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จิตวทิยาพฒันาสุขภาพจิต 
มนุษย์เป็นสัตว์สังคม( Man is social animal )ต้องอยู่ร่วมกันเป็นหมู่

เป็นสังคม และแต่ละสังคมต่างก็คิดสร้างสรรค์จรรโลงสังคมของตนให้เกิดความ
สะดวกสบาย สงบ สันติสุข ถา้คนส่วนใหญ่ในสังคมมีความทุกข์ ความเดือดร้อน ก็ไม่มีจิตใจจะเอ้ืออาทร
ใคร มนุษยท์ุกคนเป็นหน่วยหน่ึงของสังคม ถา้ทุกคนมีสุขภาพจิตดี สุขกายสบายใจดี สังคมนั้นก็จะเป็น
สังคมท่ีดีเป็นสังคมท่ีน่าอยู่ มีความสงบสุข มีแต่รอยยิ้ม ยิ้มแยม้ให้กนั ดงัสังคมคนไทยในอดีต ไม่ประสบ
ปัญหาธรรมชาติ ปัญหาเศรษฐกิจ การเมืองและสังคมมากอย่างปัจจุบนั แมจ้ะไม่สุขจนเหลือลน้แต่ก็ไม่ทน
ทุกขเ์หลือหลาย ฝร่ังให้ฉายาว่า ดินแดนแห่งความยิ้มแยม้ (smile land) เพราะเขามองไปทางไหนก็เห็นคน
ไทยยิม้แยม้แจ่มใส แต่ปัจจุบนัความเครียด ความไม่สบายกาย ความทุกขใ์จ ทวีความเขม้ขน้ไปทุกสังคม ใน
เม่ือมนุษยเ์ป็นสัตวป์ระเสริฐ มีสมองทรงคุณภาพ อีกทั้งพระพุทธเจา้ก็พบเหตุแห่งทุกข์ ทางดับทุกข์แลว้ 
แลว้ท าไมเราจะยอมปล่อยใหทุ้กขเ์ป็นนายเหนือเรา 

วิริเยน   ทุกฺขมจฺเจติ 
(บุคคลล่วงทุกขไ์ดเ้พราะความเพียร) 

 
ธมฺโม สุจิณฺโณ สุขมาวหาติ 

(ธรรมท่ีประพฤติดีแลว้  ยอ่มน าสุขมาให้) 
 

Application is necessary for success. 
(ความเพียรพยายามเป็นทางน าไปสู่ความส าเร็จ) 

 

 แมจ้ะมีตรรกะ(logic) หรือสัจธรรมว่า No man is exempt from sorrow. ไม่มีมนุษย์คนใดท่ี
จะรอดพ้นจากความทุกข์ได้  แต่ถา้เราพยายามหลีกเล่ียงก็จะลดความเส่ียงไดม้าก  ตอ้งพิจารณาตวัเอง
อยู่เน่ืองๆถึงคุณภาพชีวิต  วิถีชีวิต (way of life) มาตรฐานชีวิต (standard of life)  ต้องระลึกรู้อดีต  
ปัจจุบนัและอนาคต  ชีวิตตอ้งการโภชนาการท่ีสมดุล  การพกัผ่อนเพียงพอ  การออกก าลงักาย  รักษา
ความสะอาดปราศจากมลพิษ  ไปพบแพทยต์รวจร่างกาย  รักษาสุขภาพจิตและกาย 
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ความสุขเป็นยอดปรารถนาของมนุษย์ 

 เป็นสัจธรรมอย่างหน่ึงมนุษยเ์กิดมาย่อมประสบกบัความทุกข ์และพยายามทุกวิถีทางในอนัท่ี
จะเอาชนะความทุกข ์กล่าวคือขจดั สลดั ระงบั หนี ซ่ึงความทุกข ์โดยใชก้ลวิธานต่างๆ เท่าท่ีไขวค่วา้หา
ได ้ทั้งๆ ท่ีเราพยายามหลีกเล่ียง หลบหลีกแลว้ เจา้ความทุกข์ ความเครียด ความคบัขอ้งใจ ความวิตก
กงัวล ก็มิวายท่ีจะแวะเวียนเขา้มาเยีย่มเยอืนอยู่เสมอ ส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีเราเกลียด กลวั และไม่ปรารถนา 
ส่ิงท่ีเป็นยอดปรารถนาของมนุษยค์ือ ความสุข ใครๆ ก็ตอ้งการความสุข ไม่มีใครปฏิเสธความสุข นัก
คิดท่ีเรานิยมเรียกกันในทางวิชาการว่านักปรัชญา โดยเฉพาะอย่างยิ่งพวกสุขนิยม มีทัศนะว่า การท่ี
มนุษยเ์รามีชีวิตอยู่และกระท าอะไรๆ ทุกอย่างอยู่นั้นก็เพื่อผลสุดทา้ยคือ ความสุขอย่างเดียวเท่านั้น แม้
บางคร้ังจะตอ้งทุกขบ์า้งก็ทุกขเ์พื่อความสุข เช่นทนล าบากตากแดดตากฝน อดหลบั อดนอน ไปซ้ือของ 
ไปท างาน ไปเท่ียว ก็เพื่อความมุ่งหมายสุดทา้ยคือความสุข สุขจากการไดข้องมากินใช้ ไดเ้งินจากการ
ท างานเพื่อจบัจ่ายใชส้อย สุขจากไดเ้ท่ียวพกัผอ่นหยอ่นใจ เป็นอาหารตา อาหารใจ วิธีชนะทุกขแ์ละเพิ่ม
สุขแก่ ชี วิต หามี สูตรส าเร็จไม่ต้องอาศัยทักษะประสบการณ์  และเรียน รู้จากการแนะแนว  
( guidance) หนงัสือเล่มน้ีมีแนวคิดช่วยให้สัมฤทธ์ิผลยิ่งขึ้น เป็นแนวปฏิบติัเพื่อขจดัทุกขเ์พิ่มสุขไดส้ม
ปรารถนา ผูท่ี้ศรัทธาน าไปประพฤติปฏิบติัอยา่งเคร่งครัด ดว้ยความจริงใจและจริงจงัจะเห็นผลทนัตา 

ท่ีอริสโตเติล ( Aristotle ) นกัปรัชญากรีกสมยัโบราณ กล่าวว่า “Man is social animal” (มนุษย์
เป็นสัตวส์ังคม) นั้นเพราะมนุษยต์อ้งอยู่ร่วมกนัเป็นสังคม แต่ละคนเป็นสมาชิก เป็นหน่วยหน่ึงของ
สังคม ถา้ทุกคนอยูดี่มีสุข ก็จะมีความรักความเมตตา สามคัคีกนั ปราศจากการเบียดเบียนกนัสังคมนั้นก็
จะมีความสงบสุข มีสุขภาพจิตดีถว้นทัว่กนั มีผูก้ล่าวกนัอยูเ่สมอว่าคนในสมยัก่อนสันติสุขมากกว่าคน
ในปัจจุบนั คนในปัจจุบนัทุกขแ์ละเครียดกว่าคนสมยัก่อน สมยัโบราณอยู่กนัเป็นสังคมแคบๆ ผูค้นยงั
นอ้ย คมนาคมไม่สะดวก จึงไม่นิยมโยกยา้ยถ่ินไปหากินไกลๆ อยูก่นัฉันญาติพี่นอ้ง ในลกัษณะปฐมภูมิ 
(primary group ) ต่างถอ้ยทีถอ้ยอาศยัเป็นกันเอง รู้จกัมกัคุน้กนั ธรรมชาติ ดุลยภาพ พืชพนัธ์ธญัญาหาร
อุดมสมบูรณ์ กุง้ปลาหารับประทานไดง้่าย เคร่ืองอุปโภคบริโภค ส่ิงของเคร่ืองใชไ้ม่หลากหลายเหมือน
ปัจจุบนัน้ี เทคโนโลยไีม่พฒันากา้วหนา้รวดเร็วอย่างปัจจุบนั คนสมยันั้นจึงไม่จ าเป็นตอ้งแก่งแย่งแข่งดี
กนั 

 

 

 

วิถีชีวิตดั้งเดิม 
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นับจากเกิดสงครามโลกมาจนบดัน้ีคนเราเครียดและทุกข์มาก และทวีมากขึ้นทุกวนั เพราะ
ภาวะเศรษฐกิจ การเมืองการปกครอง คุณธรรม สภาพสังคม อุดมคติ เจตคติ สวสัดิภาพ ค่านิยม ฯลฯ 
ไดเ้ปล่ียนไปและมีลกัษณะบีบรัด เร่งเร้า ตอ้งกระตือรือร้นขวนขวายแข่งกบัเวลา แข่งกบัความเจริญ
รุดหนา้อย่างรวดเร็วของโลกจนตามไม่ทนั แข่งกบับุคคลอ่ืนๆ และเพื่อนร่วมสังคม ปริมาณคนเป็นโรค
ประสาทจึงมีมากขึ้นๆ ไม่ว่าแขก ฝร่ัง จีน ไทย ญ่ีปุ่ น ฯลฯ ไดพ้ยายามศึกษาและเสาะแสวงหาแนวทาง
ปฏิบติัเพื่อให้พน้จากความทุกข์ ความเครียด วิธีท่ีดีท่ีสุดและยอมรับกนั กล่าวขวญักนัมากคือ การนั่ง
สมาธิ วิปัสสนา กมัมฏัฐาน หลายท่านพูดว่าทุกข ์สุข อยู่ท่ีใจ ท าใจได ้ปรับใจได ้รู้จกัมรรคคือทางดบั
ทุกข์ก็ระงบัทุกข์ได ้ท าใจให้สบายได้ ศาสนิกชนยงัอยู่ในวงัวนของความเช่ือเร่ือง นรก สวรรค์ ชาติ
หน้า ตายแลว้เกิด ท่ีส าคญัทั้งผูรั้บและผูใ้ห้เน้นอามิสบูชามากกว่าปฏิบติับูชา จินตนาการค าว่า “บุญ” 
ในเชิงปรัชญา (philosophy) และอุดมคติ (ideal) 

Philosophy เป็นมิตินามธรรมท่ีเกินเลยไปไกลมากกว่าความหมายในพจนานุกรมท่ีว่า บุญ

หมายถึงคุณงามความดี ฉะนั้ นท าบุญคือท าความดี ถ้าตระหนักในปฏิบัติบูชาด้วยวิธีท่ีเหมาะกับ

กาลเทศะให้มากขึ้นก็จะช่วยขจดัทุกข์สร้างสุขได้ทางหน่ึง ศาสนาพุทธมุ่งประเด็นท่ีเร่ือง “ทุกข์” อยู่

แลว้ กล่าวคือ อริยสัจ ๔ไดแ้ก่ ทุกข ์ความไม่สบายกายใจ สมุทยั เหตุเกิดแห่งทุกข ์นิโรธ ความดบัทุกข ์

มรรค ทางแห่งการดบัทุกข์ สังคมไทยจึงน่าจะมีทุกขน์้อยกว่าสังคมอ่ืนๆ แต่ขอ้เท็จจริงหาไดย้ิ่งหย่อน

กวา่กนัไม่ 

ตามปกติ ตั้งแต่โบราณกาลมาแลว้วดัหรือพระเป็นสถาบันท่ีช่วยจรรโลงใจช่วยคลายทุกข ์
คลายเครียด เป็นท่ีพึ่ง ท่ีปรึกษาแกปั้ญหาต่างๆ และให้ศิลปะวิชาการต่างๆ ศาสนิกชนมีความศรัทธา
เช่ือถือพระยกย่องให้อยู่ในฐานะผูน้ าของชุมชน สมยัก่อนใครมีทุกข์ก็นึกถึงวดั ปัจจุบนัมีสถาบนัทาง
จิตวิทยาช่วยแก้ปัญหา คลายทุกข์ คลายเครียด ท่ีนอกเหนือไปจากวดัคือ บริการแนะแนว ( guidance 
service ) หรือบริการให้ค  าปรึกษาหารือ ( counseling  service ) ในสหรัฐอเมริกานิยมกันมาก มีผูต้ ั้ ง
ส านักเพื่อบริการ ในเมืองไทยในด้านน้ีพอจะใช้บริการของศูนย์สุขวิทยาจิต ท่ีอยู่ตรงข้ามกับ
โรงพยาบาลรามาไดบ้า้ง ในประเทศญ่ีปุ่ นมีเกอิชา ช่วยคลายทุกขไ์ดบ้า้งดว้ยการบริการเสิร์ฟน ้ าชา เล่า
นิทาน บีบนวด พูดคุย ร้องเพลง ให้ค  าปรึกษา ยงัมีกรรมวิธีอ่ืนๆ ของสังคมต่างๆ อีกบา้ง ท่ีฮือฮากัน
ทั่วไปในเวลาน้ีคือ การท าสมาธิ, “ท าสมถกัมมัฏฐาน” “ท าวิปัสสนากัมมัฏฐาน” พระศาสดาไม่
จ าเป็นตอ้งเทศน์เร่ืองความสุข ความแทจ้ริงพูดถึงความทุกข์จะครอบคลุมโยงใยไปถึงความสุขด้วย 
ปราศจากความทุกขร้์อน จิตใจย่อมสบาย สุขภาพจิตดี นัน่คือมีความสุข เพียงแต่ไม่มีทุกขก์็เป็นสุขแลว้ 
เหมือนกบั “ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ” (อโรคยา ปรมาลาภา)เพียงไม่มีโรคก็ถือวา่มีลาภแลว้ 
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ทุกคนไม่ปรารถนาความทุกขต์อ้งการความสุขและสามารถจะสมหวงัไดทุ้กคน แต่ตอ้งมานะ
อดทนตอ้งอาศยัทฤษฎีขอ้ปฏิบติัหลายๆ ทาง เช่นทางจิตวิทยา วิทยาศาสตร์ วิทยาศาสตร์การแพทย ์  
การศาสนา โภชนาการ สุขศึกษา ออกก าลงักาย ท าสมาธิ ฯลฯ ซ่ึงต่อไปน้ีจะมีขอ้เสนอแนะคละเคลา้กนั
ไป ในลกัษณะกระตุน้ใหเ้กิดแนวความคิดเพื่อน ามาเป็นหลกัพินิจพิเคราะห์ส าหรับถือปฏิบติั     

“อยากมีความสุขตอ้งออกก าลงักาย เพื่อจิตใจไดค้ลายความตึงเครียด 
ออกก าลงักายเสมออยา่ขี้ เกียจ  จิตไม่เครียดใจเป็นสุขทุกขค์ลาย” 
“กีฬาก่อใหเ้กิดพลงักาย  กีฬาคลายความเครียดดีกวา่ยา 

กีฬาชูสมองดีนกัหนา   ยิง่ชรากีฬายิง่ส าคญั” 
 

 

 

 

อายุขัยของคนไทย 

คนท่ีมีความเครียด มีความทุกขอ์ายุจะสั้น คนท่ีสุขภาพจิตดีมีความสุขอายมุกัจะยนืยาว และคน
ท่ีสุขภาพกายสุขภาพจิตดี จะมีทศันคติท่ีดีต่อโลก ดูโลกสดใสน่าอยู่ อยากมีชีวิตอยู่ในโลกนานๆและ
ท่านอยากมีอายยุนืยาวสักกี่ปีลองพิจารณาดูจากขอ้มูลทางการแพทยดี์ท่ีสุด 

อายุขยัประชากรไทย นพ. เฉก ธนะสิริ1 กล่าวว่าเดิม ชาย ๖๑ ปีกว่าๆ หญิง ๖๖ ปีกว่าๆ ใน
ประเทศพฒันาอายุขยัประชากรชาย ๗๐ – ๗๔ ปีกว่าๆ หญิง ๗๕ – ๗๙ ปีกว่าๆ ในประเทศดอ้ยพฒันา
อายขุยัประชากรชาย ๕๐ - ๕๕ ปี หญิง ๕๕ - ๖๐ ปี (ปัจจุบนัทุกประเทศอายยุนืกวา่เดิมมาก) 

ขา้ราชการไทยเกษียณอาย ุ๖๐ ปี ในประเทศพฒันาใหสู้งถึง ๖๖ - ๖๗ ปี แต่ก่อนน้ีประเทศไทย
มีผูสู้งอายเุกินกวา่ ๖๕ ปี นอ้ยกวา่ประเทศท่ีพฒันาถึง ๒ เท่า แต่ปัจจุบนัน้ีประเทศไทยมีคนอายเุกิน ๘๐ 
ปี เป็นจ านวนมากขึ้นเร่ือยๆ 

ชนชาติรัสเซีย ญ่ีปุ่ น อินเดีย ปากีสถาน มีประชากรท่ีอายุยืนเกิน ๑๐๐ ปี  ก็มีบางประเทศอายุ 
ถึง ๑๒๕ ปีก็ยงัมี ส่วนมากพวกน้ีอาศยัอยู่บนภูเขา เป็นพวกมงัสวิรัติ รับประทานเน้ือสัตวแ์ละไขมนั
นอ้ย รับประทานอาหารท่ีมีกากและเยือ่มาก เช่น พืช ผกั ถัว่ ผลไม ้1 

 

 1เฉก ธนะสิริ, นพ.,ท าอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข. ( กรุงเทพมหานคร : บริษทั แปลน พบัลิชช่ิง 
จ ากดั, ๒๕๓๘).  หนา้ ๖๕. 

พบแพทย ์   ท าสมาธิ 
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 สองทศวรรษท่ีผ่านมาปรากฏว่า อายุของคนในประเทศไทย คนท่ีมีอายุ ๖๖ ปี ก็ถือว่าอายุยืน
แลว้ เพศหญิงมีอายุยืนกว่าเพศชาย ประเทศดอ้ยพฒันา ประชากรมีอายุขยัแค่ ๕๐ ปีเท่านั้น ประเทศ
พฒันาแลว้ มีอายถึุง ๗๐ ปี ประเทศต่างๆ โดยทัว่ไป คนท่ีอายยุนืเกิน ๑๐๐ ปีขึ้นไปก็ยงัมีบา้งโดยเฉพาะ
ใน อินเดีย รัสเซีย ปากีสถาน ญ่ีปุ่ น มีคนบางเผ่ามีอายุถึง ๑๒๕ ปีก็มีจ านวนหลายคนเหมือนกนั โดยท่ี
ร่างกายยงัแข็งแรงไม่เลอะเลือน มีสติสัมปชญัญะไม่หลงลืม และมีขอ้สังเกตว่า คนอายุยนืมากๆ มกัจะ
อาศยัอยูบ่นภูเขา เซลลท่ี์ประกอบเป็นชีวิตคนแต่ละเซลลส์ามารถมีอายยุนื ๑๐๐ – ๑๑๐ ปี แต่คนเราไม่มี
อายยุืนยาวเท่าอายเุซลล ์ก็เป็นเพราะเซลลข์องคนเกิดความเส่ือม การสูดเอามลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษเขา้
สู่ปอด การสูบบุหร่ี12ด่ืมแอลกอฮอล ์รับประทานอาหารท่ีมีสารเคมี พิษภยัของสารเคมีจากเคร่ืองส าอาง 
การฉีดยาฆ่าแมลง ฯลฯ ลว้นท าร้าย  เซลล์ต่างๆ ให้ทรุดโทรมและหมดอายุขยัลงไปอย่างรวดเร็วเป็น
เหตุบัน่ทอนให้คนอายุสั้ นลง ตรงกนัขา้มการรับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ พกัผ่อนให้เพียงพอ การ
ออกก าลงักายจะท าให้เซลล์แข็งแรง เป็นการยืดอายุของเซลล์เป็นการยืดอายุของคนอย่างง่ายดายและ
ตรงท่ีสุด ตามธรรมชาติแลว้ คนเราจะมีอายุยนืยาวถึง ๑๐๐ ปี ไดทุ้กคนเพราะเซลลแ์ละอวยัวะต่างๆ ถูก
สร้างมาอย่างสมบูรณ์แต่คนเรามกัจะละเลย ไม่สนใจดูแลเซลล์และอวยัวะต่างๆ ให้แข็งแรงสมบูรณ์
ทั้งๆ ท่ีชีวิตด ารงอยูไ่ดเ้พราะส่วนประกอบเหล่าน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1เร่ืองพิษภยัของบุหร่ี ศึกษาไดท่ี้ภาคผนวก 

สูบบุหร่ีท าลายสุขภาพ ออกก าลงักายเสริมสุขภาพ 

รับประทานอาหารครบ ๕หมู ่ สุขภาพจิตดีอายยุืน 
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สถิติอายุขยัเม่ือ ๒ ศตวรรษตามท่ีกล่าวมานั้นบดัน้ีเป็นอดีตไปแลว้ โลกเจริญกา้วหน้าขึ้นมาก 
วิถี ชี วิตมนุษย์เป ล่ียนไปเฉพาะสังคมไทยตั้ งแต่ยุค พ .ต.ท.ดร.ทักษิณ ชินวัตร ด ารงต าแหน่ง
นายกรัฐมนตรีบริหารประเทศดว้ยปรัชญาเศรษฐกิจกา้วกระโดดทุกมิติพฒันารวดเร็วมาก การศึกษาดี
ขึ้น การแพทยดี์ขึ้น อย่างนอ้ยบริการประกนัสุขภาพทัว่หน้า ๓๐ บาทรักษาทุกโรคก็ยืดอายุคนไทยได้
จ านวนมากและทวีจ านวนผูสู้งอายุประกอบกับปัจจยัอ่ืนๆหลายมิติไดพ้ฒันาขึ้นอย่างรวดเร็วเอ้ือให ้
คนไทยอายุยืนมากขึ้นอย่างหนา้มือเป็นหลงัมือจนนักวิชาการเกิดความกงัวลว่าผูสู้งอายทุวีจ านวนมาก
ขึ้นจนเป็นภาระต่อสังคมอยา่งมากในอนาคตอนัใกลน้ี้ 

เห ตุ ท่ีคนอายุสั้ น  คือป่วยท่ี ร่างกาย  และ ป่วยท่ี ใจคนเราไม่สามารถมีอายุได้ยืนยาว 
เป็นเพราะร่างกายไม่สมบูรณ์พอท่ีจะยืนหยดัผ่านวนัเวลาไปให้เน่ินนานได ้ซ่ึงมีหลากหลายลกัษณะ
แตกต่างกนัไป เช่นคนพิการแต่ก าเนิด คนเจ็บป่วยเป็นโรค คนท่ีท างานหนกัติดต่อกนัหลายปีย่อมเกิด
ความเครียดท่ีเซลลป์ระสาท ร่างกายและสมองถูกใชง้านหนกัไม่ไดพ้กัผ่อนอย่างเพียงพอ จิตใจพลอย
เครียดไม่แจ่มใส ความทรุดโทรมเกิดขึ้นในระบบต่างๆ ของร่างกาย เป็นเหตุให้เจ็บป่วยเสียชีวิตเร็ว 
ตอ้งสนใจดูแลรักษาร่างกายไม่ให้เจ็บป่วย เสริมสร้างเซลลต์่างๆ อวยัวะต่างๆ ให้แข็งแรงอยู่เสมอดว้ย
การออกก าลงักาย รักษาสุขภาพจิตให้ดี กินอยู่ดี ไม่ประมาท ความเจ็บป่วยทางใจมีผลเสียมาก หาก
สุขภาพจิตอ่อนแอมีผลกระทบต่อร่างกายด้วย คนท่ีจิตใจเต็มไปด้วยความทุกข์ อับเฉาเศร้าสร้อย  
มกัจะป่วยเป็นมะเร็งได้ง่าย เคร่งเครียดมากๆ อย่างต่อเน่ือง ร่างกายจะพลอยเส่ือมทรุดเป็นท่ีมาของ
โรคภยัไขเ้จ็บนานาชนิด 

การออกก าลงักาย ตอ้งพอเหมาะพอดีกบัอายุ และส่ิงแวดลอ้ม คนท่ีท างานใน office ทั้งวนัและ
ทุกวนัโดยเฉพาะผูสู้งอายุควรออกก าลงักายขาและแขนอย่างง่าย ๆ โดยท า ๓ – ๔ คร้ังทุก ๆ ชัว่โมง 
และควรหยดุ ถา้ท าแลว้เกิดอาการเจ็บปวด 

 
 



 

ภาคที่  ๑  ความทุกข์ 

 

๑.๑ ความทุกข์ 
ค ำวำ่ ทุกข ์หมำยควำมวำ่ ส่ิงท่ีจ ำจะตอ้งทน ควำมไม่สบำยกำยไม่สบำยใจ 
สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจำ้ ทรงตรัสวำ่ ในชีวิตน้ีทุกส่ิงทุกอย่ำงเป็นทุกข์11ฉะนั้นแทนท่ี

จะใช้ค  ำว่ำ “สวสัดี” พระสำวกของสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจำ้ในสมยัพุทธกำลโน้น เม่ือพบกันจะ
กล่ำวค ำทกัทำยว่ำ “ขมนิย” ซ่ึงแปลว่ำ “ยงัทนไดห้รือ” หมำยควำมว่ำชีวิตน้ีเป็นทุกข์และยงัทนควำม
ทุกขไ์ดอ้ยูห่รือ เพรำะถือวำ่ “ชำติปิทุกขำ, ชรำปิ ทุกขำ, มรณังปิ ทุกขำ” คือควำมเกิดเป็นทุกข ์ควำมแก่
เฒ่ำลงก็เป็นทุกข์ ควำมตำยก็เป็นทุกข์ และมีอ่ืนๆ อีกซ่ึงล้วนแต่เป็นทุกข์ทั้ งนั้น ทุกข์เป็นของจริง 
มนุษย์จึง เอำทุ กข์ เป็นอำรมณ์ส ำห รับ ท่ี จะให้ โทษ  ควำมคิดอย่ำงน้ี ไม่ ใช่แต่ เฉพำะในทำง
พระพุทธศำสนำ แม้นักปรำชญ์ นักปรัชญำหลำยท่ำนท่ีไม่เคยรู้จักพุทธศำสนำก็ยงัมีควำมคิด เห็น
เช่นเดียวกนั 

พระ นักคิด นักเขียน ท่ีมีช่ือเสียงของฝร่ังเศส ช่ือ แซงต์แบร์นาร์ด กล่ำวว่ำ “เวลำเกิดก็ 
ยำกเข็ญ เวลำเป็นก็ยำกแคน้ เวลำตำยก็ยำกล ำบำก” วอลแตร์ นกัปรำชญ์และนักประพนัธ์ของฝร่ังเศส
ไดเ้ขียนไวว้ำ่ “ชีวิตคือการพนันอันหน่ึง ซ่ึงเม่ือเล่นเข้าแล้วกต้็องเสีย”เดอ ลาวิญ ปรำชญ ์ฝร่ังเศส เขียน
ไวว้ำ่ “การท่ีมีชีวิตก้าวไปแต่ละก้าวนั้น เป็นการก้าวไปสู่ความตาย”22 

ท่ำนพุทธทำสภิกข ุกล่ำววำ่ “พอจิตวุ่นการงานกเ็ป็นทุกข์ พอจิตว่างการงานกส็นุก” 
จะกล่ำวว่ำเป็นเร่ืองธรรมดำ หรือเป็นสัจธรรมก็ได ้“ควำมทุกข”์ ย่อมไปๆ มำๆ ไม่มีใคร

หลีกเล่ียงได ้อย่ำแบกทุกขไ์วจ้งคิดว่ำ “ยงัมีคนท่ีทุกขห์นกักว่ำเรำอีกมำก” เขำยงัทนไดแ้ลว้ท ำไมเรำจะ
ทนไม่ได้ ให้นึกถึง อนิจฺจ  คือ ควำมไม่เท่ียงแทแ้น่นอน และอนตฺตำ คือท ำใจให้ได้ว่ ำ ไม่ใช่ของเรำ
ไม่ใช่ตวัเรำ “เพรำะละควำมยดึมัน่ถือมัน่ไดท้ั้งหมด ทุกขจึ์งไม่เกิด”  

 
“คนมีปัญญำ ถึงเผชิญอยูก่บัควำมทุกข ์ก็ยอ่มไม่ส้ินหวงัท่ีจะประสบควำมสุข” 

     พุทธพจน์ 

 
1พระนิโรธรังสีคมัภีร์ปัญญาจารย ์(เทศก์ เทศรังสี) ,ปุจฉาวิสัชนาในประเทศ, (กรุงเทพมหานคร : กรุงเทพ

การพิมพ ์๒๕๒๑), หนา้ ๑๗๑. 
 2เฉก ธนะสิริ นพ.,สมาธิกับคุณภาพชีวิต พิมพค์ร้ังท่ี ๗ (กรุงเทพมหานคร : บริษทั แปลน พบัลิชช่ิง จ ากดั

๒๕๓๕), หนา้ ๑๔ – ๑๕. 
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จ าแนกทุกข์ได้เป็น ๒ อย่าง 
๑. สภำวทุกข ์ คือทุกขท่ี์หลีกเล่ียงไม่ได ้ไดแ้ก่ เกิด แก่ เจ็บ ตำย  
๒. ปกิณณกทุกข์ (ทุกข์จร) เป็นทุกข์ท่ีมีมำเป็นคร้ังครำว ตำมกรรมของแต่ละคน ได้แก่

ควำมโศกเศร้ำ ควำมร ่ ำไห้ร ำพรรณ ควำมไม่สบำยกำยไม่สบำยใจ ควำมเดือดร้อน ควำมเศร้ำเสียใจ 
ควำมผิดหวงั ควำมโทมนัสใจ ควำมคบัแคน้ใจ ควำมประสบกบัส่ิงท่ีไม่รัก ไม่พอใจ ควำมพลดัพรำก
จำกส่ิงท่ีรักปรำรถนำส่ิงใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้น   

ท่ำนปัญญำนันทะ ภิกขุ1 3เทศน์สอนว่ำ ควำมทุกข์เกิดขึ้นแก่ทุกคนไม่เลือกหน้ำ เด็กก็มี
ควำมทุกข์ตำมประสำเด็ก หนุ่มสำวก็มีควำมทุกข์ตำมประสำหนุ่มสำว พ่อบำ้นแม่เรือนก็มีควำมทุกข์
ตำมประสำพ่อบ้ำนแม่เรือน คนทุกคนท่ียงัมีลมหำยใจอยู่ในโลกน้ีย่อมมีปัญหำอำจจะมีควำมทุกข์
เดือดร้อนใจขึ้นมำเม่ือไรก็ได ้ถำ้หำกเรำไม่ศึกษำให้เขำ้ใจ เวลำใดคือควำมทุกข์ควำมเดือดร้อนเกิดขึ้น 
เรำก็ไม่สำมำรถแก้ปัญหำนั้นได้กลำยเป็นคนเจ้ำทุกข์ไป หมำยควำมว่ำทุกข์มันเข้ำครอบครองใจ 
กลำยเป็นคนมีทุกข์ตลอดเวลำจะนั่ง นอน กินก็ไม่สบำย มีแต่เร่ืองกลุม้ใจ อนัน้ีไม่มีใครปรำรถนำ
ตอ้งกำรใหพ้น้จำกส่ิงเหล่ำน้ีดว้ยกนัทั้งนั้น กำรท่ีจะให้พน้ส่ิงเหล่ำน้ีเป็นเร่ืองท ำได ้ไม่ใช่เร่ืองเหลือวิสัย 
พระพุทธเจำ้ทรงคิดว่ำมีมืดก็มีสว่ำง มีร้อนก็มีเยน็ ฉะนั้นมีทุกขก์็ตอ้งมีสุข ผลท่ีสุดก็คน้พบไดว้่ำ ควำม
ดบัทุกขน์ั้นมีอยูท่ี่เรียกกนัวำ่ พระนิพพำนนัน่เอง ซ่ึงทุกคนถำ้มีควำมเพียรพยำยำมยอ่มถึงได ้

ควำมทุกขมี์ทั้งทุกขก์ำย ทุกขใ์จ ทุกขก์ำยก็เช่นควำมพิกำรทำงกำย ป่วย ไข ้ทุกขใ์จก็เป็น
ควำมวิตกกังวล มีควำมเครียดหงุดหงิด “ตวัทุกข์” เป็นมำรร้ำยของชีวิตตัวทุกข์มำจำกกิเลส ตณัหำ  
ซ่ึงประกอบดว้ยมำรร้ำย ๓ ตวั คือ โลภ โกรธ หลง ทั้ง ๓ ตวัน้ีเป็นตวัสร้ำงปัญหำ น ำทุกขม์ำให้แก่เรำ 
ทุกคนไม่ต้องกำรควำมทุกข์ อยำกให้มันห่ำงไกล มีปัญหำว่ำจะท ำอย่ำงไร แก่นค ำสอนของ
พระพุทธศำสนำบรรยำยไวใ้นพระไตรปิฏกเร่ือง อริยสัจ ๔ กล่ำวสรุปโดยยอ่ไดว้ำ่ 

๑. ให้เรำคิดเสียว่ำทุกอย่ำงในโลกไม่มีอะไรเท่ียงแท้ ย่อมมีเกิดมีดับอยู่ทุกขณะ เม่ือมี
ควำมสุขควำมสุขก็ตอ้งหมดไป หรือเม่ือเกิดทุกข์ ทุกข์นั้นก็ตอ้งหมดไปเช่นกนั ไม่มีอะไรจีรังย ัง่ยืน
ตลอดไป ฉะนั้นเม่ือสุขก็อย่ำหลงระเริง หรือเม่ือมีทุกขก์็ตอ้งคิดวำ่ไม่ชำ้ก็จะหำยไป อย่ำเอำเป็นอำรมณ์
จนเสียสุขภำพกำยและสุขภำพจิต 

