกว่าความชั6ว
หรือสิ6งไม่ดีที6เราไดเ้คยทาํมาไม่วา่ในชาตินี8หรือชาติก่อน เพราะมีความดีที6เราทาํมาและกาํลงัทาํอยู่
นั8นช่วยตา้นหรือบรรเทาเบาบางสิ6งไม่ดีที6เราเคยทาํมาก่อนนั8น นั6นคือผลดีที6เราไดรั้บ แต่ถา้เราไม่ทาํ
ดีก็ตอ้งไดรั้บสิ6งที6ไม่ดีหนกักวา่นั8นแน่นอน ดงันั8น เมื6อเราทาํดีเราก็เลยไดรั้บผลดีนั8น ถา้เรารู้สัจจะนี8
เราก็จะสุขใจ และถา้เราอยากไดรั้บผลดีมากขึ8นและยาวนานมากต่อไป จะทาํอยา่งไร ก็ตอ้งทาํดีให้
มาก ๆ ๆ ๆ ๆ  

พระพุทธเจา้ตรัสวา่ “กุศลธรรมเจริญขึ8น อกุศลธรรมเสื6อม” (พระไตรปิฏก เล่มที6 10 ขอ้ที6 
258), เมื6อเขาเสพศีล พรต ชีวติพรหมจรรยซึ์6 งมีการบาํรุงดี อกุศลธรรมเสื6อมไป กุศลธรรมเจริญมาก
ยิ6งขึ8น ศีล พรต ชีวิตพรหมจรรย ์ ซึ6 งมีการบาํรุงดี เห็นปานนั8นมีผล (พระไตรปิฎก เล่ม 20 ขอ้ 518) 
แสดงวา่กุศลกรรมสามารถยงัอกุศลกรรมใหเ้บาบางได ้คุณความดีจะทาํใหสิ้6งไม่ดีในชีวติลดลงได ้  

ในพระไตรปิฎก เล่ม 32 วา่ดว้ยบุพจริยาของพระองคเ์อง ขอ้ 392 พระพุทธเจา้ท่านตรัส
ไวว้่า ในอดีตชาติปางที6ท่านยงัไม่บาํเพญ็บุญท่านเคยทาํบาปหลายอยา่ง เช่น เคยเป็นนายทหารเคย
ฆ่าคนตายเป็นจาํนวนมาก เคยฆ่านอ้งชายต่างมารดา เคยห้ามโคไม่ให้ดื6มนํ8 า เป็นตน้ พอท่านรู้แลว้
วา่เป็นบาปหรือไม่ดี ท่านก็หยดุทาํบาป แลว้ท่านก็ทาํแต่ความดีมาก ๆ ๆ ๆ เมื6อท่านทาํความดีมาก ๆ ๆ ๆ 
ท่านก็พบว่าวิบากกรรมบาปที6ท่านได้รับมนัน้อยกว่าที6ท่านเคยทาํมา ยกตวัอย่างเช่น ในอตีตชาติ 
ของพระพุทธเจา้ท่านเคยฆ่านอ้งชายต่างมารดา คือ อดีตชาติของพระเทวทตั เพราะเหตุแห่งทรัพย ์
จบัใส่ลงในซอกเขา และบด (ทบั) ดว้ยหิน ดว้ยวิบากแห่งกรรมนั8น ในยุคที6ท่านเป็นพระพุทธเจา้ 
พระเทวทตัจึงผลกักอ้นหิน กอ้นหินกลิ8งลงมากระทบนิ8วแม่เทา้ของท่านจนห้อเลือด จะเห็นไดว้่า 
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แทนที6ท่านจะถูกฆ่าตาย ก็ถูกเพียงสะเก็ดหินเท่านั8น เพราะมีพลงัความดีตา้นหรือบรรเทาสิ6งที6ไม่ดี
ใหน้อ้ยลง 

เพราะฉะนั8น เมื6อเรารู้วา่เราไดรั้บนอ้ยกวา่ที6ทาํมาจริง เราก็สบายใจ ถา้ไม่ทาํความดีจะเป็น
อยา่งไร จะโดนหนกักวา่นี8 อีก ดงันั8นเราโดนเท่านี8ก็ดีแลว้ ไม่หนกักวา่นี8ก็ดีแลว้ ถา้เราไม่ทาํความดี
เราก็จะโดนหนกักวา่นี8  และเมื6อเราไดรั้บผลแลว้สิ6งไม่ดีนั8นก็หมดไป ๆ ๆ เท่าที6เรารับ เมื6อรู้ดงันี8 เราก็
จะสบายใจ  

ถา้อยากให้ความไม่ดีหมดไปเร็ว จะทาํอยา่งไร ก็ทาํความดีมาก ๆ ๆ ๆ ไว ้การทาํความดี 
จะช่วยให้ความเดือดร้อนในชีวิตลดนอ้ยลงตามคาํตรัสของพระพุทธเจา้ที6วา่ กุศลกรรมสามารถยงั
อกุศลกรรมใหเ้บาบางลงได ้ เผลอ ๆ ถา้เขา้ใจไดช้ดัเจนแจ่มแจง้แลว้ทาํไวใ้นใจไดดี้ ๆ จะไม่ทุกขใ์จ
เลย ซึ6 งจะช่วยทาํใหโ้รคทุเลาหรือหายไดเ้ร็ว  

การเชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ จะทาํให้เราหายโรคไดง่้าย คนไม่เชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ ยากที6
จะทาํใจให้ไร้กงัวลได ้แมผู้ที้6บอกให้พลิกจิตมองโลกในแง่ดี เวลาถา้โดนสิ6งไม่ดีน้อย ๆ ก็จะพอ
พลิกจิตได ้แต่เวลาโดนสิ6งไม่ดีหนกั ๆและไม่เชื6อเรื6องบาปบุญ ไม่มีทางพลิกจิตมองโลกในแง่ดีให้
สบายใจได ้เพราะจะไม่รู้เลยวา่ทาํไมตอ้งเป็นเรา ทาํไมเป็นเรา ๆ แลว้จะหมดเมื6อไร จะไม่รู้เหตุรู้ผล
เลย ไม่รู้ที6มาที6ไปก็จะทุกขใ์จ  

เผลอ ๆ ไปโกรธคนอื6นอีก เพราะไม่รู้ความจริงว่าทุกสิ6งทุกอย่างที6เรารับอยู่ลว้นเกิดจาก
กรรม (การกระทาํ) และวบิาก (ผล) กรรมของเราทั8งสิ8น ที6ลิขิต (เขียนบท) หรือดลให้เกิดสิ6งนั8นสิ6งนี8
กบัเรา แมแ้ต่ดลให้คนนั8นคนนี8 มาทาํไม่ดีกบัเราก็ไม่ใช่ความผิดของเขา แต่เป็นความผิดของเรา 
เกิดจากวิบากกรรมของเราที6เคยทาํไม่ดีมาอาจในชาตินี8 หรือชาติก่อน ลิขิตหรือดลให้เกิดผลกบัเรา 
เมื6อเรารับผลไม่ดีนั8นแลว้วิบากกรรมไม่ดีนั8นก็หมดไป จะตอ้งไปโกรธเขาให้เราทุกข์ใจทุกข์กาย
ทาํไม  

ยิ6งถา้เขามาทาํไม่ดีกบัเราดว้ยเจตนาก็จะสั6งสมเป็นวิบากกรรมร้ายของเขา น่าสงสารเขาที6
จะตอ้งรับทุกข์จากวิบากกรรมนั8นต่อไป เราช่วยให้เขาลดสิ6งที6ไม่ดีนั8นไดไ้หม ช่วยไดก้็ช่วย ช่วย
ไม่ไดก้็ปล่อยวางให้เขาเรียนรู้สุขทุกข์ตามบาปบุญของเขา เมื6อเขาทุกขม์ากพอ เขาก็จะหาทางออก
จากทุกขเ์อง และเราก็รู้วา่สุดทา้ยทุกอยา่งก็ดบัไป เราก็จะไม่ทุกขใ์จอะไร   

พระพุทธเจา้จึงตรัสไวว้่า คนไม่เชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญจะไม่พน้ทุกข์ ส่วนคนที6เชื6อเรื6อง
บาปเรื6องบุญก็จะพน้ทุกขไ์ด ้เพราะจะคลายทุกขใ์นใจได ้ 

ชีวิตเดินทางไปสู่ความตายด้วยกนัทุกคน  ถ้าเราเชื6อเรื6 องบาปเรื6องบุญ ต่อให้เรื6 องบาป
เรื6 องบุญไม่มีจริง (แต่ความจริง บาปบุญมีจริง) ใจเราก็จะไม่ทุกข์ ใจเราก็จะเป็นสุข จะเป็น
ประโยชน์ต่อชีวิตเราและผูอื้6น เราจะเดินทางสู่ความตายโดยไม่ทุกขใ์จซึ6 งเป็นผลดีต่อสุขภาพดว้ย 
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ส่วนคนที6ไม่เชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ ก็เดินทางสู่ความตายเหมือนกนั แต่เดินทางสู่ความตายดว้ยความ
ทุกข์ใจและเป็นผลเสียต่อสุขภาพ เมื6อท่านไต่ตรองให้ดีท่านก็จะชดัเจนว่าอะไรเป็นประโยชน์กว่า 
เพราะฉะนั8น การเลือกเชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ ไม่มีอะไรขาดทุน มีแต่กาํไรอย่างเดียว เพราะใจก็ไม่
ทุกขแ์ละกายก็ไดป้ระโยชน์ทั8งต่อตนเองและผูอื้6น 

นอกจากเชื6อเรื6องบาปเรื6องบุญ จะทาํใจให้ไร้กงัวลไดแ้ลว้ การปฏิบติัที6ทาํให้เราทาํใจไร้
กงัวลไดที้6สําคญัประเด็นต่อไป คือ เรามีหน้าที6กิจการงานอะไรก็แลว้แต่ ให้เราทาํหน้าที6กิจกรรม
การงานนั8นเตม็ที6สุดฝีมือ ตามเหตุปัจจยัที6ทาํได ้เช่น มีหนา้ที6ดูแลตวัเอง ดูแลครอบครัว ดูแลกิจการ
งาน ดูแลสังคม เมื6อทาํเตม็ที6แลว้ ใหเ้ราทาํใจวา่ สิ6งที6เกิดขึ8นแลว้ เป็นสิ6งที6ดีที6สุดที6เป็นไปไดจ้ริง 

อยา่อยากไดดี้หรืออยากใหเ้กิดดีเกินกวา่ฤทธิS แรงเกินกวา่ความสามารถที6ทาํไดจ้ริง เพราะ
การอยากไดเ้กินจริง อยากได้เกินกว่าที6ทาํได้จริง จะทาํให้ใจเป็นทุกข์แล้วจะเจ็บป่วย แต่ถ้าการ
ยอมรับความจริง จะทาํใหใ้จเป็นสุข และหายเจบ็ป่วยเร็ว  

เมื6อเราไดพ้ยายามทาํใหดี้ที6สุดอยา่งเตม็ที6แลว้ สิ6งที6เกิดขึ8นนั8นจะดีมากนอ้ยเท่าไรก็แลว้แต่ 
มนัก็ดีที6สุดแลว้ตามที6เป็นจริง จะดีมากดีนอ้ยก็แลว้แต่ หรือจะลม้เหลวก็ตามนะ ถา้เราไม่ทาํดีเลยมนั
อาจจะลม้เหลวกวา่นั8นก็ได ้เพราะฉะนั8นมนัดีที6สุดแลว้ตามบาปตามบุญของโลก  

เมื6อมนัดีที6สุดที6เป็นไปไดจ้ริงแลว้ จะทุกขใ์จไปทาํไม ต่อให้ดีที6สุดที6เป็นไปไดจ้ริง ต่อให้
ดีมากดีนอ้ย หรือลม้เหลวก็ตาม สุดทา้ยมนัก็จะดบัไป  มนัไม่ใช่สมบติัแทข้องเรา เพราะความสําเร็จ

ของการทาํงาน ความสําเร็จของการช่วยคน แม้แต่ความสําเร็จในการดูแลสุขภาพทางกายของเรา ก็

ไม่ใช่ความสําเร็จแท้ของเรา ความสําเร็จแท้ของเราคือเราไม่ทุกข์ใจไม่ว่าผลที�เกิดขึ3นจะสําเร็จ

หรือไม่สําเร็จ เมื�อเราได้ลงมือทาํอย่างเต็มที�แล้ว 

ทาํดีเต็มที�แล้วกด็ีเต็มที�แล้ว ทาํเต็มที�แล้วกสุ็ขเต็มที�ได้แล้ว ทาํดีที�สุดแล้วก็ไม่มีอะไรที�ต้อง

เสียใจ ทาํดีที�สุดแล้วกไ็ม่มีอะไรจะต้องเสียดาย ทาํดีที�สุดแล้วกไ็ม่มีอะไรจะต้องทุกข์ ทําดีที�สุดแล้วก็

สุขที�สุดได้แล้ว  

ดงันั8น ในการทํากิจกรรมการงานต่าง ๆ รวมถึงการดูแลสุขภาพกายของเรา ความสําเร็จ

แท้ของเราคือเราไม่ทุกข์ใจ ไม่ว่ามันจะสําเร็จหรือไม่สําเร็จ เมื�อเราได้ลงมือทาํอย่างเต็มที�แล้ว ภายใต้

เงื�อนไขการได้ลงมือทําอย่างเต็มที�แล้ว มันจะสําเร็จหรือไม่สําเร็จ แล้วเราไม่ทุกข์ใจ นั�นคือ

ความสําเร็จที�แท้จริงของชีวติ คือประโยชน์ที�แท้จริงของชีวติ และคือความผาสุกที�แท้จริงของชีวติ   

สิ�งที�มีค่าที�สุดของชีวิต คือ ความผาสุกของจิตวิญญาณของจิตใจ เพราะฉะนั3น เราจงเอา

สิ�งที�มีค่าที�สุดในชีวิตเถิด งานสําเร็จหรือไม่สําเร็จไม่เป็นไร เพราะสําเร็จก็ดบัไป ไม่สําเร็จก็ดบัไป 
ไม่ใช่สมบติัแทอ้นัย ั6งยนืของเรา เราทาํเตม็ที6แลว้ไม่ทุกขใ์จต่างหาก คือ ความสาํเร็จที6แท ้ 
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ดงันั8น ทาํเต็มที6แลว้ก็ปล่อยให้มนัเป็นไปตามเหตุปัจจยัของมนั มนัจะเป็นอะไรก็แลว้แต่ 
จะสําเร็จมาก สําเร็จน้อย หรือจะลม้เหลว ปล่อยให้เป็นอยา่งที6มนัเป็น ใจเราจะไม่เป็นทุกข์ ปล่อย
วางไป มนัจะเป็นอะไร ก็ปล่อยมนัไปตามบาปบุญของโลก เพราะไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ8นก็ตาม มนั
เกิดขึ8นจากผลของการกระทาํ จากการสังเคราะห์ของเหตุปัจจยัดงันี8 คือ 

1. ความพากเพยีรของเรา 

2. ความพากเพยีรของโลก 

3. บาปบุญของเรา 

4. บาปบุญของโลก 

5. องค์ประกอบสิ�งแวดล้อม  

ผลที6เกิดขึ8นต่าง ๆในโลกก็ล้วนเกิดจาก 5 สิ6 งนี8 สังเคราะห์กนั ถา้เหตุปัจจยัลงตวัและ
สังเคราะห์กนัดีมนัก็ไดผ้ลดีมาก ถา้เหตุปัจจยัลงตวักนัน้อยหรือสังเคราะห์กนัไดน้้อยมนัก็ไดผ้ลดี
น้อย ถา้เหตุปัจจยัไม่ลงตวัหรือสังเคราะห์กนัไม่ดีมนัก็ไดผ้ลไม่ดี มนัจะลงตวัหรือไม่ลงตวัก็ตาม 
สุดท้ายมันก็ดับไป นี6 คือสิ6 งสําคัญ อย่าไปยึดมั6นถือมั6น แม้ดีก็ตามก็ยึดมั6นถือมั6นไม่ได้ เพราะ
พระพุทธเจา้ตรัสวา่การยดึมั6นถือมั6นจะทาํใหเ้ป็นทุกข ์ 

ผูเ้ขียนไดน้อ้มนาํเอาคาํสอนของพระพุทธเจา้ในหลกัพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา) มาปฏิบติั แลว้พบว่าเป็นหลกัการทาํดีที6ทาํให้จิตใจเป็นสุขอย่างยิ6ง  ซึ6 งผูเ้ขียนไดอ้ธิบาย
เป็นภาษาปฏิบติัง่าย ๆ เป็นหลกัการทาํดีอยา่งมีสุข 6 ขอ้ ดงันี8   

1. รู้ว่าอะไรดีที6สุด เช่น รู้ว่าเรารักษาโรคให้หาย ก็จะดีที6สุด รู้ว่าสามีดี ภรรยาดี บุตรดี 
สังคมดี บา้นเมืองดี ก็จะดีที6สุด คือรู้วา่อะไรดีที6สุดที6จะทาํให้เราหรือผูอื้6นไดป้ระโยชน์
ที6สุด 

2. ปรารถนาใหเ้กิดสิ6งที6ดีที6สุด 
3. ลงมือทาํใหดี้ที6สุด 
4. ยนิดีเมื6อไดท้าํใหดี้ที6สุดแลว้ 
5. ไม่ติดไม่ยดึมั6นถือมั6นในสิ6งที6ดีที6สุด 
6. นั6นแหล่ะคือสิ6งที6ดีที6สุด 

ถา้อยากมีความสุข อยากใหโ้รคหายเร็ว ก็ทาํ 6 ขอ้นี8 ใหไ้ด ้ 
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ตรงกบัหลกัการทาํใหแ้ขง็แรงอายยุนืที6พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎก“อนายุสสูตร” 
ในขอ้ที6 5 ประพฤติเพียรดั6งพรหม คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ซึ6 งสามารถขยายรายละเอียด
เพิ6มเติม ดงันี8   

1. เมตตา ก็คือ รู้ว่าอะไรดีที6สุด และปรารถนาให้เกิดสิ6งที6ดีที6สุดกบัเขาหรือเรา เมตตา 
คือ ปรารถนาใหเ้กิดสภาพจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 

2. กรุณา ก็คือ ลงมือทาํใหดี้ที6สุด เช่น กรุณาทาํนั6น กรุณาทาํนี6ใหห้น่อย 
3. มุทิตา ก็คือ ยินดีเมื6อไดท้าํให้ดีที6สุดแลว้ ยินดีเมื6อดีเกิดขึ8นกบัเขาหรือเรา แมเ้ขาหรือ

เราจะไม่ไดผ้ลดีดงัที6มุ่งหมายหรือไดดี้น้อยกว่าที6มุ่งหมาย เราก็ยินดีที6เราไม่ไดดู้ดาย ยินดีที6เราได้
พยายามทาํให้ดีที6สุดแลว้ เพราะเมื6อเราไดพ้ยายามทาํให้ดีที6สุดแลว้ ดีก็ไดเ้กิดขึ8นแลว้ในกายหรือ
วาจาหรือใจของเรา เราก็ยนิดีที6ดีไดเ้กิดขึ8นแลว้ในกายหรือวาจาหรือใจของเรา 

4. อุเบกขา ก็คือ การปล่อยวาง ไม่ติดไม่ยึดมั6นถือมั6นในสิ6งที6ดีที6สุด เป็นการปล่อยวาง
ความยดึมั6นถือมั6นในทุกสิ6งทุกอยา่ง เพราะความยึดมั6นถือมั6นทาํให้ใจเราเป็นทุกข ์ดงัที6พระพุทธเจา้
ตรัสไวว้า่ “สัพเพ ธรรมานาลงั อภินิเวสายะ” แปลวา่ “สิ6งทั8งหลายทั8งปวงไม่ควรยึดมั6นถือมั6น สิ6งใด
ที6เขา้ไปยึดมั6นถือมั6นจะไม่ทุกขเ์ป็นไม่มี ผูไ้ม่ยึดมั6นถือมั6นย่อมไม่ทุกข์”(พระไตรปิฎก เล่ม 29 ขอ้ 
360)  

 
นี8 คือสิ6งที6พระพุทธเจา้ตรัส แมแ้ต่ดีก็ยดึมั6นถือมั6นไม่ได ้เราปรารถนาให้เกิดสิ6งที6ดีที6สุดได ้

ลงมือทาํใหดี้ที6ดีที6สุดก็ได ้แต่จะไปยึดมั6นถือมั6นวา่ดีตอ้งเกิดปริมาณเท่านั8นเท่านี8 ไม่ได ้(มนัไม่เที6ยง
ไม่แน่นอน) ยึดมั6นถือมั6นว่าสิ6งที6เกิดขึ8นนั8นจะคงอยูต่ลอดกาลนานก็ไม่ได ้(สุดทา้ยมนัก็จะดบัไป) 
ถา้เรายดึมั6นถือมั6น จะทาํใหใ้จเป็นทุกข ์เพราะฉะนั8น ยดึไม่ได ้ปล่อยวางเลย ปล่อยให้เป็นอยา่งที6มนั
เป็น จะไดม้ากไดน้้อยก็แล้วแต่บาปแต่บุญของโลก ปล่อยไปเลย แล้วใจจะเป็นสุข นั6นคือสิ6งที6ดี
ที6สุด คือ ขอ้ที6 6 