๒. อย่ำยึดมัน่ ถือมัน่ว่ำ “ตวัเรำ ของเรำ” อนัท่ีแทแ้ลว้ไม่มีอะไรเป็นของเรำ ทุกอย่ำงลว้น
แต่สมมุติขึ้นทั้งนั้น จงฝึกหัด “ปล่อยวำง” เสียบำ้ง อย่ำเอำมำเป็นอำรมณ์เสียทุกเร่ืองไป ให้คิดเสียวำ่ตวั
เรำแบกของขึ้นบนบ่ำมนัหนกัมำก เอำทิ้งเสียบำ้งก็จะเบำลง 

๓. ให้ใช้หลกัมชัฌิมปฏิปทำหรือเดินทำงสำยกลำงใช้หลกัควำมพอดี ไม่มำกไม่น้อย ใน
ทุกเร่ือง  ใหรู้้จกัถือสันโดษเสียบำ้ง ไม่วำ่จะเป็นดำ้น ลำภ ยศ ทรัพยสิ์นเงินทอง 

 

 1ปัญญานนัทะ ภิกข.ุ ทางพ้นทุกข์. (กรุงเทพมหานคร : แพร่พิทยา.  ๒๕๒๖), หนา้ ๑๘๙. 
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๔. ให้ประพฤติธรรม รักษำศีล มีใจเป็นทำน ปฏิบัติสมำธิ และอบรมปัญญำให้มีสติ 
(ระลึกได)้ มีสัมปชญัญะ (รู้ตวั) อยูทุ่กขณะ 

๑.๒ ทุกข์กาย  ทุกข์ใจ 
ควำมทุกข ์ มี ๒ แบบ คือ ทุกข์ทางกาย กบั ทุกข์ทางใจ 

ทุกข์ทางกาย  หมำยควำมว่ำร่ำงกำยเป็นเหตุให้เกิดควำมทุกข ์ ควำมทุกขท่ี์เกิดขึ้นทำงกำย
เพรำะร่ำงกำยผิดปกติ  แทจ้ริงแลว้ควำมทุกขป์ระเภทน้ีก็หนีไม่พน้ท่ีจะไปทุกขอ์ยู่ท่ีใจ  เพรำะว่ำใจเขำ้
ไปยึดถือกับกำย  เม่ือใจเข้ำไปยึดถือกำย ก็เลยเป็นทุกข์อันเน่ืองมำจำกกำย  จึง เรียกว่ำ  กำยิกทุกข ์ 
แปลวำ่  ทุกขเ์น่ืองจำกกำย 

ทุกข์ทางใจ  เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นในใจของเรำเอง  เรียกว่ำ  เจตสิกทุกข ์ ทุกเน่ืองจำกจิต  คือ
จิตมนัคิด  มนัสร้ำงอำรมณ์ให้เกิดขึ้น  เช่น  ควำมวิตกกงัวล  ควำมหวำดกลวั  ควำมระแวงต่ำงๆ เม่ือ
เกิดขึ้นในใจเรำ  ท ำให้เรำไม่สบำยใจ  มีควำมทุกข ์ เป็นควำมทุกขท่ี์เกิดขึ้นเพรำะกำรสร้ำงของจิต  นัน่
เป็นควำมทุกขอ์ยำ่งหน่ึง 

๑.๓  ความทุกข์  ๑๐  ประเภท   
๑. สภาวทุกข ์ ทุกขป์ระจ าสังขาร คือ เกิด แก่ เจ็บ ตาย  
๒. ปกิณณกทุกข์  ทุกขจร คือ โสกะ (เศร้า  เดือดร้อน)  ปริเทวะ(คร ่ าครวญร าพนัด้วย

เสียใจ) ทุกขะ (ทุกข)์ ไทมนสั (ความเสียใจ)  อุปายาส  
๓. นิพทัธทุกข ์ ทุกขเ์น่ืองนิตย ์ คือ หนาวร้อน หิว กระหาย ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ  
๔. พยาธิทุกข ์ ทุกขเ์พราะโรคต่างๆ 
๕. สันตาปทุกข ์ ทุกขเ์กิดจากกิเลส  คือ โลภ โทสะ(โกรธ) และโมหะ (หลง) 
๖. วิบากทุกข ์ ทุกขเ์กิดจากกรรมเก่าตามมาสนอง 
๗. สหคตทุกข ์ (วิปริณาปทุกข)์ ทุกเกิดจากโลกธรรม ๘ 
๘. อาหารปริเยฎฐิทุกข ์ ทุกขเ์กิดจากการหาอาหาร 
๙. วิวาทมูลกทุกข ์ ทุกขเ์กิดจากการทะเลาะวิวาท 
๑๐. ทุกขขนัธ์  ทุกขร์วบยอด  มีความยดึมัน่ในขนัธ์ ๕ 
ชีวิตมนุษยป์ระกอบดว้ย กาย กบั จิต รวมเรียกว่า ขันธ์ ๕ คือรูป และ นาม นามนั้นไดแ้ก่ 

เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ หรือจะกล่าววา่ มนุษยเ์ราน้ีประกอบดว้ย รูปหรือกาย กบัความรู้สึก 
ความจ า ความคิด และความรู้แจง้  

ขันธ์ ๕ ประกอบด้วย 
รูป ไดแ้ก่ สภาวะท่ีเรามองเห็นดว้ยตา  
เวทนา คือ ความรู้สึก เช่นรู้สึกร้อน เจ็บปวด  
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สัญญา คือ ความจ าเช่นจ าไดว้า่วนัน้ี พรุ่งน้ี 
สังขาร คือ ความนึกคิดปรุงแต่งสารพดัอยา่ง จิตใจของเรา ชอบปรุงแต่ง  
วิญญาณ คือ ผูรู้้ซ่ึงนามธรรม ซ่ึงอาศยัอยูใ่นรูปน้ี 

  

๑.๔  ความทุกข์เป็นอนิจจัง 

ความทุกข์  ก็เป็นอนิจจงัเหมือนกนั  แมเ้ราไม่ไดท้ าอะไรเลย  อยู่เฉยๆทุกข์มนัก็เขา้มาสู่
เราได ้และเราอยู่เฉยๆ  ทุกข์มนัก็หายไปเองไดเ้ราตอ้งตระหนักว่ามีมืดก็ย่อมมีสว่าง  เม่ือมีความทุกข์
มนัก็ย่อมจะมีทางดบัทุกข์  ซ่ึงเป็นของคู่กนั พึงรู้กฎธรรมดาไวล้่วงหน้าว่า  ถึงอย่างไรขื้นช่ือว่าปุถุชน 
จะไม่พบกับความทุกข์เลยย่อมจะเป็นส่ิงพ้นวิสัย หรือไม่มีทางท่ีจะเป็นไปได้เลย ดังนั้ นผูท่ี้ก าลัง
ประสบความทุกข์อยู่  จึงไม่ควรทอ้แท้ใจหรือหมดอาลยัตายอยากในชีวิต จนถึงกับคิดท าร้ายตนเอง
หรือผูอ่ื้น ไม่ควรก่ออกุศลกรรม ควรท่ีจะหันมาบ าบดัทุกข์ใจ  ดว้ยธรรมโอสถของพระพุทธเจา้ดีกว่า 
เพราะ 

๑. ความทุกข์มิใช่ส่ิงจีรัง  ความทุกข์คนไม่ตอ้งการ  คนตอ้งการความสุข  แต่ว่าใครจะ
ตอ้งการ หรือไม่ตอ้งการ  มนัก็เป็นส่ิงท่ีไม่เท่ียงทั้งนั้น  เม่ือมีทุกขไ์ด ้ มนัก็ยอ่มจะหายจากทุกขไ์ด ้

๒. ไม่ควรฆ่าตวัตาย  และไม่ฆ่าคนอ่ืน  เพราะเป็นบาปหนกั  เป็นสัญลกัษณ์ของคนขี้แพ้
หรือคนโง่  การฆ่าคนเป็นอารมณ์ของคนโง่ 

๓. พุทธวิธีแกทุ้กขมี์มากมายหลายวิธี  ตอ้งใชปั้ญญาพิชิตความทุกขต์อ้งศึกษาและปฏิบติั
ตามแนวพุทธธรรม  ทุกข์เป็นส่ิงท่ีมีประจ าโลก  ไม่มีใครจะฝืนหรือบนัดาลได ้ เม่ือเรารู้ว่ามนัเป็นส่ิง
ประจ าโลกเช่นน้ีแลว้เราจะไปทุกข์กบัมนัท าไม  และเราจะทุกขก์บัมนัแลว้มนัจะหายไปก็เปล่า  จะยิ่ง
ทรมานหนกัขึ้น  ดีไม่ดีจะพาให้เจ็บป่วย  ถา้เราเงยหนา้แลว้มองออกไปไกลๆ  เราจะพบสัจธรรมว่าใน
โลกน้ีมิได ้ มีแต่เราคนเดียวท่ีทุกข์  คนทัว่โลกเขาก็ทุกข์  และเป็นอนัมากท่ีเขาทุกข์ยิ่งกว่าเราเสียอีก   
ฉะนั้นอยา่มวั  ทุกขอ์ยูเ่ลยหนัมาหาวิถีทางแกทุ้กขจ์ะดีกวา่ 
 

เพราะความสุขในโลกนี้มันไม่แน่ 
   มันผันแปรเป็นทุกข์ไม่ใช่ฝัน 
   มันเกดิดับ  เกดิดับ  ช่ัวนิรันดร์  
   อนิจจัง  ทุกข์ขัง  อนัตตา 
      วิภูษนา   

 



 
   

ภาคที่  ๒  เหตุแห่งทุกข์ 

 

๒.๑  ค้นหาต้นเหตุแห่งทุกข์ 

ความทุกข ์ เป็นผลงานของความชัว่หรือความผิดในปัจจุบนัหรือในอดีตก็ได ้ การท่ีเราจะ
แกห้รือดบัทุกข ์ ก็จะตอ้งสาวไปหาให้พบตน้เหตุเสียก่อน  ซ่ึงจะตอ้งมีแน่ๆ หากแต่ว่าเราจะรู้หรือไม่รู้ 
รู้ผิดรู้ถูกมากน้อยแค่ไหน นัน่เป็นอีกเร่ืองหน่ึง ขื้นอยู่กบัระดบัของสติและปัญญา การคน้พบตน้เหตุดู
เหมือนจะเป็นการแกทุ้กขไ์ปไดแ้ลว้คร่ึงหน่ึง เพราะเม่ือคนเราเกิดความทุกขข์ึ้น  ก็ย่อมจะเกิดความมืด
บอดในใจ  อดัอั้นตนัใจ  กลดักลุม้  หาทางออกไม่ได ้ เหมือนเดินในท่ีมืด เม่ือมีไฟส่องทางย่อมท าให้
ตาสว่าง มองเห็นทาง  ชีวิตของคนเราก็เช่นเดียวกัน ถา้ใช้ปัญญาน าหน้าก็ทุกข์น้อย ถา้ปัญญามากถึง
ท่ีสุดก็เรียกว่าสัมมาปัญญา  ก็หมดความทุกข์  แต่ถา้ไม่ใช้ปัญญาเลยใช้แต่อารมณ์  ก็ย่อมจะประสบ
ทุกขถึ์งท่ีสุด 

สูตรของความดบัทุกข ์ ขั้นแรกท่ีสุด   เราจะตอ้งคน้หาตน้เหตุของความทุกข์ให้พบก่อน 
ส่วนเราจะคน้พบหรือไม่หรือเม่ือคน้พบแลว้จะแกไ้ดห้รือไม่นั้นขึ้นอยู่กบัสติและปัญญา  แน่นอนเม่ือ
ไม่มี ปัญญามนัก็แกทุ้กข์ไม่ได ้ แต่ทุกคนก็สามารถท่ีจะสร้างปัญญาได ้ เหตุเกิดของปัญญามี  ๓  ทาง 
คือ    สุตมยปัญญา ปัญญาเกิดจากการฟัง อ่าน จินตามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิด ภาวนามยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการอบรมสั่งสอน 

 

๒.๒  ส่ิงบอกเหตุที่ท าให้เกดิทุกข์โดยจิตวทิยา 
ในทางจิตวิทยา อบับราฮมัมาสโลว ์ (Abraham H.Maslow) 

นักจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยม (Humanism) เช่ือว่ามนุษย์มีความต้องการ
ล าดบัแรกคือ ปัจจยัจ าเป็นส าหรับชีวิต เช่น อากาศ อาหาร บา้น คู่ครอง 
และสูงขึ้นตามล าดับคือ ความรัก, ความปลอดภัย, เกียรติ ความส าเร็จ
สูงสุด ถา้ไม่ไดส้มปรารถนาจะเกิดความเครียด กลุม้ ทุกข ์วิตกกงัวลและ
ไม่สบายใจ  

ทฤษฎีล าดบัขั้นของความตอ้งการของมาสโลว ์ (Maslow’s 
need hierarchy)  อบับราฮัม  มาสโลว ์ กล่าวว่าบุคคลมีความตอ้งการไม่
ส้ินสุดและเม่ือความตอ้งการไดรั้บการตอบสนองแลว้  ความตอ้งการใน
ส่ิงอ่ืนๆ  จะเข้ามาแทนท่ี  ความต้องการสามารถจัดล าดับได้ตั้ งแต่ขั้น

ภาพท่ี 2.1 Abraham H. Maslow 
ท่ีมา : รศ.ดร. กนัยา  สุวรรณแสง.          
          (2546). จิตวิทยาท่ัวไป  
          กท. รวมสาส์น. 
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ต ่าสุดไปถึงขั้นสูงสุด  เรียกวา่ล าดบัขั้นของความตอ้งการ  (Hierarchy of Needs)  แบ่งเป็น 5 ขั้นคือ  
๑. ความต้องการทางร่างกาย  (physiological needs)  หมายถึง  ความต้องการอาหาร

เคร่ืองนุ่งห่ม  ยารักษาโรค  ความตอ้งการทางเพศ  ความสะดวกสบาย  เป็นตน้  
๒. ความตอ้งการความมัน่คงและปลอดภยั  (safety need)  หมายถึง  สวสัดิภาพ  ไม่เป็น

อนัตราย  ไม่ไดรั้บบาดเจ็บ  ไม่เสียหาย  ไวใ้จได ้ เช่ือถือได ้ ไม่มีภยั  
๓. ความตอ้งการทางสังคม  (social need)  ตอ้งการมิตรสหายญาติพี่น้อง  เพื่อนบา้นท่ีดี  

เพื่อนร่วมงานท่ีดี 
๔. ความตอ้งการเกียรติ  การยอมรับนบัถือ  (esteem need)  ช่ือเสียง  ค  าสรรเสริญ  ความ

นิยม  ความเคารพ  ยกยอ่ง 
๕. ความตอ้งการบรรลุผลส าเร็จสูงสุด  (self actualization) หมายถึง ความตอ้งการไดรั้บ

ความส าเร็จสูงสุดในส่ิงท่ีปรารถนาทุกอยา่งท่ีตั้งใจไว ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  2.2 ล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy of needs) 
ท่ีมา  :  ผศ. ดร. เนตรพณัณา  ยาวิราช. ภาวะผู้น าและผู้น าเชิงกลยุทธ์. กรุงเทพฯ : เซ็นทรัลเอก็ซ์เพลส.  
           2547. หนา้ 101. 

  
ซิกมันด์ฟรอยด์ (Sigmund Freud) จิตแพทย์ชาวออสเตรีย เช่ือว่ามนุษย์มีจิต ๓ ระดับ คือ

จิตส านึก จิตใตส้ านึก และจิตไร้ส านึก เร่ิมแรกรับรู้อยูท่ี่จิตส านึก จ าได ้ระลึกรู้ต่อมานานเขา้ก็เล่ือนไป
อยู่ท่ีจิตใตส้ านึกจ าไดบ้า้งจ าไม่ไดบ้า้ง คร่ึงหลบัคร่ึงต่ืนลืมเลือนไปบา้ง ท่ีสุดเป็นเวลานานพอสมควร
ถูกเล่ือนไปเก็บท่ีจิตไร้ส านึกเสมือนลืมไปแลว้ แต่แทจ้ริงยงัอยู่โดยไม่ส านึก ต่อเม่ือมีส่ิงกระตุน้เร่ือง
นั้นจึงระลึกได้ ฟรอยด์ กล่าวไวว้่า ความฝัน การละเมอ หลงเพอ้ เป็นช่องทางหน่ึงท่ีบอกความทุกข ์
ความตอ้งการ ส่ิงท่ีเป็นปัญหาความวิตกกังวลท่ีค้างคาอยู่ภายใน เช่น คนท่ีมีปัญหาเร่ืองท่ีอยู่อาศัย 
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ภาพท่ี 2.3 Sigmund  
Freud 
ท่ีมา : รศ.ดร. กนัยา   
สุวรรณแสง. 
(2546). จิตวิทยา             
ทั่วไป. กท. : รวมสาส์น 
  

ภาพท่ี 2.4  
 Henry  Murray 
ท่ีมา : รศ.ดร. กนัยา   
สุวรรณแสง. นด. 

  
  
               ท่ีมา : รศ.
ดร. กนัยา 

 

อาจจะฝันวา่หลงทางกลบับา้นไม่ถูก จ าทางไม่ได ้คนท่ีมีปัญหาอดอยาก ขาดอาหาร จะฝันวา่ไดรั้บเชิญ
ไปงานเล้ียง มีคนน าอาหารมาให้หรือไปซ้ืออาหาร คนท่ีอยู่ในโลกของความกลวัจะฝันว่าลงอาบน ้ าใน
แม่น ้ า จระเขไ้ล่กดัหรือหลงไปในป่า เสือไล่กดั คนท่ีอยู่ในโลกของความรักจะเพอ้ ละเมอ เก่ียวกบัคน
รัก 

สรุปว่า ทางจิตวิทยาสามารถบอกความในใจ ความทุกข ์ความกลวั โดยฝัน ละเมอ เผย
ใหท้ราบวา่ยงัทุกข ์อึดอดัใจเก่ียวกบัเร่ืองอะไรของบุคคลนั้นๆ  บาปในอดีตผดุขึ้นมารบกวน 

 
 
 
      
.                

         
      

 
 
 
 
 

เฮน ร่ี   เอ . เม อ ร์ เร่ย์  (Henry A. Murray) ใช้บัต รภาพ  (figure card) ช่ื อ  TAT : The matic 
Apperception Test) หยัง่รู้ความทุกข ์- สุข  โดยให้ดูภาพใดภาพหน่ึงแลว้เล่าเร่ืองในภาพ  คนมีทุกขจ์ะ
เล่าแต่เร่ืองทุกข์  คับแค้นใจ  น ้ าท่วม  โจรปลน้ ทะเลาะกัน ฯลฯ  คนมีสุข  จะเล่าเร่ืองโชคดี  สนุก  
สมหวงั  เป็นตน้ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.5 สามบตัรภาพ  TAT (Thematic Apperception Test)     
ท่ีมา : Henry A. Murray. (1971). Psychological Testing. Cambridge, Mass : Harvard University Press. P.310                                                                                   
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ภาพท่ี 2.6 ภาพหยดหมึก (ink blot) 
ท่ีมา : รศ.ดร. กนัยา  สุวรรณแสง. 
           (2546). จิตวิทยาทัว่ไป. กท. : รวมสาส์น. 
 

วิธี ท่ีนักจิตวิทยานิยมใช้ คือ หยดหมึก
กระจาย (ink blot) เป็นภาพเกิดจากหยดหมึกลงบน
กระดาษ  แลว้พบักระดาษ  ตรงหยดหมึก  ให้หมึก
กระจายเกิดเป็นภาพ  ให้บอกว่าเป็นภาพอะไร    
ถา้ผูน้ั้นมีทุกข์  จะตอบว่าเป็นภาพท่ีน่าเกลียด  น่า
กลัว  เช่น  คนป่วย  สัตว์ดุร้าย  ศัตรู  ถ้ามีสุขจะ
ตอบว่าเป็นส่ิงท่ีดีงาม  เช่น  ดอกไม ้ อาหาร  ของมี
ค่า  ฯลฯ 

 
 
 

๒.๓ ทุกข์เกดิจากอะไร  
ความทุกขเ์กิดขึ้นไดก้บัคนทุกคน ไม่ว่าชาติ ชั้น วรรณะ และวยัใด ไม่ว่าคนรวยคนจนมี

ทุกขไ์ดท้ั้งนั้น ทุกขย์อ่มเกิดขึ้นดว้ยเหตุดงัต่อไปน้ี 
๑. ทุกขเ์กิดจากอวิชชา โง่เขลา โลภ โกรธ หลง ตณัหา กิเลส  
๒. ทุกขเ์กิดจากร่างกายพิการทุพพลภาพหรือไม่สวยงามเหมือนคนอ่ืน 
๓. ทุกขเ์กิดจากตณัหาความทยานอยากเป็นโน่นเป็นน่ี 
๔. ทุกขเ์กิดจากการพลดัพรากจากคนท่ีรัก ส่ิงของท่ีรัก ทุกขเ์พราะไม่สมหวงัหรือสมหวงั

แลว้ตอ้งพลดัพรากจากกนัไป 
๕. ทุกขเ์กิดจากโรคภยัไขเ้จ็บ อนัตราย อุบติัเหตุ โจรกรรม ความหิว 
๖. ทุกขเ์กิดจากการท าผิดกฎหมายผิดขนบประเพณีหรือผิดศีลธรรม 
๗. ทุกขเ์กิดจากการเส่ือมลาภ เส่ือมยศ เส่ือมสรรเสริญ 
๘. ทุกข์เกิดจากเศรษฐกิจในครอบครัวไม่ดี รายไดไ้ม่พอรายจ่าย ความขดัสนยากจนเงิน

ทอง หน้ีสินรุงรัง  
๙. ทุกขเ์กิดจากความระแวงสงสัย 
๑๐. ทุกขเ์กิดจากภยัธรรมชาติ อุทกภยั วาตภยั 
๑๑. ทุกขเ์กิดจากกิจการลม้เหลว ขาดทุนล่มจม 
๑๒. ทุกขเ์กิดจากการกดขี่ข่มเหงจากผูมี้อิทธิพลหรืออ านาจเหนือกวา่ตน 
๑๓. ทุกขเ์กิดจากปัญหาชีวิต 
๑๔. ทุกขเ์กิดจาการสงคราม การจลาจล 
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๑๕.ทุกขเ์กิดจากวิกฤตการณ์หรือเหตุการณ์ทางการเมือง 
๑๖.ทุกขเ์กิดจากการเสียของรัก ทรัพยสิ์น เงินทอง ญาติมิตร 
๑๗.ทุกขเ์กิดจากการไม่ไดใ้นส่ิงท่ีปรารถนา 
๑๘.ทุกขเ์ก่ียวกบัต าแหน่ง หนา้ท่ี การงาน 
๑๙.ทุกขเ์กิดจากบุคคลในครอบครัว เช่น ภรรยาสามีนอกใจ ลูกหลานไม่อยูใ่นโอวาท 
๒๐.ทุกขเ์กิดจากผูบ้งัคบับญัชา หรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 
๒๑.ทุกขเ์กิดจากคนอิจฉา นินทา ประมาท กลัน่แกลง้ 
๒๒.ทุกขเ์พราะมีแลว้ไม่รู้จกัพอ 
และยงัมีเหตุอ่ืนๆ อีกมากมายท่ีท าให้เกิดทุกข์ ซ่ึงทั้ งหลายทั้ งปวงก็คือความทุกข์ใน 

ทุกอริยสัจ ท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไวน้ัน่เอง คือการเกิดเป็นทุกข ์การแก่เป็นทุกข ์การตายเป็นทุกข ์
ชีวิตคนเรานั้นมีทุกขเ์ป็นธรรมดา ทุกวนัคนเรามีความทุกข ์เป็นทุกขก์ายบา้ง เป็นทุกขใ์จ

บา้ง พวกเราทั้งหลายมีประสบการณ์เร่ืองทุกขก์นัทุกคน ท าอยา่งไรจะพน้ทุกขไ์ดทุ้กคนอยากพน้ทุกข์ 
 

สรุปความทุกข์มาจากมิติต่อไปนี ้
๑. ความทุกข์จากธรรมชาติ  
ความทุกขไ์ดแ้ก่ความไม่สบายกายไม่สบายใจ เป็นความทุกขท์ั้งร่างกายและจิตใจ เกิดจาก

เหตุต่างๆกัน บางคร้ังก็เป็นทุกข์เพราะว่าธรรมชาติเบียดเบียนเช่นว่าเกิดอุทกภยั วาตภยั แผ่นดินไหว 
ภูเขาไฟระเบิด ฯลฯ เป็นทุกขเ์พราะตอ้งการขบัถ่ายอยา่งน้ีก็เป็นทุกขแ์ก่ร่างกายของเรา 

ความทุกขท่ี์ส าคญัและมีผลร้ายแรงกวา่ความทุกขก์าย คือทุกขใ์จ ไม่สบายใจ 
๒. ความทุกข์จากเพ่ือนมนุษย์ 
บ่อยคร้ังท่ีความทุกขเ์กิดจากคนอ่ืนเป็นผูก่้อใหเ้รา เช่น การอยูร่่วมกนัสังคมก็ยอ่มจะมีการ

กระทบกระทัง่กนับา้งมีความอิจฉาริษยา ท าร้ายเบียดเบียน กลัน่แกลง้ ชิงดีชิงเด่น โกง เอาเปรียบ ฯลฯ 
๓. ความทุกข์จากตัวเอง 
บางคร้ังเราท าใหต้วัเองเป็นทุกข ์เช่น ทุจริต ท าชัว่ดว้ยตวัเอง ฯลฯ 
 

๒.๔ ทุกข์และเหตุเกดิแห่งทุกข์ 

คนส่วนมากคิดว่าจะมีความสุขได้ก็เพราะมีลาภยศ สรรเสริญ ทรัพยส์มบติั ถา้ขาดส่ิง
เหล่าน้ีแล้วจะมีทุกข์  คนเราทุกวนัน้ีมักจะมีความมุ่งหวงัอยู่กับความสุขทางเน้ือหนังร่างกายเป็น
ส่วนมาก ถา้พินิจพิเคราะห์ให้ลึกซ้ืงจะเห็นว่า คนท่ีท าธุรกิจการงาน สมบติัมากๆน่าจะไม่สุขสบายนัก 
ต้องวุ่นครุ่นคิด  จะมั่งมีสักเท่าไรก็ไม่รู้จักพอ พระพุทธเจ้าท่านสอนให้มีความสุขด้วยใจ คนท่ีมี
ความสุขคือคนท่ีไม่มีทุกข์ จะสามารถพน้จากความทุกขไ์ปไดน้ั้นก็เพราะเป็นผูท่ี้มีปัญญา และเราจะมี
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ปัญญาได้อย่างไร พระทุทธเจ้าท่านให้เรารู้จักพินิจพิจารณาในส่ึงทั้ งหลายทั้ งปวงทั่วๆ ไปให้เรา
พิจารณาจนเราไม่มีความอยาก และถา้หากว่าเราสามารถท่ีจะท าให้ความอยากของเราหมดไปได ้ เราก็
เป็นผูท่ี้พน้จากความทุกข์ไดเ้ท่านั้นเอง  คนทุกคนไม่ว่าจะเป็นใครก็ตาม ถา้หากว่าเกิดมีความอยากขื้น
เม่ือใดแลว้ก็ตอ้งมีทุกขเ์ม่ือนั้น มนัมีความอยากท่ีจะไดโ้น่นไดน่ี้อยู่เสมอ ท่านผูอ่้านอาจจะคิดว่าพูดง่าย
ท ายาก ทวนกระแสครรลองของสังคม  หามิได ้ พระบรมศาสดาสอนว่าให้คนทุกคน ด าเนินชีวิตไป
ตามปทสัถานของสังคมให้ท างานทุกอยา่งตามหนา้ท่ีของตนไปตามปกติธรรมดา และพึงมี พึงได ้ตาม
ควรแก่กรณีและกาลเทศะ แต่ตอ้งปราศจากกิเลส ตณัหา ความโลภ พระพุทธองคเ์องก็มีส่ิงต่างๆ ไดส่ิ้ง
ต่างๆอยูเ่หมือนกนั แต่วา่ท่านไดอ้ะไรๆ โดยท่ีท่านไม่ไดอ้ะไร ท่านเป็นอะไร โดยท่ีท่านไม่เป็น ท่านได ้ 
ท่านมีท่านเอา เพื่อการปล่อยวางเท่านั้น มิใช่ว่าไดอ้ะไร มีอะไรก็แบกไว ้ หามไว ้ ท่านไม่ใหเ้ราแบกส่ิง
ใดไวเ้ลย เพราะถา้หากว่าเราแบกอะไรไว ้จะตอ้งมีความทุกข์ทุกเม่ือ เร่ืองความสุขความทุกข์มนัเป็น
เร่ืองของจิตใจ ถา้มนัคิดผิดเม่ือใดตอ้งเป็นทุกขท์นัที ถึงแมจ้ะเป็นเศรษฐีมัง่มีสักเท่าไร หรือจะเป็นยาจก 
ยากจนก็ตาม ถา้หากคิดผิดเม่ือใด เป็นทุกข์ทั้งนั้น แต่ถา้คิดถูกก็สบาย ถึงแมเ้ป็นขอทานก็ยงัสบาย มี 
ความเป็นอยูต่ามมีตามไดอ้ยูอ่ยา่งนั้น 

สุขและทุกข ์ อยูท่ี่ใจ  มิใช่หรือ  ถา้ใจถือ  ก็เป็นทุกข ์ ไม่สุกใส 
ถา้ไม่ถือก็ไม่ทุกข ์ พบสุขใจ  เราอยากได ้ ความสุข หรือทุกขก์นั1  

หนา้ท่ีของคนเราก็คือ เกิดมาแลว้ก็แสวงหาส่ิงต่างๆ  เม่ือหามาไดแ้ลว้ก็เสียไป เสียไปแลว้
ก็หามาอีก ไดแ้ลว้เสีย เสียแลว้ไดโ้ลกมนุษยก์็เป็นอย่างน้ี  เราอยากให้ทุกส่ิงทุกอย่างเป็นไปตามความ
อยากความนึกความคิดของเรา เม่ือไม่เป็นไปตามลกัษณะท่ีไดด้งัใจของเราๆ ก็เลยเป็นทุกข ์บางคร้ังมนั 
เหลือวิสัยท่ีจะเป็นไปตามท่ีเราอยาก พระพุทธเจา้ตรัสไวว้่า ธรรมชาติมนัเกิดเพราะเหตุ มีเหตุเป็นแดน  
เกิดของมนัเหตุของมนันั้นก็คือกรรม  กรรมก็หมายถึง  การกระท า  ท าดีไดดี้ ท าชัว่ไดช้ัว่  คงเคยไดย้ิน
ผูท่ี้ไดรั้บเคราะห์กรรม  น ามากล่าวอา้งบ่อยๆ  ว่าส่ิงท่ีบงัเกิดขึ้นนั้นเป็นเพราะกรรมเก่า  กรรมแต่อดีต 
ฯลฯ ซ่ึงก็มีส่วนถูก และความคิดน้ีดูจะลดความทุกขโ์ศกลงไดบ้า้ง  

เราท าบุญ  บุญก็หนุนจุนเจือสุข  เราท าบาป  บาปใหทุ้กขโ์ศกคลุกเคลา้ 
เราท าดี   ผลก็มีดีตอบเรา   เราท าชัว่  ชีวิตเหงาเศร้าจนตาย2 
พระเถระ พระผูใ้หญ่ พระนักเทศน์ ท่ีมีช่ือเสียงหลายองคส์อนให้ปล่อยวาง ไม่ยึดมัน่ถือ

มัน่ไม่ใช่ตวัตน ไม่ใช่ของตน โดยเฉพาะท่านพุทธทาสเน้นเร่ืองน้ีมาก ถา้ใครฝึกจิตให้เช่ืองมีสังกัป       
( Concept) เช่นน้ีได ้ ไม่มีความทุกขแ์น่ พระบรมศาสดาตรัสว่าส่ิงทั้งหลายไม่ใช่ของเรามนัไม่ใช่ตวัเรา 

 

 1พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยรู ธมฺมจิตโต), ไตรลักษณ์ในชีวิตประจ าวัน (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธ
ธรรม ๒๕๓๙), หนา้ ๔๘.  
 2พระธรรมโกศาจารย(์พุทธทาสภิกข)ุ, , ความเกิดความตาย (กรุงเทพมหานคร  : ธรรมสภา ม.ป.ป.), 
หนา้ ๓๒.  