หลกัการทาํดีอยา่งมีสุข 6 ประการ ถา้ปฏิบติัไดถู้กตอ้งจิตใจก็จะเป็นสุขอย่างยิ6ง แต่ตอ้ง
ทาํดีก่อนแลว้ค่อยวางดี อยา่วางดีโดยไม่ทาํดี ศาสนาพุทธวางชั6ว ชั6วไม่ตอ้งทาํ ทาํแต่ดี ศาสนาพุทธ
ตอ้งทาํดี แต่ไม่ตอ้งไปติดดี เป็นการหยุดชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจให้ผ่องใส ๆ ดว้ยการไม่ตอ้งติดดีไม่ตอ้ง
ติดชั6ว อยา่ไปทุกขก์บัมนั จะไดผ้ลเท่าไรก็แลว้แต่ ปล่อยวางเลย ทาํจิตใจใหผ้อ่งใส เพราะสุดทา้ยมนั
ก็ดบัไป  

ชีวิตเราเดินทางไปสู่ความตายด้วยกนัทุกคน ฉะนั8น เรามีหน้าที6ทาํทุกสิ6งทุกอย่าง ที6เรา
พอจะทาํได ้ใหม้นัอยูใ่นสภาพที6ดีที6สุด เท่าที6เราจะทาํได ้เพื6อให้โลกไดอ้าศยั ให้เราไดอ้าศยั ก่อนที6
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มนัจะดบัไป หรือก่อนที6เราจะดบัไปเท่านั8น ปฏิบติัให้ถูกแล้วจิตใจจะเป็นสุขและหายโรคได้เร็ว 
เรื6องนี8 เป็นเรื6องสาํคญั 

การทาํดีแลว้ค่อยวางดี เราจะมีดีอาศยัแลว้ใจจะไม่เป็นทุกข์ เรียกว่า ทาํดีอยา่มีสุข แต่ถา้
วางดีโดยไม่ทาํดี ดว้ยการคิดวา่ทุกอย่างไม่ใช่ตวัเราของเรา ตายไปเอาอะไรไปไม่ได ้ก็เลยไม่ทาํดี
อะไร ไม่ตอ้งทาํอะไรหรอก อยูเ่ฉย ๆ มนัจะเป็นยงัไง คือวางดีโดยไม่ทาํดี มนัจะเป็นยงัไง มนัจะไม่
สดชื6น หดหู่ ห่อเหี6ยว บื8อ ๆ ดีก็ไม่มีอาศยั จิตใจก็จะหดหู่ ห่อเหี6ยวไปเรื6อย ๆ อนันั8นมนัไม่ใช่ศาสนา
พุทธ  

แต่คนทาํดี จิตใจจะสดชื6น มีบุญให้อาศยั ทาํให้ดีที6สุด แล้ววางความยึดมั6นถือมั6นให้ถึง
ที6สุด ทุกขใ์จเกิดเมื6อใด ก็หมั6นพิจารณาซํ8 า ๆ การพิจารณาซํ8 า ๆ  มนัจะทาํลายทุกขใ์จได ้เมื6อทุกขใ์จ
ถูกลา้ง ความสุขใจจะเกิดขึ8น เมื6อความสุขใจเกิดขึ8น โรคจะลดลงทนัที อนันี8 คือ สิ6งที6ดีสุดที6ไม่ตอ้ง
ซื8อหา เป็นยาที6ดีที6สุด ที6แรงที6สุดในโลก คือการทาํดีแลว้วางดี ไม่ใช่วางดีโดยไมทาํดี ทาํดีแลว้วางดี 
จิตใจก็จะเป็นสุข นี8 คือหลกัการทาํดีอยา่งมีสุข จะทาํใหแ้ขง็แรงอายยุนืความเจบ็ป่วยลดนอ้ยลง   

 

เทคนิคการล้างความทุกข์ใจอย่างยั�งยนื 
คาํตรัสของพระพุทธเจา้ ในพระไตรปิฎก เล่ม 13 ขอ้ 260      “... ดูกรวจัฉะ     ธรรมทั8ง

สอง คือสมถะและวปัิสนานี8  เธอเจริญใหย้ิ6งขึ8นไปแลว้ จกัเป็นไปเพื6อแทงตลอดธาตุหลายประการ.”   
แสดงว่า การฝึกสมถะและวปัิสสนาจะทาํใหรู้้ความจริงตามความเป็นจริง 
สมถะ เป็นอุบายทางใจ เป็นวธีิฝึกอบรมจิตใหส้งบ  (พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยตุโต), 2531) 

สมถะเป็นการอดทนฝืนข่มที6จะไม่ทาํตามกิเลสตณัหาหรือสิ6งที6เป็นภยันั8น ๆ, การหลบ
เลี6ยงพรากห่าง เมื6อรู้สึกวา่ มีความเครียดมากเกินไป ทนฝืนไดย้ากทนฝืนไดล้าํบาก ถา้อยูใ่นจุดที6มี
กิเลสนั8น ๆ,   การใชก้สิณฝึกจิตให้สงบดว้ยการเอาจิตไปกาํหนดไวที้6สิ6งใดสิ6งหนึ6งจุดใดจุดหนึ6ง, 
และการใชปั้ญญาสมถะ เช่น มนัหรือเขาก็เป็นธรรมดาของมนัหรือของเขาอยา่งนั8นแหละ ตายไปก็
เอาอะไรไปไม่ได ้ปล่อย ๆ วาง ๆ ลืม ๆ ทิ8ง ๆ เสียบา้ง เป็นตน้ สมถะไม่ใช่ตวัลา้งพลงังานทุกข ์แต่
เป็นตวัที6เสริมพลงัของวปัิสสนาใหมี้ประสิทธิภาพในการลา้งสลายพลงังานที6เป็นทุกขใ์หดี้ยิ6งขึ8น  

วิปัสสนา เป็นอุบายทางปัญญาเพื6อให้จิตสงบ อุบายทางปัญญาให้เกิดความรู้ เข้าใจตาม

ความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุโต), 2531)  

ดงันั8น วปัิสสนาจึงเป็นวธีิปฏิบติัที6ทาํใหห้ลุดพน้จากทุกขไ์ด ้สอดคลอ้งกบัที6พระพุทธเจา้
ตรัสวา่ 

-  แสงสวา่งเสมอดว้ยปัญญา ไม่มี (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ขอ้ 29)  



2799 
 

-  ไม่พึงละเลยการใชปั้ญญา (พระไตรปิฎก เล่ม 14 ขอ้ 683)  

-   คนยอ่มบริสุทธิS ดว้ยปัญญา (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ขอ้ 311)  

-   ปัญญา เป็นแสงสวา่งในโลก (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ขอ้ 61)  

-   ปัญญา เป็นดวงแกว้ของคน (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ขอ้ 159)  

-   คนมีปัญญา แมต้กทุกข ์ก็ยงัหาสุขพบ (พระไตรปิฎก เล่ม 27 ขอ้ 2444)  

-  คนฉลาดกล่าววา่ ปัญญาแลประเสริฐสูงสุด (พระไตรปิฎก เล่ม 27 ขอ้ 2468) 

 จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าให้ความสําคัญกับปัญญาว่าเป็นสิ6 งที6ทาํให้เกิดความผาสุก 
บริสุทธิS จากกิเลสอนัเป็นเหตุแห่งทุกข ์ซึ6 งเป็นความประเสริฐในชีวติ 

ดงันั8น การใชปั้ญญาที6ถูกตอ้ง อนัเป็นวปัิสสนาแท ้สามารถทาํใหด้บัทุกขไ์ดอ้ยา่งย ั6งยนื     

พระไตรปิฎกเล่ม 17 อนุธัมมสูตรที6 2 ขอ้ 84 วา่ดว้ยการพิจารณาเห็นอนิจจัง...ย่อมหลุด

พ้นจากทุกข์.     ขอ้ 85 ว่าด้วยการพิจารณาเห็นทุกข์...ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์. ขอ้ 86 การพิจารณา

เห็นอนัตตา...ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์. (พระไตรปิฎก เล่ม 17 ขอ้ 84-86) 

จะเห็นไดว้า่ เทคนิคที6สาํคญัในการสลายลา้งพลงังานยึดมั6นถือมั6นปักมั6นในสิ6งนั8น ๆ เพื6อ
ดบัตน้เหตุของทุกข ์ดบัอารมณ์ที6ทาํลายสุขภาพหรืออารมณ์ที6เป็นพิษ ไดแ้ก่ วิปัสสนา คือ การหมั6น
พิจารณาไตร่ตรองทุกขโ์ทษภยัผลเสียของการเสพ การติด การยึดมั6นถือมั6น ปักมั6น หรือ การเอา สิ6ง
นั8น ๆ (เพื6อทาํลายลา้งพลงังานหลงสุขของโลกียที์6ยึดมั6นถือมั6นอยูใ่นจิต ดงัพุทธสุภาษิตที6วา่ “เห็น
ทุกขจึ์งเห็นธรรม” และดงัคาํตรัสของพระพุทธเจา้ในพระไตรปิฎก เล่ม 25 ขอ้ 31 วา่ “...ปราชญพ์ึง
เห็นความสุขอนัไพบูลย ์(โลกุตระสุข เป็นความสุขอนัยิ6งใหญ่ย ั6งยนืและประเสริฐสูงสุด) เพราะสละ
ความสุขพอประมาณไซร้ (โลกียะสุข เป็นความสุขที6น้อย สุขชั6วคราว สุขระยะเวลาสั8 น ๆ สุขไม่
ย ั6งยืน และมีทุกข์เจือมาก) เมื6อปราชญ์เห็นความสุขอนัไพบูลย ์(โลกุตระสุข) พึงสละความสุข
พอประมาณเสีย (โลกียะสุข) ผูใ้ดปรารถนาความสุขเพื6อตนดว้ยการเขา้ไปตั8งความทุกขไ์วใ้นผูอื้6น ผู ้
นั8นระคนแลว้ดว้ยความเกี6ยวขอ้งดว้ยเวร ยอ่มไม่พน้ไปจากเวร...”) ร่วมกบัการพิจารณาไตร่ตรอง
ความไม่เที6ยง     ไม่มีตวัตนแทข้องสิ6งนั8น ๆ และทุกสิ6งทุกอย่างในโลก รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกที6
เกิดจากการสัมผสัสิ6งใด ๆ นั8น ๆ ก็ไม่เที6ยงไม่มีตวัตนแท ้(การพิจารณาความไม่เที6ยงเพื6อทาํลาย
พลงังานหลงยึดมั6นถือมั6นวา่ทุกสิ6งทุกอยา่งเที6ยงแท ้ส่วนการพิจารณาความไม่มีตวัตนก็เพื6อทาํลาย
ความหลงยดึมั6นถือมั6นวา่ทุกสิ6งทุกอยา่งมีตวัตนแท)้ 
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พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นหลกักาลามสูตร “...เมื6อใดพึงรู้ดว้ยตนเอง วา่ธรรมเหล่าใดนั8น เป็น
อกุศล เป็นกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นตน้แลว้ จึงควรละหรือเขา้ถึงธรรมตามนั8น” (พระไตรปิฎก เล่ม 
20 ขอ้ 505), บณัฑิตยอ่มเวน้สิ6งที6ไม่เป็นประโยชน์ ถึงเอาแต่สิ6งที6เป็นประโยชน์ (พระไตรปิฎก เล่ม 
21 ขอ้ 42)   

จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจา้พบว่าการจะดบัทุกข์ได้ ตอ้งใช้ปัญญาพิจารณาความจริงว่า     
สิ6งใดเป็นอกุศลหรือมีโทษ ก็ใหล้ะเลิกเสีย ส่วนในสิ6งที6เป็นกุศล ไม่มีโทษหรือมีประโยชน์       ก็ให้
เขา้ถึง ซึ6 งก็คือเลือกเอา เลือกทาํ เลือกเป็นในสิ6งนั8น  

ดงันั8นการปฏิบติัวิปัสสนาที6ถูกตอ้ง อีกขอ้ก็คือ หมั6นไตร่ตรองผลดีหรือประโยชน์ของ
การไม่เสพ ไม่ติด ไม่ยดึมั6นถือมั6น ไม่ปักมั6น ไม่เอา ให ้ปล่อย หรือวาง สิ6งนั8น ๆ ให้เป็นของโลก ให้
หมุนวนเกิดดบั ๆ อยูใ่นโลก หรือหมั6นไตร่ตรองผลดีหรือประโยชน์ของการได ้การเป็น และการมี 
ในสิ6 งที6ตรงกนัขา้มกบัสิ6 งที6ไม่ดีหรือสิ6 งที6เป็นภยันั8น เพื6อให้เห็นขอ้ดีหรือประโยชน์ และเข้าถึง
สภาพธรรมที6ประโยชน์แทด้ว้ยความสุขใจ 

พระไตรปิฎก เล่ม 22 ฐานสูตร [57] ดูกรภิกษุทั8งหลาย ฐานะ 5 ประการนี8        อนัสตรี 
บุรุษ คฤหสัถ์  หรือ บรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ 5 ประการเป็นไฉน คือ สตรี บุรุษ คฤหสัถ์ หรือ
บรรพชิต ควรพิจารณาเนือง ๆ วา่ เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได ้1 เรามีความ 
เจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความเจ็บไขไ้ปได ้1 เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความตาย
ไปได ้1 เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั8งสิ8น 1 เรามีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่ง
กรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ มีกรรมเป็นที6พึ6ง   จกัทาํกรรมใด ดีก็ตาม ชั6วก็ตาม เรา
จะเป็นผูรั้บผลของกรรมนั8น 1 ฯ 

พระไตรปิฎก เล่ม 37 ขอ้ [1,698]  พระผูมี้พระภาคไดต้รัสไวว้า่ ดูกรภิกษุทั8งหลาย เราไม่
กล่าวความที6กรรมอนัเป็นไปดว้ยความจงใจ ที6บุคคลทาํแลว้ สะสมแล้วจะสิ8นสุดไป เพราะมิได้
เสวยผล แต่กรรมนั8นแล จะใหผ้ลในภพนี8  หรือในภพถดัไป หรือในภพอื6นสืบ ๆ ไป 

พระไตรปิฏกเล่ม 30 ขอ้ [219] กรรมชั6วอนับุคคลทาํดว้ยตนเองแลว้ จกัเศร้าหมองดว้ย
ตนเอง กรรมชั6วอนับุคคลไม่ทาํดว้ยตนเองแลว้ ยอ่มบริสุทธิS ดว้ยตนเอง ความบริสุทธิS  ความไม่สุทธิS  
เฉพาะตน ผูอื้6นจะช่วยชาํระผูอื้6นใหบ้ริสุทธิS หาไดไ้ม่ 

ดงันั8นวิปัสสนาอีกขอ้หนึ6 ง ก็คือ การไตร่ตรองว่าทุกสิ6 งทุกอย่างที6เราหรือใคร ๆ รับอยู่
เป็นอยูไ่ม่วา่จะดีหรือไม่ดี ลว้นเกิดจากสิ6งที6เราหรือใคร ๆ ทาํมาทั8งชาตินี8 และชาติก่อน ทาํดีก็ให้ผล
ดี ทาํไม่ดีก็ให้ผลไม่ดี เมื6อให้ผลของการกระทาํแลว้ก็จบดบัไป เพื6อให้รู้เหตุและผล อนัเป็นที6ไป
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ที6มาของทุกสิ6งทุกอยา่ง ทาํใหเ้กิดสภาพอยูก่บัความจริง รู้จกัความจริง ยอมรับความจริง ซึ6 งจะส่งผล
ใหใ้จไม่ทุกข ์

เนื6องจากกิเลสนั8นสั6งสมในจิตวิญญาณมากและยาวนาน ยากต่อการละลา้ง ผูเ้ขียนพบว่า 
การจะประสบความสําเร็จในการละล้างกิเลสนั8น ต้องวิปัสสนา(พิจารณาไตร่ตรองตามสาระ
ดงักล่าว) ซํ8 าแล้วซํ8 าอีกหลาย ๆ ครั8 ง (ดังพุทธสุภาษิตที6ว่า คนจะล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร) 
ในขณะที6มีอารมณ์ทุกขห์รืออารมณ์ที6เป็นพิษนั8น จนพลงังานหรืออารมณ์ที6ทุกขน์ั8นลดนอ้ยลงหรือ
หายไป แลว้เกิดสภาพรู้สึกสุขสงบปลอดภยัไร้ทุกขใ์จขึ8นมาแทน ถา้มีอารมณ์ทุกขด์งักล่าวอีก เราก็
วปัิสสนาอีก ทาํอยา่งนี8ไปเรื6อย ๆ จนกวา่อารมณ์ที6เป็นทุกขน์ั8น จะถูกสลายจนหมดไปจากชีวติเรา 

ความรู้สึกสุขใจที6ไดจ้ากการวิปัสสนาที6ถูกตอ้งแทจ้นมีผลทาํให้กิเลสลดหรือดบัไปนั8น 
เป็นความรู้สึกสุขใจที6สุขยิ6งกว่าการได้เสพสมใจ เป็นฌาน 4(พระไตรปิฎก เล่ม 13 ขอ้ 32) เป็น
โลกุตระสุข ที6สุขยิ6งกวา่โลกียะสุข  

ฌาน 4 (ฌาน แปลว่า การเพ่งเผากิเลส) ไดแ้ก่ ปฐมฌาน (ฌานที� 1 วิตกวิจาร) คือ อยูใ่น
ระหว่างเคร่งคลุมพยายามไม่เสพสิ6 งนั8นโดยใช้ปัญญาวิตกว่า ถ้าเสพสิ6 งนั8 นต้องเป็นทุกข์ต้อง
เดือดร้อนแน่ ประกอบกบัใช้ปัญญาวิจารณ์ว่าถา้เสพสิ6งนั8นจะเป็นทุกข์ จะเดือดร้อนอย่างไรบา้ง 
โดยพิจารณาตามปัญญาที6มี และพิจารณาซํ8 า ๆ เขา้ไปเรื6อย ๆ จนปัญญานั8นมีฤทธิS ฆ่ากิเลสได ้ เกิดผล
กิเลสลดลงหรือดบัไป ก็ จะเกิดทุติยฌาน(ฌานที� 2 ปีติ) คือ เป็นสภาพจิตที6รู้สึกสุขซาบซ่านไปทั6ว
ตวั บางท่านจะรู้สึกสุขแรง ส่วนบางท่านจะรู้สึกสุขไม่แรง คลา้ย ๆ กบัเมื6อความทุกขจ์ากการปวด
ศีรษะลดลงหรือดบัไป ในช่วงแรกเราจะดีใจสุขใจฟูใจแรง ๆ จากนั8นก็จะเป็นตติยฌาน(ฌานที� 3 

สุข) คือ ความรู้สึกสุขที6ซาบซ่านไปทั6วตวันั8นจะนิ6งสงบลง ในสภาพรู้สึกสุขกรึ6 ม ๆ คล้าย ๆกับ
สภาพที6เมื6อเราไม่ปวดศีรษะนานเขา้ เราก็ยงัรู้สึกสุขอยู่ แต่ความรู้สึกดีใจสุขใจฟูใจนั8นจะเริ6มนิ6ง
สงบลง เป็นสภาพอารมณ์ดีใจฟู ๆ ให้เราไดรั้บรู้อยูบ่า้ง แต่ไม่แรงเหมือนตอนแรก ๆที6เราสามารถ
ทาํความทุกขจ์ากการปวดศีรษะให้ลดลงหรือดบัไป และต่อไปเป็นจตุตถฌาน(ฌานที� 4 อุเบกขา)  
คือ สภาพที6รู้สึกสุขกรึ6 ม ๆ แปรสภาพเป็นความรู้สึกสุขที6นิ6งลง เป็นสภาพสุขสบายใจเบิกบาน
แจ่มใสที6ไม่ตอ้งมีภยันั8น ๆ ในชีวิตตน เขา้ถึงประโยชน์แทข้องชีวิตอยา่งสุขสบายใจ คลา้ย ๆ กบั
ความรู้สึกสุขสบายใจเบิกบานแจ่มใสที6ความทุกขจ์ากการปวดศีรษะลดลงหรือดบัไปนานแลว้ โดย
ไม่มีความรู้สึกกรึ6 ม ๆใจหรือฟูใจ  

บางท่านจะรับรู้ความกา้วหนา้ของฌานที6 1 - ฌานที6 4 เป็นลาํดบัอยา่งชา้ ๆ ส่วนบางท่าน
ฌานที6 1 - ฌานที6 4 จะเกิดอย่างรวดเร็วจนจบัอาการของอารมณ์ความรู้สึกในจิต ที6เป็น ฌานที6 1 – 
ฌานที6 3 แทบไม่ทนั แต่จะเขา้ถึง ฌานที6 4 อยา่งรวดเร็ว  โดยเฉพาะเมื6อวิปัสสนาลา้งกิเลสในเรื6อง
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นั8น ๆ เก่งยิ6งขึ8น ๆ  