 เหตุแห่งทุกข ์ภาคท่ี  ๒ 17 

 

เราจึงควรพิจารณาให้ถ่ีถ้วน มันเป็นอนิจจังความไม่เท่ียง มันเป็นความทุกข์ หากใครยงัคิดว่าส่ิง 
ทั้งหลายนั้นเป็นของเราอยูอี่ก เขาก็ไม่มีวนัท่ีจะพน้ทุกขไ์ปได ้ น่ีก็เพราะวา่ ส่ิงทั้งหลายมนัไม่ใช่สภาพ
ท่ีจะเป็นของเรา  เป็นตวัเรามนัเป็นของโลกต่างหาก เราเป็นแต่เพียงผูท่ี้เกิดมาเพื่ออาศยัส่ิงทั้งหลาย
เหล่าน้ีใช้สอยหาประโยชน์หรือยงัชีพไปชั่วคราวเท่านั้น มันเป็นส่ิงท่ีไม่มีความหมายอะไรมากนัก 
ฉะนั้นพระพุทธเจา้จึงพิจารณาเห็นว่าส่ิงเหล่าน้ีเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ท่ีเราเป็นทุกข์ก็เพราะเราคิด
ว่าส่ิงนั้นๆ เป็นของเรานั่นลูกรักของเรา นั่นสมบติของเรานั่นมนัเป็นยศของเรา ถา้ท่านไม่อยากทุกข์
ตอ้งเลิกคิดเช่นนั้นเด็ดขาด แลว้แกคิดให้เกิดทกัษะ (Skill) ว่า มนัไม่ใช่ของเรา เพราะว่ามนัจะจากเรา 
ไปเม่ือไรก็ไดเ้ช่นกนัจงแกให้รู้จกัปล่อยวางให้ไดแ้ลว้เราจะสามารถปล่อยวางความทุกขไ์ดเ้ราจะพน้  
จากความเศร้าโศกอาลยัต่างๆ ไดแ้ละเม่ือเรารู้วา่ความอยาก ท าใหเ้กิดความทุกขเ์ราก็ตอ้งไม่ปรุงแต่งส่ิง 
ต่างๆเอาตามใจ จงขดูเกลาความอยากออกจากจิตใจของเราเสียใหส้ิ้น 
 
เหตุท่ีท าให้เกดิทุกข์ 

บางคร้ังตนเองนัน่แหละเป็นผูท้  าใหต้นเป็นทุกข ์เช่น 
๑. มองโลกในแง่ร้ายอยูเ่สมอ 
๒. ท าตวัหดหู่ สงสารตวัเอง 
๓. อิจฉา ริษยา โกรธ ใหร้้ายผูอ่ื้น ท าใหต้วัเองมีความทุกข์ 
๔. เช่ือข่าวร้าย ข่าวลือ จากส่ือต่างๆ 
๕. ตดัตวัเองออกจากโลกภายนอก ไม่อยากมีชีวิตอยูค่ิดแต่วา่ไม่ควรมีชีวิตอยู่ 
๖. ดูถูกตวัเอง เกลียดตวัเอง ต าหนิ ติตวัเองคร้ังแลว้คร้ังเล่า ประเมินชีวิตของตวัเองวา่ไร้คุณค่า 
๗. พร ่าบ่นเก่ียวกบัความทุกข ์คบ หา พูดคุยแต่กบัพวกท่ีมีความทุกข ์ความขมขื่น 
๘. ไม่พยายามดูแลตวัเอง ไม่เอาใจใส่สุขภาพของตวัเอง 
๙. มองแต่ในส่ิงท่ีเลวร้าย เพิ่มความเจ็บปวดใหแ้ก่ตวัเอง 
๑๐. รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ ด่ืมสุรา ยาเสพติด มีชีวิตอย่างส าส่อน ท าตัวให้ 

เหน่ือยลา้ เครียด 
๑๑. จูจ้ี้จุกจิกในเร่ืองเลก็ๆ นอ้ยๆ คิดแต่ภาพท่ีไม่เจริญหูเจริญตา กงัวลใจอยูต่ลอดเวลา 
๑๒. ไม่สร้างสัมพนัธภาพอยา่งใกลชิ้ดกบัใคร 
๑๓. ต าหนิผูอ่ื้นอยูเ่สมอ 
๑๔. เป็นคนเก็บกด ไม่แสดงตวั ไม่แสดงความรู้สึกท่ีแทอ้อกมา 
๑๕. มีอารมณ์ขุ่นมวัอยูเ่สมอ 
๑๖. ไม่ตอ้งการการเปล่ียนแปลงใดๆ แมจ้ะทราบวา่จะท าใหคุ้ณภาพของชีวิตดีขึ้น 
๑๗. ทีมงานไม่รับผิดชอบส่วนงานท่ีเก่ียวขอ้ง 
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มนุษย์ทุกข์เพราะเหตุใดกนับ้าง 
๑. ทุกข์เพราะการเรียน เรียนไม่ดีเท่าคนอ่ืน เกรดไม่ดี เรียนไม่ส าเร็จ คนเรียนเก่งก็ทุกข์

เหมือนกนัทุกขเ์พราะเลง็ผลเลิศเกินไป ฉะนั้นตอ้งคิดเผ่ือพลาดไวบ้า้ง 
๒. ทุกขเ์พราะอยากตามอย่างเขา ถา้ “อยาก” ตอ้งขยนั หมัน่เพียรพยายามตั้งหนา้ตั้งตากระท า 

สร้างสรรค์และตอ้งรู้จกัความพอดี พอดีกบัฐานะความเป็นอยู่ พอดีกบัความรู้ความสามารถ อยากได้
อะไรตอ้งค่อยๆท าเอาตามความสามารถ “เห็นชา้งขี้  ขี้บา้งอยา่งชา้งสาร” นั้นหาควรไม่ 

๓. ทุกขเ์พราะตณัหาหนา้มืด ความใคร่เป็นธรรมชาติ ตอ้งค านึงถึงกรอบขนบธรรมเนียมและ
ศีลธรรมอนัดีงามใหม้าก อยา่ปล่อยใหค้วามใคร่ครอบง าจนหนา้มืดตามวัจะพาเดือดร้อนทุกขห์นกั 

๔. ทุกข์เพราะความประมาท ระลึกเสมอว่า “ความประมาทเป็นทางแห่งความตาย” ท าอะไร
อยา่เผลอระมดัระวงัอยูเ่สมอ ตอ้งมีสติอยูก่บัตวั 

๕. ทุกขเ์พราะตกงาน ไดง้านสุจริตก็ท าไปก่อน ถา้ไดง้านดีท่ีถูกใจก็รักษาไวใ้หดี้ ดีกวา่ตกงาน 
๖. ทุกขเ์พราะท างานไม่กา้วหนา้ ก็ตอ้งขยนั ใชปั้ญญา 
๗. ทุกขเ์พราะยดึมัน่ถือมัน่ หดัปล่อยวางเสียบา้งแลว้ชีวิตจะเบาสบาย 
๘. ทุกข์เพราะไม่ยอมรับความจริง ตอ้งยอมรับว่าทุกข์เป็นความทุกข์ บางคนมองทุกข์ว่าเป็น

สุขเช่น เร่ืองการพนนั สุรา นารี พาชี กีฬาบตัร ยาเสพติด จะก่อทุกขภ์ายหลงั 
๙. ทุกขเ์พราะกลวัแก่ เราหยดุความแก่ไม่ไดต้อ้งถือเป็นธรรมชาติ 
๑๐. ทุกขเ์พราะกลวัตาย จะทุกขอ์ยา่งไรก็ตอ้งตาย ทุกคนเกิดมาตอ้งตาย ให้ถือเป็นของธรรมดา 

แต่ก็มีคนเป็นทุกขเ์พราะไม่อยากตายมากมาย เพราะยงัห่วงอะไรๆ อยู ่
 

ตัณหาเป็นเหตุให้ทุกข์ 
เหตุอนัจะท าให้เกิดความทุกขแ์ก่ตวัเราก็มี “ตณัหา” “อุปทาน” โดย “อวิชชา” เป็นตวัตน้เร่ือง

เป็นรากเหงา้เคา้มูล  แลว้ก็เป็นเหตุให้เกิดตณัหา  เกิดอุปาทานต่อไป  ตัณหา  ก็คือความอยาก  จ าแนก
เป็น ๓ เร่ืองดว้ยกนั  คือ  กามตณัหา  ภวตณัหา  วิภวตณัหา1 3 

ตัณหา  หมายถึงความอยากท่ีประกอบขึ้นด้วยกิเลส  มีอวิชชาเป็นเคร่ืองหนุนหลงั  คือไม่รู้ไม่
เขา้ใจในเร่ืองนั้นให้ถูกตอ้งตามความเป็นจริง  มีความอยากไดใ้คร่มี  ไม่อยากมีไม่อยากเป็นเม่ือเห็นว่า
ติดขดัไม่สบายใจ 

กามตัณหา  ก็คือความอยากได้ในทางกาย คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส อันเป็นส่ิงท่ีน่า
ปรารถนาพึงพอใจ บุคคลท่ีหลงใหลยงัเขา้ใจผิดอยู ่มีความอยากเนแรงถึงขนาดนอนเป็นทุกข์ 

ภวตัณหา คือ ความอยากในเร่ืองความมีความเป็น เช่น อยากจะเป็นนั่นเป็นน่ี โดยไม่มีปัญญา 
ไม่มองดูฐานะความเป็นอยูข่องตนวา่ ตวัจะเป็นส่ิงนั้นส่ิงน้ีไดห้รือไม่ 

 

 1ธรรมรักษา, บนัทึกธรรม ฉบบัดบัทุกข ์(กรุงเทพมหานคร :  ส านกัพิมพส์ติ),(ม.ป.ป.) หนา้ ๗. 
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วิภวตัณหา คือ ความอยากในเร่ือง ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น หมายความว่าไม่พอใจ อึดอดัใจ
เน่ืองจากว่าไม่ไดด้งัใจเรา มีความตอ้งการอย่างนั้นตอ้งการอย่างน้ีแลว้ไม่ไดด้งัใจ 

มีความอยากที่ไหน ก็มีความร้อนใจที่นัน่และเมื่อตอ้งกระท าตามความอยาก ก็ย่อมมีความ
ทุกข ์ตามส่วนของการกระท า ไดผ้ลมาแลว้ก็หยุดอยากไม่ไดค้งอยากต่อไป ตอ้งมีความร้อนใจต่อไป
อีก เพราะยงัไม่เป็นอิสระจากความอยาก เราเอาชนะความอยากทั้ง ๓ อย่างที่กล่าวแลว้ไดจ้ึงจะพน้
จาก ความทุกขโ์ดยประการทั้งปวง แลว้เราจะก าจดัหรือดบัระงบัตดัรากเหงา้ของความอยากให้หมด
สิ้นเชิง ไดอ้ย่างไร  ค  าตอบก็คือ “พิจารณาให้เห็นความไม่เที่ยง ความทุกขค์วามไม่ใช่ตวัตน จน
มองเห็นว่าไม่มี อะไรที่น่าอยากนัน่เอง” ลองตั้งปัญหาถามขึ้นว่า มีอะไรบา้งที่น่าเอา น่าเป็น ซ่ึงเมื่อ
เอาหรือเป็นเขา้แลว้ จะไม่น าความทุกขอ์ย่างใดอย่างหน่ึงมาให้ ไดอ้ะไรหรือเป็นอะไรบา้งที่จะไม่
น ามาซ่ึงความหนกัอก หนกัใจ ไดภ้รรยา บุตร ไดต้ าแหน่ง เพิ่มภาระหลายอย่างให้ เพราะส่ิงทั้งหลาย
ทั้งปวงไม่เท่ียงเป็นทุกข ์ไม่ใช่ตวัตน ย่อมเปล่ียนแปลงไปตามเหตุ ตามวิสัยของมนัเอง  

อุบายที่จะจดัการกบัส่ิงทั้งหลาย ที่ไม่น่าเอาไม่น่าเป็น ไดแ้ก่การพิจารณาให้ลึกซ้ืงจนพบ
ความ จริง ว่าเม่ือยงัมีกิเลสตณัหา ความร้สึกในการเอา การเป็นนั้น ย่อมมีลกัษณะไปอย่างหน่ึง ถา้ไม่
มีกิเลส ตณัหามีแต่ปัญญาที่รู้จกัส่ิงต่างๆ ถูกตอ้งดีว่าอะไรเป็นอะไรแลว้ ความรู้สึกในการเอา (หรือ
การได)้ การเป็นของบุคคลนั้นย่อมอยู่ในลกัษณะอีกแบบหน่ึงเช่นว่า การกินอาหารดว้ยตณัหาหรือ
ความอยากใน ความเอร็ดอร่อย ย่อมมีอาการต่างจากบุคคลที่ไม่กินอาหารดว้ยตณัหา แต่กินดว้ย
สติสัมปชญัญะมี สติปัญญา รู้ว่าอะไรเป็นอะไร การกินจะตอ้งผิดกนักิริยาอาการกินและความรู้สึก
ในขณะกินก็จะตอ้งผิดกนั  ผลอนัเกิดจากการกินก็ผิดกนั ผู ใ้ดหวงัจะเป็นผูพ้น้ทุกขก์็ควรฝึกฝน
ตนเอง ในการท่ีจะท าอะไรไป ดว้ยปัญญา อย่าท าดว้ยอ านาจกิเลส ถา้เป็นนกัศึกษาเล่าเรียนก็ศึกษาไป
ดว้ยความรู้สึกผิดชอบชัว่ดีว่า สมควรที่จะตอ้งศึกษา ถา้ประกอบอาชีพการงานอย่างใดอย่างหน่ึง ก็
ท าไปดว้ยความรู้สึกผิดชอบชัว่ดี ว่าเป็นส่ิงที่ควรกระท าและท าให้ดีที่สุด ดว้ยความเยือกเยน็เท่าท่ี
สติปัญญาจะอ านวยให้ ถา้ท าไปดว้ย ตณัหา มนัจะร้อนใจเมื่อขณะก าลงัท า และจะร้อนใจเมื่อท าเสร็จ
แลว้ แต่ถา้ท าดว้ยอ านาจของปัญญา ควบอยู ่ จะไม่ร้อนใจเลยผลแตกต่างกนัอย่างน้ี ฉะนั้นเรา
จ าเป็นตอ้งรู้อยู่เสมอว่า ส่ิงทั้งหลายโดยแทจ้ริง แลว้เป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น 
ถา้จะเขา้ไปเกี่ยวขอ้งก็เขา้ไปดว้ยปัญญา การกระท า ของเราก็จะไปตกหลุมของกิเลสตณัหา การท า
ดว้ยสติปัญญา จะไม่มีความทุกขต์ั้งแต่เบ้ืองตน้จนปลาย จิตใจจะไม่มีความหลงยึดถือว่าเป็นของน่า
เอา น่าเป็นท าไปดว้ยจิตว่าง ปล่อยให้เป็นไปตาม ขนบธรรมเนียมประเพณีหรือตามกฎหมาย ตาม
ปทสัถานของสังคม (Social Norm) 
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หลวงพ่อชา (พระโพธิญาณเถระ1)4เทศน์สอนว่าเมื่อเราเห็นทุกขแ์ละเอาทุกขทิ์้งไปเสียเราก็
จะ หมดทุกขแ์กปั้ญหาไดพ้ระพุทธเจา้ทรงสอนว่า ไม่มีอุบายอะไรที่จะดีไปกว่าน้ี อุบายที่จะไม่ให้มี
ทุกข ์ก็ใหเ้ห็นวา่อนัน้ีไม่ใช่ตวั อนัน้ีไม่ใช่ของตวั เท่าน้ี อนัน้ีเลิศแลว้ อนัน้ีประเสริฐแลว้ ให้ระลึกเสมอ
ว่า อนิจจงั เป็นของไม่เท่ียง อยากให้มนัเท่ียงมนัก็ไม่เท่ียง เม่ือมนัไม่เท่ียงเม่ือไรก็เสียใจเม่ือนั้นถา้ใคร
เห็น ว่าอนิจจงัเป็นของไม่เท่ียงอย่างนั้น  คนในก็สบายไม่มีปัญหา คนอยากให้มนัเท่ียงก็มีปัญหา เป็น
ทุกข ์เป็นร้อน น่ีเรียกว่าไม่รู้เร่ืองอนิจจงั ตอ้งท าปัญญาให้เกิดขื้นในจิตของเรา เม่ือปัญญาเกิดขื้นในจิต
ของ เราแลว้ จะมองไปท่ีไหนจะเห็นธรรมะ เห็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ตลอดเวลา อนิจจงัเป็นของไม่
เท่ียง ทุกขงัถา้ไปยึดว่ามนัเท่ียงก็เป็นทุกข์เพราะอนันั้นไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนอยู่แลว้ เป็นเพียงส่ิงสมมุติ
เท่านั้น สมมุติขื้นเพื่อให้สะดวกแก่การเรียก เหมือนกับการตั้งช่ือต่างๆ กันไปนั่นแหละ มนุษยเ์รามี
อัตตา อุปาทาน จึงยึดมั่นว่ามีตัวมีตนเป็นของเราของเขา แท้จริงร่างกายของคนเราไม่มีอะไรมาก 
นอกจาก ส่วนท่ีเป็นดิน น ้ า ไฟ ลม ผสมกนัเขา้แลว้เราสมมุติช่ือว่ามนุษยเ์ม่ือแยกกนัออกไปอีกส่วนดิน
ก็เป็นดิน ไป ส่วนน ้ าก็เป็นน ้ าไป ส่วนไฟก็เป็นไฟไป ส่วนลมก็เป็นลมไป เป็นมนุษยท่ี์ไหนมนุษยไ์ม่มี
เลย  

ตัวคนเราประกอบด้วย ๕ ส่วนท่ีเรียกว่าขันธ์  ๕ มีรูป คือร่างกาย ท่ีเหลืออีก ๔ ส่วนนั้ น 
เก่ียวกบัใจทั้งนั้น ไดแ้ก่  เวทนา  ความรู้สึก สุขทุกข์  ชอบใจ ไม่ชอบใจ สัญญา คือความรู้สึกตวัอยู่ได้
ไม่เป็นคนลืมหลง สังขาร ความคิดท่ีเป็นตวัคิดอยูใ่นจิต วิญญาณ ตวัจิตท่ีจะรับรู้ทางอายตนะ หู ตา จมูก 
ลิ้น กาย และใจ ฉะนั้นขนัธ์ ๕ ก็คือ กายกบัใจนัน่เอง  

 
ทุกข์เพราะความยึดถือ 

ความทุกขอ์ย่างหน่ึงเกิดจากการเก่ียวเน่ืองกบัร่างกาย  เช่น  ร่างกายเราเจ็บป่วย  เป็นไขใ้จก็เขา้
ไปเป็นทุกข์ดว้ย  การท่ีใจไปเป็นทุกข์ดว้ยก็เพราะใจยึดมัน่ว่า “ร่างกายของฉัน” “ความยึดถือ”  ตวัน้ี เอง
เป็นตวน าให้ทุกข์  ถา้เราไม่เข้าไปยึดมัน่ถือมัน่ มนัก็ไม่มีความทุกข์อะไร พระพุทธเจ้าจึงสอนเร่ือง 
ขนัธ์ ๕ วา่ รูปัง อนิจจงั  รูปไม่เท่ียง  เวทนา อนิจจา  เวทนาไม่เท่ียง สัญญาอนิจจา สัญญาไม่เท่ียง สังขา
รา อนิจจจา สังขารไม่เท่ียง วิญญาณัง อนิจจงั วิญญาณไม่เท่ียง และสอนต่อไปอีกว่า รูปัง อนตัตา รูป
ไม่ใช่ตวัตน, เวทนา อนัตตา เวทนาไม่ใช่ตวัตน, สัญญา อนัตตา สัญญาไม่ใช่ตวัตน, สังขารา อนัตตา 

สังขารไม่ใช่ตวัตน, วิญญาณัง อนตัตา วิญญาณไม่ใช่ตวัตน, สัพเพ สังขารา อนตัตา สังขารทั้งหลายทั้ง
ปวงไม่เท่ียง สัพเพ ธมัมา อนตัตา ธรรมทั้งหลายทั้งปวงไม่ใช่ตวัตน  

 

 1หลวงพ่อชา  พระโพธิญาณเถระ, (สุภทฺโท) น ้าไหลนิ่ง, (กรุงเทพมหานคร  : ห้างหุ้นส่วนจ ากดั  ฟันน่ีพบั
ลิชช่ิง, ๒๕๓๑), หนา้ ๕๔. 
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“ร่างกาย” กบั “จิตใจ” เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีมนัเป็นของมนัอยู่อย่างนั้น คนทัว่ไปยงัเขา้ใจอยู่ว่า 
“กาย”  กบั  “จิต”  รวมกนัเรียกว่าเป็น “ตวั”  เป็น  “คน”  ขึ้นมา  การเขา้ใจไปยึดถือว่าเป็นตวัฉันเป็น
ของฉนั  นัน่แหละเป็นตน้เหตุใหเ้กิดความทุกข ์ ท าใหเ้กิดความเดือดเน้ือร้อนใจ 
 
ทุกข์เพราะไม่ได้อย่างใจ 

คนส่วนมากท่ีทุกข์ก็เพราะมนัไม่ไดอ้ย่างใจ เหตุท่ีคนมีความทุกข์ทั้งหมดนั้นเกิดจากตน้เหตุ 
เดียวคือไม่ไดต้ามใจกิเลส หรือไม่ไดส้นองตณัหาของตนเอง   

อตัตา คือความยดึถือวา่เป็นตวัเป็นตนเป็นเรา เป็นเขา เป็นของเรา เป็นของเขา ตราบใดถา้ยงั มี
เรา มีเขา ก็ยงัไม่พน้จากความทุกข์ไปได้ตวัเรา ตวัเขา น่ีแหละเป็นรากเหง้าแห่งทุกข์รองลงมาจาก 
อวิชชา คือ ตวัไม่รู้ หรือ รู้ผิดๆ เป็นอนัว่า  “ความทุกข”์  ก็คือตวั “อุปาทาน” อุปาทาน คือ ความยึดมัน่ 
หรือ ความถือมัน่ ดว้ยอ านาจกิเลส ตณัหา มีอยู่ ๔ ตวั ท่ีจดัว่าเป็นหัวหน้าชกัน าความทุกข์มาสู่ตวัเรา 
คือ  

๑. กามุปาทาน ความยดึมัน่ถือมัน่ในกาม  
๒. ทิฎฐปาทาน ความยดึมัน่ถือมัน่ในทิฎฐิ  
๓. สีลพัพตุปาทาน ความยดึมัน่ถือมัน่ในศีลและพรต  
๔. อตัตวาทุปาทาน ความยดึมัน่ถือมัน่วาทะตน 
ถา้เราไม่มีความยึดถือ หรือยึดมัน่ถือมัน่ในอะไรๆ แลว้มนัจะเกิดความทุกขไ์ม่ไดเ้ลย โปรด 

พิจารณาดว้ยใจเป็นธรรมหรือดว้ยใจเป็นกลางดูเถิด เราทุกขเ์ร่ืองเงิน ก็เพราะเรายึดมัน่ในเงิน, เรา
ทุกข ์เร่ืองลูก ก็เพราะเรายึดมัน่ในลูก,  เราทุกขเ์ร่ืองภรรยา  ก็เพราะเรายึดมัน่ในภรรยา, เราทุกขใ์น
เร่ืองอะไร ก็เพราะเรายึดมัน่ในเร่ืองนั้น เราเห็นสุนขัของคนอื่นกดักนั เราก็เฉยๆ บางทีดูมนักดักนั
สนุกดีดว้ยซ ้ าไป แต่พอรู้ว ่า ๑ ใน ๒ ตวันั้นเป็นสุนขัของเรา และเป็นสุนขัที่เรารักมากเสียดว้ย
ความรู้สึกสนุกจากสุนขั กดักนัจะสลายหายไปในทนัที น่ีก็เพราะยึดมัน่ว่าเป็นสุนขัของเรานัน่เอง 

ท่ีเรามีความรู้สึกว่าคนอ่ืนมกัจะท าอะไรไม่ค่อยถูกใจเรา แลว้เราก็ไปหลงโกรธเขาที่แทห้าได ้
เป็นเพราะคนอื่นท าให้แก่ตวัเราไม่ แต่เป็นเพราะเขาท าไม่ถูกกิเลสตณัหาของเราซ่ึงมีตน้ตอมาจาก 
อุปาทานตวัใดตวัหน่ึง หรือหลายตวัจาก ๔ ตวัต่างหาก ฉะนั้นจ าไวว้่า อุปาทาน เป็นตน้เหตุของความ 
ทุกขท์ั้งปวง เหตุท่ีคนเราทุกขเ์พราะไม่ไดอ้ย่างใจนั้นท่ีแทก้็คือ  เราไม่ไดส้นองอุปาทานต่างหากหาใช่ 
เพื่อตวัเราจริงๆไม่  เม่ือรู้อย่างน้ีแลว้ก็อย่าไดไ้ปหลงกลติดข่ายอุปาทาน ๔ ตวัน้ี หรือเม่ือหลงติดแลว้ก็
จงส ารวจดูว่าเราติดอยู่ในตวัไหนซ่ึงบงการให้เราเป็นทุกข ์เราตอ้งลดอตัตาตวัตนของเราลงเสียบา้ง 
เพียงเท่าน้ีความทุกขก์็จะลดลงไปมากทีเดียว 
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ทุกข์จากอุปาทาน 
“ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในจิตใจของมนุษยน์ั้น ก็อยู่ท่ีการยึดถือในขนัธ์ห้าว่าเป็นตวัเป็นตน”  ดัง

ภาษาบาลีว่า  “ปัญชุปาทานักขนัธาทุกขา” (ความทุกข์เกิดเพราะความยึดมัน่ถือมัน่ในขนัธ์ทั้ง ห้า ว่า
เป็นตวัเป็นตน) ความยึด ในหลกัธรรมเรียกว่า อุปาทาน ซ่ึงหมายความว่า คิดถึงเร่ืองนั้นดว้ย อ านาจ
ความหลง ความเขา้ใจผิด ท่านภิกขุ ปัญญานันทะ กล่าวว่า  “อุปาทาน หรือว่าความยึดถือน้ี ไม่ว่าใน
เร่ืองอะไรย่อมท าให้กงัวลใจทั้งนั้น แมเ้พียงเร่ืองเล็กๆ น้อยๆ ถา้เราไปนึกดว้ยอุปาทาน ก็เป็นเหตุให ้
เกิดความทุกข์ในใจทนัที”15 เพราะฉะนั้นพระพุทธเจา้ท่านจึงสอนให้คลายความยึดถือ ถอนอุปาทาน 
เสียบา้ง ใจจะไดไ้ม่กงัวลไม่ตอ้งวิตกในเร่ืองนั้นมากเกินไป ใจจะไดส้บาย อุปาทานท่ีท าให้เกิดทุกขอ์นั 
ยิ่งใหญ่นั้น รวมยอดอยู่ท่ีขนัธ์ห้า การเขา้ไปยึดถือขนัธ์ห้า เป็นตวัเรา ของเรา นั่นแหละคือความทุกข ์
ท่านสอนไม่ให้ยดึถือแต่ให้คิด ให้ดูมนัดว้ยปัญญา พิจารณาดว้ยปัญญา ไม่เขา้ไปจบั ไม่เขา้ไปกอดหวง 
แหนไวแ้ต่เราดูว่ามนัไปอย่างไร คอยสังเกตพิจารณาส่ิงทั้งหลายในตวัเราเพื่อให้เกิดปัญญา คนเราจะ 
บริสุทธ์ิไดด้ว้ยปัญญา จะพน้ความทุกขค์วามเดือดร้อนไดก้็ดว้ยปัญญา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 1ภิกข ุ ปัญญานนัทะ, ชนะทุกข ์(กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพอ์ านวยสาสน์ ๒๕๒๙), หนา้ ๑๓.  



 
   

ภาคที่  ๓  ความเครียด 

 

๓.๑  ความเครียด 

ถา้จะพูดว่า “ความเครียด” เป็นอาการของความทุกข์ก็คงจะไม่ผิดนัก เพราะคนท่ีทุกขจ์ะ
เครียด คนท่ีเครียดจะทุกข ์หนงัสือเล่มน้ีตั้งใจเนน้ถึงความทุกข ์ความสุข ถา้ไม่พูดถึงความเครียดก็คงจะ
ไม่สมบูรณ์ ฉะนั้นเราตอ้งท าความเขา้ใจ และขจดัความเครียดใหสู้ญส้ินไป 

ปัจจุบนัปัญหาความเครียดไดก้ลายเป็นปัญหาสุขภาพจิตท่ีส าคญัของคนทัว่ไป โดยเฉพาะ
ผูท่ี้อาศยัอยู่ในเมือง เน่ืองจากสภาพสังคมกลายเป็นสังคมซับซ้อน สภาพการด าเนินชีวิตตอ้งรีบเร่ง มี
การแข่งขนักนัอยู่ตลอดเวลา ตอ้งท างานหนกั ตอ้งอยู่ท่ามกลางสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นพิษ ครอบครัวไม่
ค่อยมีเวลาใหก้นั ภาวะเศรษฐกิจบีบคั้น มีปัญหาความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาสุขภาพกาย ปัญหา
ค่าเงินบาทลดลง ปัญหารัฐบาลเก็บภาษีเพิ่มขึ้น ปัญหาขาดสวสัดิภาพในการงานและรายได ้

Hans Selye1 กล่าวว่า ความเครียดเป็นส่ิงท่ีร่างกายไม่ประสงค์จะกระท าให้มันเกิดขึ้น 
(Stress is the non – specified response of the body to any demand made upon it) 

 
 
 
 
 
 
 

ความเครียด แบ่งเป็น ๒ ประเภท 
๑. ความเครียดทางกาย ไดแ้ก่ ความเครียดท่ีเกิดจากตวักระตุน้ท่ีกระท าต่อร่างกาย เช่น 

ความร้อน แสงเสียง เช้ือโรค สารเคมี มลพิษ แรงขบัภายใน เช่น ความหิว ความกระหาย ความอยาก  
ความตอ้งการทางเพศ ความตอ้งการขบัถ่าย ฯลฯ 

 

 1นายแพทย ์เกษม ตนัติผลาชีวะ, ความเครียดและสุขภาพจิต (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพบ์ุ๊คแบงค,์ 
ม.ป.ป.), หนา้ ๑๓. 
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๒. ความเครียดทางจิตใจ ไดแ้ก่ ความเครียดท่ีเกิดจากเร่ืองราวท่ีมากระทบต่อจิตใจ ท าให้
เกิดความทุกข์ทรมานทางใจ เช่น การพลดัพราก สูญเสียส่ิงของหรือบุคคลท่ีเรารัก เกียรติ ลาภ ยศ 
ทรัพยสิ์น เงินทอง อิสรภาพ การถูกกักขงัหน่วงเหน่ียว ถูกบงัคบัให้อยู่ร่วม พบปะกบับุคคลท่ีเกลียด 
และกระท าส่ิงท่ีฝืนความรู้สึกโดยทัว่ไปแลว้ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดพ้ร้อมกนัทั้งทางกายและทาง
ใจ จากตวักระตุน้เดียวกนั เช่น ถูกเด็กท่ีเก็บมาเล้ียงไวเ้นรคุณตบหนา้เอา เจ็บทั้งกายและใจ 

ความเครียดจากภายนอก สามารถเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาเคมีภายในร่างกายของเรา ท าให้
เกิดโรคหรืออารมณ์ท่ีแปรปรวนไป หากเราอยู่กบัความเครียดนานวนัเขา้ จะมีผลให้เราเป็นโรคอยา่งใด
อย่างหน่ึงได ้แต่ถา้เครียดระยะสั้นๆ ความเปล่ียนแปลงอาจเกิดขึ้นแก่อวยัวะหรือต่อมไร้ท่ออย่างใด
อยา่งหน่ึงท่ีมีความเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัความเครียดนั้น 

๓.๒ อาการที่เกดิขึน้เม่ือเครียด 
อาการท่ีเกิดขึ้นทางจิตใจ คือ  หงอย  เป๋อ  เห่ียว  อ่อนเปล้ียเพลียแรง  หมดอารมณ์ท่ีจะ

ท างาน  หงุดหงิด  จู้จ้ีขี้บ่น  โมโหโกรธง่าย  ต่อตา้นสังคม  แยกตวัออกจากสังคม  ต่ืนกลวั  ขดัเขิน  
ทอ้ถอย  รู้สึกต่ืนเตน้  ตกใจง่าย  ฝันร้าย  ใจสั่น   

อาการท่ีเกิดขึ้ นทางร่างกาย  ปวดศีรษะ  นอนไม่หลับ  หลับยาก  หลับไม่สนิท  ต่ืน
กลางดึก  ละเมอ  ปวดกลา้มเน้ือ  ปวดมวนในทอ้ง  ระบบยอ่ยอาหารไม่ดี  หายใจไม่ออก  แน่นทรวงอก  
ความดนัโลหิตสูง  หัวใจตีบตนัเส้นเลือดในสมองแตก  เป็นผื่นคนั  ลมพิษ  ตวับวม  อมัพาต  มะเร็ง 
ฯลฯ  เหน่ือยง่ายกว่าปกติ  เบ่ืออาหาร  ทอ้งผูกหรือทอ้งเสียบ่อยๆ  ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  ถอนหายใจบ่อย  
หายใจไม่เตม็อ่ิม สมรรถภาพลดลง  มือเทา้เยน็  ไม่มีสมาธิ 

อาการที่บอกถึงความเครียด 
ห่วง  กงัวล  ต่ืนเตน้  ประหม่า  ตกใจ  เคอะเขิน  อาย  โกรธ  มีอารมณ์  ถา้เกิดขึ้นมากหรือ