พระพุทธเจา้ตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั8งหลาย ภพ  3  นี8 ควรละ ควรศึกษาในไตรสิกขา  ภพ 3 
เป็นไฉน คือ กามภพ รูปภพ อรูปภพ   ภพ 3 นี8 ควรละ ไตรสิกขาเป็นไฉน คือ อธิศีลสิกขา อธิจิต
สิกขา อธิปัญญาสิกขา  ควรศึกษาในไตรสิกขานี8  ดูกรภิกษุทั8งหลาย เมื6อใดแล ภพ 3 นี8  เป็นสภาพอนั
ภิกษุละไดแ้ลว้ และเธอเป็นผูมี้สิกขาอนัไดศึ้กษาแลว้ในไตรสิกขานี8  เมื6อนั8นภิกษุนี8 เรากล่าววา่ ไดต้ดั
ตณัหาขาดแลว้ คลายสังโยชน์ไดแ้ลว้ ไดท้าํที6สุดทุกข ์เพราะละมานะไดโ้ดยชอบ ฯ (พระไตรปิฎก เล่ม 
22 “ภวสูตร” ขอ้ 376) 

แสดงวา่ ไตรสิกขา ไดแ้ก่ อธิศีล อธิจิต (สัมมาสมาธิ)  อธิปัญญา เป็นการปฏิบติัเพื6อพน้
ทุกข ์

อธิศีล คือ การละเวน้ (เวรมณี) บาป เวร ภยั สิ6งที6ไม่ดี ความเดือดร้อน การเบียดเบียน
ตนเองและผูอื้6น (ในศีลแต่ละขอ้พระพุทธเจา้จะระบุสิ6งที6ไม่ดีหรือเป็นภยัต่าง ๆ แลว้ตามดว้ยเวรมณี 
แปลวา่ การละเวน้ ซึ6 งการละเวน้สิ6งที6เป็นภยั จะเป็นสภาพเดียวกนักบัการเขา้ถึงสิ6งที6เป็นประโยชน์
ดว้ยความสุขใจ) ในเบื8องตน้เป็นมรรค คือการพยายามปฏิบติัละเวน้สิ6งที6เป็นภยั และพยายามเขา้ถึง
สิ6งที6เป็นประโยชน์ เพื6อความสุขใจอยา่งย ั6งยืน เมื6อปฏิบติัจนสําเร็จ (บรรลุ) เป็นผล คือ พน้ภยั และ
เขา้ถึงสิ6งที6เป็นประโยชน์ดว้ยความสุขใจอยา่งย ั6งยนื 

อธิจิต (สัมมาสมาธิ) ที6เป็นมรรค คือ ความตั8งมั6นในการปฏิบติัละเวน้สิ6งที6เป็นภยั และตั8ง
มั6นในการปฏิบติัเพื6อเขา้ถึงสิ6งที6เป็นประโยชน์ เพื6อความสุขใจที6ย ั6งยืน เมื6อปฏิบติัจนสําเร็จ(บรรลุ)
เป็นผล คือ สงบจากภยัอยา่งตั8งมั6นดว้ยความสุขใจอยา่งย ั6งยืน และเขา้ถึงสิ6งที6เป็นประโยชน์อยา่งตั8ง
มั6นดว้ยความสุขใจอยา่งย ั6งยนื 

อธิปัญญา ที6เป็นมรรค คือ ใช้ปัญญากาํหนดรู้ว่าอะไรเป็นกิเลสอนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ภยั 
และการพากเพียรปฏิบติัใชปั้ญญาลา้งกิเลสเหตุแห่งทุกขภ์ยันั8น ใชปั้ญญาเขา้ถึงสิ6งที6เป็นประโยชน์ 
เพื6อความสุขใจที6ย ั6งยนื เมื6อปฏิบติัจนสาํเร็จ(บรรลุ)เป็นผล คือ ทุกขใ์นใจลดหรือดบัไปและมีปัญญา
รู้สภาพทุกข์ที6อยู่ในใจอนัเกิดจากกิเลสนั8นดับไปด้วยการวิปัสสนา ว่าเป็นประโยชน์สุขสงบ
ปลอดภยัอย่างดีที6สุดประเสริฐที6สุด  และมีปัญญารู้การเขา้ถึงสิ6 งที6เป็นประโยชน์อย่างตั8งมั6นดว้ย
ความสุขใจอยา่งย ั6งยนื วา่เป็นสิ6งที6ดีที6สุด ประเสริฐที6สุด 

การวิปัสสนาเพื6อดบัทุกข ์ก็ตอ้งกระทาํอยา่งรู้เพียรรู้พกั ไม่หย่อนเกินและไม่ตึงเกิน เช่น 
ในขณะที6เรากาํลงัใชปั้ญญาวิปัสสนาลา้งความเสพ หรือความติด หรือความยึด ในสิ6งใดสิ6งหนึ6งอนั
เป็นภยัต่อชีวติเรา โดยกระทาํร่วมกบัสมถะ คือ การอดฝืนทนหรือพรากห่าง เป็นการพากเพียรออก

จากกามสุขลิกะ (จิตหลงติดรูป รส กลิ6น เสียง สัมผสัที6เป็นภยั) เคลื6อนจากความหย่อนเขา้มาหา
กลางในสิ6งที6เป็นประโยชน์แทต่้อร่างกายและจิตใจของเราที6จะเป็นไปไดม้ากที6สุด ณ เวลานั8น เมื6อ
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ลดละเลิกไปไดส้ักพกัหนึ6งจิตเราจะหมดกาํลงัลา้งทุกข ์กิเลสที6เหลือจะส่งกาํลงัของกิเลสมาเรื6อย ๆ 
ทาํให้เราอยากเสพ ติด และยึดมากยิ6งขึ8นเรื6อย ๆ จนทนไดย้ากไดล้าํบาก ตึงเครียดเกิน ยึดมั6นถือมั6น
ในดีเกิน หรือหลงดีเกิน (อตัตกิลมถะ) ถ้าเราฝืนทนในสภาพนี8 นานเกินไป ก็จะเป็นผลเสียต่อ
ร่างกายและจิตใจ เพราะพิษที6เกิดจากความเครียดที6มากเกิน จะเป็นพิษมากกว่าสิ6 งเป็นพิษที6เรา
ตอ้งการเสพ ก็ให้เราปล่อยวางหรือผอ่นคลายความลาํบากเกิน ตึงเครียดเกิน ยึดมั6นถือมั6นในดีเกิน 
และหลงดีเกิน ดว้ยการไปเสพในสิ6งที6เราตอ้งการเสพ เป็นการปฏิบติัเขา้หากลางที6เป็นประโยชน์แท้
ต่อร่างกายและจิตใจของเราที6จะเป็นไปไดม้ากที6สุด ณ เวลานั8น โดยกระทาํดว้ยวิปัสสนา (พิจารณา
ผลเสียของการไม่ปล่อยวาง พิจารณาผลดีของการปล่อยวาง) เป็นสภาพการรู้พัก เมื6อจิตตั8งหลกัได้
คลายเครียดพอสมควรก็เพยีรลา้งกามสุขลิกะอีกครั8 ง เมื6อตึงเครียดเกินก็วางอตัตกิลมถะ (การหลงยึด
ดี) เป็นการรู้พัก ทาํสลบัไปมาเรื6อย ๆ เป็นการลา้งกาม  ลา้งอตัตา สุดทา้ยก็จะหมดทั8งกามทั8งอตัตา ได้
สภาพเป็นกลางหรือพน้ทุกข ์ 

หมดกาม คือ หมดความใคร่อยาก หมดรสโลกียสุขในสิ6งที6เป็นภยันั8น หมดอตัตา คือ 
หมดความยึดดี ที6ยึดวา่จะไม่สัมผสัสิ6งที6เป็นภยันั8น หมายความวา่ ถา้จาํเป็นตอ้งสัมผสัหรืออาศยัสิ6ง
ที6เป็นภยันั8น ก็สัมผสัหรืออาศยัได ้โดยไม่ไดมี้ความรู้สึกสุขแบบโลกีย ์เช่น เราไม่มีรสโลกียสุขใน
อาหารรสจดัที6เป็นพิษแล้ว เรียกว่าหมดกาม แต่ถ้ามีความจาํเป็นต้องกินอาหารรสจดันั8น อาจ
เนื6องจากช่วงนั8นหาอาหารรสจืดที6ดีต่อสุขภาพไม่ได ้หรือช่วงนั8นเราจะกินอาหารรสจดับา้ง เพื6อเพิ6ม
ภูมิตา้นทานให้ร่างกาย โดยให้ร่างกายไดฝึ้กอดทนต่อพิษ ไดฝึ้กขบัพิษ เราก็สามารถกินอาหารรส
จดันั8นได ้ดว้ยความสบายใจ โดยเราไม่ไดมี้รสโลกียสุขในอาหารรสจดั เรียกวา่ หมดอตัตา ซึ6 งการ
หมดอตัตานั8น เมื6อเราไม่ติดในสิ6งนั8นแลว้  ไม่มีรสโลกียสุขในสิ6งนั8นแลว้ เราสามารถสัมผสัสิ6งที6
เป็นภยับางอย่างนั8นได้เป็นบางครั8 งบางคราวเมื6อเหตุปัจจยัเหมาะควรที6จะให้เราหรือให้โลกได้
ประโยชน์บางอย่าง ถ้าสิ6 งนั8นไม่เลวร้าย ไม่ชั6วร้าย หรือไม่เป็นภยัมากจนเกินไป ไม่ผิดศีลธรรม
รุนแรงจนเกินไป     

สภาพเป็นกลาง คือ “สภาพไม่ดูดไม่ผลกั หรือไม่ชอบไม่ชงั” การทาํให้เกิดสภาพเป็น
กลางเมื6อจิตมีความรู้สึกดูดหรือชอบในสิ6งที6เป็นโทษ หรือเราอยากไดม้ากเกินความพอดีหรืออยาก
ไดม้ากกวา่ความจริงที6เป็นไปไดจ้ริงในสิ6งที6ไม่ไดเ้ป็นภยัแต่เป็นประโยชน์ดว้ยซํ8 า ซึ6 งการอยากได้
มากเกินความพอดี หรืออยากไดม้ากกวา่ความจริงที6เป็นไปไดจ้ริง ก็จะทาํให้เป็นภยัต่อชีวิตเราหรือ
ผูอื้6น มีเทคนิค คือ พิจารณาโทษหรือผลเสียของการเสพ การได ้การเป็น การมี และการเอา ในสิ6งนั8น 
เมื6อจิตเรามีพลงัดูดในสิ6งนั8นแลว้เราพิจารณาผลเสียหรือโทษ (เกิดพลงัผลกั) พลงัดูดและผลกัในจิต
ที6สมดุลกนัจะสังเคราะห์กนัเป็นกลาง จิตเราจะรู้สึกโปร่งโล่งสบายและมีพลงัสุขสงบ (พลงัสุขสงบ
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นี8 เราสามารถเอาไปสร้างสรรค์สิ6งที6เป็นประโยชน์หรือสิ6งที6ดีงามต่าง ๆ ได)้ และเราก็จะไม่เสพไม่
เอาในสิ6งที6เป็นภยันั8น  

เช่น ถา้เราอยากกินอาหารรสจดัมาก ๆ ซึ6 งมีพิษต่อสุขภาพ เราก็พิจารณาโทษและผลเสีย
ของอาหารรสจดัให้มาก ๆ พร้อมกบัอดทนไม่กินอาหารรสจดั เมื6อปฏิบติัแบบนี8 ให้มาก ๆ ก็จะมี
ฤทธิS ลา้งความดูดความชอบในอาหารรสจดั และเราก็จะไม่กินอาหารรสจดั หรือเรามีอารมณ์ชอบ
และอยากคดโกง เราก็พิจารณาโทษและผลเสียของการคดโกงให้มาก ๆ พร้อมกบัข่มใจ     ฝืนทน
ไม่ทาํพฤติกรรมคดโกง เมื6อปฏิบติัแบบนี8ให้มาก ๆ ก็จะมีฤทธิS ลา้งความดูดความชอบในการคดโกง 
และเราก็จะไม่คดโกง เมื6อเราออกจากการดูดหรือชอบไดแ้ลว้ เราก็จะมีอารมณ์ความรู้สึกผลกัชงัใน
สิ6งนั8น เป็นสภาพจิตที6ยงัไม่เป็นกลางซึ6 งจะทาํให้เราเป็นทุกข์ใจอยู่ ก็ให้เราลา้งความรู้สึกผลกัหรือ
ชงันั8นเสีย จะไดเ้ป็นกลาง  

การทาํให้เกิดสภาพเป็นกลางเมื6อจิตมีความรู้สึกผลกัหรือชัง มีเทคนิค คือ การพิจารณา
ประโยชน์หรือผลดีของการได ้การเป็น การมี การเกิด การเอา ในสิ6งนั8น เมื6อจิตเรามีพลงัผลกัในสิ6ง
นั8 นแล้วเราพิจารณาประโยชน์หรือผลดี (เกิดพลังดูด) พลังผลักและดูดในจิตที6สมดุลกันจะ
สังเคราะห์กนัเป็นกลาง ถา้สิ6งนั8นเป็นสิ6งที6ไม่ดี และเราไดพ้ยายามแกไ้ขอยา่งเตม็ที6แลว้ สิ6งที6ไม่ดีนั8น
ก็ยงัเกิดขึ8นอยู ่ในขณะนั8นเกินความสามารถของเราที6จะแกไ้ขใหไ้ดม้ากกวา่นั8นแลว้และเราก็จะยอม
ให้เป็นให้เกิดสิ6งนั8นได ้ดว้ยจิตที6รู้สึกโปร่งโล่งสบายและมีพลงัสุขสงบ (พลงัสุขสงบนี8 เราสามารถ
เอาไปสร้างสรรคสิ์6งที6เป็นประโยชน์หรือสิ6งที6ดีงามต่าง ๆได)้ 

เช่น เมื6อเราไม่ดูดไม่ชอบไม่ติดไม่ทาํในการคดโกงไดแ้ลว้ เรามกัจะผลกัหรือชงัในเมื6อ
พบเห็นการคดโกงของผูใ้ดผูห้นึ6ง เมื6อเราไดพ้ยายามหาทางแกไ้ขอยา่งเต็มที6แลว้ ก็แกไ้ขไม่ได ้หรือ
แกไ้ขไดน้อ้ย สิ6งไม่ดีนั8นก็ยงัเกิดขึ8นอยู ่เราก็พิจารณาประโยชน์หรือขอ้ดีของการมีสิ6งที6ไม่ดีนั8น (สิ6ง
ที6ไม่ดีอื6น ๆ ก็ใช้หลกัพิจารณาอยา่งเดียวกนั) เช่น ถา้สิ6งที6ไม่ดีนั8นมีผลต่อเราหรือต่อใคร ๆ ก็ทาํให้
วบิากบาป เวรกรรม หรือสิ6งไม่ดีในชีวิตของเราหรือผูที้6ไดรั้บผลไม่ดีนั8นลดนอ้ยลง เพราะไดใ้ชเ้วร
ใชก้รรมที6เคยทาํมาใหห้มดไป วบิากดีของเราหรือของผูที้6ไดรั้บสิ6งที6ไม่ดีนั8นก็จะส่งผลดีไดม้าก ผูที้6
ทาํสิ6งที6ไม่ดีและคนอื6น ๆในโลกก็จะไดเ้รียนรู้สุขทุกข์ของการทาํสิ6งที6ไม่ดีว่าจะมีสุขที6น้อยและมี
ทุกขที์6มากอยา่งไร ผูใ้ดที6เรียนรู้ชดัเจนแลว้ก็จะไดไ้ม่ทาํความชั6วและสิ6งที6ไม่ดีนั8นอีก และโดยสัจจะ
แล้วก็ไม่มีใครสามารถทาํสิ6 งที6ดีหรือไม่ดีให้หมดไปจากโลกได้ แมสิ้6งที6ดีหรือไม่ดีเกิดขึ8นก็ตาม
สุดท้ายก็จะดับไป ไม่ใช่สมบติัอนัย ั6งยืนที6แท้จริงของใคร เป็นต้น เมื6อปฏิบติัดังนี8 จนพลังผลัก 
(รังเกียจที6รู้ว่าสิ6 งนั8นไม่ดี) และดูด (พิจารณาข้อดีของการมีสิ6 งที6ไม่ดีนั8น)ในจิตที6สมดุลกันจะ
สังเคราะห์กนัเป็นกลาง และเราไดพ้ยายามแกไ้ขอยา่งเตม็ที6แลว้ สิ6งที6ไม่ดีนั8นก็ยงัเกิดขึ8นอยู ่ในขณะ
นั8นเกินความสามารถของเราที6จะแกไ้ขให้ไดม้ากกว่านั8นแลว้ เราก็จะยอมให้เป็นให้เกิดสิ6งนั8นได้
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และรอวนัดบัไป ด้วยจิตที6เป็นกลางรู้สึกโปร่งโล่งสบายและมีพลงัสุขสงบ (พลงัสุขสงบนี8 เรา
สามารถเอาไปสร้างสรรคสิ์6งที6เป็นประโยชน์หรือสิ6งที6ดีงามต่าง ๆได)้ 

แมสิ้6งที6เราดูดหรือชอบ จะเป็นสิ6งที6ดีมีประโยชน์ เมื6อเราทาํเต็มที6แลว้ก็ไม่เกิดดีอยา่งที6เรา
มุ่งหมาย แลว้เกิดอาการทุกขใ์จไม่พอใจไม่ชอบใจ (ผลกั) แสดงวา่เราติด ดูด หรือชอบในดี และติด
หรือดูดหรือชอบอารมณ์ทุกข ์(ผลกั) นั8นอยู ่เราก็ตอ้งพิจารณาโทษหรือผลเสียของการมีอารมณ์ดูด
และผลกันั8น วา่ทาํใหก้ายใจเราเป็นทุกข ์พิจารณาวา่เมื6อเราทาํเต็มที6แลว้คนในโลกก็ไดต้ามบาปบุญ
ของคนในโลก และคนในโลกก็จะไดเ้รียนรู้วา่ถา้ทาํดีนอ้ยก็จะไดรั้บผลดีนอ้ย ไม่ทาํดีเลยก็ไม่ไดรั้บ
ผลดีเลย ทาํไม่ดีมากก็จะไดรั้บผลไม่ดีมาก ทาํดีมากก็ไดรั้บผลดีมาก  

ชั6วเป็นสิ6งที6ไม่ดี เป็นความเดือดร้อนต่อตนเองและผูอื้6น ไม่ควรทาํ ไม่ควรส่งเสริม ไม่
ควรอาศยั แต่ก็ไม่ใช่สุขทุกขดู์ดผลกัในใจเรา ส่วนดีนั8นเป็นประโยชน์ เป็นสิ6งที6ควรทาํ ควรส่งเสริม 
ควรอาศยั แต่ก็ไม่ใช่สุขทุกขดู์ดผลกัในใจเรา ไม่วา่ดีชั6วก็เกิดขึ8นตั8งอยูแ่ละดบัไปเป็นธรรมดา ดีชั6วก็
เป็นกลาง ๆ ไม่ใช่สุขทุกขดู์ดผลกัในใจเรา เราติดดีเราก็เป็นทุกข ์แต่เรารู้ประโยชน์คุณค่าของดีแลว้
ทาํดีอยา่งไม่ติดดีเราก็จะมีความสุข เรามีหนา้ที6ทาํให้เกิดสภาพที6ดีที6สุดเท่าที6จะเป็นไปได ้ตามบาป
บุญของโลกตามบาปบุญของเรา เพื6อใหโ้ลกและเราไดอ้าศยัก่อนที6มนัจะดบัไปหรือก่อนที6เราจะดบั
ไปเท่านั8น 

สรุปคือ เราลา้งความดูด (ชอบ) ดว้ยความผลกั (โทษ) และลา้งความผลกั (ไม่ชอบ) ดว้ย
ความดูด (ประโยชน์) จนเกิดสภาพเป็นกลาง ที6สําคญั คือ ตอ้งลา้งความดูดหรือชอบก่อนแลว้ค่อย
ลา้งความผลกัหรือไม่ชอบ จึงจะเป็นกลางที6เป็นสัจจะอนัเป็นความผาสุกที6แทจ้ริงได ้

การปฏิบติัพรหมวิหาร 4 ก็เป็นสิ6 งหนึ6 งที6ทาํให้เกิดสุขภาพดี ดงัที6พระพุทธเจา้ตรัสไว ้        
ในพระไตรปิฎก “อนายสุสสูตร” ขอ้ 5 ประพฤติเพียงดงัพรหม  

พรหมวิหาร 4 ไดแ้ก่ 1. เมตตา 2. กรุณา 3. มุทิตา 4. อุเบกขา (พระไตรปิฎก เล่ม 11“สิงคีติ
สูตร” ขอ้ 234)                                                         