นานเกินไปจะแสดงออกโดยอาการต่อไปน้ี 
๑. หงุดหงิด โมโหง่าย  พาลหาเร่ืองคนอ่ืนโดยไม่สมควร 
๒. หนา้แดง หนา้ซีด  เซียว   
๓. หนา้มืดเป็นลม 
๔. มือ เทา้เยน็  อาจมีเหง่ือออกตามมือและเทา้ 
๕. หวัใจสั่น  เตน้เร็ว  แรง 
๖. ปวด  มึน  วิงเวียนศีรษะ 
๗. นอนไม่หลบั  หรือหลบัยาก  ต่ืนบ่อย  ฝันทั้งคืน  มกัจะฝันร้าย 
๘. เบ่ืออาหาร  รับประทานไม่ลง  ร่างกายผอมลงๆ  มีบางคนท่ีเครียดกลบักินบ่อย  กิน

มาก จนอว้นขึ้น 
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๙. ปัสสาวะบ่อย  แมก้ระทัง่นอนกลางคืนก็ปัสสาวะบ่อย 
๑๐. หายใจไม่สะดวก  หายใจขดั  หายใจไม่เตม็ปอด  เหน่ือย  หอบ 
๑๑. ปวดทอ้ง  ทอ้งเดิน  ทอ้งเสีย  หรือทอ้งผกู   
๑๒. อ่อนเพลีย  ไม่มีแรง  เบ่ือหน่าย  เซ็ง  ทอ้ถอย  ไม่มีก าลงัใจ 

ปฏิกิริยาของร่างกายเม่ือเครียด 
๑. หายใจเร็วขึ้น  หอบถ่ี  ๒. ความดนัโลหิตสูงขึ้น 
๓. หวัใจเตน้เร็วขึ้น  ๔. ตวั มือ เทา้เยน็ 
๕. เหง่ือแตก   ๖. หนา้ซีด 
๗. กลา้มเน้ือทัว่ร่างกายเกร็งตวั ๘. รู้สึกเพลีย 
ดร.ฮันส์  เซลเย12วิจยัเก่ียวกับความเครียด  แบ่งอาการเครียดดังกล่าวเป็น ๓ ระยะ คือ 

ระยะตกใจ ระยะท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาต่อความเครียด  ระยะพกัหรือระยะฟ้ืนตวั 
ความเครียดเป็นต้นเหตุของการเจ็บป่วย ความเครียดก่อให้เกิดผลต่อจิตใจก่อนเป็น

เบ้ืองแรก ท าให้จิตใจปรวนแปร กระทัง่เกิดอาการทางประสาท ถา้มีอาการเครียดติดต่อกันยาวนาน
ผิดปกติ ต่อมหมวกไตจะถูกกระตุน้ให้ท างานตลอดเวลา จนกระทัง่ไม่ไดพ้กัและไม่มีระยะฟ้ืนตวั ต่อม
หมวกไตชั้นนอกซ่ึงเป็นแหล่งสร้างอะดรีนาลีนบวมและใหญ่ขึ้น เพราะท างานเกินก าลงัต่อมธัยมสั 
มา้ม และต่อมน ้ าเหลืองหดตวัเล็กลง ฝ่อลงกระเพาะ และล าไส้เล็กส่วนตน้มีแผลลึก ท าให้เลือดออก 
อะดรีนาลีน เป็นสาระส าคญัในการปรับระดบัน ้าตาลในเลือด เม่ือต่อมหมวกไตผลิตอะดรีนาลีนออกมา
ไม่ทนัใช ้ร่างกายก็จะอยู่ในภาวะน ้ าตาลในเลือดต ่า ท าให้เกิดภาวะเครียด มีอาการเหล่าน้ีเกิดขึ้น เหง่ือ
ออก หัวใจเตน้เร็ว เน้ือตวัสั่นเทา หายใจเร็วขึ้น อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ ตาพล่ามวั สมองมึนงง อารมณ์
แปรปรวน เวียนศีรษะ นอนไม่หลบั ตาขวาง ตวัสั่น ภูมิแพ ้ปวดเม่ือยตวั 

ปฏิกิริยาตอนเครียด สมองส่วนฮยัโปธาลามสัปล่อยสารเคมีไปกระตุน้ต่อมหมวกไตให้
หลัง่ฮอร์โมนช่ืออะดรีนาลีนออกมากระตุน้ร่างกาย ท าใหห้ายใจเร็ว ท าใหเ้ตน้แรง ความดนัเลือดสูง 

ในยามปกติน ้าจะถูกขบัออกทางไต แต่ขณะเกิดอาการเครียด น ้าจ านวนน้ีจะถูกขบัออกไป
ทางผิวหนงัแทน เพราะในยามเครียดปัสสาวะจะไม่ค่อยออก ดงันั้นระหวา่งเครียดเหง่ือจึงออกมาก และ
มือเทา้เยน็เฉียบ 

ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีเปล่ียนไปในระยะเครียดจดัๆ  
๑. ต่อมหมวกไตชั้นนอก ซ่ึงเป็นแหล่งสร้างอะดรีนาลีนบวมและใหญ่ขึ้น 

 

 1ภาณุ  อัมพรบุพชา, สยบความเครียด : วังวนคร่าชีวิต (กรุงเทพมหานคร:ส านักพิมพ์รวมทรรศน์, 

๒๕๓๗), หนา้ ๒๒ – ๓๔. 
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๒. ต่อมธยัมสั มา้ม และต่อมน ้าเหลือง หดตวัเลก็ลง หรือฝ่อลง 
๓. กระเพาะและล าไส้เลก็ส่วนตน้มีแผลลึก ท าใหเ้ลือดออก 

๓.๓ สาเหตุของความเครียด 
๑. สาเหตุจากทางด้านจิตใจ ความขดัแยง้ภายในจิตใจ  ท าให้เกิดความไม่สบายใจ เกิด

ความไม่สมหวงั เกิดความกลวัต่างๆ ไดแ้ก่ กลวัการสูญเสียวา่จะไม่ไดด้งัหวงั จริงจงัมากเกินไป กลวัจะ
ไม่ส าเร็จ หนักใจในงานท่ีได้รับมอบหมาย รู้สึกว่าตวัเองท าส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มีความวิตก
กงัวลล่วงหนา้กบัส่ิงท่ียงัไม่เกิดขึ้น 

๒. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต   ได้แก่ การเปล่ียนวยั การแต่งงาน การตั้งครรภ ์
การเร่ิมเขา้ท างาน การเปล่ียนงาน การยา้ยบา้น การเกษียณอาย ุ

๓. สาเหตุจากความเจ็บป่วย   ความทุกขท์รมานจากความเจ็บป่วยทางกาย ไดแ้ก่ การเจ็บ
ไข ้ไม่สบาย เป็นโรคเร้ือรัง เช่น มะเร็ง เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคไตเร้ือรัง  โรคเอดส์ 

๔. ความกดดันจากภายนอก เช่น เร่ืองงาน เร่ืองเงิน เร่ืองครอบครัว1 เร่ืองท่ีอยูอ่าศยั 3 

เร่ืองงาน คือ บรรยากาศในการท างาน  ท าให้ เกิดความเครียดได้  ไม่ว่าผู ้บ ริหาร , 
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา  เพื่อนร่วมงานมีส่วนท าให้เกิดอาการเครียด การตอ้งเอาใจคนมากๆก็เครียด  ไม่ได้
ท างานท่ีอยากจะท าก็เครียด 

เร่ืองครอบครัว คือ คนท่ีทุ่มเทเวลาให้แต่งาน  สังคม ช่ือเสียงมากเกินไป  ครอบครัวย่อม
ถูกทอดทิ้ง  และยงัมีปัญหาต่างๆท าให้เกิดเครียดได ้ หาเด็กรับใช้ท างานบา้นไม่ได้  คนใกลชิ้ดทาง
สายโลหิตในบา้นเป็นอมัพาต ลูกติดยาเสพติด  สามีภรรยามีชู้  แชร์ลม้ หาเงินผ่อนบา้นหรือรถไม่ทนั  
น ้าท่วมบา้น ฯลฯ 

๕. ความเครียดจากส่ิงแวดล้อม  มลภาวะต่างๆ  อากาศเป็นพิษ (ควนั ฝุ่ น มีกล่ินเหม็น มี
สารพิษ)  อากาศร้อนหรือหนาวจดั  น ้ าเป็นพิษ  น ้ าท่วม  มีเช้ือโรค  มีกล่ินเหม็น  เสียงดงัหนวกหู  ฝน
แลง้  แผน่ดินไหว  ไฟไหม ้ สงคราม  จราจรติดขดั  ท่ีท างานบรรยากาศไม่ดี  คบัแคบ  แสงไม่พอ   

๖. ความเครียดจากเศรษฐกจิและสังคม  รายไดไ้ม่พอจ่าย  ความสูญเสีย  การเปล่ียนแปลง
ในทางลบ 

๗. ความเครียดจากการด าเนินชีวิต   ภูมิหลงัและบุคลิกภาพของคนไม่เหมือนกนั  ฉะนั้น
เร่ืองเดียวกนั  ปัญหาเดียวกนั  บางคนเครียดมาก  บางคนเครียดนอ้ย  บางคนไม่เครียดเลย 

บุคลิกของคนท่ีชอบเครียดคือ  มีแบบแผนในการด าเนินชีวิตตายตัว  ไม่ยืดหยุ่น
ปรับเปล่ียนไปตามสถานการณ์  มีความทะเยอทะยานสูงมาก , ท างานหนัก  ท างานแข่งกับเวลา  ให้

 

 1กองสุขภาพจิต กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, ความเครียดและข้อคิดเพ่ือชีวิตท่ีเป็นสุข 
(กรุงเทพมหานคร : กองสุขภาพจิต กรมการแพทย,์ ๒๕๓๓), หนา้ ๒ – ๔ 
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ความส าคญักับงานและเวลามาก,  รับประทานอาหารอย่างรีบเร่งทุกม้ือ, มองโลกในแง่เลวร้ายเสมอ, 
ตกอยู่ในภาวะท่ีไดรั้บแรงกดดนัเสมอ อาจจะจากผูบ้งัคบับญัชา ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา  เพื่อนร่วมงานและ
ครอบครัว, แบ่งเวลาไม่เป็น 

บุคลิกภาพของคนไม่เครียด  มีแบบแผนในการด าเนินชีวิตยืดหยุ่น  เปล่ียนแปลงได ้ ไม่
ตายตวั  ด าเนินชีวิตแบบง่ายๆ  ไม่มกัใหญ่ใฝ่สูงหรือมุ่งความส าเร็จมากนัก  ไม่จ ากัดชีวิตไวก้ับเวลา  
พอใจผลงานเท่าท่ีท าได้  ไม่เป็นคนโกรธง่าย  พกัผ่อนหลบันอนพอสมควร  รับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์  รับประทานพอเหมาะพอควร  ไม่สูบบุหร่ี  ไม่ด่ืมสุรา  ไม่เสพยาเสพติด  รักษาสุขภาพให้
แข็งแรง  พกัผ่อนให้เพียงพอ  มองโลกในแง่ดี  มีอารมณ์ขนั  ไม่สะสมความเก็บกด  รู้จกัผ่อนคลายส่ิง
กดดนั  แบ่งเวลาการด าเนินชีวิตใหมี้ความสมดุล 

 

๓.๔ ผลเสียที่เกดิจากความเครียด 
หากปล่อยให้มีความเครียดสะสมไวเ้ป็นเวลานานโดยไม่ไดผ้่อนคลายเลยจะส่งผลให้เกิด

การเจ็บป่วยรุนแรงได ้
ความเครียดเพียงเล็กน้อยมีผลดีทางจิตวิทยาคือ ท าให้คนเรารู้สึกต่ืนตัว และสนใจใน

กิจวตัรประจ าวนั แต่ถา้ความเครียดรุนแรงและเกิดนานเกินไป ย่อมก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและ
จิตใจ บางคนอาจเกิดเป็นโรคประสาท โรคจิต แผลในกระเพาะอาหาร ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคภูมิแพ ้หอบหืด สิว ความเครียดเป็นอนัตรายต่อชีวิต ท าให้ทอ้แท ้หมดก าลงัใจ สุขภาพเส่ือมโทรม 
ความเครียดมีผลกระทบต่อร่างกาย ท าให้กลา้มเน้ือตึง จุกเสียด แน่นทอ้ง เหง่ือออกท่ีฝ่ามือ เหม่อลอย 
ไมเกรนหรือปวดศีรษะขา้งเดียว   

เม่ือคนเราเกิดความเครียดขึ้นมาระบบอ่ืนในร่างกายของเราพลอยถูกกระทบกระเทือนไป
ดว้ย  ไม่วา่จะเป็นระบบต่อมไร้ท่อ  ระบบหายใจ ระบบย่อย ระบบไหลเวียน กลา้มเน้ือหวัใจทัว่ร่างกาย
ก็เกร็งตวั  เกิดอาการตามหลงัความเครียดอีกสารพดั14ความเครียดสามารถเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาเคมี
ภายในร่างกายของเรา  ท าใหเ้กิดโรคหรืออารมณ์ท่ีแปรปรวนได ้

ความเครียดมีผลต่อสมองซ่ึงสัมพนัธ์กบัระบบประสาททัว่ร่างกาย  ถา้เป็นระบบประสาท
ท่ีไปยงัร่างกายภายนอก  ก็อาจท าให้กลา้มเน้ือมีการหดเกร็งมากขึ้น  มีอาการปวดศีรษะ  ปวดกระบอก
ตา  ปวดต้นคอ  ปวดเม่ือยตามร่างกาย  ถา้เป็นระบบประสาทท่ีไปควบคุมอวยัวะภายในคือ  ระบบ
ประสาทอิสระ(Autonomic  nervous  system)  เช่นการหายใจแรงและเร็วผิดปกติ  เกิดอาการมึนชา  
วิงเวียน  ตาลาย  ใจหวิว  มือสั่น  หอบหืด  ทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  แน่นทอ้ง  เรอบ่อย  ผายลมบ่อย  เป็นโรค

 
1ภาณุ  อัมพรบุพชา, สยบความเครียด : วังวนคร่าชีวิต  (กรุงเทพมหานคร:ส านักพิมพ์รวมทรรศน์ 

๒๕๓๕),  หนา้ ๙. 
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ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจขาดเลือด  เหง่ือออกมากผิดปกติ  คันโดยไม่พบสาเหตุ  แม้กระทั่ง
โรคเบาหวาน  โรคมะเร็ง  โรคต่างๆ ท่ีกล่าวมาน้ีจัดได้ว่าเป็นโรคทางกายท่ี มี เหตุจากจิตใจ 
(Psychosomatic  disorders)พฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดความเครียด  เช่น  ท างานแข่งกบัเวลาอยู่เสมอ  มุกบั
งานมาก  ชอบแข่งขนั  ไม่ไดพ้กัผอ่น  จะท าใหเ้ป็นโรคหวัใจขาดเลือดมากกวา่คนทัว่ไปถึง ๖.๕ เท่า ใน
(กลุ่มอาย ุ ๔๐-๔๙ ปี)  และมากกวา่คนทัว่ไป  ๑.๙ เท่า (ในกลุ่มอายรุาว ๕๐-๕๙ ปี) 

คนท่ีมีความเครียดตอ้งไม่รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต  ชนิดป่นเป็นแป้งขดั
ขาว  เพราะถา้กินเขา้ไปจะท าให้ระดบัน ้ าตาลในเลือดเพิ่มขึ้นท าให้อินซูลินหลัง่ออกมาโดยเร็ว  เพื่อกด
ระดบัน ้ าตาลท่ีเพิ่มขึ้นเท่ากบัเป็นการเพิ่มความเครียดให้กบัตวัเอง  สรุปว่าอาหารประเภทแป้งขดัขาว
ป่นละเอียด  และน ้ าตาลเพิ่มความเครียดให้กบัต่อมหมวกไตมากขึ้น, คนด่ืมกาแฟแมไ้ม่ใส่น ้ าตาลก็ท า
ให้ระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงขึ้น, การสูบบุหร่ีก็ท าให้ระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงขึ้น  เปลือกนอกของต่อม
หมวกไตก็จะต้องท างานหนักเม่ือนิโคตินเข้าสู่ร่างกาย เพราะร่างกายจะต้องสลายเอากลัยโคเจน  
(น ้าตาล  ท่ีสะสมไว)้  ออกมาใชเ้พื่อเป็นพลงังานท่ีถูกนิโคตินใชไ้ป 

 
 

ความเครียด  มีผลต่อเน้ือเยื่อบางจุด  เช่น ต่อมหมวกไต  เม่ือเกิดความเครียดมากๆเน้ือเยื่อ
ในต่อมจะมีลักษณะเป็นรูพรุนคล้ายฟองน ้ า  เส้นเลือดโป่งจวนจะปริ  ซ่ึงลักษณะเน้ือเยื่อแบบน้ี
คลา้ยคลึงกบัเน้ือเยือ่ของเหงือกท่ีเป็นโรคเลือดออกตามไรฟัน  ขาดวิตามินซี  จะเห็นว่าวิตามินซีมีส่วน
ช่วยในการท างานของเน้ือเยือ่ผลิตฮอร์โมน  ฉะนั้นคนท่ีเครียดจดัๆ ควรไดว้ิตามินซีสักวนัละประมาณ 
๘ กรัม  ต่อมหมวกไตของเราจะไม่สามารถท างานไดถ้า้หากขาดโปแตสเซียม  ฉะนั้นร่างกายควรไดว้นั
ละประมาณ ๑.๒-๑.๕ กรัม  โปแตสเซียมมีมากในผกัใบเขียว  ในเกลือมีโปแตสเซียม ๖๐% และ
โซเดียม ๔๐ % 
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๓.๕ โรคที่เกดิจากความเครียด1 5 
ความเครียดเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดโรคต่างๆ ไดห้ลายอยา่ง เช่น 
๑.โรคความดันโลหิตสูง  เกิดจากปัจจยัหลายอย่าง เช่น กรรมพนัธุ์  อายุ  ความอว้น ซ่ึง

ความเครียดก็เป็นปัจจยัส าคญัอยา่งหน่ึง    
๒.โรคกระเพาะหรือล าไส้ เป็นแผล  ท าให้เกิดอาการปวดเม่ือหิว  และปวดเม่ืออ่ิม  

โดยเฉพาะเม่ือรับประทานอาหารเผด็ๆ  หมกัดอง  พริก  น ้าส้มสายชู 
๓.โรคไขห้วดั  เกิดจากงานหนัก  นอนไม่หลบัเน่ืองจากเครียด  ท าให้ร่างกายอ่อนแอลง  

เพราะความตา้นทานในร่างกายลดนอ้ยลง 
๔.โรคหวัใจ  ความเครียดท าใหไ้ขมนัในเลือดสูง  หลอดเลือดหวัใจตีบ 

ปริมาณของความเครียด 
คนเราจะเครียดมากเครียดนอ้ยขึ้นอยูก่บัหลายส่ิงหลายอยา่งต่อไปน้ี 
๑. ความรุนแรงของปัญหาท่ีเกิดขึ้น เช่น การสูญเสียคนรัก ธุรกิจลม้เหลว ถูกออกจากงาน 

๒. บุคลิกภาพของแต่ละคน  เช่น คนท่ีรู้จกัควบคุมอารมณ์ของตนได้  มีความมัน่ใจใน
ตนเอง  กลา้ไดก้ลา้เสีย  มีอารมณ์ขนั  ยดืหยุน่ได ้

๓. เคยพบปัญหาแบบน้ีมาก่อน  รู้วิธีแกปั้ญหา 
๔. การใหค้วามส าคญักบัปัญหา  เช่นมองวา่ปัญหาเป็นส่ิงทา้ทาย  ก็จะเครียดนอ้ยลง 
๕. ความรู้สึกโดดเด่ียวหรือรู้สึกวา่ไม่มีใครช่วยเหลือ หรือมีผูซ้ ้ าเติม จะรู้สึกเครียดมากขึ้น 

๓.๖ กลยุทธ์ในการจัดการกบัความเครียด 
โดยทัว่ไปคนเรามีความสามารถจดัการกบัความเครียดไดทุ้กคน ขอเพียง 
- ตอ้งรู้ตวัใหไ้ดเ้สียก่อนวา่ ตอนน้ีตวัเองก าลงัเครียด 

- รู้จักทบทวนสาเหตุของความเครียด โดยอาจพิจารณาด้วยตัวเอง หรือปรึกษากับคน
ใกลชิ้ดท่ีไวว้างใจรวมทั้งการปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง 

- ตอ้งยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตในปัจจุบนั และพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนเท่าท่ีจะ
ท าได ้เพื่อใหชี้วิตดีขึ้น  

- เตม็ใจท่ีจะแกไ้ขเปล่ียนแปลงตวัเองก่อนเป็นอนัดบัแรก เพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดขึ้น ไม่เอา
แต่โทษคนอ่ืน ปรับปรุงตวัเองก่อน 

 

 
1เคอร์ต  ดับบลิว  ดอนสะบัก  (ภาณุ   อัมพรบูพชา  เรียบเรียง)  สยบความเครียด : วังวนคร่าชีวิต  

(กรุงเทพมหานคร : บริษทัรวมทรรศน์จ ากดั, ๒๕๓๕), หนา้๔๓. 
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วิธีขจัดความเครียดทางกาย 
๑. มีระเบียบในการด าเนินชีวิต  จดัสรรเวลาให้ถูกตอ้งเหมาะสมทั้งการกิน การนอน การ

ท างาน และกิจกรรมอ่ืนๆ ไม่ใหอ้ะไรมากหรือนอ้ยเกินไป 
๒. หาเวลาบริหารร่างกาย ว่ิง เดิน เล่นกีฬา กายบริหาร 
๓. บ ารุงร่างกาย เสริมพลังให้แข็งแรงไวผ้จญความเครียด โดยรับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์ต่อร่างกายในปริมาณท่ีพอเหมาะสม ด่ืมน ้ ามากๆ งดเวน้สุรา น ้ าชา กาแฟ ยาเสพติด นอนให้
พอในท่ีอากาศถ่ายเทไดดี้ อากาศบริสุทธ์ิ 

วิธีขจัดความเครียดทางจิตใจ 
๑. ฝึกขบคิดปัญหาต่างๆ ตามเวลา คิดปัญหาต่างๆ ในเวลาท่ีควรคิด เม่ือถึงเวลาก็เลิกคิด

เร่ืองนั้น ถึงเวลากินก็กิน ถึงเวลานอนก็นอน เลิกคิด กลบัถึงบา้นเลิกคิดเร่ืองท่ีท างาน ถึงท่ีท างานเลิกคิด
เร่ืองทางบา้น 

๒. บริหารจิตใจ เปิดใจรับธรรม ฝึกสมาธิ เล่นดนตรี กีฬา ท่องเท่ียว ปลูกตน้ไม ้
๓. ท านุบ ารุงจิตใจ ให้มีพลงัจิตแข็งแกร่งขึ้นเพื่อรับและต่อสู้กับความเครียด โดยสร้าง

อารมณ์ขนัมองโลกในแง่ดี หาส่ิงหล่อเล้ียงจิตใจใหปิ้ติชุ่มช่ืนอยูเ่สมอ โดยนึกถึงความสุข ความส าเร็จท่ี
เคยมีมาแต่ก่อน เพื่อเป็นน ้ าทิพย์มาต่อชีวิตให้ยืนยาว ประพฤติพรหมวิหาร ๔ เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา 

วิธีขจัดความเครียดทางความคิด 
๑. ตอ้งมีการตดัสินใจท่ีเด็ดขาด เม่ือได้พิจารณาปัญหาอย่างรอบคอบแลว้ก็ตดัสินใจท า

ทนัที เม่ือท าไปแลว้ก็ไม่กลบัมาคิดอีก 
๒. ถา้ความคิดขดัแยง้กนัมาก ตดัสินใจไม่ได้เด็ดขาด ตอ้งใช้วิธีประนีประนอม คือ พกั

ความคิดไวก่้อนชั่วคราว พอมีก าลังความคิดดีพอเม่ือใดจึงเอากลบัมาคิดใหม่ หรืออีกประการหน่ึง
พยายามหลอมความคิดทั้งสองอยา่งเขา้ดว้ยกนั หาจุดร่วมกนัใหไ้ดพ้ยายามเอาขอ้ดีทั้งหมดมารวมกนั 

๓. ถา้มีหลายปัญหาตอ้งคิดพร้อมกัน จดัความส าคญัก่อนหลงัดูความจ าเป็นเร่งด่วนให้
หมดไปเป็นเร่ืองๆ พอเหน่ือยสมองลา้ก็หยุดแล้ว ควรพอใจผลส าเร็จเท่าท่ีออกมา แม้จะไม่ประสบ
ผลส าเร็จ ๑๐๐% ก็จงสบายใจไวก่้อน 

วิธีขจัดความเครียดทางอารมณ์ 
ถา้ประสบกบัความเครียดในอารมณ์ อาจเลือกให้วิธีการต่อไปน้ีช่วยลดความเครียดทาง

อารมณ์ของท่านใหน้อ้ยลงและหายไปในท่ีสุด 
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๑. ระบายเร่ืองท่ีไม่พอใจ หรือเร่ืองท่ีท าใหไ้ม่สบอารมณ์นั้นให้ผูท่ี้ไวว้างใจไดฟั้ง อาจเป็น
พ่อ แม่ สามี ภรรยา พี่ นอ้ง เพื่อนสนิท ครู อาจารย ์การระบายเร่ืองท่ีไม่พอใจออกไปให้ผูอ่ื้นฟัง จะช่วย
ผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ลงได ้

 ๒. หลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าให้ไม่สบอารมณ์เสียสักระยะหน่ึง โดยการไปเล่นกีฬาท่ีชอบ อ่าน
หนงัสือท่ีชอบ ไปพกัผอ่นท่ีอ่ืนเพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ ฯลฯ เพื่อใหลื้มคิดถึงเร่ืองท่ีทรมานใจสักพกัหน่ึง 

๓. พยายามก าจดัความขึ้งโกรธ ความโมโหฉุนเฉียวลงดว้ยเวลาอนัรวดเร็วท่ีสุด ขณะท่ีมี
ความโกรธ จะท าให้มีแต่ความคิดท่ีมืดมนและหาทางออกท่ีไม่สุขุมรอบคอบ อนัจะท าให้รู้สึกเสียใจ
ภายหลงัได ้จงจ าไวว้่า ถา้ท่านอยากจะแกแ้คน้ใครสักคนหน่ึงแลว้จงรอใหข้า้มคืนไปเสียก่อน เพื่อจะได้
มีเวลาคิดไตร่ตรองหาลู่ทางในขณะท่ีปลอดจากอารมณ์โกรธ ซ่ึงจะมีสติ ไดใ้ช้มนัสมอง อนัจะช่วยให้
แกปั้ญหาไดถู้กทางเอาชนะหรือยติุขอ้พิพาทไดด้ว้ยสันติวิธี 

๔. พยายามวิเคราะห์ดูถึงความไม่สบายอารมณ์ให้ถ่องแท้ด้วยใจเป็นธรรม ด้วยความ
ซ่ือสัตยต์่อตนเอง ว่าอะไรเป็นเหตุใหเ้ราไม่พอใจ ความบกพร่องหรือความผิดพลาดควรจะอยูท่ี่ใคร อยู่
ท่ีเขาหรืออยู่ท่ีเรา เม่ือรู้ถึงสาเหตุแล้วก็จงพยายามแก้ไขไม่ให้เกิดขึ้นต่อไป มีอยู่บ่อยๆ ท่ีการไม่สบ
อารมณ์ของคนเรา เกิดจากการคิดฝันของตนเอง มาจากเร่ืองท่ีไม่เป็นเร่ือง หรือมาจากความเขา้ใจผิดกนั
ก็ได ้

๕. อย่าท าตนเป็นยอดมนุษย ์ท่ีจะแสวงหาความสุขสมบูรณ์พร้อม อย่าคิดฝันอยากได ้
อยากเป็น อยากมีนัน่น่ีเพราะถา้เกิดความไม่สมหวงัจะน าความทุกข ์ความคบัขอ้งใจมาให้ เน่ืองจากคิด
ไปวา่ตนไม่ไดรั้บความส าเร็จ 

วิธีแก้ไขความเครียด 
แกท่ี้สาเหตุ หาวิธีดบัทุกข์ ยอมรับความจริง พอใจในส่ิงท่ีตนมี อย่าหวงัความส าเร็จเต็ม 

๑๐๐% มองคนในแง่ดี ให้อภยั ฝึกสมาธิ ออกก าลงักาย ท างานอดิเรก พกัผ่อนให้พอ ฟังเพลง ไปหา
แพทยเ์พื่อบ าบดัรักษา1 6 

๑. รักษาสุขภาพสม ่าเสมอ เม่ือสุขภาพดี อาหารดี ออกก าลงักาย นอนพกัผ่อนเพียงพอ ก็
พร้อมท่ีจะเผชิญกบัความเครียด นิสัยการกินอาหารไม่กินมากหรือนอ้ยเกินไป ไม่ด่ืม ชา กาแฟ สุรา ไม่
กินอาหารท่ียอ่ยยาก 

๒. หางานอดิเรกท่ีมีประโยชน์ท าในยามวา่ง เช่น ปลูกตน้ไมด้อก ไมป้ระดบั พูดคุยพบปะ
สังสรรค ์

 
1นายแพทยธ์ัชชัย มุ่งการดี “มิติใหม่ในการส่งเสริมสุขภาพ” บรรยายในการประชุมวิชาการประจ าปีของ

กระทรวงสาธารณสุข ณ โรงแรมลิตเติลดัก๊ จงัหวดัเชียงราย วนัท่ี ๑๑ – ๑๓ กนัยายน ๒๕๓๔. 
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๓. พยายามคิดท าอะไรท่ีสนุกสนาน ทิ้งปัญหาต่างๆ ไวช้ัว่คราว จนกว่าอารมณ์จะดีขึ้น
แลว้ค่อยน าปัญหานั้นมาคิดใหม่ 

๔. ปลอบใจตวัเองวา่ทุกคนยอ่มประสบปัญหา ปัญหาเม่ือเกิดขึ้นแลว้ก็จะผา่นไปเอง 
๕. ฝึกท าใจให้เป็นปกติ ท าตนให้พร้อมท่ีจะรับเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นกบัเราอยู่เสมอ ดว้ย

ใจสงบไม่วา่ส่ิงท่ีเกิดขึ้นจะดีหรือร้าย 
๖. ฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีไดผ้ลดีมาก 
๗. ฝึกหดัมองแต่ส่ิงท่ีดีในตวัผูอ่ื้น อยา่ไปสนใจโตแ้ยง้ในส่ิงท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน 
๘. มุ่งแก้ปัญหาทีละด้าน อย่าให้หลายปัญหาเข้ามาอยู่ในอารมณ์พร้อมๆ กัน ในการ

ท างานก็ใหเ้ลือกงานท่ีดีกวา่ ท าท่ีส าคญัท่ีสุดก่อน 
๙. รู้จกัแพ ้รู้จกัชนะ ไม่วา่การแข่งขนัใดๆ ยอ่มมี ๒ ประตู ไม่ชนะก็ตอ้งแพ  ้
๑๐. มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง อย่าต าหนิติเตียนหรือเกลียดตวัเอง อย่าตั้งความหวงัไวสู้ง

เกินไป 
๑๑. มีความรู้สึกท่ีดีต่อคนอ่ืน รักอภยัและเขา้ใจคนอ่ืน 
๑๒. ส่ิงท่ีตอ้งท าซ ้าซากๆ จ าเจในชีวิตท าใหเ้ซ็ง เครียด ควรเปล่ียนใหใ้แปลกใหม่บา้งและ

อยา่หกัโหมมาก 

๑๓. หลีกเล่ียงส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียด ป้องกนัไวก่้อนเกิดความเครียด เช่น รู้วา่หิวแลว้
เครียด ก็ตอ้งกิน ขบัรถเร็ว เส่ียงอนัตราย ก็อยา่ขบัเร็ว 

๑๔. พกัผอ่นใหเ้พียงพอ การนอนหลบัเป็นการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุด 
๑๕. ใช้ยาคลายหรือลดความวิตกกงัวล ตอ้งอยู่ในการควบคุมของแพทย ์ไม่จ าเป็นก็ไม่

แนะน าใหใ้ช ้เพราะมีผลเสียหลายอยา่ง ยาบางกลุ่มกินแลว้ติด ท าลายตบั ไต หวัใจ 
๑๖. ใชจิ้ตบ าบดั หรือ พูดคุยใหผู้ป่้วยเห็นปัญหา 
๑๗. การพฒันาก าลงัจิต ท าสมาธิ รวมจิตน่ิงท่ีลมหายใจ เขา้ – ออก 
๑๘. นวดตวัเอง (Selt – massage) ใช้ปลายน้ิวทั้ง ๒ มือ นวดบนหนังศีรษะเบาๆ ให้ทั่ว

ศีรษะ, แลว้นวดริมใบหูทั้ง ๒ ขา้ง ตั้งแต่ตรงขมบัไปจนถึงต่ิงหู, แลว้นวดทั้งดา้นหนา้ ดา้นหลงัใบหูไป
พร้อมๆ กนั, ใชมื้อสองขา้งลูบกลา้มเน้ือล าคอโดยเร่ิมจากทา้ยทอยลงมาดา้นหนา้ล าคอเบาๆ,วางมือลง
บนหนา้ผาก ใหป้ลายน้ิวมือทั้งสองจรดกนัท่ีแสกหนา้ แลว้ลูบมือออกไปทางดา้นขา้งไปสุดท่ีขมบัชา้ๆ, 
นวดกลา้มเน้ือบนกระดูกรอบลูกตาโดยเร่ิมตน้จากดั้งสันจมูกใกลต้าดว้ยปลายอุง้น้ิวคลึงไปรอบๆ ลูก
ตา, นวดสันจมูกตั้งแต่ดั้งลงมาท่ีปลายจมูก, วางอุง้น้ิวทั้งหมดลงบนกระดูกกรามเร่ิมจากจอนผม นวด
เร่ือยลงมาจนบรรจบกนัท่ีคาง, ดึงหนา้คางเบาๆ ให้ยึดลงมาทางคอ, นวดไหล่ขวาดว้ยมือซ้าย นวดไหล่
ซ้ายดว้ยมือขวา นวดทีละขา้ง, หลบัตา เพ่งความรู้สึกไปท่ีน้ิวมือ ผิวหนัง ร่างกายตามล าดบั ท าจิตว่าง 
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แลว้ค่อยๆ คลายความเครียดของร่างกายทีละส่วนจากศีรษะถึงปลายเทา้ โดยหายใจลึกๆ ชา้ๆ เป็นอนั
เสร็จวิธีนวดตนเอง 

 
ชนะความเครียดด้วยตนเอง1 7ปฏิบติัตนดงัน้ี 

๑. รู้ขีดจ ากดัของตนเอง ท าไมจึงตอ้งเครียด เราพยายามไม่เครียด แต่ไม่สามารถท าไดส้ าเร็จ จึง
เกิดความส้ินหวงัทอ้แท ้ฉะนั้นตอ้งเลิกกงัวลกบัมนัโดยเด็ดขาด ยกโทษให้ตวัเองท่ีมีขีดความ สามารถ
จ ากดั และระบายความกดดนัภายในใจไปเสีย จิตใจจะสงบสุขไม่กระวนกระวาย 

๒. นัง่สมาธิเพื่อผ่อนคลายความเครียด นั่งสมาธิประจ าสม ่าเสมอ จะปลอดโปร่งโล่งใจ คลาย
กงัวล ลดความเครียด ใจสวา่ง ความดนัโลหิตจะลดต ่าลง 

๓. ตั้งเป้าหมายในการด าเนินชีวิต การด าเนินชีวิตโดยปราศจากเป้าหมาย เปรียบเสมือนการ
เดินในท่ีมืด ไม่ทราบว่าได้ท าอะไรไปแล้ว ยงัจะต้องท าอะไรอีกบ้าง ชีวิตจะสับสนวุ่นวาย ชีวิตท่ี
ปราศจากจุดมุ่งหมายย่อมก่อให้เกิดความตึงเครียด ไม่รู้สึกภูมิใจในตัวเองหรือในงานท่ีได้ท า มีแต่
ความรู้สึกเควง้ควา้ง หงุดหงิด กงัวล และเป็นทุกขเ์ก่ียวกบัชีวิต 

๔. ความยุ่งเหยิงสับสนท าให้เครียด ส่ิงของท่ีวางเกะกะไม่เป็นระเบียบ ดูรกรุงรัง ท าให้เกิด
ความรู้สึกไม่สบายใจ เครียด วา้วุน่ หงุดหงิด ฉะนั้นจดัใหทุ้กอยา่งเรียบร้อย งามตา หยบิใชไ้ดง้่าย 

๕. ปลดเปล้ืองพนัธะให้ใจสบาย มนุษยเ์ราย่อมมีพนัธะผูกพนัดว้ยกนัทั้งนั้น ชีวิตของเรามีส่ิง
ยึดเหน่ียวมากมายหลายอย่าง บางคร้ังก็ท าให้เครียด เช่น ผูกพนักับครอบครัว เพื่อนฝูง ทรัพยส์มบติั 
การปล่อยวางหรือปลดพนัธะจากตวั เป็นวิธีหน่ึงท่ีจะลดความตึงเครียด 

๖. หาความสุขกับการอยู่ล  าพงัคนเดียว คนเราตอ้งมีเวลาเอาใจใส่ตัวเองบ้าง การติดต่อกับ
ความรู้สึกนึกคิดในส่วนลึก ความฝัน ความหวงัแห่งอนาคต และความปรารถนาอนัล ้าลึก การค านึงถึง
ตนเองในส่วนลึก ตอ้งใชเ้วลาและสมาธิพอสมควรฉะนั้นตอ้งให้เวลากบัตวัเองไดอ้ยูต่ามล าพงับา้ง เพื่อ
ใคร่ครวญตรวจตราตนเอง เราจะไดต้ดัตวัเองจากโลกภายนอก แลว้ใคร่ครวญพิจารณาความตอ้งการ 
ความปรารถนา และความฝันท่ีเรามี ช่วงเวลาน้ีแหละจะเป็นเวลาท่ีเราจะรู้สึกปลาบปล้ืมกบัความเป็น
ของตนเอง 

๗. เผื่อเวลาไวส้ าหรับการเดินทาง การมาสายเป็นสาเหตุหน่ึงของความเครียด ไม่ว่าจะมีนัด 
ประชุม ไปสอบ ไปท างาน ไปโรงเรียน ไปขึ้นรถไฟ จะตอ้งออกเดินทางก่อนเวลาเผ่ือไวม้ากๆ เผ่ือมี
อุปสรรคเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดเกิดขึ้น หรือรถติด จิตใจจะได้สบาย ถา้เวลาจวนแจจะเกิดวิตก กงัวล   
พะวา้พะวง ต่ืนเตน้ตกใจ กระตือรือร้นและเร่งรีบ เป็นเหตุให้ต่อมอะดรีนาลีนขบัฮอร์โมนออกมาปน
กบัโลหิตไหลเวียนไปทัว่ร่างกาย 

 
1แคทเธอรีนเชียนซี คาราส (แปลโดยนอ้งใหม่) ชนะความเครียดด้วยตนเอง (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์

นอ้งใหม่, ม.ป.ป.), หนา้ ๑๖. 
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๘. ปล่อยใจให้เป็นอิสระจากการตอ้งจ าสารพดัเร่ือง  การเพิ่มความเครียดให้ตนเองอย่างหน่ึง 
คือ การท่ีเราตอ้งจดจ าเร่ืองโน้นเร่ืองน้ีจิปาถะ เช่น จ าวนันดั  จ ารายการส่ิงของท่ีตอ้งซ้ือ  จ าวนัประชุม
จ าวนัรับรอง ฯลฯ ท าใหพ้ลงังานสมองส่วนหน่ึงหมดไปกบัการตอ้งคอยจดจ าเร่ืองจุกจิก วิตกกงัวลกลวั
วา่จะลืม วิธีปลดปล่อยจิตใจให้เป็นอิสระก็คือหาสมุดจดบนัทึกเล็กๆ มาสักเล่มหน่ึง เพื่อจดส่ิงต่างๆ ท่ี
ตอ้งจ าลงไวใ้นสมุดนั้นและพกมนัไปทุกหนทุกแห่ง สมองจะปลอดโปร่งโล่งจากภาระท่ีจะตอ้งคอยจ า
ส่ิงเล็กๆ น้อยๆ เหล่าน้ี มีอิสระจะคิดเร่ืองอ่ืนท่ีส าคัญกว่า โดยเฉพาะความเครียดท่ีครอบง าจะจาง
หายไปจะมีความมัน่ใจตนเองมากขึ้นดว้ย 

๙. บรรเทาความรู้สึกผิดให้เบาบางลง ดว้ยการละเลิกท าส่ิงผิดหัดท าส่ิงท่ีถูก สลดัความรู้สึกผิด
ทิ้งไป ใหค้วามนบัถือตนเองและเติมความสุขใหชี้วิตสมบูรณ์ 

๑๐. เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าแก่ร่างกาย  หลีกเล่ียงอาหารท่ีใหโ้ทษ เช่น Junk foods. 
๑๑. อย่าผดัวนัประกนัพรุ่ง จงลงมือท าทนัที  เพื่อไม่ให้งานทบัถมลน้มือ ตอ้งคอยพะวงจดจ า 

ความเครียดจะไดไ้ม่ครอบง า 
๑๒. ผอ่นคลายความเครียดดว้ยการเล่น เล่นอะไรท่ีสนุกๆ 
๑๓. ยอมรับค าวิจารณ์อย่างมีศกัด์ิศรี ถา้ค าวิจารณ์มีเหตุผล เราก็ควรยอมรับอย่างหน้าช่ืนตา

บาน และหาทางแกไ้ขท่ีเหมาะสม ถา้ไม่มีเหตุผล เราก็ช้ีแจง ใหก้ าลงัใจตวัเองท่ีกลา้เผชิญหนา้ความจริง 
มีความเคารพในตนเองพร้อมๆ กบัทะนงในศกัด์ิศรี 

๑๔. สุขภาพแขง็แรงยอ่มส่งผลถึงจิตใจท่ีเบิกบาน  ตอ้งออกก าลงักายเสมอ จะท าใหส้ดช่ืน เบิก
บาน แจ่มใส กระปร้ีกระเปร่า หลบัสนิท ลดน ้ าหนักส่วนเกิน ขบัของเสียออกจากร่างกาย ผ่อนคลาย
ความตึงเครียด ช่วยกระตุน้ระบบความหมุนเวียนของโลหิต เอนโดฟินและสารเคมีท่ีขบัจากต่อมของ
สมองหลงัการออกก าลงักาย จะช่วยให้รู้สึกสดช่ืน ผ่อนคลาย นอนหลบัสนิท เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
ไม่อว้นอุย้อา้ย 

๑๕. ระบายความโกรธไม่เก็บกด  ดว้ยการเขียนระบายลงในกระดาษ แลว้ฉีกให้ละเอียดทิ้งให้
พน้หูพน้ตา 

๑๖. พกัผ่อนอย่างแทจ้ริงเพื่อคลายเครียด สนุกกบัจินตนาการของตนเอง ท าส่ิงท่ีอยากท าและ
คิดวา่จะมีความสุขในมโนคติของเรา 

๑๗. จดัตารางเวลาใหชี้วิต บอกส่ิงท่ีจะตอ้งท าไม่ใช่เป็นเจา้นายบงการชีวิตแต่เป็นเคร่ืองช้ีแนะ 
๑๘. ท าใจให้กวา้งอย่ามองโลกแคบ จะช่วยลดความเครียด เม่ือใจเปิดกวา้ง พลงัใจจะหลัง่ไหล

ออกมาไม่มีท่ีส้ินสุด เราจะรู้สึกเบิกบานใจ 
๑๙. เผชิญหน้ากับความกระวนกระวายใจ อย่าหลีกเล่ียงเม่ือต้องเผชิญสถานการณ์ ยิ่ง

ผดัวนัประกนัพรุ่งยิง่กงัวลใจ เครียด 
๒๐. ชัง่ใจใหดี้ก่อนเส่ียง ตอ้งคิดวา่เส่ียงท าไมผลท่ีไดคุ้ม้ค่าหรือไม่ 
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๒๑. เป็นคนซ่ือสัตยจ์ริงใจ ทุกคร้ังท่ีโกหกตวัเองความเครียดจะเพิ่มขึ้น 
๒๒. ลดความเครียดจากภาวะแวดลอ้ม เช่น อากาศเป็นพิษ เสียงเอะอะปึงปัง ก๊าซพิษ อุณหภูมิ

ร้อนหรือหนาวจดั แสง ฯลฯ ปรับปรุงเท่าท่ีท าได ้ปรับปรุงไม่ไดต้อ้งยา้ยไปหาส่ิงแวดลอ้มใหม่ 
๒๓. ระบายความคบัขอ้งใจไปเสีย พยายามสนุกสนาน อารมณ์ดี 
๒๔. ดูแลเอาใจใส่ตวัเองใหดี้ อยา่ใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จ็บ 
๒๕. เผชิญหน้าคู่กรณีอย่างสุภาพนุ่มนวล การมีกรณีคัง่คา้งอยู่กับคนอ่ืน ท าให้ไม่สบายใจ 

เครียด ถา้มีอารมณ์ตอ้งระงบั พยายามส่ือสารกันให้เขา้ใจยอมเสียหน้าเป็นฝ่ายเจรจาก่อนด้วยภาษา
ดอกไม ้

๒๖. ใหก้ าลงัใจตนเอง พูดกบัตวัเองวา่พรุ่งน้ีเป็นวนัดีของเรา 
๒๗. นอนหลบัใหเ้พียงพอ อยา่นอนดึกเกินไป 
๒๘. อย่าพะวงถึงของท่ีสูญหาย หาทัว่แลว้นึกคิดดูแลว้ ถามผูท่ี้เก่ียวขอ้งแลว้ ยงัหาไม่พบ หยุด

คิด วิตก กงัวล 
๒๙. สร้างทศันคติท่ีดีต่อตนเอง มองส่ิงท่ีดีช่ืนชม จะไดมี้อารมณ์ดี 
๓๐. ท างานท่ีคัง่คา้งใหเ้สร็จ เลิกนิสัยผดัวนัประกนัพรุ่ง 
๓๑. การใหอ้ภยัเป็นการลดความเครียด ตอ้งตระหนกัรู้ว่าทุกคนย่อมมีการผิดพลาด ควรใหอ้ภยักนั 

ขอ้เสนอแนะของพระดุษฎี  เมธงฺกุโร1 8อาจช่วยลดความเครียดลงไดบ้า้ง  โดยปฏิบติัดงัน้ี 
๑. อยูอ่ยา่งพุทธะ  คือมีสติสัมปชญัญะ  รู้ตวัอยูต่ลอดเวลา 
๒. เปล่ียนวิถีชีวิตใหเ้รียบง่าย  ไม่เบียดเบียน  สงบกาย  วาจา  ใจ 
๓. มีศีลและอินทรียส์ังวร  ส ารวม  ไม่พูดร้าย  ไม่ท าร้าย 
๔. รู้จกัประมาณในการบริโภค อาหารบางอยา่งบริโภคมากเป็นโทษ  เช่น  ไขมนั  น ้าตาล 
๕. รสชาติของชีวิตท่ีไม่จดัจา้น  มีจิตใจสงบ 
๖. อยูใ่นท่ีอนัสงบสงดั  จะท าให้เกิดการวิตก  จิตวิเวก  คือจิตสงบจากความคิดรบกวน  ไม่ถูก

ความหลงครอบง า  ความยดึมัน่ถือมัน่ดว้ยอุปาทานก็จะจางหายไป 
๗. หมัน่ฝึกหดัอบรมจิต  คือการฝึกจิตใหมี้สมาธิปัญญา 
๘. รู้จกัประหยดั  จะไดไ้ม่ตอ้งเหน็ดเหน่ือยไปหาเงินมาก 
๙. หดัรอได ้ คอยได ้ ใจเยน็และเป็นสุขไม่ใจร้อน 
๑๐. ไม่ท าลายธรรมชาติแวดลอ้ม  พยายามไม่ใชส่ิ้งท่ีท าใหส้ภาพแวดลอ้มเสีย 
๑๑. ท าอะไรใหเ้งียบสงบและชา้ลง  ขบัรถหรือเดินหรือท าอะไรตอ้งมีสติอยา่เร่งรีบเกินไป 
๑๒. นึกคิดแต่ในทางท่ีดี 
 

 
1พระดุษฎี  เมธงฺกุโร, การภาวนา (กรุงเทพมหานคร : อตมัมโย, ๒๕๓๕), หนา้ ๓๕. 
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๓.๗ วธีิป้องกันความเครียด 
 ๑. พินิจพิจารณาไตร่ตรองดูให้แน่ว่าอาการไม่สบายของเรานั้นคืออะไรแน่  ปัญหาหรือ

ทุกขท่ี์รบกวนเรามากท่ีสุดเป็นอนัดบั๑และรองๆลงไป  เป็นอนัดบั ๒, ๓, ๔ 
 วิเคราะห์หาสาเหตุของอาการหรือปัญหาท่ีเป็นอยู่นั้นวา่เกิดจากอะไร  แลว้พยายามรักษาท่ี

สาเหตุ 

 ๒. ยิ้มให้กบัตนเอง  ยิ้มให้ฟ้าดินและส่ิงรอบตนพร้อมกบัคิดในใจว่า “วนัน้ีเรารู้สึกดีขึ้น
และจะดีขึ้นเร่ือยๆ” “ป่วยเพียงแค่น้ีดีกว่าป่วยหนักหรือเคราะห์หนักกว่าน้ีหรือดีกว่าคนอ่ืนท่ีเขาป่วย
หนกั”  

 ๓. อย่าคิดในดา้นร้าย  เช่น  อย่าคิดว่าเป็นอาการของโรคร้ายแรง มะเร็ง  อมัพาต  หรือคิด
วา่รักษาไม่หาย อยา่เปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืนท่ีดีกวา่ 

 ๔. อยา่หยดุอยูเ่ฉยๆไม่ท างาน  ยิ่งวา่งจะยิ่งคิดมากท าให ้ มีอาการหรือเกิดปัญหามากยิ่งขึ้น  
ฉะนั้นจึงควรพยายามท างาน  และท าใจให้สนุกกบังาน  ท างานดว้ยความสนุกเม่ือใจมาจดจ่ออยู่กบังาน  
จะหลุดพน้จากความฟุ้งซ่านความกงัวล ความโกรธเกลียด และอารมณ์อ่ืนๆ ท่ีท าใหเ้กิดอาการไม่สบาย
ขึ้น 

 แต่ถา้งานประจ าท่ีท าอยูเ่ป็นสาเหตุใหเ้กิดอาการเครียดควรหยดุท างานนั้นชัว่คราว แลว้หัน
ไปท างานอ่ืนท่ีตนชอบ เช่น งานอดิเรก การออกก าลงักาย 

 ๕. ระบายความเครียดออก โดยเฉพาะในขณะท่ีไดรั้บความเครียดอย่างกะทนัหัน เช่น มี
คนขบัรถปาดหน้าจนตอ้งเบรกรถทนัที ก็บ่นออกมาว่า “แย่จริงๆ” การรู้จกัระบายความเครียดออก จะ
ท าใหไ้ม่เกิดการเก็บกดและสะสมความเครียดต่างๆ ไว ้

 ๖. การออกก าลงักายทุกวนั ช่วยให้หายเครียด ไม่เครียดง่าย ช่วยให้หัวใจ ปอด กลา้มเน้ือ 
เอน็ กระดูก ตบั ไต ไส้ พุง และอวยัวะอ่ืนๆ แขง็แรงขึ้น 

 ๗. หัดฝึกจิตให้สงบ เวลาเครียดหรือมีอาการไม่สบาย ให้ตั้งใจสูดลมหายใจเขา้ช้าๆ จน
หายใจเขา้ต่อไปอีกไม่ได ้กลั้นหายใจสักครู่หน่ึง แลว้จึงหายใจออกชา้ๆ จนหายใจออกต่อไปอีกไม่ได ้
แลว้จึงหายใจเขา้ชา้ๆ ใหม่จนสุด  แลว้กลั้นหายใจ  และหายใจออกช้าๆจนสุดสลบักนัไปเร่ือยๆเช่นน้ี  
จนอาการเครียดหรืออาการไม่สบายหายไป 

เวลาท่ีไม่เครียดหรือสบายดี  ก็ควรจะฝึกหายใจลึกๆชา้ๆ เขา้ๆออกๆ โดยท่ีเวลาหายใจเขา้  ก็ตั้ง
สติให้รู้ว่าลมหายใจก าลังเขา้สู่ปอดของตน  และเวลาหายใจออก  ก็ให้รู้ว่าลมหายใจก าลงัออกจาก
ร่างกายของตน การฝึกหายใจเช่นน้ีบ่อยๆในยามว่าง  แต่ละคร้ังฝึกให้นานเท่าท่ีจะสบายใจและสะดวก
ใจ  การฝึกเช่นน้ีจะท าใหจิ้ตสงบ  เกิดสมาธิ  จิตปลอดโปร่ง  เบาสบายหายจากโรคเครียดได ้

 ๘. พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอ  การนอนหลบัสนิทเป็นการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุด  และส าคญั
อย่างยิ่งส าหรับชีวิตควรหลบัให้สนิท  เม่ือต่ืนขึ้นมาร่างกายและจิตใจจะไดส้ดช่ืน  เป็นการผ่อนคลาย
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เครียดไดดี้ท่ีสุดวิธีหน่ึง  การพกัผ่อนทางใจเช่น  รดน ้ าตน้ไม ้ เล้ียงสัตว ์ ออกไป  สัมผสัธรรมชาติ  ป่า 
เขา  ทะเล 

 ๙. ใหร้ะลึกถึงสัจธรรม  อนัเป็นความจริง  ๓ ประการ  คือ  อนิจจงั  ทุกขงั  อนตัตา 

เคลด็ลบัลดความเครียดส าหรับภรรยาที่ต้องท างานนอกบ้าน1
 9 

เร่ืองท่ีจะแนะน าต่อไปน้ีฟังดูเผินๆแลว้ท าไดย้าก  แต่แทจ้ริงแลว้เป็นเร่ืองท่ีสามารถท าได ้
พยายามไม่ปล่อยให้ชีวิตการท างานของท่ีท างานกบัชีวิตในบา้นคาบเก่ียวปนเปกนั  หลีกเล่ียง

การเอาเร่ืองงานมายุง่เก่ียวกบัชีวิตในบา้น  ตอ้งแยกทั้งสองส่วนออกจากกนัให้ไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไป
ได ้ ใช้ชีวิตในดา้นหน่ึงเป็นทางผ่อนคลายความเครียดส าหรับอีกดา้นจะดีกว่า  นั่นคือท างานให้สนุก
เพื่อผ่อนคลายเครียดจากปัญหาในบา้น  และหาความสุขในบา้นเพื่อคลายความเครียดจากงานการอนั
หนกัสมอง 

พยายามแบ่งเวลา  แมแ้ต่เพียงเลก็นอ้ยก็ยงัดี  เพื่อผอ่นคลาย  เม่ือกลบัจากท่ีท างานถึงบา้น  ควร
นัง่ลงพกัสัก ๑๐ นาที  ก่อนเตรียมท าอาหารเยน็หรืองานอ่ืนๆในบา้น  เพื่อให้ปรับตวั  จะท าใหรู้้สึกดีขึ้น
มาก 

ใหก้ าลงัใจกบัคู่ครอง  ลูก  หลาน  ดว้ยการท าตวัเป็นผูฟั้งท่ีดี  และใหค้  าแนะน าเม่ือเห็นสมควร  
ควรหลีกเล่ียงการใชอ้ านาจกดดนัแมแ้ต่ในทางออ้ม 

วธีิลดความเครียดในบ้าน 
ปัจจุบัน “วตัถุนิยม”  เข้าครอบง าสังคมไทย ส่ือมวลชนต่างๆเร้าจนรู้สึกเป็นความตอ้งการ

พื้นฐานของสังคมและผูบ้ริโภค  ความฝันมีส่วนท าให้คนเราเครียดมากขึ้นในท่ีท างานและมีผลกระทบ
ต่อชีวิตครอบครัว  การแข่งขนัเป็นแรงจูงใจท่ีทรงพลงั  ความอยากโดยธรรมชาติหรือกิเลสในตวัมนุษย์
เป็นสัญชาตญาณ  ธุรกิจโฆษณา  ท าให้มนุษยพ์ยายามด้ินรนอย่างหนักเพื่อด ารงชีวิตตามท่ีส่ือมวลชน
ช้ีน า  การคาดหวงัในตวัเราเองจนเกินก าลงัเป็นสาเหตุของความเครียดซ่ึงพบมากท่ีสุดในชีวิตของคนยุค
น้ี  เป็นความเจ็บปวดส าหรับบางคนท่ีปรับตวัไม่ได้  ใฝ่ฝันว่าจะท าได้แต่ไม่ได้จึงเป็นสาเหตุให้เกิด
ความรู้สึกว่าตัวเองไร้ความสามารถ  เกิดความอิจฉาริษยาและไม่พอใจ  ขอ้แนะน าต่อไปน้ีจะช่วย
หลีกเล่ียงปัญหาเหล่าน้ีไดบ้า้ง 

๑. อย่าท าตวัเป็นพวกสมบูรณ์แบบ  ทุกอย่างตอ้งดีเลิศไม่มีท่ีติ  ใหญ่โต  หรูหรา  อย่างท่ีเห็นใน
นิตยสารสวยๆ  นั่นเป็นบ้านในฝัน  บ้านเป็นเพียงท่ีอยู่เพื่อการด ารงชีวิต แค่ตกแต่ง  จดับ้าน  สร้าง
บรรยากาศใหบ้า้นน่าอยู ่สะอาด พอแก่ฐานะ 

 

1ภูริภทัร  ภควลีธร, การจัดการกับความเครียด แปลจาก Coping with stress ของเฮเลน โดรี (กรุงเทพฯ: 
ส านกัพิมพผ์ูจ้ดัการ, ๒๕๓๖), หนา้ ๕๘- ๖๒. 
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๒. วางแผนจดัล าดบัความส าคญัในชีวิตให้ถูกตอ้ง  เขียนรายการส่ิงต่างๆท่ีมีความส าคญัมาก
ท่ีสุดในชีวิตครอบครัว  ปรึกษากบัคนอ่ืนๆท่ีอยูด่ว้ยกนัดู 

๓. แบ่งความรับผิดชอบ  ตอ้งให้แน่ใจว่าทุกคนในบา้นต่างรู้ว่าใครรับผิดชอบอะไรบา้ง  เช่น
ใครจ่ายค่าใชจ่้ายอะไรในบา้น 

๔. แบ่งงานบา้นกนัท า  เช่น ท าความสะอาด  จ่ายตลาด  ลา้งจาน ฯลฯ  ควรแบ่งหนา้ท่ีกนัตาม
ความเหมาะสม  บา้นสะอาด  จดัเป็นระเบียบ  ยอ่มน่าอยู ่ ช่วยลดความรู้สึกเครียดในดา้นอ่ืนๆดว้ย 

๕. ช่วยกนัจ่ายตลาด  ไป ๒ คนช่วยกนัเป็นการดี  เขียนรายการส่ิงท่ีตอ้งการติดไปดว้ยจะไดไ้ม่
ตอ้งเดินวนไปเวียนมา  ซ้ือสัปดาห์ละคร้ังพอรับประทานตลอดสัปดาห์  ซ้ือตามซูเปอร์มาร์เก็ตจะ
สะดวกสบายเพลิดเพลิน  เลือกเวลาช่วงท่ีคนไม่แน่น  เช่น  เล่ียงช่วงเชา้วนัเสาร์เป็นตน้ 

๖. การเขา้ครัวท าอาหารควรท าด้วยความสนุกเพลิดเพลิน  ถา้ว่างก็ช่วยกัน  ท าอาหารแปลก
ใหม่บา้งในวนัสุดสัปดาห์ 

๗. ให้คนอ่ืนเรียนรู้และท าแทน  มอบหมายให้คนท่ีเหมาะสมท าหนา้ท่ีแทนบา้ง  รู้จกัแบ่งงาน
ใหค้นอ่ืนช่วยท า  จะช่วยลดความเครียดลงได ้

๘. สนบัสนุนใหเ้ด็กๆช่วยงานบา้น  อธิบายใหเ้ขารู้จกัช่วยตวัเอง  รู้จกัรับผิดชอบ 
๙. อุปกรณ์ช่วยผ่อนแรงสามารถลดความเครียดได้มาก  เช่น  เคร่ืองซักผา้  เคร่ืองล้างชาม  

เลือกเฉพาะท่ีจ าเป็น  ทุ่นแรงส าหรับงานกิจวตัรประจ าวนั 
๑๐. ถา้เป็นไปไดพ้ยายามรับประทานอาหารดว้ยกนัอย่างสม ่าเสมอ  เพื่อมีโอกาสพูดคุยปรึกษา

เร่ืองต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัทุกคนในครอบครัว  ทั้งเป็นการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในบา้นดว้ย 
๑๑. ควรหาเวลามีกิจกรรมบางอย่างเพื่อการพกัผ่อนยามว่างร่วมกนั  สักสัปดาห์ละคร้ังก็เป็น

การดี  เช่น  ไปวา่ยน ้า  เดินเล่น  ไปวดั  ไปปิคนิค 
๑๒. พยายามเร่ิมตน้ในตอนเชา้ดว้ยบรรยากาศท่ีดี  อยา่ใหมี้เร่ืองเครียด 
 

วธีิบ าบัดความเครียดด้วยการท าสมาธิ 
 การท าสมาธิช่วยลดความเครียดทางจิตใจไดดี้เป็นพิเศษ  คุณค่าในขอ้น้ีสามารถยืนยนัได้

จากการเปล่ียนแปลงของกระบวนการเคมีในร่างกายและผลตรวจคล่ืนสมอง  ซ่ึงสังเกตไดใ้นระหว่างท่ี
ฝึกสมาธิ  การเตน้ของหัวใจจะช้าลงคล่ืนสมองแสดงให้เห็นภาวะทางจิตท่ีรวมเอาความสงบกบัความ
ต่ืนตวัเขา้ดว้ยกนั  ในขณะเดียวกนัปริมาณออกซิเจนท่ีใชแ้ละการหายใจลึกๆก็ลดลง  รวมทั้งอาการเกร็ง
ของกลา้มเน้ือก็ผอ่นคลายดว้ย 

 วิธีท าสมาธิท่ีดีควรท าวนัละ ๒ คร้ัง  คร้ังละ ๑๐-๒๐  นาที  คือในตอนเชา้  และตอนค ่า  ถา้
ฝึกจนเคยชินแลว้การท าสมาธิแมเ้พียง ๒-๓ นาที  ก็สามารถลดระดบัความเครียดไดท้นัที  การคลาย
เครียดด้วยการท าสมาธินั้นเหมือนกับการฝึกกายบริหาร  จ าเป็นตอ้งท าอย่างต่อเน่ืองและพฒันาให้
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กา้วหน้าขึ้นแบบค่อยเป็นค่อยไป  และตอ้งเรียนรู้วิธีอย่างถูกตอ้งดว้ย  มีโรงเรียนสอนการท าสมาธิใน
องักฤษหลายแห่ง  ส่วนใหญ่มีรากฐานก าเนิดมาจากอินเดีย  เช่น  โรงเรียน Transcendentol  Meditation  
ก่อตั้งโดยมหาริชีมเหศโยคี  ใชวิ้ธีเพ่งจิตไปยงัอนตัตาท่ีอยู่ภายในและภาวนาซ ้าๆดว้ยค าสั้นๆ  เพื่อขจดั
ความคิดวอกแวกอ่ืนๆใหห้มดไปจากจิตใจ  ในเมืองไทยก็มีการสอนท าสมาธิตามวดัต่างๆหลายวดั 

การใช้สมาธิแก้ไขความเครียดจากการท างาน1 10 
ในประเทศไทยนิยมน าหลกัของพุทธศาสนาไปประยุกตใ์ชเ้พื่อแกไ้ขความเครียดท่ีเกิดจากการ

ท างาน  เพราะเป็นวิธีท่ีง่ายต่อการเขา้ใจและน าไปปฏิบติั  วิธีนั้นคือการฝึกสมาธิ  ซ่ึงเป็นเทคนิควิธีเพื่อ
ความพน้ทุกขอ์นัไดแ้ก่ หลกัศีล สมาธิ ปัญญา นัน่เอง 

ปัจจุบนัในต่างประเทศได้มีการศึกษาวิจยัเก่ียวกับผลของสมาธิท่ีมีต่อสรีระร่างกายกันมาก  
เท่าท่ีพบตรงกนัก็คือ  สมาธิท่ีเกิดจากการฝึกฝนมาดีแลว้จะท าให้ความดนัโลหิตลดต ่าลง  อตัราการเตน้
ของหัวใจ (ชีพจร)  และอตัราการหายใจก็ลดต ่าลงดว้ย  น ้ าตาล  สารแลคเตต  และไขมนัในเลือดก็ลด
ต ่าลงไปจากผลของสมาธิอีกดว้ย  สมดงัพุทธพจน์ท่ีตรัสว่าสมาธิมีผลให้กายสังขารสงบระงบั  จะเห็น
ไดว้่าการเปล่ียนแปลงทางสรีระท่ีเกิดจากสมาธินั้นมนัสวนทางกลบักนักบัการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นผล
จากความเครียด  ฉะนั้นการฝึกสมาธิจึงเป็นยารักษาความเครียดโดยตรง วิธีการฝึกสมาธินั้นไม่ยาก  
เม่ือใดท่ีรู้สึกตวัวา่มีความเครียดก็ท าดงัน้ี 
 นั่งบนเก้าอ้ี,  ห้อยเท้าลงไปไขวก้ันไว ้ (ไม่จ าเป็นตอ้งนั่งขัดสมาธิ)  หลังจะพิงพนักเก้าอ้ี
หรือไม่พิงก็ได้,  ศีรษะจะเอนถึงพนักเก้าอ้ีหรือไม่ก็ได้, เอามือวางซ้อนกันไวบ้นตัก,  มือขวาซ้อน 
มือซ้าย หรือมือซ้ายซ้อนมือขวาก็ไดต้ามถนัด,  ต่อจากนั้นก็หลบัตาลงเบาๆ (ไม่ใช่หลบัตาป๋ี) ท าใจให้
สบาย  แลว้นึกถึงลมหายใจว่าน่ีมนัก าลงัเขา้  น่ีมันก าลงัออก  ตามดูรู้อยู่อย่างนั้นสักประเด๋ียวหน่ึงพอ
รู้สึกวา่จิตใจสงบน่ิงดี  หลงัจากนั้นก็ให้เร่ิมนบัลมหายใจเป็นคาบ  คือเขา้ออกนบัหน่ึง  เขา้ออกนบัสอง
เร่ือยไป  ต่อเม่ือใดท่ีใจฟุ้งซ่าน  คือไปนึกถึงเร่ืองอ่ืนๆดว้ย  นอกจากการนึกถึงลมใจเขา้ออก  (ส่วนมาก 