1.)  เมตตา คือ ปรารถนาใหผู้อื้6นผาสุก พน้ทุกข ์ไดป้ระโยชน์หรือไดสิ้6งที6ดี  

2.) กรุณา คือ ลงมือกระทาํตามที6เราปรารถนาให้เกิดสิ6งที6ดีนั8น ๆ ตามเหตุปัจจยัที6ทาํได ้
โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผูอื้6น ใช้หลกัทาํความผาสุกที�ตน สอนคนที�ศรัธา  

ทาํความผาสุกที6ตนหรือทาํตวัอย่างที6ตน เพราะเรากาํหนดเราได ้เราเปลี6ยนแปลงเราได ้
แต่เรากาํหนดคนอื6นหรือเปลี6ยนแปลงคนอื6นไม่ได ้สอดคลอ้งกบัคาํตรัสของพระพุทธเจา้ที6เน้นให้
ทาํความผาสุกที6ตนเป็นหลกั เช่น ตนแลเป็นที6พึ6งของตน, พึงตั8งตนอยู่ในคุณอนัสมควรก่อนแล้ว
ค่อยพรํ6 าสอนผูอื้6นภายหลังจักไม่มัวหมอง, ให้หมั6นทาํนาตัวเองอย่าหมั6นทาํนาคนอื6น, จงยงั
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ประโยชน์ตนประโยชน์ท่านใหถึ้งพร้อมดว้ยความไม่ประมาท เป็นตน้ 

สอนคนที6ศรัทธา เพราะการสอนหรือช่วยคนที6พร้อมเต็มใจศรัทธา จะสบายใจทั8งผูใ้ห้
และผูรั้บ ผูรั้บจะทาํใจในใจอยา่งแยบคาย ในสิ6งนั8น ๆ เป็นผลสืบเนื6องให้พากเพียรปฏิบติัสิ6งที6เป็น
ประโยชน์ และไดสิ้6งที6เป็นประโยชน์นั8น   

ดงัพระไตรปิฎกเล่มที6 24  อวิชชาสูตร ขอ้ 61 “....การคบสัปบุรุษที6บริบูรณ์ยอ่มยงัการฟัง
สัทธรรมให้บริบูรณ์ การฟังสัทธรรมที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัศรัทธาให้บริบูรณ์ ศรัทธาที�บริบูรณ์ ย่อมยัง

การทาํไว้ในใจโดยแยบคายให้บริบูรณ์ การทาํไวใ้นใจโดยแยบคายที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัสติสัมปชญัญะ
ให้บริบูรณ์ สติสัมปชัญญะที6บริบูรณ์ ย่อมยงัการสํารวมอินทรียใ์ห้บริบูรณ์ การสํารวมอินทรียที์6
บริบูรณ์ ยอ่มยงัสุจริต 3 ให้บริบูรณ์ สุจริต 3 ที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัสติปัฏฐาน 4 (กาย เวทนา จิต ธรรม) 
ให้บริบูรณ์สติปัฏฐาน 4 ที6บริบูรณ์ ย่อมยงัโพชฌงค์ 7 (สติ ธัมมวิจยั วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ 
อุเบกขา) ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที6บริบูรณ์ย่อมยงัวิชชาและวิมุตติ (ความหลุดพน้จากทุกข์) ให้
บริบูรณ์  วชิชาและวมุิตตินี8 มีอาหารอยา่งนี8  และบริบูรณ์อยา่งนี8  ฯ”  

ส่วนการสอนหรือช่วยคนที6ไม่ศรัทธา ไม่พร้อม ไม่เต็มใจ จะทาํให้เกิดความไม่สบายใจ
ทั8งผูใ้ห้และผูรั้บ ผูรั้บจะไม่ทาํใจในใจอย่างแยบคาย ในสิ6งนั8น ๆ เป็นผลสืบเนื6องให้ไม่พากเพียร
ปฏิบติัสิ6งที6เป็นประโยชน์ จึงไม่ไดสิ้6งที6เป็นประโยชน์นั8น  

ดงัพระไตรปิฎกเล่มที6 24  อวิชชาสูตร ขอ้ 61 “...การไม่คบสัปบุรุษที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัการ
ไม่ฟังสัทธรรมให้บริบูรณ์ การไม่ฟังสัทธรรมที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัความไม่มีศรัทธาให้บริบูรณ์ ความ

ไม่มีศรัทธาที�บริบูรณ์ ย่อมยังการทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายให้บริบูรณ์ การทาํไวใ้นใจโดยไม่แยบ
คายที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัความไม่มีสติสัมปชญัญะให้บริบูรณ์       ความไม่มีสติสัมปชญัญะที6บริบูรณ์ 
ยอ่มยงัการไม่สาํรวมอินทรียใ์หบ้ริบูรณ์ การไม่สํารวมอินทรียที์6บริบูรณ์ ยอ่มยงัทุจริต 3 ให้บริบูรณ์ 
ทุจริต 3 ที6บริบูรณ์ ยอ่มยงันิวรณ์ 5 ใหบ้ริบูรณ์ นิวรณ์ 5 ที6บริบูรณ์ ยอ่มยงัอวิชชา (ความไม่รู้ทางดบั
ทุกข ์  จึงทาํใหชี้วติเป็นทุกข)์ ใหบ้ริบูรณ์ อวชิชานี8 มีอาหารอยา่งนี8  และบริบูรณ์อยา่งนี8  ฯ” 

3.)  มุทิตา คือ ยนิดีที6เขาไดดี้หรือเมื6อเกิดสิ6งดีนั8น หรืออยา่งนอ้ยก็ยินดีที6ดีเกิดในใจเรา เรา
ไม่ไดดู้ดาย เพิกเฉย   

4.) อุเบกขา คือ จิตปล่อยวางความติดยึดในทุกอย่างอนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ทั8งปวง จึงเกิด
สภาพสงบสบาย  ไร้กงัวล อนัเกิดจากเมื6อไดพ้ากเพียรพยายามทาํดีเต็มที6แลว้ ไม่วา่ผลดีจะเกิดขึ8น
มาก เกิดขึ8นนอ้ยหรือไม่เกิดขึ8น ก็ปล่อยวางสิ6งนั8นให้โลก ฝึกสลายเงื6อนไขที6ทาํให้ใจเป็นทุกข์ คือ
การยดึมั6นถือมั6นปักมั6นในจิต เช่น ยึดวา่ถา้งานหรือเป้าหมายสําเร็จฉนัจะเป็นสุขใจ ถา้ไม่สําเร็จฉนั
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จะเป็นทุกขใ์จ   ถา้คนนั8นคนนี8สังคมนั8นสังคมนี8 ดี หรือเป็น หรือได ้หรือสมบูรณ์อยา่งนั8นอยา่งนี8ฉนั
ก็จะเป็นสุขใจ แต่ถา้ไม่ดี ไม่ได ้ไม่เป็น หรือไม่สมบูรณ์อย่างนั8นอย่างนี8 ฉันก็จะทุกข์ใจ ไดสิ้6งนั8น
มากฉนัก็จะสุขใจ แต่ถา้ไดน้้อยหรือไม่ไดก้็จะทุกขใ์จ และอีกสารพดัเรื6องทุกเรื6องทุกประเด็นที6ยึด
วา่ถา้เกิด หรือเป็นอยา่งนั8นอยา่งนี8 ใจฉนัก็จะสุข แต่ถา้ไม่เกิดหรือไม่เป็นอยา่งนั8นอยา่งนี8 ใจฉนัก็จะ
ทุกข ์ลว้นเป็นเหตุใหห้ลงวนเวยีนอยูใ่นสุขลวงสุขนอ้ย หรือทุกขจ์ริงทุกขม์ากไม่รู้จบ ไม่รู้แลว้  

แต่ถา้เรามีปัญญารู้วา่สิ6งใดดี แลว้พากเพียรพยายามอยา่งเต็มที6ที6จะให้เกิดสิ6งที6ดีนั8น ตาม
เหตุปัจจยัที6ทาํได ้ โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผูอื้6น แลว้ไม่ยึดมั6นถือมั6นวา่ตอ้งเป็นอยา่งนั8นอยา่งนี8  
แต่ปล่อยวางที6ใจวา่ผลที6เกิดขึ8นจะเป็นอะไรอยา่งไรเท่าไหร่แค่ไหนก็ได ้ปล่อยให้เป็นผลตามการ
สังเคราะห์ของกรรม(การกระทาํ)กบับาปบุญของเราและของผูอื้6น ตามองคป์ระกอบสิ6งแวดลอ้ม ณ 
ปัจจุบนันั8น ๆ อนัเป็นเหตุปัจจยัของโลก พิจารณาผลเสียของการไม่ปล่อยวาง พิจารณาผลดีของการ
ปล่อยวาง  “มุ่งหมายที�จะให้เกดิสิ�งที�ดีที�สุด แล้วทาํให้ดีที�สุด โดยไม่ติดสิ�งที�ดีที�สุด คือสิ�งที�ดีที�สุด” 

พร้อมทั8งเป็นผูไ้ม่ติดไม่หลงยึดมั6นถือมั6นปักมั6นในการกระทาํและผลของการกระทาํ ว่า
เป็นตวัเราของเราอย่างย ั6งยืนถาวร แต่มีปัญญารู้ว่าเราทาํสิ6งใดก็เป็นสมบติัวิบากของเรา เมื6อให้ผล
แลว้ก็จบดบัไป สุดทา้ยก็ไม่มีใครไดอ้ะไร เพราะสมบติัแทชิ้8นสุดทา้ยของคนทุกคน คือ ความไม่ได้
ไม่เป็นไม่มีอะไร เป็นผูไ้ม่อยากได้ไม่อยากเป็นไม่อยากมีอะไรตอบแทนจากใคร เพราะรู้ว่าใน
ขณะที6ยงัมีชีวิตอยูว่ิบาก(ผล)แห่งกรรม(การกระทาํ)ของเรา ก็จะจดัสรรให้เราไดรั้บสิ6งนั8นสิ6งนี8 เอง
ตามธรรม จึงสงบสบายไม่มีทุกขใ์นใจใด ๆ เป็นเหตุใหจิ้ตใจผาสุก ร่างกายแขง็แรงอายยุนื 

จากขอ้ปฏิบติัดงักล่าวขา้งตน้ก็คือการปฏิบติัจรณะ 15 คือ ขอ้ประพฤติธรรมเพื6อบรรลุ
ธรรมอนัปลอดโปร่งจากกิเลส ที6พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎกเล่ม 13 ขอ้ 27-32 คือ 