เร่ืองท่ีนึกถึงก็เป็นเร่ืองท่ีท าให้เราเกิดความเครียดนัน่เอง)  ก็ให้ดึงจิตใจกลบัมานึกถึงลมหายใจเขา้ออก
แต่อย่างเดียว  แลว้ก็เร่ิมตน้นับหน่ึงใหม่  ท าดงัน้ีเร่ือยๆไปเท่าท่ีจะมีเวลาท าได ้ ควรจะประมาณ  ๑๐-
๒๐ นาที 

วธีิการสร้างนิสัยสดช่ืน 
๑. การสร้างนิสัยสดช่ืนจากส่ิงแวดลอ้ม   

 

 1ศาสตราจารย ์ ดร.สุชาติ  โสมประยรู,  จิตสบายกายเป็นสุข (กรุงเทพมหานคร : บริษทั ไทพนั อินเตอร์
แอคท์  จ ากัด,  ม.ป.ป.),  หน้า  ๖๗  อ้างจาก  กองอาชีวศึกษา  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข การประยุกต์
หลักการทางพุทธศาสนาเพ่ือแก้ไขความเครียดท่ีเกิดจากการท างาน. 
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ส่ิงแวดลอ้มในชั้นตน้คือส่ิงท่ีอยู่รอบๆ ตวัเรา เร่ิมตน้แต่เคหสถาน บา้นเรือน ท่ีอยู่อาศยั 
แมจ้ะเล็กเพียงใด ก็พยายามจดัท าให้มีความสดช่ืนอยู่เสมอ ไม่จ าเป็นตอ้งใชว้ิธีท่ีแพง หมดเปลืองความ
เป็นระเบียบเรียบร้อย ความสะอาดเป็นบ่อเกิดแห่งความสดช่ืน ถา้ทาสีก็อยา่เป็นสีฉูดฉาด บาดตา ตอ้งดู
สบายตาสบายใจ ปลูกตน้ไม ้ถา้ไม่มีท่ีวา่งก็ปลูกในกระถางตั้งในหอ้ง 

๒. การสร้างนิสัยสดช่ืนจากการหดัมองในแง่ขบขนั 
แมจ้ะเกิดความทุกข ์ความล าบาก ถา้สามารถมองเป็นของขบขนัเสียได ้ก็ไดช่ื้อวา่เอาชนะ

ได ้อาจแสร้งหรือฝืนหวัเราะ ก็เป็นประโยชน์บางคนใครพูดเร่ืองร้ายใหฟั้ง เขาก็พูดแปลงเป็นขบขนั 
 ๓. การสร้างนิสัยสดช่ืนจากการแสดงความสนุกในทางประกอบความดี 
 ในทางพระพุทธศาสนาว่า ปิติสุขได้รับจากการประกอบความดี ความอ่ิมเอมเปรมปรีด์ิ 
เกิดจากการท าความดีให้ผูอ่ื้น ค าว่า “คนมีบุญ” ในทางพระพุทธศาสนา หมายถึงผูท่ี้มีความสดช่ืนใน
ชีวิต มีผิวพรรณผุดผ่อง ซ่ึงเกิดจากผลของความดีท่ีได้ท าการแสวงหาความสุขสนุกสนาน ด้วยการ
ประกอบความดีอยา่งน้ีจะน ามาซ่ึงความสดช่ืนอยา่งแน่นอน มีค าสอนในทางธรรมจรรยาและจิตวิทยา
วา่ Be good and you will be happy (เป็นคนดีไปก็แลว้กนั แลว้ท่านก็จะมีความสุขเอง) 

การสร้างนิสัยสดช่ืน มีความส าคญัมากเป็นประโยชน์แก่ทั้งตนเองและผูอ่ื้น นิสัยสดช่ืน
จะเป็นประตูท่ีปิดกั้นความวิตกทุกขร้์อน เม่ือไม่มีความวิตกทุกขร้์อน ก็จะสมบูรณ์ดว้ยก าลงัทั้ง ๓ คือ
ก าลงักาย, ก าลงัความคิด, และก าลงัใจ 

ช่ืนบานตั้งแต่เร่ิมต่ืนตอนเช้า 
 การต่ืนนอนเช้าให้มีอารมณ์ดีเป็นส่ิงส าคัญจะได้สุขสดช่ืนไปตลอดวนั ถ้าอารมณ์เสีย

ตั้งแต่แรกต่ืนจะท าให้ใจวิปริตไปตลอดวนั  บางคนต่ืนขึ้นมาก็รู้สึกปวดศีรษะ  มึนงง  ซึมเซา  อาจเป็น
เพราะนอนดึก เพราะ ตอนเย็นด่ืมมากไปเพื่อให้นอนหลับสบาย  ต่ืนนอนจะแจ่มใสได้ต้องท า
บรรยากาศของห้องนอนให้ถูกสุขอนามยั  สะอาด  ปราศจากกล่ิน  ระบายอากาศไดดี้  อุณหภูมิพอดี  
สงบเงียบ  มีระเบียบดูสบายตา  ท าใจใหส้งบสบาย  ก่อนนอนตอ้งส ารวมใจ  เลิกคิดเร่ืองวิตกกงัวลและ
ธุระเสียให้หมด  นั่งสมาธิ  สวดมนต์  ฟังเพลงเบาๆ  อ่านหนังสือธรรมะ  ดูภาพสวยๆการนอนหลบั
สบายจะท าให้ต่ืนขึ้นอย่างกระปร้ีกระเปร่า  ซ่ึงเป็นการต่ืนท่ีถูกวิธี  เม่ือรู้ตวัว่าต่ืนแลว้ก็ค่อยๆลุกขึ้น  
อย่าลุกพรวดพราดไม่ดีกล่าวค าท่ีดีเป็นมงคลสัก ๒-๓ ค าในตอนต่ืน  สุนทรภู่ว่า “แลว้เอ้ือนอรรถตรัส
ค าท่ีดีก่อน”  จดัเวลาไวใ้ห้พอเหมาะโดยไม่ตอ้งเร่งรีบจนเกินไป  ลา้งหน้า  แปรงฟัน  นัง่ส้วม  อาบน ้ า  
รับประทานอาหาร  แต่งตัว  รู้ว่าต้องใช้เวลานานก็ต่ืนให้เน่ินๆ จะปรับตัวได้เอง  วางแผนงานให้
พอเหมาะกบัเวลา  เม่ือไปพบเพื่อนฝงูหรือผูร่้วมงานก็ยิม้ยอ่งผ่องใส  ทกัทายดว้ยมธุรวาจาอารมณ์ดี  จะ
บรรเทาความเครียดลงไดม้าก1 11 

 

 1เปล้ือง  ณ นคร, สร้างก าลังใจ (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพข์า้วฟ่าง, ๒๕๓๕), หนา้ ๑-๓. 
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 ความพอดีอยู่ท่ีความพอใจ  ร้อนไป  เยน็ไป  ช้าไป  เร็วไป  มากไป  น้อยไป  เราไม่ชอบ  
ไม่พอใจ  สังเกตไดว้่าหน้าฝนก็มีคนบ่นไม่ชอบฝน  ฤดูร้อนคนก็บ่นว่าร้อน  ฤดูหนาวก็บ่นว่าหนาว  
แลว้จะชอบฤดูอะไรดี  จะหาอะไรท่ีพอดีจนเราพอใจตลอดคงจะยาก  ฉะนั้นเราตอ้งท าใจให้พอใจ   
สมใจในส่ิงท่ีเกิดเฉพาะหนา้  ท าทุกอยา่งให้เป็นสัปปายะ  คือหมุนใจให้ไดรั้บความสบายไปเสียทุกท่า  
เช่นฝนตกเราก็สบาย  แดดจดัเราพอใจก็สบายใจ  การสร้างความพอใจสมใจ  ด้วยยอมรับสภาพ  เรา
หมุนนึกคิดในแง่ดีงาม  จะไม่เป็นทุกขเ์ดือดร้อน  ถา้ไม่รู้จกัท าใจจะก่อให้เกิดทุกขก์ลดักลุม้ใจ  เป็นการ
ท าลายสุขภาพทั้ งทางกายและจิตใจ  ได้ช่ือว่าเราท าลายตัวเราเอง  แต่ถ้าเรารู้จักคิดก็จะพบสุขส่ิง
ทั้งหลายท่ีเกิดขึ้นในวิถีชีวิตคน  เกิดจากความคิดของเราเอง  เราคิดให้เป็นสุขก็ได ้ คิดให้เป็นทุกขก์็ได ้ 
คิดใหก้ลุม้ใหเ้บาใจก็ไดท้ั้งนั้น  อยูท่ี่เรารู้จกัท าใจ  ตอ้งรู้จกัเก็บเก่ียวเอาประโยชน์ 

 ในการท่ีจะด ารงชีวิตอยู่อยา่งมีความสุขนั้น จะตอ้งรู้จกัปฏิบติัตนไปในทางท่ีถูกท่ีควร เช่น 
ตอ้งรู้จกัพกัผ่อนหย่อนใจตามโอกาสอนัควร ให้ร่างกายอยู่ในลกัษณะสมดุลปราศจากความตึงเครียด 
ความวิตกกงัวลใดๆ ทั้งส้ิน ปรับปรุง ดูแลให้ร่างกายอยู่ในสภาพปกติเสมอ หมัน่ให้แพทยต์รวจรักษา 
ขจัดความยุ่งยากท่ีเกิดขึ้นให้หมดไป ถ้าจิตใจสบายปราศจากความวิตกกังวล ก็มีผลร่างกายมักไม่
เจ็บป่วย 

 การหายใจของคนเรามีผลต่อสุขภาพมาก ช่วยให้ร่างกายทุกส่วนได้ท างานไปตามปกติ 
และช่วยให้มีสุขภาพดี ถา้การหายใจเป็นปกติ และเป็นไปตามธรรมชาติแลว้ จะช่วยให้มีสุขภาพดี การ
หายใจท่ีมีประสิทธิภาพ ต้องหมั่นฝึกให้มีการหายใจยาวๆ ลึกๆ อยู่เสมอ ต่อไปก็จะติดเป็นนิสัย 
กลายเป็นหายใจโดยอตัโนมติั การหายใจยาวๆ ลึกๆ ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีขึ้น สังเกตได้ว่า เวลา
คนเรามีอารมณ์ เช่น โกรธหรือกลวั การหายใจจะต้ืนและถ่ี ท าให้รู้สึกเหน่ือยเร็ว การตกใจ กลวัและ
การเกิดอารมณ์ต่างๆ จึงเป็นศตัรูท่ีส าคญัของการหายใจทีเดียว การท่ีคนเราจะลดอารมณ์ตึงเครียดลงได้
ก็โดยการหายใจยาวๆ ลึกๆ จะช่วยบรรเทาความตึงเครียดลงไดม้าก การฝึกหัดหายใจยาวๆ ลึกๆ เราฝึก
ไดแ้ทบทุกเวลา แต่เวลาท่ีเหมาะท่ีสุดไดแ้ก่ตอนเชา้ ก่อนอาหารเชา้ หลงัการอาบน ้ าขณะเช็ดตวั การฝึก
หายใจยาวๆ จะช่วยให้รู้สึกเบาตวั ชุ่มช่ืน มีความสดช่ืนไปเกือบทั้งวนัทีเดียว ช่วยให้ร่างกายมีพลงังาน
เพิ่มขึ้นอย่างประหลาด ช่วยบริหารปอดช่วยให้การหมุนเวียนของโลหิตสะดวกขึ้น นอกจากตอนเช้า
แลว้ในระหว่างกลางวนัไม่ว่าตอนไหน จะเป็นเวลาท่ีก าลงัท างาน หรือหลงัอาหารกลางวนัก็ตามท่าน
ควรหายใจยาวๆ อยา่งนอ้ยวนัละ ๑๐ – ๑๒ คร้ังเป็นประจ า และควรท าทุกวนัจนติดเป็นนิสัย ควรฝึกใน
ขณะท่ีรู้สึกสบายและในขณะท่ีฝึกควรยนืในท่าท่ีสบายหรือยนืตวัตรงๆ จะช่วยใหไ้ดผ้ลดียิง่ขึ้น ในขณะ
ท่ีตอ้งใช้สมองควรหาโอกาสหายใจยาวๆ เป็นคร้ังคราวไปคนท่ีประหม่าเม่ือตอ้งปรากฏตวัในท่ีชุมชน 
ถา้ไดห้ายใจยาวๆ เสียบา้งจะรู้สึกวา่ความหวาดกลวันั้นจะคลายลง 

ตอ้งหาเวลาพกัผ่อนและออกก าลงักายบา้ง การออกก าลงักายในตอนเชา้เพื่อสูดอากาศบริสุทธ์ิ 
จะช่วยให้การหมุนเวียนของโลหิตสะดวกขึ้น และร่างกายสดช่ืนขึ้น ถา้ออกก าลงัตอนเชา้ไม่สะดวก ก็
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ควรจะหาเวลาอ่ืนฝึกออกก าลงักายอย่างนอ้ยวนัละคร้ัง เวลาใดก็ไดท่ี้ว่างหรือสะดวก ควรหาเวลาท่ีไม่มี
ใครรบกวน การออกก าลงักายช่วยให้กลา้มเน้ือแข็งแรงขึ้น ไดพ้กัผ่อนมากขึ้นความตึงเครียดภายในตวั
จะค่อยๆ ลดลง 

ควรจะหาเวลาพกัผ่อนอย่างน้อยวนัละ ๑๐ – ๒๐ นาที โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลงัอาหารกลางวนั 
และกลางคืนควรนอนหลบัใหส้นิทและเพียงพอ 

การฝึกหัดการท างานของกลา้มเน้ือจึงนับว่าส าคญัไม่แพก้ารฝึกฝนการหายใจ โดยเฉพาะการ
รู้จกัใช้กล้ามเน้ือท างานได้พอเหมาะพอดี รู้จกัผ่อนคลายความเหน่ือยอ่อนของกล้ามเน้ือ และรู้จัก
พกัผ่อนกลา้มเน้ือ นัน่คือเวลานัง่ก็ควรปล่อยแขนขาในท่าท่ีสบายปราศจากความตึงเครียดหรืออารมณ์
ใดๆ ทั้งส้ิน 

การพกัผ่อนหย่อนใจท่ีดีเป็นศิลปะอย่างหน่ึงท่ีจะตอ้งเรียนหรือฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็น
ตน้ว่าการออกก าลงัท่ีถูกตอ้ง ปล่อยน้ิวมือ แขน ขา ตามสบาย ไม่ให้มีการเกร็งใดๆ บางคร้ังหร่ีตาลง
ดว้ย หายใจยาวๆ หลายคร้ังจะช่วยใหไ้ดพ้กัผอ่นอย่างเต็มท่ีขึ้น ในการพกัผ่อนท่ีดีใหถื้อเป็นเคลด็ส าคญั
ประการหน่ึง คือ จะตอ้งงดการท างานทุกชนิด งดการขบคิดปัญหา พยายามปรับตวัให้อยู่ในท่าสบาย 
ไม่ครุ่นคิดถึงเร่ืองยุ่งยากใจใดๆ ทั้งส้ิน ท าใจให้ว่าง ปล่อยจิตใจตามสบายและไม่ยอมพ่ายแพต่้อเร่ือง
ท่ีมารบกวนจิตใจ 

ข้ันตอนของการมีชีวติที่สมดุล 
แพทยห์ญิง  ดร.ซูซาน  สมิต  โจนส์112ไดว้ิจยัพบว่า  ความคิด  ความเช่ือ  ความหวงัของคนเรา

มีอิทธิพลต่อการมีชีวิตท่ีดี  การมีชีวิตท่ีสมบูรณ์คือการมีสุขภาพดี  ไม่ใช่เพียงแต่ออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ หรือการรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะเท่านั้น 

ขั้นตอนต่อไปน้ีจะช่วยใหมี้ชีวิตท่ีสมบูรณ์  สามารถควบคุมความเครียดได ้
 ๑. จงท าให้ร่างกายแขง็แรง  ออกก าลงักาย นอนให้เพียงพอเพียง  ด่ืมน ้ ามากๆ  รับประทาน

อาหารท่ีมีประโยชน์  หลีกเล่ียงพวกสารคาเฟอีน  นิโคติน  แอลกอฮอล ์ ยาบางประเภท 

 ๒. เรียนรู้วิธีพกัผอ่น  จงควบคุมความเครียดโดยการเล่นกีฬา  ท างานอดิเรกท่ีน่าสนใจยาม
วา่ง  เรียนรู้เทคนิคการท าสมาธิ  โยคะ  และการหายใจ  หาความสงบและพกัผอ่นดว้ยวิธีท่ีเห็นวา่เหมาะ
ท่ีสุด 
 ๓. ขจดัอารมณ์เสียออกไป  ตอ้งหาทางขจดัความรู้สึกท่ีไม่ดีต่างๆออกไปโดยเร็วท่ีสุด  
เน่ืองจากความโกรธ  ความเศร้า  ความหมดหวงั ฯลฯ  จะไปกระตุน้สารท่ีเป็นอนัตรายต่อระบบ
ภูมิคุม้กนัในร่างกาย 

 
1จุฑาทิพย ์ อุมะวิชนี,  ชีวิตและการรู้ตนเอง (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๓๘), หน้า 

๖๘-๖๙. 
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 ๔. จงคิดในแง่ท่ีดีต่อส่ิงต่างๆท่ีเป็นหน่ึงในชีวิต  จินตนาการหรือสร้างความฝันให้มี
ความสุขบา้ง 

 ๕. หาเวลาอยูค่นเดียวบา้งในแต่ละวนั  เพื่อความร่ืนรมยใ์นความสงบจากตวัเอง 
 ๖. ท าชีวิตให้ง่ายขึ้น  ไม่ต้องเร่งรีบหรือผลักดันตนเองอย่างมาก  ไม่ตกเป็นเหยื่อของ

สภาพแวดลอ้ม เราเป็นผูก้  าหนดเวลา อยา่ใหเ้วลามาเป็นผูก้  าหนดเรา 
 ๗. จงมีอารมณ์ขนับา้ง  ขจดัอารมณ์ไม่ดีออกไป หัวเราะอย่างเต็มท่ีทุกวนั  อย่ามองโลก

อยา่งเคร่งเครียด 

ความวติก (Worry) 
ความวิตกเป็นภยัร้ายแรงของมนุษย ์ เป็นโทษแก่สุขภาพ อนามยั ท าให้กินไม่ได ้นอนไม่หลบั 

หายใจไม่สะดวก  ศาสตราจารย ์ แฮดดอค (Frank C.Haddock) กล่าวว่า  ความวิตกคือมารร้ายท่ีท าลาย
สุขภาพของมนุษย์โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ ท าอันตรายแก่การเดินของโลหิต ( Blood circulation ) ทั่ว
สรรพางคก์าย  ผูท่ี้มีลกัษณะเป็นคนช่างวิตกมกัจะผมหงอกตั้งแต่หนุ่ม  ท าใหแ้ก่เร็ว  ท าใหอ้ายสุั้น  และ
หาความสุขไม่ไดเ้ลยในชีวิต  คนท่ีพูดว่าชีวิตของตนมีเคราะห์ร้ายและประสบโชคร้ายนั้น  ก็คือคนช่าง
วิตกนั่นเอง  ถ้าจะพูดให้ถูกแท้ “โชคร้ายหรือเคราะห์ร้าย” นั้ นก็คือ  ความวิตก  คนช่างวิตกแม้จะ
สมบูรณ์พูนทรัพยม์ัง่คัง่ดว้ยศฤงคารบริวาร  นัง่นอนอยู่บนกองเงินกองทองก็หาความสุขในชีวิตไม่ได ้ 
ตรงกนัขา้มคนท่ีไม่วิตกเขาจะไม่รู้จกัว่าเคราะห์ร้ายหรือโชคร้ายนั้นเป็นอยา่งไร 

ความวิตกกงัวลเป็นศตัรูท่ีโหดร้ายส าหรับมนุษยเ์รา  เป็นตวัมารร้ายท่ีแทรกแซงเขา้มาเพื่อให้
เราพ่ายแพ ้ มนัจ าเพาะเจาะจงมาเกิดขึ้นในเวลาท่ีเราจ าเป็นตอ้งใชก้ าลงัใจ  ก าลงัความคิด  กล่าวคือ เม่ือ
มีเหตุร้ายท่ีเราจะต้องต่อสู้  เม่ือมีภยัท่ีเราจะตอ้งผจญ  เม่ือมีอนัตรายท่ีเราจะตอ้งเผชิญ   เม่ือมีปัญหา
ยากล าบากท่ีเราจะตอ้งฟาดฟัน  เม่ือนั้นความวิตกก็เกิดขึ้น  มาบัน่ทอนก าลงัใจ  ก าลงัความคิด  ฉะนั้น
จึงเป็นเร่ืองท่ีควรศึกษาใหรู้้เท่าทนัมนั 

 

สมุฏฐานที่เกดิความวติก 
 นกัจิตวิทยาแบ่งความวิตกออกเป็น ๓ ประเภท คือ 
 ๑. ความวิตกเกิดจาก  ความคิดท่ีมองแง่ร้าย 
 ๒. ความวิตกเกิดจาก  ความคิดในทางปฏิเสธ 
 ๓. ความวิตกท่ีปราศจากเหตุผล 
๑. ความวิตกเกิดจากความคิดท่ีมองแง่ร้าย 
 “ความคิดท่ีมองแง่ร้าย”  การมุ่งมองของมนุษยเ์รามีอยู่ ๒ อย่าง คือ การมองแง่ดี เรียกว่า  

Optimism การมองแง่ร้าย เรียกวา่ Pessimism 
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 ทุกส่ิงทุกอย่างมีแง่ให้เรามอง ๒  แง่เสมอ คือมีทั้งแง่ดีและแง่ร้าย  สุดแต่เราจะเลือกมอง  
ชีวิตท่ีเราเกิดมา โลกท่ีเราอาศยัอยู่มีทางให้เรามองได ้๒ ทาง  นกัจิตวิทยา หรือนกัธรรมจรรยาสอนเรา
ว่าโลกเป็นเหมือนเงาในกระจก  ถา้เรายิ้มเขาจะยิ้มดว้ย  ถา้เราบ้ึงเขาจะบ้ึงดว้ย  ถา้เราร้องไห้เขาจะร้อง
ดว้ย  ความรับผิดชอบจึงตกอยูแ่ก่เราซ่ึงเป็นผูเ้ลือก  ถา้เราเลือกเอาในทางบ้ึงทางร้องไห้  ก็เป็นความผิด
ของเราเอง  ธรรมชาติไดส้ร้างให้มีใบไมเ้ขียวสด  ดอกไมต้่างๆสี  นกนานาพนัธุ์  ภูเขาล าเนาไพร  ห้วง
น ้ า  ทะเลสาบ  แมก้ระทัง่เมฆในทอ้งฟ้า  ส าหรับท าให้ชีวิตร่ืนรมย ์ บ ารุงความสุขให้มนุษยถ์า้มนุษย์
มองในแง่ดี  แต่ถ้าไปมองในแง่ร้ายก็เป็นความผิดของมนุษย์เองจะโทษโลกโทษธรรมชาติไม่ได ้ 
ฉะนั้นนกัจิตวิทยาและนกัธรรมจรรยาจึงสอนให้คนเรามองแง่ดีมองหาความสุขร่ืนรมย ์ การมองไปใน
แง่เลวร้ายมีแต่โทษ  ไม่มีประโยชน์แก่ตวัเรา  แต่เป็นการประหลาดมาก  ท่ีมนุษยเ์ราชอบมองในแง่ร้าย 
เม่ือมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นเรามกัมุ่งมองไปในทางท่ีจะเป็นผลร้ายแก่เรา  แทนท่ีจะมองอีกทางหน่ึง  
คือมองว่าจะมีทางดีอนัใดในเหตุการณ์นั้นบ้าง  การมุ่งมองในทางร้ายเร่ือยไปเช่นน้ีเป็นบ่อเกิดแห่ง
ความวิตก  อนัท่ีจริงเหตุการณ์ไม่ว่าเร่ืองใดท่ีเกิดขึ้นแก่ตวัเราเองก็ดี  หรือแก่ส่วนใหญ่ส่วนรวมของหมู่
คนก็ดี  ย่อมมีทั้งทางดีและทางไม่ดีอยู่ดว้ยกัน  มนุษยท่ี์ไดรั้บการฝึกฝนให้มานะพยายาม  เขาย่อมจะ
หาทางดีจากเหตุการณ์ท่ีคนอ่ืนเห็นเป็นทางร้ายนั้นได ้ เม่ือญ่ีปุ่ นใกลแ้พส้งคราม  ขณะท่ีแลเห็นชดัวา่จะ
พ่ายแพแ้น่เขาก็สอนไม่ใหว้ิตกวา่  เม่ือเขา้สงครามก็ตอ้งมุ่งหวงัในชยัชนะ  และเม่ือยงัไม่แพก้็ตอ้งถือว่า
หนทางชนะยงัมีอยู่  ขอให้นึกถึงแต่ทางชนะไม่ให้นึกถึงทางแพ ้ รบไป  ท างานไป  ทนไปตราบใดท่ี
พระเจา้จกัพรรดิยงัไม่บอกว่าแพ ้ ตราบนั้นทางชนะก็ยงัมีอยู่  ไม่จ าเป็นตอ้งวิตกถึงความพ่ายแพ ้ เพราะ
ความวิตกไม่สามารถจะท าให้กลบัชนะความพ่ายแพ ้ ไม่ใช่หนา้ท่ีของทหารหรือพลเมืองจะตอ้งนึกถึง  
ในขณะท่ีสงครามยงัไม่ส้ินสุด  เขาหาวิธีสอนให้คิดทางดีเร่ือยไป  ชนชาวญ่ีปุ่ นทนสู้ภยัสงครามอนั
โหดร้าย  โดยไม่ปริปาก  ไดเ้ผชิญกบัความพิบติัยากล าบากโดยไม่เจ่าจุกทุกขร้์อน  ความขยนัขนัแข็งท่ี
จะช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  และท าประโยชน์แก่ส่วนรวมนั้นมีอยูโ่ดยไม่ลดถอย  ถนนใหญ่สายหน่ึงตึก
พงัลงมาขวางทางจราจร  ดว้ยก าลงัลูกระเบิดในทนัทีท่ีการโจมตีทางอากาศสุดส้ินลง  คนจ านวนร้อย
จ านวนพนัมาท าการขนส่ิงปรักหกัพงัเขา้ขา้งถนนเพื่อใหถ้นนนั้นกลบัใชไ้ด ้ ทั้งน้ีโดยไม่มีใครเรียกร้อง
กะเกณฑ ์ ทุกคนท า  คนทุกคนเป็นคนงาน  ไม่มีใครตั้งตวัเป็นนายงาน  คอยช้ีน้ิวออกค าสั่ง  ไดท้ าดว้ย
ความพร้อมเพรียงกัน  เพียง ๒ ชั่วโมง  ยวดยานพาหนะก็กลับเดินในถนนนั้นได้และคนเหล่านั้นก็
หายไป  ไม่ตอ้งการเสนอช่ือเอาความดีความชอบจากจกัรพรรดิหรือรัฐบาล 

ภายหลังความพ่ายแพ ้ เขาสอนกันให้มองหาแง่ ดีจากการพ่ายแพ ้ เขาบอกกันว่าจะได้เป็น
โอกาสศึกษาหาความรู้จากผูช้นะว่าเขามีอะไรดีกว่า  เขาจึงเอาชนะได ้ เม่ือทราบว่าญ่ีปุ่ นถูกปลดอาวุธ
หมด  ถูกท าลายอาวุธยุทธภณัฑ์  จะไม่มีโอกาสไดก้ลบัเขา้สู่ความยิ่งใหญ่ทางแสนยานุภาพอีกต่อไป  
เขาก็สอนกันว่าเป็นทางดีท่ีจะทุ่มเทก าลงัเงิน  รายได้ของประเทศบ ารุงการส่ือสาร  คมนาคม   ความ
เจริญภายใน  และสุขภาพอนามยัของพลเมือง  เม่ือแน่ใจว่าความฝันของญ่ีปุ่ นท่ีจะเอาชนะใครๆ ในทาง
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ก าลงัรบไดสู้ญส้ินไปแลว้  เขาก็สอนกนัว่านั่นเป็นโอกาสดีท่ีจะประมวลก าลงัมาเอาชนะทางการคา้  
อุตสาหกรรม หาทางรุ่งโรจน์ทางเศรษฐกิจ  ซ่ึงจะให้ความมั่งคัง่สมบูรณ์ได้  เม่ือญ่ีปุ่ นแน่ใจว่าไม่
สามารถจะตีบา้นตีเมืองใดๆต่อไปอีก  เขาก็สอนกนัว่าเป็นโอกาสท่ีจะไดตี้ตลาดโลก ชนชาวญ่ีปุ่ นเช่ือ
ฟังกนัดี  ๒ เดือนภายหลงัการแพส้งครามเคร่ืองจกัรโรงงานอุตสาหกรรมไดเ้ร่ิมเดิน ๖ เดือนภายหลงั
เคร่ืองอุปโภคซ่ึงพลเมืองขาดแคลนอยูเ่ป็นอนัมากก็ไดรั้บการผลิตออกมา ๑ปีต่อมาความขาดแคลนใน
เร่ืองเคร่ืองอุปโภคก็หมดไป และเคร่ืองจกัรโรงงานอุตสาหกรรมก็เดินได้ตั้งแต่หัวเกาะถึงทา้ยเกาะ 
ต่อจากนั้นมาอีกปีเดียวสินคา้ญ่ีปุ่ นก็เร่ิมไหลออกสู่ตลาดโลก  น่ีคือผลแห่งการมองหาแง่ดี  ลกัษณะของ
ชาวญ่ีปุ่ น  เหมือนคนเยอรมนั  คือไม่เจ่าจุกทุกขร้์อน  วิตกหมกมุ่นจนไม่เป็นอนักินอนันอน ไม่เป็นอนั
ท าอะไรคนพวกน้ีไม่มีเวลาอยู่เฉย พากเพียรบากบัน่ไม่มีท่ีส้ินสุด  ไม่มีภยัพิบติัอนัใดท่ีจะท าให้มนุษย์
เหล็กเหล่าน้ีวิตกทอ้ถอย หมดความมานะพยายาม  ทั้งน้ีก็เพราะเหตุอย่างเดียวคือเขาสั่งสอนอบรมกนั 
ใหม้องหาแง่ดี ในมุมร้ายมองหาจุดขาวในวงด า  และมองหาแสงสวา่งในความมืด  มนุษยช์นิดน้ียอ่มจะ
ช่วยตวัเองไดเ้สมอ  แมว้่าท่ีกล่าวมาน้ีเป็นเร่ืองของชนทั้งชาติ  แต่เราก็สามารถน าเอาวิธีการเช่นนั้นมา
ใช้ในส่วนตวับุคคลได้  ส่ิงท่ีเป็นศตัรูต่อเรา  ส่ิงท่ีท าลายความสุขของเรา  ท าลายสุขภาพอนามยั หรือ
ถึงกบัท าลายชีวิตเรานั้น  ไม่ใช่เหตุการณ์ไม่ใช่อะไรอ่ืน  แต่เป็นความวิตกของเราเอง  ขอให้เราทุกคน
ปลงใจสร้างความเช่ือถือ  ถึงแมจ้ะไม่เช่ือไดใ้นทนัทีทนัใดก็ให้ค่อยๆเช่ือไปทีละน้อยจนกว่า จะเป็น
ความเช่ือท่ีหนกัแน่น  คือเช่ือวา่ความวิตกนั้นเป็นมารร้าย  ก่อภยัพิบติัใหแ้ก่เรา  ยิง่กว่าโรคร้าย  อคัคีภยั  
ยุทธภยั  หรือ อะไรๆทั้งส้ิน  ก็เหตุไฉนเล่า  เราจึงหล่อเล้ียงความวิตกไวเ้ป็นภยัแก่เราเหมือนเล้ียงงูพิษ
ไวท้ าอนัตรายตวัเราเอง  ถา้เราฆ่าความวิตกเสียไดอ้ย่างเดียวเราก็จะเป็นผูท่ี้ไม่มีภยัอนัตราย  และทางดี
ทางหน่ึงท่ีจะฆ่าความวิตกนั้น  คือมองหาแง่ดี ดงัท่ีกล่าวมาแลว้  การมองหาแง่ดีนั้น  ควรถือเป็นหลกั
ปรัชญาไดข้อ้หน่ึง  เพราะให้ประโยชน์ทุกสถานและนอกจากจะเป็นอาวุธส าคญัส าหรับปราบความ
วิตกอนัเป็นมารร้ายของเราแลว้  การมองหาแง่ดียงัเป็นทางน าความดีมาใหแ้ก่ตวัเรา  เช่นการมองหาแง่
ดีของคน  ถ้าเรามีนิสัยมองแง่ดีของคน พบใครรู้จักใคร หรือได้ทราบเร่ืองราวของใครก็เก็บมา
กลัน่กรองดูว่าคนคนนั้นมีดีอะไรบา้ง  จะเป็นคุณประโยชน์และน าความดีมาสู่ตวัเราแต่ตรงกนัขา้ม  ถา้
หากเรามีนิสัยมุ่งมองในทางร้ายเห็นใครเขา้ก็จอ้งหาแต่แง่ท่ีไม่ดี  พบใครรู้จกัใครหรือไดท้ราบเร่ืองราว
ของใคร ก็พยายามแต่จะคิดคน้ว่ามีความเลวร้ายอะไรบา้ง  บางทีทางดีแท ้ๆ อุปาทานท าให้เราผิดผนัไป
ในทางร้าย นิสัยอนัน้ีจะไม่น าความดีความเจริญมาสู่เราเลย  จะไม่ประสบผลดีหรือความส าเร็จอนัใดใน
ชีวิต โปรดสังเกตคนท่ีชอบนินทาว่าร้ายกล่าวโทษจบัผิดคนอ่ืนไม่เคยเห็นใครดีเลย  มกัจะเป็นคนท่ีไม่
ปรากฏว่าตวัเองไดเ้คยท าอะไรประสบความส าเร็จ  หรือเป็นช้ินเป็นอนับา้ง แต่มีแรงริษยา  หาแนวร่วม  
หาพวกเป็นหมาหางดว้น  คนชั้นผูใ้หญ่หรือหัวหนา้ท่ีชอบพูดว่าผูน้อ้ยในบงัคบับญัชาของตนใชไ้ม่ได ้ 
หาคนดีไม่ได้เลย  เราก็หมายหน้าไวไ้ดที้เดียวว่าคนคนน้ีจะตอ้งลม้เหลวในหน้าท่ี  ไม่สามารถสร้าง
ความส าเร็จหรือผลดีแก่งานท่ีท า ตรงกนัขา้มผูท่ี้ประสบผลอนัยิง่ใหญ่ในการงานนั้นคือคนท่ีรู้จกัมองแง่
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ดีของคนอ่ืน  เก็บเอาส่ิงดีมาใชป้ระโยชน์แก่ตวั  หาบทเรียนเร่ืองชีวิตดว้ยการมองแง่ดีของมนุษย ์ ไม่มี
ใครจะเลวร้ายไปเสียทุกอย่าง ผูใ้หญ่ท่ีรู้จกัมองเห็นแง่ดีของผูน้้อย  และใชง้านให้ตรงกบัแง่ดีท่ีเขามีอยู่
จะไดผ้ลส าเร็จในการงาน 

๒. ความวิตกเกิดจากความคิดในทางปฏิเสธ 
  “ความคิดในทางปฏิเสธ”  แปลจาก “Negative Thought” คือความคิดในทาง “ไม่” เช่น 

ไม่ได้ ไม่ท า ไม่สู้  ไม่สามารถ เป็นไปไม่ได้ ฯลฯ ตรงกันข้ามกับ “ความคิดในทางยืนยนั” ซ่ึง
ภาษาองักฤษเรียกวา่ Affirmative Thought 

 ความคิดในทางปฏิเสธ  เป็นบ่อเกิดแห่งความวิตก  เพราะคนท่ีมีความคิดชนิดน้ี  ระย่อ
ทอ้ถอย   ไม่เช่ือความสามารถ  ความวิตกหมกมุ่นก็เกิดขึ้น  ถา้เราคิดไปในทางไม่  ไม่  ไม่  เสียเร่ือยไป  
หนทางท่ีจะส าเร็จ  ท่ีจะขา้มพน้อุปสรรคหรือท่ีจะฝ่าฟันอนัตรายไปไดน้ั้นจะไม่มีเลย 

 การขจดัความวิตกอนัเป็นมารร้ายออกไปจากหัวใจของเรา  ไม่เป็นเร่ืองยากนกั  การหัดคิด
ในทางยนืยนั (Affirmative) และไม่คิดในทางปฏิเสธ (Negative) เป็นวิธีท่ีจะฆ่าความวิตกของเราได ้

๓. ความวิตกท่ีปราศจากเหตุผล 
 ความวิตกประเภทน้ีเก่ียวกับนิสัยของคนซ่ึงมีอยู่เป็นอันมาก  ท่ีวิตกโดยไม่มีเหตุผล  มี

ความวิตกอยู่ในใจ  ท าให้หงอยเหงาเจ่าจุก  ไม่อยากท าอะไร  คร้ันลองคิดดูว่าวิตกเร่ืองอะไรก็ไม่มีเร่ือง
และไม่มีเหตุผล  ทางจิตวิทยาอธิบายว่าความวิตกชนิดน้ีเป็นผลแห่งความเกียจคร้าน  คนท่ีขยนัขนัแข็ง
จะไม่มีความวิตกอย่างน้ี  ความเกียจคร้านท าให้คนอายุสั้น  คนขยนัอายุยืน การแกนิ้สัยวิตกโดยไม่มี
เหตุผล  ก็มีอยู่ทางเดียว  คืออย่าปล่อยตวัให้อยู่ว่างโดยไม่ท าอะไร  ท าตวัให้เป็นคนขยนัขนัแข็ง  ให้มี
งานประจ าตวัอยู่เสมอ เม่ือมีงานท าอยู่เสมอแลว้ความวิตกโดยไม่มีเหตุผลจะไม่บงัเกิดขึ้น  โดยมาก
ความวิตกโดยไม่มีเหตุผลน้ีมนัจะเกิดขึ้นเม่ือเวลาต่ืนเชา้ ความวิตกอนัน้ีจะท าให้ใจเศร้า  หาความผาสุก
ไม่ได ้ และก็จะเป็นพิษร้ายแก่สุขภาพอนามยัเช่นเดียวกบัความวิตกชนิดอ่ืนทั้งหลาย  ถา้เราปล่อยให้
ความวิตกอันน้ีครอบง าอยู่ทุกเช้า  ก็เท่ากับเราตัดทอนชีวิตของเราเอง  พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้
หลกัธรรมว่า  อุฏฐานสัมปทา  คือ  ในทนัทีท่ีต่ืนขึ้น  ให้รีบหยิบอะไรมาท า  อย่าปล่อยตวัปล่อยใจให้
ว่างอยู่  เพราะถา้ปล่อยให้ว่างอยู่ตวัมารร้าย  คือความวิตกจะส าแดงเดชขึ้น  งานจะฆ่าความวิตกหรือ
นิสัยวิตกไดอ้ยา่งดีวิเศษ 

 



 

ภาคที่  ๔  วธิีป้องกนัและขจัดทุกข์ 

 
การป้องกนัดีกว่าแก ้ อะไรท่ีหม่ินเหม่ต่อความเครียด  ความทุกข ์ อย่าเส่ียงดีกว่า  ปลอดภยัไว้

ก่อน  (safety  first)  แต่ถา้เกิดขึ้นแลว้ตอ้งรีบก าจดั  ดบัใหสู้ญส้ินไม่ปล่อยใหลุ้กลาม 

๔.๑ การจะตัดทุกข์ได้ต้องตัดเหตุเสียก่อน 
เหตุท่ีเกดิทุกข์ก็ไดแ้ก่   ตณัหา ๓ ประการ คือ 

กามตัณหา ความอยากในกามคุณคือรูป  รส  กล่ิน  เสียง  สัมผสั  ความใคร่ในเมถุน 
ภวตัณหา คือความอยากมี  อยากเป็น  อยากได ้ อยากใหเ้กิด  เช่น  ลาภ  ยศ  สมบติั 

วิภวตัณหา  คือความไม่อยากให้คงอยู่  ไม่อยากมี  ไม่อยากเป็น  ไม่อยากได ้ เช่น  ความ
จน  ความเจ็บป่วย 

ถา้จิตใจยงัมีอารมณ์เหล่าน้ี ใจก็เป็นทุกข ์ส่ิงท่ีไม่มีตะเกียกตะกายจะให้มีขึ้น ในเม่ือยงัหา
ไม่ไดก้็เป็นทุกขใ์ชค้วามพยายามมากเกินไปจนเกิดความเครียดความกงัวลใจก็เป็นทุกข ์

ทุกส่ิงทุกอย่างเม่ือเป็นสภาวะของโลกมนัก็มีกฎธรรมดาบงัคบันัน่ก็คือ อนิจจัง ทุกอย่าง
ในโลกน้ีมีสภาพไม่เท่ียง ของใหม่ไดม้าแลว้ไม่ช้าก็เก่า แก่ ทรุดโทรมไปในท่ีสุดก็พงั ตาย คนเกิดมา
เป็นทารกแลว้พฒันามาเป็นเด็ก เป็นหนุ่มสาว เป็นผูใ้หญ่ ท่ีสุดก็แก่ ตาย หาไดท้รงสภาพ เป็นทารกอยู่
ตลอดไปและก็ไม่ทรงความเป็นหนุ่มเป็นสาวซ่ึงเป็นวยัท่ีทุกคนชอบอยูไ่ดต้ลอดไป ความแก่ ความตาย
ท่ีทุกคนไม่ปรารถนาจะเขา้มาถึงตามวุฒิภาวะ (Maturity) ตามกฎธรรมชาติ ไม่มีใครจะหลีกเล่ียงได ้

ส าหรับท่านท่ีทรงตณัหา คือ ภวตัณหา ตอ้งการความทรงตัว ความผอ่งใส ความเป็นหนุ่ม
เป็นสาว ไม่ตอ้งการความแก่ ไม่ตอ้งการความตาย เม่ือสภาวะของร่างกายมนัเคล่ือนไปตามน้ี เม่ือความ
แก่มนัเขา้มาถึง ใจก็มีอารมณ์เป็นทุกข ์

แลว้ในท่ีสุด วิภวตัณหา ก็ปรากฏความชราเขา้มาสู่ ความตายเขา้มาคอยเราห้ามไม่ได ้การ
ไม่อยากตาย ใจมนัก็เป็นทุกข์ พระพุทธเจา้ตรัสว่า ถ้าเราจะตัดทุกข์ ต้องตัดท่ีตัณหา คือความทะยาน
อยากทั้ง ๓ ประการ 

กามตณัหา อยากและตะเกียกตะกายเกินไป แต่การท ามาหากินดว้ยสัมมาอาชีวะไม่ถือว่า
เป็นตณัหา รับราชการ เป็นลูกจา้ง ท านา ท าไร่ ท าการคา้ขาย ท าธุรกิจ ประกอบอาชีพสุจริต เราเรียกว่า
สัมมาอาชีวะท าไปตามความรู้ ความสามารถ ท าไปดว้ยความดี ท าไปดว้ยใจสบายๆ ท าให้เต็มท่ีไม่คด
ไม่โกงใคร 
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ตอ้งท าใจว่าทุกส่ิงทุกอย่างมนัเกิด มนัมีขึ้นมาไดม้นัก็สลายตวัได ้แมเ้ราไม่ไดใ้ชม้นัก็อาจ
ถูกขโมยลกั ไฟไหม ้น ้ าท่วม พายพุดัพงั แมแ้ต่ร่างกายของเราเองก็ดี คนหรือส่ิงของท่ีเรารัก ก็ไม่พน้กฎ
ของธรรมดาไปไดมี้โอกาสท่ีจะพลดัพรากจากกนัไป ถา้ท าใจไดอ้ย่างน้ี เม่ือเหตุการณ์เกิดขึ้น ใจเราก็
เป็นสุข อย่างน้ีช่ือว่าหลบภวตณัหา และในตอนสุดทา้ยการหลบวิภวตณัหาก็ตอ้งเตรียมใจไวว้่า ทุกส่ิง
ทุกอยา่งมีการเส่ือมได ้และไม่ใช่แค่เส่ือมอยา่งเดียวในท่ีสุดมนัก็ตอ้งพงั 

จิตของคนเราจะสบายได้ให้มีการยอมรับ รู้สึกไวเ้สมอว่า ทุกส่ิงทุกอย่างในโลกมนัมี
ความเกิดขึ้นในเบ้ืองตน้ แลว้ก็เส่ือมลงไปทุกวนั ในท่ีสุดมนัก็พงั ร่างกายของเราอยูใ่นสภาพมีเร่ียวแรง
แล้วแรงก็หมดไปทีละน้อยๆ ในท่ีสุดก็พัง พระพุทธเจ้าให้พยายามละตัณหาทั้ ง ๓ ประการ คือ 
กามตณัหา ภวตณัหา วิภวตณัหา ให้พิจารณาว่าร่างกายท่ีมีอยู่นั้นไม่ใช่ร่างกายของเราจริง มนัเป็นเรือน
ร่างท่ีอาศยัชัว่คราวเท่านั้น มนัมีความเกิดขึ้นในเบ้ืองตน้ มีความเปล่ียนแปลงไปในท่ามกลาง และมีการ
สลายตวัไปในท่ีสุด ถา้ใครวางภาวะน้ีเสียได ้ก็จะพน้จากความทุกข ์

๔.๒ แนวทางเพ่ือมิให้เกดิความทุกข์1 
พระพุทธเจา้สอนแนวทางเพื่อให้เราไดพ้ิจารณาเพื่อไม่ให้เกิดความทุกข ์โดยให้พิจารณา

แยกร่างกายออกเป็นกองๆ ท่ีเรียกว่า “ขนัธ์ ๕” ค าว่า “ขนัธ์” แปลว่า กอง ให้แยกส่วนประกอบของ
ร่างกายออกเป็นกองๆ ไป ถอดออกมาเสียให้หมด เพื่อไม่รวมไวเ้ป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ถา้รวมกนัก็
เห็นว่า เป็นตวั เป็นตน เป็นบุคคล เป็นเรา เป็นเขา ขึ้นมา ถา้เราแยกออกไปหมดแลว้ “ความเป็นตวั” ก็
อนัตรธานสูญหายไปในชั้นแรกท่านให้แยกออกไปเป็น ๕ กอง คือ กองรูป, กองเวทนา, กองสัญญา, 
กองสังขาร, กองวิญญาณ เอาแต่ละกองเหล่าน้ีแยกกนัไปวางไวค้นละท่ีกนั เม่ือแยกออกไปแลว้ ตวัเน้ือ
มนัก็ไม่มี ไม่มีตวั ไม่มีตน เหมือนกระเชา้ผลไม ้เอาหวาย เอาตอก มาถกั ร้อยเรียง ประกอบกนัเขา้ มนัก็
ปรากฏลกัษณะ เป็นตวัตนบรรจุผลไมไ้ด ้ถา้ดึงหวาย ดึงตอกดึงเชือกออกไปกองไวเ้ป็นแต่ละประเภท
เม่ือถอดออกหมด ค าว่ากระเช้าก็หายไป มนัไม่มีตวัตน ของใช้ในชีวิตประจ าวนัทุกอย่าง ถา้เราแยก
ส่วนออกไปแลว้ ก็ไม่มีตวัปรากฏ ถอดออกไปหมด ทุกอย่างเป็นของประกอบรวมกนัเขา้ ไหลไปตาม
อ านาจของการปรุงการแต่ง ถา้เราถอดออกเม่ือไรเม่ือนั้นก็ไม่มี 

ในทางพระพุทธศาสนาสอนว่าคนเราประกอบดว้ย รูป กบั นาม คือ กาย กบั จิต รูปคือส่ิง
ท่ีสัมผสัไดด้ว้ยประสาททั้ง ๕ รูปหรือกายประกอบดว้ยธาตุ ๔ คือ ของใดเป็นของแขง็ เรียกว่า ธาตุดิน, 
ของเหลว ก็เป็น ธาตุน ้ า, ของท่ีให้ความอบอุ่นเรียกว่าธาตุไฟ , ของท่ีเล่ือนไปมาได้ เรียกว่าธาตุลม  
ถา้แยกส่วนเหล่าน้ีออกเป็นส่วนๆ“ร่างกาย” ก็ไม่มี หายไป แลว้เราจะไปยึดตวัใดว่าเป็นตวัเราว่าเป็น
ของเรา เพราะไม่มีตวัท่ีจะให้ยึด ท่านสอนให้แยกให้พิจารณาออกเป็นส่วนๆ อย่างน้ี ก็เพื่อจะไม่ให้ไป
หลงติดอยู่กับร่างกาย ความทุกข์เกิดจากความยึดถือ ท่ีเรียกว่าอุปาทาน ถา้เราไปยึดว่าเป็น “ตวัเรา” 

 

 1พระธรรมโกศาจารย ์(พุทธทาสภิกข)ุ. คู่มือดับทุกข์. กรุงเทพฯ : ธรรมสภา. ม.ป.ป. 
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“ของเรา” ก็เป็นทุกข ์ไม่ว่าอะไรถา้เราเขา้ไปยดึถือ แมแ้ต่เป็นเขม็เล่มหน่ึงถา้เรายดึถือว่าเป็น “ของฉนั” 
เราก็จะเป็นห่วง เป็นกงัวลเป็นทุกข ์ตอ้งเก็บตอ้งวางตรงนั้นตรงน้ี ถา้หายไปก็เป็นทุกขต์อ้งคน้หา 

“ทุกข์” แปลว่า ทนไม่ได ้บรรดาความทุกข์ทั้งหลายทั้งปวงท่ีเกิดขึ้นในจิตใจเรานั้น มนั
เกิดจากความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัฉันก่อน เรียกว่า ตวัฉัน ของฉัน มีตวัฉันก็มีของฉันขึ้นมา บาลีว่า อหัง
การะ คือการส าคญัว่าตวัมี, มมงัการะ ส าคญัว่าของฉันมี “มีตวัฉัน” “มีของฉัน” ขึ้นมาในขณะใด เราก็
จะเกิดทุกข์ขึ้นในขณะนั้นมีความกงัวล มีความห่วงใยในส่ิงท่ีเราเขา้ไปเก่ียวขอ้งว่าเป็นตวัเรา เป็นของ
เรา ถา้หากวา่เรามีอะไรอยูก่บัเน้ือกบัตวั เราก็เกิดความทุกขก์งัวลดว้ยเร่ืองนั้นๆ ดว้ยเร่ืองปัญหาท่ีเราเขา้
ไปติดอยู่ในส่ิงนั้น เราจึงไดเ้ป็นทุกข์ เป็นทุกข์เพราะความยึดถือ ความยึดถืออนัแรก อนัเป็นฐานแรก 
คือยดึถือวา่ “ฉนัมี” “ฉนัเป็น” แลว้ต่อไปก็ “ของฉนั” ขึ้นมา เม่ือมี “ของฉนั” ก็เป็นทุกขล์ะ ทุกขเ์กิดจาก
ฐานว่า เรายึดมัน่ว่า “มีตวัมีตน” พอยึดว่าตวัตนมี ก็มี “ของฉัน” ขึ้นมา “มีเป็น” ขึ้นมาพอเขาให้เป็น
อะไรขึ้นมา ความรู้สึกมันเปล่ียนแปลงไปเกิดความยึดใน “ความเป็น” นั้นขึ้นมาทันที เขาให้เป็น
รัฐมนตรี เป็นแม่ทพั ก็มีความยดึถือติดพนัขึ้นในต าแหน่งนั้น 

หลกัปฏิบัติเพ่ือท าลายความยึดมั่นในตัวตน 
หลกั “สามญัลกัษณะ ๓ ประการ” (ไตรลกัษณ์) คือ ส่ิงทั้งหลายไม่เท่ียง, ส่ิงทั้งหลายเป็นทุกข์

โดยสภาพ, ส่ิงทั้งหลายไม่ใช่ตวัตน (ไม่มีอะไรเรียกว่าเน้ือแท)้ ปฏิเสธความมี ความเป็น ตวัตน มนัเป็น
เพียงธรรมชาติ ท่ีมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู ่และดบัไปตามกฎเกณฑข์องธรรมชาติ  

ร่างกายท่ีเราสมมุติว่าเป็นตวัตนน้ี ไม่เท่ียง ไม่ถาวร เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ในท่ีสุดก็สลาย 
หายสูญไป ไม่มีอะไรเป็นแก่นสาร หลกัอนัน้ีสอนให้เรารู้จกัพิจารณา เพื่อให้รู้ว่าอะไรๆ นั้นไม่ถาวร
คงท่ี อย่าไปยดึมัน่ ถือมัน่ว่าเป็น “ตวั” วา่เป็น “ตน”  ให้รู้กฎของธรรมชาติว่าจะตอ้งมีการเปล่ียนแปลง
ไปตามธรรมชาติตลอดเวลา 

๔.๓ แนวปฏิบัติเพ่ือดับทุกข์ 
ก. โยนิโสมนสิการ  คือการท าในใจโดยแยบคาย ไดแ้ก่การพิจารณา สืบคน้หาเหตุผลเหตุปัจจยั

ต่างๆ ทั้งส่ิงท่ีดีและชัว่ ไดแ้ก่การคิดเป็นนัน่เอง 
ข. ปรึกษาบณัฑิต  คือการอาศยัปัญญาของท่านนกัปราชญต์่างๆ ใหท้่านช่วยแกใ้หแ้ต่จะตอ้งได้

ผูรู้้จริงๆบางปัญหามนัก็ย่อมจะลึกลบัซับซ้อนซ่อนเง่ือน ยากท่ีคนธรรมดาสามญัจะรู้ไดง้่ายๆ แมแ้ต่
ผูน้ าก็ยงัตอ้งมีท่ีปรึกษา เพราะโดยความจริงทุกคนไม่อาจท่ีจะรอบรู้และท าอะไรๆ ไดทุ้กส่ิงทุกอย่าง 
บางส่ิงเราอาจจะรู้ละเอียดแตกฉานแต่ในอีกหลายๆ อย่างเราอาจไม่รู้เลย การแลกเปล่ียนความคิดเห็น
กนั จึงเป็นการเจริญปัญญาท่ีดีประการหน่ึง 
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การแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้ง จะตอ้งตั้งตน้ท่ีฐานแห่งสัจจะคือความจริง อุปสรรคท่ีจะท าลายสัจจะ
ของเราก็คือ ตณัหา อคติ ทิฐิ มานะ และอุปาทาน เราจะตอ้งปล่อยวางส่ิงเหล่าน้ีก่อน การแกปั้ญหาจึงจะ
ได้ผล เช่น เรามีความล าเอียง (อคติ) เขา้ขา้งตนเอง เห็นว่าเราท าอะไรจะถูกไปหมด มนัก็ย่อมจะได้
ขอ้มูลท่ีผิด เพราะมนัไม่เป็นความจริงเพราะถา้เราท าอะไรถูกหมด มนัก็ไม่เกิดความทุกข์ มนัจะตอ้งมี
อะไรท่ีไม่ถูกอยู่บา้ง การดบัทุกขท่ี์ตน้เหตุน้ี ประการแรกเราจะตอ้งท าใจให้กวา้ง สละความเห็นแก่ตวั
ใหม้ากท่ีสุด แลว้เราจะพบของจริงหรือตน้ตอ 

ประการต่อมา เม่ือพบตน้ตอแลว้ก็อย่ารีรอ อย่าผดั จงรีบตัดมนัในทันที อย่าอา้งโน่นอ้างน่ี  
บางปัญหาของความทุกข์อาจเก่ียวข้องกับคนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืน และบางอย่างมันก็มีอิทธิพลและใหญ่
เกินไปท่ีเราจะจดัการไดแ้ต่ถึงกระนั้นเราก็ท าไดใ้นขอบเขตของเรานัน่คือ ส่ิงใดท่ีเราเห็นว่าสามารถท า
ไดจ้งท าในทนัทีอย่าขี้ขลาด เม่ือท าจนสุดความสามารถของเราแลว้ มนัก็แลว้กนัไป เราท าดีท่ีสุดแลว้ 
ท าเต็มความรู้ เต็มความสามารถ เต็มเวลา ท าเต็มก าลัง ท าเต็มท่ีแล้ว ก็ไม่ต้องทุกข์ต่อไปอีกแล้ว 
บางอย่างก็ต้องรอเวลาเราท าได้แค่ไหนก็แค่นั้ น เราก็ควรจะพอใจในระดับหน่ึงก่อน ในชั้นน้ีเป็น 
ขั้นส าคญัสุดยอด คือเม่ือเราคน้หาตน้เหตุพอแลว้ ก็ตอ้งตดัสินใจให้เด็ดขาด การคน้หาความผิดของ
ตนเองเป็นเร่ืองแสนยาก เพราะคนส่วนมาก ชอบท่ีจะมองคนอ่ืนว่าผิด มากกว่าท่ีจะมองความผิดของ
ตนเอง เพราะคนเรามีความเห็นแก่ตวั คนเราถา้ลดความเห็นแก่ตวัลงมากเท่าไรก็ย่อมจะพบความจริง
ของตนเองมากขึ้นเท่านั้นนั่นคือเห็นความผิดของตนเองมากขึ้นดงันั้นจงลดอตัตาตวัตนลงไปให้มาก
ท่ีสุด เปิดโอกาสใหค้นอ่ืนช้ีขอ้บกพร่องของตนเองอยา่งอิสระ ยอมรับความจริงวา่ เราอาจจะเป็นคนผิด
ก็ไดใ้นเร่ืองน้ี อย่าเขา้ขา้งตวัเองจงกลา้ท่ีจะยืนอยู่บนฐานของความถูกตอ้งหรือในฐานแห่งสัจจะ ถา้
กลา้ยอมรับความจริง กลา้ท่ีจะเปิดเผยความผิดของตนอย่างยุติธรรม ก็จะคลายทุกขล์งไปได ้เพราะรู้ว่า
ทุกขน์ั้นเกิดจากตนเป็นฝ่ายผิดตอ้งมีความเช่ือว่า ผลทั้งปวงย่อมมาจากเหตุความทุกข์เป็นผลแห่งการ
ปฏิบัติท่ีผิดธรรม เหตุแห่งทุกข์ทั้ งหลายแหล่ก็เช่นเดียวกันอยู่ดีๆ มันจะเกิดความทุกข์ขึ้นมาไม่ได ้
จะตอ้งมีการปฏิบติัอะไรท่ีผิดพลาด บกพร่องเกิดขึ้นอย่างแน่นอน คนเราไม่ค่อยจะเพ่งโทษท่ีตนเอง
เพราะทุกคนย่อมมีกิเลส มีความเห็นแก่ตวัชอบล าเอียงเขา้ขา้งตวัเอง ดงันั้น กุญแจดอกแรกท่ีจะไขไปสู่
ความดบัทุกขท์ั้งปวงนั้น ตอ้งตั้งตน้ดว้ยสัมมาทิฐิ คือความเห็นชอบและเห็นตามความเป็นจริง 

๔.๓.๑ แก้ปัญหาที่ตัวเราก่อน 
คนทัว่ไปเม่ือเกิดทุกข ์หรือมีปัญหาเกิดขึ้น มกัจะนึกถึงคนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืนก่อน การแกปั้ญหา

ต่างๆ จึงมุ่งแกไ้ปท่ีคนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืนเพราะดว้ยเหตุ ๒ ประการคือ เพื่อเบ่ียงเบนความรับผิดชอบ และ 
เพื่อมิต้องแก้ไขปรับปรุงตนเอง โดยพื้นฐานความจริงปุถุชนทุกคนย่อมมีความเห็นแก่ตัว มีกิเลส 
โดยเฉพาะในประการ “เพื่อเบ่ียงเบนความรับผิดชอบ” นั้นในทางจิตวิทยาเรียกว่า “เป็นการปรับตวั
ปรับใจ” ( Adjustment ) 
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๔.๓.๒ ภูมิคุ้มกนัทุกข์ 
ท่านเคยสังเกตไหม ทุกส่ิงในโลกน้ีถา้เรารู้ล่วงหน้าอยู่ก่อนแลว้ว่าอะไรจะเกิดขึ้น เม่ือมัน

เกิดขึ้นจริงๆ เราก็จะรู้สึกเฉยๆ เห็นเป็นของธรรมดา ไม่ต่ืนเตน้ เพราะเตรียมใจไวก่้อนแลว้วา่จะไดพ้บ
กบัส่ิงนั้น พระพุทธเจา้ทรงเน้นความไม่ประมาทเป็นหลกั คือเตรียมกายเตรียมใจให้พร้อมไวรั้บกับ
สภาวะแห่งความเป็นจริง ซ่ึงอาจจะเกิดขึ้นเม่ือไรก็ได ้เหมือนทางการแพทยฉี์ดวคัซีนป้องกนัโรคไว้
ล่วงหนา้นัน่เอง แต่ในทางธรรม เราจะเรียกว่าเป็นการฉีดวคัซีนป้องกนัโรคทางใจก็ได ้ค  าสอนประเภท
น้ีพระท่านเรียกว่า อภิณหปัจจเวกขณ์ คือ ขอ้พิจารณาเนืองๆหรือเร่ืองท่ีควรพิจารณาทุกๆวนั มีหลกั
พิจารณาล่วงหนา้เพื่อความดบัทุกข ์   ๕ ขอ้ 

๑. ชะราธมัโมมหิ ชะรัง อะนะตีโต  เราตอ้งมีความแก่เป็นธรรมดา เราหนีความแก่ไปไม่ได ้
๒. พยาธิธมัโมมหิ พยาธิง อะนะตีโต  เรามีความเจ็บไขบ้า้งเป็นธรรมดา เราหนีความเจ็บไข้

ไปไม่ได ้
๓. มะระณะโมมหิ มะระณัง อะนะตีโต  เราตอ้งมีความตายเป็นธรรมดา เราหนีความตายไป

ไม่พน้ 
๔. กมัมสัสะโกมหิ กมัมะทายาโท กมัมะโยนิ กมัมะพนัธุ เรามีกรรมเป็นของตวั ท าดีไดดี้ ท า

ชัว่ไดช้ัว่ เราจะหนีจากผลท่ีเรากระท าไวไ้ม่ได ้
๕. สัพเพหิ เม ปิเยหิ นานาภาโว วินาภาโว เราจะตอ้งพลดัพรากจากส่ิงท่ีเรารักเราชอบใจ เป็น

ธรรมดา 
๕ ประการน้ี เป็นสัจธรรมท่ีบอกล่วงหน้าว่าวนัหน่ึงจะตอ้งเกิดขึ้น ให้เตรียมตวัเตรียมใจไว้

รับสถานการณ์อนัไม่อาจหลีกเล่ียงได้ เพื่อเป็นภูมิคุ ้มกันความทุกข์ ฉะนั้นตอ้งพิจารณาเป็นเคร่ือง
เตือนใจไวว้่า ต้องแก่ ตอ้งป่วย ต้องตาย ตอ้งพลดัพรากจากส่ิงท่ีรักท่ีชอบใจ ต้องได้รับผลตามการ
กระท า (กรรม) 

ทั้ ง ๕ ประการดังกล่าวน้ีเป็นวคัซีนธรรมป้องกันได้สารพัดโรคใจ สารพัดทุกข์ ถ้าเรา
พิจารณาบ่อยๆ พิจารณาเป็นประจ า พร้อมทั้งปรับใจใหน้อ้มหรือคลอ้ยตามไปดว้ย ก็ยอ่มจะมีภูมิคุม้กนั
ทุกข์ไดแ้น่ ส่วนว่าจะป้องกนัไดม้ากน้อยแค่ไหน นั่นย่อมจะตอ้งขึ้นอยู่กบัการยอมรับความจริง หรือ
สัจจะแห่งชีวิตของแต่ละคนดว้ยแต่ถึงจะป้องกนัไดแ้ค่ไหน ก็ยงัดีกว่าท่ีเราจะไม่ป้องกนัไวเ้ลยอุปมา
เหมือนเราจะจบัของร้อนจดัๆ เราก็จะตอ้งหาส่ิงอ่ืนมาหุ้มกนัความร้อนเสียชั้นหน่ึง ความร้อนก็อาจจะ
ไม่มาถึงมือ หรือถึงก็ร้อนน้อยท่ีสุด ถา้ไม่จ าเป็นก็อาจไม่จบัก็ได ้เพราะรู้อยู่แลว้ว่าเป็นของร้อน แต่ถา้
เราไม่รู้มาก่อน เราอาจจะจบัเขา้เต็มมือในวิถีชีวิตของคนเราก็เช่นเดียวกนั ถา้เรารู้วา่อะไรท าแลว้จะเกิด
ทุกขโ์ทษและภยั ถา้ไม่จ าเป็นเราก็ไม่ท า หรือถา้มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งท าเราก็จะตอ้งหาเคร่ืองป้องกนั
ไวก่้อน ฉันใดก็ฉันนั้นไม่มีใครสักคนเดียวท่ีจะรอดพน้จากสัจธรรมไปได ้ไม่มีใครไดรั้บการยกเวน้
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เป็นพิเศษเลย เม่ือเป็นดงัน้ีแลว้เราจะไปทุกขท์ าไม เพราะใคร ๆ ท่ีเกิดมาแลว้ก็ตอ้งเป็นเหมือนเราทั้งนั้น
ต่างกนัแต่วา่จะชา้หรือเร็วเท่านั้น 

๔.๓.๓ ดับทุกข์ด้วยไตรลกัษณ์ 
เราสามารถใช ้“ไตรลกัษณ์” ดบัทุกข์ไดส้ารพดัทุกข ์ไตรลกัษณ์ คือ ลกัษณะ ๓ ประการท่ีมี