1.  สังวรศีล (ถึงพร้อมดว้ยศีล คือ การหยดุชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจใหผ้อ่งใส) 

2. สาํรวมอินทรีย ์(ระวงัตา หู จมูก ลิ8น กาย ใจ ไม่ใหต้อบสนองหรือทาํตามความตอ้งการ
ของกิเลสอนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ภยัทั8งปวง แต่ใช้ตา หู จมูก ลิ8น กาย ใจ ทาํสิ6 งที6ดีที6เป็นกุศลเป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและผูอื้6น อยา่งรู้เพียรรู้พกั) 

3. โภชเนมตัตญั]ุตา (รู้ประมาณในการบริโภค คือ ไม่กินไม่ใชใ้นสิ6งที6เป็นโทษ แต่กิน
ใช้ในสิ6 งที6เป็นประโยชน์อย่างพอเหมาะพอดี คือ กินใช้ให้น้อยที6สุดเท่าที6จะไม่ขาดแคลน แต่
สมบูรณ์แบบที6สุด เป็นประโยชน์ที6สุด ) 

4. ชาคริยานุโยคะ (ทาํความเพียรตื6นอยู่ คือ ตื6นจากโลกียะมาสู่โลกุตระสุข เป็นการตื6น
จากการทาํชั6ว ไม่ทาํดี ทาํจิตใหเ้ศร้าหมอง มาสู่การหยดุชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจใหผ้อ่งใส) 
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5. ศรัทธา (เชื6อมั6นในความตรัสรู้ทางดบัทุกขข์องพระพุทธเจา้ พระอาริยะ และเชื6อมั6นวา่
ตวัเองก็สามารถฝึกฝนใหบ้รรลุธรรมหรือพน้ทุกขต์ามได)้ 

6. หิริ (ละอายต่อการทาํชั6วทางกายวาจาใจ ตอ้งเกิดสภาพละอายต่อชั6วต่อบาปที6มีอยู่ใน
จิตใจรวมถึงที6ปฏิบติัแสดงออกทางกายวาจาจริง ๆ จึงจะบรรลุธรรม(พน้ทุกข)์ได)้ 

7. โอตตปัปะ (สะดุง้กลวัต่อการทาํชั6วทางกายวาจาใจ ตอ้งเกิดสภาพสะดุง้กลวัต่อชั6วต่อ
บาปที6มีอยูใ่นจิตใจรวมถึงที6ปฏิบติัแสดงออกทางกายวาจาจริง ๆ จึงจะบรรลุธรรมหรือพน้ทุกขไ์ด)้ 

8. พหูสูต (ฟังธรรมรู้ธรรมมาก คือ ฟังธรรมมากและปฏิบติัไดม้าก จนมีสภาพบรรลุธรรม
ที6มาก จึงไดชื้6อวา่เป็นผูรู้้ธรรมมาก) 

9.   วริิยารัมภะ (ปรารภความเพียร คือ พากเพียรทาํกิจกรรมการงานอนัเป็นกุศล พร้อมกบั
การพากเพียรลา้งทุกขใ์นจิต ดว้ยการหยุดชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจให้ผอ่งใส ไปพร้อม ๆ กนัในการดาํเนิน
ชีวติปกติ) 

10. สติ (ระลึกรู้ตวัไม่เผลอใจ คือ ระลึกรู้กายวาจาใจอยูเ่สมอว่าเป็นอกุศลหรือกุศลเป็น
การทาํชั6ว ไม่ทาํดี ทาํจิตใจใหเ้ศร้าหมอง หรือเป็นการหยดุชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจให้ผอ่งใส ปฏิบติัระลึกรู้
กายวาจาใจที6จะใหเ้กิดการหยดุชั6ว ทาํดี ทาํจิตใจใหผ้อ่งใสอยูเ่สมอ) 

11. ปัญญา (ใชปั้ญญาที6ถูกตอ้งในการชาํแรกลา้งกิเลสอนัเป็นเหตุแห่งทุกขไ์ด ้และรู้แจง้
วา่กิเลสหรือทุกข ์ดบัไปมากนอ้ยแค่ไหน) 

12. ปฐมฌาน (ฌานที6 1 วติกวจิาร)  

13. ทุติยฌาน (ฌานที6 2 ปีติ) 

14. ตติยฌาน (ฌานที6 3 สุข) 

15.  จตุตถฌาน (ฌานที6 4 อุเบกขา)   

เมื6อปฏิบติัจรณะ 15 จนเกิดฌาน 4 อนัเป็นสภาพที6จิตเราสามารถทาํลายลา้งกิเลสหรือ
ทุกขไ์ด ้เมื6อเราทาํไดซ้ํ8 าแลว้ซํ8 าเล่า จนรู้สึกวา่ไม่มีทุกขเ์รื6องนั8น ๆ ในจิตใจ คือเรื6องนั8น ๆ หรือกิเลส
ตวันั8น ๆ ไม่สามารถทาํความทุกข์ให้กบัจิตใจเราได้อีก เราก็จะตรวจจิตซํ8 าดว้ยอรูปฌาน 4 ดงัที6
พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎก เล่ม 18 ขอ้ 519 ดงันี8  

1. อากาสานัญจายตนฌาน (เขา้ถึงสภาวะอากาศหาที6สุดมิได้ คือ การตรวจจิตของ
ตนเองวา่วา่งโล่งจากกิเลสอนัเป็นจิตวญิญาณที6ดีที6สุดนั8น เรามีสภาพนั8นจริงหรือไม่) 

2. วิญญาณัญจายตนฌาน (เขา้ถึงสภาวะวิญญาณหาที6สุดมิได ้ คือ การตรวจจิตของ
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ตนเองซํ8 าอีกครั8 งวา่จิตวญิาณไม่มีกิเลสอยา่งสิ8นเกลี8ยง อนัเป็นจิตวิญญาณที6ดีที6สุดนั8น เรามีสภาพนั8น
จริงหรือไม่) 

3. อากิญจญัญายตนฌาน (เขา้ถึงสภาวะไม่มีอะไร นอ้ยหนึ6งก็ไม่ใหมี้ คือ การตรวจจิต
ของตนเองซํ8 าอีกครั8 งวา่กิเลสดบัสูญจากจิตวิญญาณ จนไม่มีกิเลสอยา่งสิ8นเกลี8ยงไม่มีกิเลสเหลือ แม้
เล็กแมน้อ้ยก็ไม่มี อนัเป็นจิตวญิญาณที6ดีที6สุดนั8น เรามีสภาพนั8นจริงหรือไม่) 

4. เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน (เขา้ถึงสภาวะหมายรู้ก็ไม่ใช่ ไม่รู้ก็ไม่ใช่ คือ การ
ตรวจจิตของตนเองซํ8 าอีกครั8 งวา่กิเลสดบัสูญสิ8นเกลี8ยงจากจิตวิญญาณ จนไม่มีกิเลส อยา่งไม่มีกิเลส
เหลือแมเ้ล็กแมน้อ้ยก็ไม่มี อยา่งมั6นใจวา่ไม่มีสภาพเหมือนจะรู้วา่มีกิเลสเหลืออยูห่รือเหมือนรู้วา่ไม่
มีกิเลสเหลืออยู่ เป็นสภาพที6ชัดเจนมั6นใจว่าไม่มีกิเลสเหลืออยู่ในจิตวิญญาณแน่ ๆ อนัเป็นจิต
วญิญาณที6ดีที6สุดนั8น เรามีสภาพนั8นจริงหรือไม่) 

ถา้ตรวจจิตของเราเองดว้ยอรูปฌาน 4 จนมั6นใจวา่กิเลสหรือทุกข ์ถูกลา้งจนสิ8นเกลี8ยงจน
ไม่เหลือในจิตวญิญาณของเรา เราก็ตดัสินไดว้า่เราไดป้ฏิบติัจนจบกิจในการลา้งกิเลสหรือทุกขน์ั8น ๆ 
ได้แล้ว เป็นสภาพสัญญาเวทยิตนิโรธ คือ เราได้หมายรู้ (สัญญา) แล้วว่าในอารมณ์ความรู้สึก
(เวทนา) ของเรานั8นดบัหรือไม่มีกิเลสหรือทุกขอ์ยา่งสิ8นเกลี8ยงแลว้ ก็คือวิมุติ (การหลุดพน้จากทุกข)์  
หรือนิโรธ (สภาพดบัทุกข)์ หรือนิพพาน (ทุกขต์ายหรือสงบจากทุกข)์ เป็นสภาพหมดทุกขห์มดภยั
จากกิเลสนั8น ๆอยา่งย ั6งยนื  

ดงัที6พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นพระไตรปิฎก เล่ม 30 ขอ้ 659 “สภาวะของนิพาน 7 ขอ้” เป็น
สภาวะของกิเลสทั8งปวงสิ8นเกลี8ยงแลว้ คือ 

1. ไม่มีอะไรเปรียบได ้(นตัถิ อุปมา) 

2. ไม่มีอะไรหกัลา้งได ้(อสังหิรัง) 

3. ไม่กาํเริบ (อสังกุปปัง) 

4. เที6ยง (นิจจงั) 

5. ย ั6งยนื (ธุวงั) 

6. ตลอดกาล (สัสสตงั) 

7. ไม่แปรปรวนเป็นธรรมดา (อวปิริณามธมัมงั) 

ดงันั8น การปฏิบติัวิปัสสนาที6ถูกตอ้งแทอ้ยา่งพากเพียร ก็จะทาํให้สภาพทุกข์ใจที6เกิดขึ8น
ในแต่ละเรื6องลดลงหรือดบัไปอย่างย ั6งยืน ก็คือ วิมุติ (การหลุดพน้จากทุกข์) หรือนิโรธ (สภาพดบั
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ทุกข์) หรือนิพพาน (ทุกข์ตายหรือสงบจากทุกข์) ซึ6 งพระพุทธเจา้ตรัสว่า “วิมุติ (การหลุดพน้จาก
ทุกข)์ เป็นกาํลงั” (พระไตรปิฎก เล่ม 31 ขอ้ 629)   ดงันั8นผูพ้น้ทุกขท์างใจได ้ก็จะมีพลงัใจพลงักาย
ในการทาํสิ6งที6เป็นประโยชน์สิ6งที6ที6ดีงามต่าง ๆ และมีพลงัใจพลงักายในการขบัพิษออกจากร่างกาย 
มีพลงัใจพลงักายในการซ่อมแซมและเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง สามารถทาํกิจกรรมการงานต่าง ๆ 
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และพบกบัความผาสุกที6ย ั6งยนือยา่งแทจ้ริง 

จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์ 

ใจเพชร กล้าจน 
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