อยู่ในทุกส่ิงทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว ์ส่ิงของ ไดแ้ก่ อนิจจงั (ไม่เท่ียง) ทุกส่ิงเปล่ียนแปลง ทนอยู่
ในสภาพเดิมไม่ได้ ทุกขัง (เป็นทุกข์) และเป็นอนัตตา (ไม่ใช่ตัวตน) ไม่มีแก่นสารท่ีถาวร อนิจจัง 
แปลว่า ไม่เท่ียง หมายความว่าส่ิงทั้งหลายมีลกัษณะเปล่ียนแปลงอยู่เสมอไม่มีความคงท่ีตายตวั ส่ิงทั้ง
ปวงเปล่ียนแปลงเร่ือยไม่มีอะไรเป็นตวัเองท่ีหยุดอยู่แมช้ัว่ขณะ ไม่เท่ียง คือ ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
และดบัไปทุกขณะ  ทุกขงั แปลวา่ เป็นทุกข ์มีความหมายวา่ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงมีลกัษณะท่ีเป็นทุกขเ์ป็น
ความทนทุกข์ทรมานอยู่ในตวัของตวัเอง มีลกัษณะดูแลว้น่าชงัน่าเบ่ือหน่าย น่าระอาอยู่ในตวัของมนั
เอง  

ทุกขงั  ในไตรลกัษณ์มีความหมายถึง ๓ ประการ ประการท่ี ๑ ทุกขตา หมายถึงความรู้สึก
เจ็บปวดในกายหรือในใจ ปวดใจก็ทุกข์ ปวดกายก็ทุกข์ ความรู้สึกอย่างน้ี เรียกว่า ทุกขเวทนา คือ
ความรู้สึกในใจท่ีเราส่วนมากรู้สึกกัน ประการท่ี ๒ คือ วิปริณาบทุกข์ หมายถึงทุกข์ท่ีเกิดขึ้นเพราะ
ความเปล่ียนแปลง สุขกลายเป็นทุกข ์เคยมีความสุขอยู่ พอสุขนั้นหายไปตามกฎอนิจจงัเราก็ทุกขข์ึ้นมา 
ประการท่ี ๓ สังขารทุกข ์หมายถึง ส่ิงท่ีถูกบีบคั้นจนทนอยูใ่นสภาพเดิมไม่ได ้

อนัตตา แปลว่า ไม่ใช่ตวัตน  หมายความว่าทุกส่ิงทุกอย่างไม่มีความหมายแห่งความเป็นตวั
เป็นตนไม่มีลกัษณะอนัใดท่ีจะท าให้เรายึดถือไดว้่ามนัเป็นตวัเรา ของเรา บรรดาส่ิงทั้งปวงไม่มีอะไรท่ี
เราควรจะเขา้ไปยึดมั่นด้วยจิตใจว่า เป็นตวัเรา หรือ ของเรา ถา้เห็นอย่างแจ่มแจง้ชัดเจนถูกตอ้งแล้ว 
ความรู้สึกท่ีว่า “ไม่มีตวัตน” จะเกิดขึ้นมาเองในส่ิงทั้งปวง แต่ท่ีเราไปหลงเห็นว่าเป็นตวัเป็นตนนั้น ก็
เพราะความไม่รู้อย่างถูกตอ้งนั่นเอง ถา้เราไปยึดถือก็ตอ้งเป็นทุกข์ ทางพระพุทธศาสนาถือว่าเราไม่มี
ตวัตนท่ีถาวรเป็นแก่นแทต้วัเราอาศยัส่ิงต่างๆ ปรุงแต่งขึ้น ท่ีเรารู้สึกว่าเป็นเราเป็นคนนั้นคนน้ีก็เพราะ
ความหลงผิดคิดว่าเรามีตวัตนท่ีถาวร เราใส่ความยึดถือเขา้ไป ผลก็คือเราไม่เห็นใจคนอ่ืน คิดแต่เร่ือง
ของตวัเองกลายเป็นคนเห็นแก่ตวั คนท่ีเขา้ใจเร่ืองอนตัตานั้นเป็นคนท่ีไม่มีความเห็นแก่ตวั 

ไม่ใช่ตวัตน หมายความว่า ส่ิงทั้งหลายไม่มีแก่นสารถาวร เหมือนกบับา้นหลงัหน่ึงถา้ร้ือเอา
เสา พื้น หลงัคา ฯลฯ ออก บา้นก็หายไปหมด ตวัเราก็เช่นเดียวกนัมาจากส่วนประกอบท่ีเรียกว่าเบญจ
ขนัธ์ คือ รูป (ร่างกาย) เวทนา (ความรู้สึก) สัญญา (ความจ า) สังขาร (ความดีชั่วในใจ) และวิญญาณ 
(ความรู้อารมณ์) ทุกส่ิงทุกอย่างปรุงแต่งเข้ามาเป็นตัวคน พอดึงออกมาแต่ละอย่าง ความเป็นคนก็
กระจายออกไป เพราะฉะนั้น จึงไม่มีตวัเราท่ีเท่ียงแทถ้าวร ถา้เรามองแบบคนธรรมดาจะไม่เห็นการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายของเรา ทั้งๆ ท่ีมนัเปล่ียนไปทุกขณะ แต่ถา้มองแบบพระพุทธเจา้จะเห็นความ
เปล่ียนแปลง เพราะท่านมองแบบแยกธาตุออกเป็นช้ิน ๆ เช่น ผม เล็บ ฟัน หนัง จะมองเห็นความ
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เปล่ียนแปลง พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ส่ิงใดไม่เท่ียง ส่ิงนั้นทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ไดค้ือทุกข ์ส่ิงนั้น
ไม่ใช่ตวัตน ไม่มีแก่นสาร”12เม่ือเรารู้ไตรลกัษณ์อยา่งน้ี เราก็ตอ้งใชปั้ญญาวิเคราะห์ให้ประจกัษแ์จง้ใน
ความเป็นจริง 

อนัรูปรสกล่ินเสียงนั้นเพียงหลอก ไม่จริงดอกอวิชชาพาใหห้ลง 
อยา่ลืมนะร่างกายไม่เท่ียงตรง  ไม่ยนืยงทรงอยูคู่่ฟ้าเอย 
 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ปญฺญาชีวี ชีวิตมาหุเสฏฐ  ชีวิตของคนท่ีอยู่ด้วยปัญญานั้นเป็นชีวิตท่ี

ประเสริฐสุด” การอยู่ด้วยปัญญา ก็ด้วยการเข้าใจไตรลักษณ์น่ีเอง คือเขา้ใจกฎของชีวิตว่าส่ิงต่างๆ 
เปล่ียนแปลงไปเป็นกระแส ไม่เท่ียง แลว้เราจะไปยึดมัน่เกินไปไดอ้ย่างไร ทุกส่ิงจะตอ้งเปล่ียนแปลง
ไปเป็นปกติ ฉะนั้นเราอย่าไปยึดทวนกระแสจนเกินไป เช่น บางคร้ังอะไรท่ีเสียแลว้ก็ปล่อยไปบา้ง ดงั
ภาษิตฝร่ังเขาว่า “อยา่ไปร้องไห้หานมหก”  ถา้หากส่ิงต่างๆ เกิดขึ้นแลว้เราเปล่ียนไม่ได ้เราก็ตอ้งเขา้ใจ
กฎของความเปล่ียนแปลง อะไรท่ีไม่ไดด้งัใจก็ปล่อยวางบา้ง คิดเสียวา่มนัจะตอ้งเป็นอยา่งนั้น บางคร้ัง
ไม่ไดด้งัใจก็ยดืหยุน่ มองเป็นแบบอนิจจงัตอ้งท าใจไวเ้สมอวา่ไม่มีอะไรท่ีสมบูรณ์ ท าอะไรไม่ไดดี้อย่า
โกรธอยา่หงุดหงิด รู้วา่นัน่เป็นอนิจจงั วนัน้ีท าไม่ดี วนัหนา้อาจท าดีได ้

ธรรมรักษา23ท่านไดป้ระยุกตใ์ห้ไตรลกัษณ์มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น เกิดผลในทนัทีท่ีคิดหรือท่ี
น าไปใชท้่านเรียกว่า จตุลกัษณ์ คือ ลกัษณะ ๔ ไดแ้ก่ ทุกขแ์ท,้ แปรผนั, เน่าเหมน็และแตกดบั ทั้งหมดน้ี
พิจารณาให้ดีอยู่ในไตรลกัษณ์นั่นเอง ธรรมรักษาบอกว่าถา้ใช้จตุลกัษณ์จะได้ผลทนัที มีจิตส านึกได้
ดีกวา่ 

เม่ือเห็นคนสวย แลว้เกิดชอบใจ ราคะเกิดก็นึกถึงเน่าเหม็น เขา้ไปพิจารณาก่อน ราคะก็จะ
สลายลงไปในทนัที ถา้ยงัไม่หายสนิท ก็ใหเ้อาขอ้อ่ืนๆ มาพิจารณาร่วมดว้ยทุกขอ้               

เม่ือเกิดความเจ็บปวด ก็เอา ทุกขแ์ท ้ขึ้นมาพิจารณาว่า ชีวิตก็มีความทุกขเ์ป็นของธรรมดาเรา
ไม่อาจจะหลีกหนีทุกข์ไปได้ เม่ือรู้ความจริงหรือสัจจะแห่งชีวิต และสติมาทนั มนัก็ไม่ทุรนทุราย ก็
สามารถจะควบคุมเวทนาได ้

เม่ือเกิดตอ้งพลดัพรากจากกนั ก็เอาขอ้แปรผนัมาพิจารณาเป็นตวัๆ และชัดๆ เราก็สามารถ
สร้างมโนภาพทนักบักิเลสท่ีเกิดขึ้นในทนัที ทั้งน้ีทั้งนั้น “สติ” เป็นปัจจยัส าคญั ดงันั้นจึงตอ้งมีการเจริญ
สติ ฝึกสติไวก่้อนให้ช านาญ ว่องไว จะตอ้งฝึกเป็นชีวิตประจ าวนั ไม่ใช่นานๆ ท าที เม่ือเราคิดหรือเห็น
อะไรแลว้เกิดราคะ โลภะ โทสะ โมหะ หรือความทุกขอ์ะไรก็ตามจงรีบนึกถึงไตรลกัษณ์ แลว้ภาวนาไว้
ในใจตลอดเวลาวา่ อนิจจงั ไม่เท่ียง,ทุกขงั เป็นทุกข,์ อนตัตา มิใช่ตวัตน 

 
1พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), ไตรลักษณ์ในชีวิตประจ าวัน (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธ

ธรรม๒๕๓๙)หนา้ ๗. 
 2ธรรมรักษา. วิถีแห่งความดับทุกข์. กรุงเทพฯ : สติ. ๒๕๓๙.  
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เบญจขันธ์ (ขันธ์ ๕) 
ขนัธ์ แปลว่า กอง แบ่งออกเป็น ๒ ฝ่าย คือ ฝ่ายวตัถุ เรียกวา่ รูปธรรม มี ๑ ส่วนคือรูปหรือรูป

ขนัธ์ กบั ฝ่ายจิตใจ เรียก นามธรรม มี ๔ ส่วน ( ๔ กอง ) คือ 
ส่วนท่ี ๑ เรียก เวทนา หมายถึงความรู้สึก ๓ ประการ คือ สุขหรือพอใจอย่างหน่ึงในบางคร้ัง

เราพบอะไรท่ีชอบใจพอใจ เราก็มีความสุข ความสุขท่ีเกิดขึ้นนั้นเรียกว่า สุขเวทนา , ทุกขห์รือไม่พอใจ
อย่างหน่ึง บางคร้ังเราไม่ชอบไม่พอใจ เห็นแลว้ขวางหูขวางตาร าคาญ ก็เรียกว่าเป็น ทุกขเวทนา , อีก
อย่างหน่ึงอยู่ในลักษณะท่ีไม่อาจจะเรียกได้ว่าสุขหรือทุกข์  คือ เป็นเร่ืองท่ียงัเฉยๆ อยู่ แต่ก็เป็น
ความรู้สึกเหมือนกนั ความรู้สึกน้ีมีประจ าอยู่ในคนเราเป็นปกติ วนัหน่ึงๆ ย่อมเต็มไปด้วยความรู้สึก 
ท่านจึงถือวา่เป็นส่วนหน่ึงท่ีประกอบกนัเป็นคน และเรียกส่วนน้ีวา่ เวทนา หรือ เวทนาขนัธ์  

ส่วนท่ี ๒ เรียกว่า สัญญา แปลวา่ รู้ตวั เป็นความรู้สึกตวัอยู่ เหมือนอย่างว่าเราก าลงัต่ืนอยู่ ไม่
เมา ไม่หลบั ไม่สลบ ไม่ตาย มีสติสมปฤดี เป็นความจ าไดห้มายรู้ เม่ือกระทบอะไร ทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ก็รู้สึก หรือ จ ารูปคนนั้นได ้จ าเสียงคนนั้นได ้จ ากล่ินท่ีกระทบจมูกได ้จ าเสียงท่ีผ่านหูได ้จ าส่ิงท่ี
เราได้จบัตอ้งได้การจ าอาการต่างๆ ได้น้ีเป็นความรู้สึกของสมปฤดี หรือ สัญญา สัญญา มนัเกิดขึ้น
ต่อมาจากเร่ืองเวทนานัน่เอง กลายมาเป็นสัญญาคือความจ าไดห้มายรู้ในเร่ืองต่างๆ ความจ าบางอย่างน้ีก็
เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ บางอย่างก็เป็นเหตุให้เกิดความสบายใจ แต่ความสบายใจนั้นต้องมีปัญญาเข้า
เก่ียวขอ้ง ถา้ไม่มีปัญญาเขา้เก่ียวขอ้ง “สัญญา” หรือความจ านั้นจะตอ้งเป็นทุกข ์

ส่วนท่ี ๓ เรียกวา่ สังขาร แปลวา่ ปรุง คือ กิริยาอาการของส่ิงท่ีเป็นอยูใ่นคนหน่ึงๆ ไดแ้ก่ การ
คิด หรือความคิด เช่นคิดจะท า คิดจะพูด คิดอย่างนั้นอย่างน้ี คิดดี คิดเลว คิดในทางไหน ก็จดัเป็น
ความคิดทั้งนั้น ความรู้สึกท่ีเป็นความคิดพลุ่งขึ้นมาเกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง ความริษยา 
อยากไดน้ัน่ไดน่ี้เรียกวา่ถูกปรุงแต่ง อาการท่ีถูกปรุงแต่งอยา่งน้ีเรียกวา่ สังขาร 

ส่วนท่ี ๔ เรียกวา่ วิญญาณ หมายถึง จิตท่ีท าหนา้ท่ีรู้สึก ท่ีตา ท่ีหู ท่ีจมูก ท่ีลิ้น และท่ีกายทัว่ไป
ตลอดถึงท่ีใจของตนเองดว้ย ( ไม่ใช่เจตภูตอย่างท่ีคนส่วนมากเขา้ใจกนั )  เกิดความรู้สึกทางตา  เรียกว่า 
จกัษุวิญญาณ ทางหูเรียกว่า โสตวิญญาณ ทางจมูกเรียกว่า ฆานวิญญาณ ทางลิ้นเรียกว่า ชิวหาวิญญาณ 
ทางกายเรียกวา่ กายวิญญาณ เกิดความรู้ทางใจเรียกวา่ มโนวิญาณ 

ขันธ์ ๕ เป็นท่ีเกาะยึดของอุปาทาน ความยึดนั้ นมันเกาะจับอยู่กับ ๕ ส่วน  ( ๕ กอง ) 
พระพุทธศาสนาปฏิเสธแนวความคิดเหล่าน้ี เม่ือได้แยกดูทีละส่วนๆ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ ไม่มีส่วนไหนท่ีเป็นตัวตนของตน พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า “เบญจขันธ์เป็นอนัตตา”
 เราตอ้งใชปั้ญญาพิจารณาวา่ รูปังอนิจจงั รูปไม่เท่ียง, เวทะนาอนิจจา เวทนาไม่เท่ียง, สังขารา
อนิจจาสังขารไม่เท่ียง, วิญญาณังอนิจจงั วิญญาณไม่เท่ียง, ตอ้งหมัน่คิดพิจารณา ว่างเม่ือไรก็ระลึกไว้
ตลอดเวลาโดยเฉพาะเวลามีทุกข ์
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๔.๔ ระงับทุกข์ด้วยการสงบจิต 

 ความทุกข ์เกิดจากจิตไม่สงบ เหตุท่ีจิตไม่สงบ ก็เกิดจากมีปัจจยัไปปรุงแต่งมนั ตวัท่ีปรุงแต่ง
ให้จิตไม่สงบท่านเรียกว่า “นิวรณ์” ในท่ีน้ีจะมุ่งไปท่ี อนิฏฐารมณ์ คืออารมณ์ท่ีไม่น่าใคร่ ไม่น่า
ปรารถนา ไม่น่าชอบใจ เป็นเหตุน ามาซ่ึงความทุกข ์ทรมาน จดัเป็นอารมณ์ฝ่ายลบ แต่วา่ อิฏฐารมณ์ คือ
อารมณ์น่าปรารถนา น่ายินดี น่าใคร่ น่ารัก ไดส้ัมผสัแลว้ เป็นเหตุให้เจริญตา เจริญใจ อยากสัมผสัอีก
เป็นอารมณ์ฝ่ายบวก แต่ก็มีท าใหจิ้ตหวัน่ไหว ไม่สงบไดเ้หมือนกนั 

นิวรณ์ คือ ส่ิงท่ีกั้นจิตมิให้บรรลุความดีเป็นส่ิงท่ีขดัขวางจิตไม่ให้กา้วหน้าในคุณธรรมต่างๆ 
เป็นมารของการเจริญสติหรือสมาธิ มี ๕ ประการ คือ 

๑. กามฉนัทะ พอใจในกามคุณ 

๒. พยาบาท  คิดร้ายผูอ่ื้น 
๓. ถีนมิทธะ ความหดหู่ซึมเซา 
๔. อุทธจัจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและร าคาญ 
๕. วิจิกิจฉา ความลงัเลสงสัย 
 
ในการเจริญสติ หรือสมาธิทุกคร้ัง ให้ส ารวจดู “นิวรณ์” ๕ ประการน้ี ว่ามีอยู่หรือไม่  ถา้มีอยู่

แมต้วัใดตวัหน่ึง การเจริญสติหรือสมาธิก็ไม่ไดผ้ล ตอ้งรีบก าจดัออก 
หลวงพ่อชา สุภทัโท ( พระโพธิญาณเถระ1 )4สอนว่า จิตไม่สงบ เพราะจิตหลงอารมณ์ จิตสงบ

หรือไม่สงบเป็นเพราะอารมณ์มาหลอกลวงจิตท่ีไม่ไดฝึ้ก โดยธรรมชาติจิตของคนเรามีความสงบอยู่
เฉยๆ  เหมือนกบัใบไมท่ี้ไม่มีลมพดั ถา้มีลมพดัก็กวดัแกว่ง จิตถา้ไม่หลงอารมณ์ก็ไม่กวดัแกว่งถา้รู้เท่า
อารมณ์แลว้มนัก็เฉยๆ จิตเป็นสุขเป็นทุกข์ก็เพราะอารมณ์มาหลอกลวง ฉะนั้นเราต้องฝึกจิตให้ฉลาด 
รู้เท่าทันอารมณ์ ไม่เป็นไป ตามอารมณ์ จิตกส็งบ 
            เร่ืองจิต เป็นเร่ืองท่ีมนัเกิดทุกข ์กบัเร่ืองท่ีมนัดบัทุกขเ์ท่านั้นเอง “จิต” ตามธรรมชาติของมนัไม่มี
อะไร ถา้หากว่ามนัเขา้ใจตวัเอง เขา้ใจในส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ของมนั มนัก็มีแต่เร่ืองเกิดแลว้ดบัไปคลา้ยๆ 
กบักอ้นหินกอ้นหน่ึงท่ีวางอยู่ขา้งหนา้เราแมจ้ะมีน ้ าหนกัเป็นตนัก็ช่างมนัเถิด ถา้เราไม่ยกมนัก็ไม่หนัก 
เร่ืองทุกอย่าง อารมณ์ทุกอย่าง ก็เหมือนกนั ดีหรือชัว่ก็ปล่อยไปตามเร่ืองของมนั เป็นอารมณ์ท่ีมนุษย์
ชอบใจบา้ง ไม่ชอบใจบ้าง อารมณ์ไม่ได้แสดงอะไรของมันมนัอยู่ของมนัเฉยๆ เหมือนก้อนหินท่ีมี
น ้ าหนกัวางอยู่เฉยๆ แต่ความมัน่หมายของมนุษยเ์ขา้ไปยึดมัน่ถือมัน่มนั นับว่าอนัน้ีเราชอบอนันั้นเรา
ไม่ชอบแทจ้ริงอารมณ์ก็เป็นเพียงอารมณ์เท่านั้น มนัอยูข่องมนัอยา่งนั้นเป็นธรรมชาติของมนั  เกิดแลว้ก็

 

 1หลวงพ่อชา สุภทัโท (พระโพธิญาณเถระ),. ทางสายกลาง, (กรุงเทพมหานคร : บุ๊คคอนเนคชัน่ ม.ป.ป.), 
หนา้ ๓ - ๕. 
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ดบัไป  ไม่มีดีมีชัว่  ท่ีมนัจะเกิดดีเกิดชัว่นั้นก็เพราะเราเขา้ไปหมายมัน่ว่ามนัดีมนัชัว่จิตของเราหลงไป
อุปาทานมัน่หมายมนั ก็เท่ากบัเขา้ไปแบกมนั เม่ือไปแบกมนัมนัก็หนกั ความหนักนั้นก็ท าให้เกิดทุกข์
ขึ้นมา ถา้ปล่อยวางมนัมนัก็ไม่หนกั  

อารมณ์เกิดมาจาก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ถา้จิตรู้เร่ืองแลว้ก็ปล่อยๆ มนัไปทางตาก็ดี ทางหูก็ดี 
ทางจมูกก็ดี ทางลิ้นก็ดี ทางกายก็ดี ทางใจก็ดี ถา้ประจกัษ์สภาพมนัเป็นอย่างนั้นก็ปล่อย รับรู้แล้วก็
ปล่อยอารมณ์ทั้งหลายนั้น มนัก็เสมอกนั ไม่มีอะไรดีอะไรชัว่ มนัจะดีหรือชัว่ก็เพราะเราไปมีอุปาทาน
มัน่หมายมนัเท่านั้น ท่ีเกิดภพเกิดชาติขึ้นมาก็เพราะความยึดมัน่ถือมัน่ พระพุทธเจา้ทรงสอนให้วางเสีย 
อยา่ยดึมัน่ถือมัน่มนั แต่จิตใจของมนุษยป์ุถุชนเรามีอวิชชาตณัหา จึงไม่ยอมวาง 

 

๔.๕ อุบายดับทุกข์ 
           ท่าน “ธรรมรักษา”15เสนอแนะเทคนิควิธีในการดบัทุกขไ์วดี้ ถา้อ่านขณะยงัไม่มีทุกขก์็อาจจะไม่
ศรัทธาสักเท่าไร แต่ถา้อ่านขณะมีทุกข์และน าไปปฏิบติั  จะเกิดความศรัทธาดว้ยเหตุผลปฏิบติั (เป็น
ศพัทท์างปรัชญา หมายถึง เกิดความศรัทธาเพราะปฏิบติัแลว้ไดผ้ล) 
          ท่านจ าแนกความทุกข์ไว ้๒ ประเภท คือ ความทุกข์แบบไฟไหมฟ้าง กบั ความทุกขแ์บบไฟสุม

ขอน เม่ือมีความทุกขเ์กิดขึ้น หรือขณะมีความทุกขอ์ยูน่ั้น ใหส้ังเกตดูวา่ เรามีความทุกขช์นิดไหน เพราะ

แต่ละชนิดมีวิธีแกทุ้กขต์่างกนั 
 
         ความทุกข์แบบไฟไหม้ฟาง 

 เป็นความทุกขแ์บบเกิดง่ายหายเร็ว เป็นความทุกขท่ี์เกิดขึ้นอย่างกะทนัหัน แบบปัจจุบนัทนั
ด่วน มีความรุนแรงมาก แต่เพียงชัว่ครู่เดียวก็หายไปแลว้ก็หมดไปเลย ไม่เหลือคา้งในใจอีกเหมือนกบั
วาตภยั หรือพายุพดัผ่านอย่างรุนแรงแลว้ก็เลยไป คนประเภทน้ีเป็นคนไวต่อความรู้สึก อ่อนไหวง่าย 
จิตใจอ่อนแอ พอจิตกระทบอะไรนิดหน่อย ก็มักจะรู้สึกรุนแรง โผงผาง ตึงตงั เอะอะโวยวายแต่ชั่ว
เด๋ียวเดียวก็หาย 

วิถีทางดับทุกข์ประเภทไฟไหม้ฟาง 

          ๑. ตอ้งปลุกสติ เพราะคนประเภทน้ีความทุกขท่ี์เกิดขึ้นเกิดจากการขาดสติ หรือไม่มีสติอยูก่บั
ตวั มกัเป็นคนตะแบง ด้ือร้ัน เอาแต่ใจตวัเอง ไม่ชอบเจริญสติ ฉะนั้นถา้เป็นคนรักตวั ก็ตอ้งแกนิ้สัย จาก
การเป็นคนหวัน่ไหวง่าย ทุกขง์่าย โดยการหมัน่เจริญสติอยูเ่นืองๆ ตั้งแต่ยงัไม่มีทุกข ์

 
1ธรรมรักษา,วิถีแห่งความดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพส์ติ๒๕๓๙), หนา้ ๑๑๘. – ๑๓๐. 



 วิธีป้องกนัและขจดัทุกข ์ภาคท่ี  ๔ 57 

 

๒. รีบเปล่ียนอารมณ์ ขณะมีความทุกข์ก าลังท างานอะไรอยู่ หรืออยู่ในอิริยาบถใดก็ให้
เคล่ือนยา้ยไปเสียท่ีอ่ืน อย่าจ าเจอยู่ในท่ีเดิม รีบเปล่ียนไปท าอย่างอ่ืนเสียชั่วคราวเพียงเราเปล่ียนงาน 
หรือเปล่ียนอิริยาบถ ความทุกข์ก็จะลดลงไปในทนัที เพราะจิตใจคนเราไวต่อการปรับเปล่ียนสถานท่ี
ไปท่ีอ่ืนเราไม่ไดย้ิน ไม่เห็นบรรยากาศเดิม แต่ไดเ้ห็น ไดฟั้งอะไรใหม่ ก็จะท าให้ลืมเร่ืองท่ีทุกขไ์ปได้
ชัว่ขณะ ขอ้เสนอแนะใหป้ฏิบติั 

             ๒.๑ สวดมนตไ์หวพ้ระ ถา้มีห้องพระก็เขา้ห้องพระ ไหวพ้ระ สวดมนต์ดงัๆ เจริญสติ สมาธิ 
แผเ่มตตา 
             ๒.๒ ออกก าลงักาย กายบริหาร กีฬาท่ีชอบ ว่ายน ้ า ว่ิง ฯลฯ จะช่วยให้ลืมความทุกข์เปล่ียน
อารมณ์ไดดี้ เอาพอเหง่ือออกหรือเร่ิมเหน่ือยความทุกขก์็จะบรรเทา จางหายไป 

 ๒.๓ คุยกบัคนท่ีสนิทกนั อาจเป็นภรรยา สามีญาติผูใ้หญ่ เพื่อนท่ีไวใ้จ ฯลฯ ตอ้งเลือกคุยกบั
บุคคลท่ีเขามีเจตคติท่ีดีต่อเรา ถูกคอกนั อย่าคุยกบัคนท่ีชอบขดัคอเก่ง จะท าให้ทุกข์เพิ่มขึ้น การคุยจะ
ช่วยระบายอารมณ์ไดดี้มากวิธีหน่ึง 
              ๒.๔ อาบน ้ า อาบน ้ าให้นานๆ ถูตัวให้แรงๆ สระหัวด้วยก็ได้ จะช่วยบรรเทาทุกข์ลงไป
ไดม้าก เป็นการเปลี่ยนอารมณ์ท่ีดี 
              ๒.๕ เล่นดนตรี ท่ีเราชอบ เคยเล่นอะไรไดก้็เล่นอยา่งนั้น 
              ๒.๖ ดูภาพยนตร์ ดูละคร ฟังเพลง ฟังวิทย ุดูโทรทศัน์ อ่านหนงัสือ อ่านการ์ตูน ฯลฯ 
            ท าตามวิธีใดวิธีหน่ึงท่ีชอบ ความทุกขจ์ะลดลงอย่างรู้สึกไดช้ดั ยงัมีอุบายอ่ืนๆ นอกเหนือจาก
ท่ีกล่าวมาอีกมากมาย จุดประสงคห์ลกัก็เพื่อการปลุกสติและเปล่ียนอารมณ์นัน่เอง จะท าอะไรก็ไดท่ี้ท า
ให้ลืมความทุกขไ์ปไดเ้ป็นระยะๆ พอนานๆ เขา้มนัก็จะเร่ิมจางลงไปเอง เพราะตวัความทุกขม์นัก็เป็น
อนิจจงั 
 
          ความทุกข์แบบไฟสุมขอน 

 เป็นความทุกขท่ี์ฝังลึก ติดแน่น เป็นความทุกขท่ี์อยูใ่นส่วนลึกของจิตใจ เป็นความทุกขท่ี์แฝง
อยู่ขา้งในคนอ่ืนมองดูภายนอกอาจไม่รู้ ความทุกขแ์บบน้ีอนัตรายมาก เพราะเป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆ 
ไดม้าก เช่น โรคประสาท ความดนัโลหิตสูง โรคกระเพาะ ฯลฯ ผูท่ี้เป็นทุกขมี์ความเครียดมาก 

 

วิถีทางแก้ทุกข์ประเภทไฟสุมขอน 

๑. หมัน่เจริญสติ ควรเจริญสติประจ าวนัหรือในชีวิตประจ าวนัไว ้เพราะสติคู่กบัปัญญา เม่ือ
สติไม่มาปัญญาก็ไม่เกิด 

๒. เจริญปัญญา เพราะขาดปัญญาจึงพาใหเ้ราตอ้งทุกข ์และไม่อาจท่ีจะสลดัทุกขอ์อกไปได ้
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๓. ควรอ่านหนงัสือมากๆ เพื่อท าใหโ้ลกทศัน์กวา้ง เป็นบ่อเกิดของปัญญาดว้ย ยิ่งเป็นหนงัสือ
ประเภทธรรมะ ก็ยิง่จะช่วยใหค้วามทุกขล์ดลงไดเ้ร็ว 

๔. อย่าเก็บกดอารมณ์ เม่ือเรามีความคิด ความรู้สึกในใจ อดัอั้นอยากพูดอยากแสดงออก ถา้
ไม่เบียดเบียน ไม่เดือดร้อนแก่ตนและผูอ่ื้น ก็อย่าฝืนหรือเก็บกดไว ้อาจไปในท่ีปลอดคน แลว้ พูด บ่น 
ตะโกน ระบาย เขียน เล่าใหผู้ท่ี้ไวใ้จไดฟั้ง คุยแลกเปล่ียนความคิด 

๕. ปรึกษากบัจิตแพทย ์หรือพระท่ีแตกฉานในธรรมะ หรือนกัจิตวิทยา หรือนกัแนะแนว 
๖. ไปท่องเท่ียว ใหเ้พลิดเพลินลืมทุกข ์
๗. คุยกบัสัตวเ์ล้ียง เป็นการระบายความทุกขวิ์ธีหน่ึง อาจเป็นนก สุนขั แมว ฯลฯ 
๘. ฟังเพลง ร้องเพลง เพลงกล่อมจิตใจใหเ้พลิดเพลิน สงบเยน็ได ้
๙. ท าตนใหเ้ป็นคนมีค่า ท าความดีบ าเพญ็ประโยชน์ ใหรู้้สึกวา่ตนมีศกัด์ิศรี รู้สึกภูมิใจตนเอง 
๑๐. เขา้กรรมฐาน เป็นวิธีการดบัทุกขท่ี์วิเศษท่ีสุด 

๔.๖ กลวธีิแก้ทุกข์1 6 
๑. อย่าขยายทุกข ์ เป็นสัจธรรม ทุกขย์อ่มเกิด ทุกขย์อ่มตั้งอยู ่ทุกขย์อ่มดบัไป ฉะนั้นเวลาเรามี

ทุกข ์ให้ตั้งสติใหดี้ ยอมรับความจริง แลว้อยา่ขยายทุกขท่ี์มีอยู่นั้นให้ใหญ่โตเกินความจริง คนส่วนมาก
มีทุกข์ชนิดเดียวแต่ชอบขยายทุกข์ให้ใหญ่โตโดยใช่เหตุ เท่ากับเป็นการเพิ่มทุกข์เขา้ไปทับถมจิตใจ
ยิ่งขึ้น เหมือนเอากลอ้งขยายตวัเหา เห็นตวัใหญ่น่ากลวั ถา้ทิ้งกลอ้งเสีย เหาก็จะตวัเล็กเท่าเดิม เท่ากับ
ความเป็นจริงของมนั แลว้ความน่ากลวัท่ีเราเผชิญอยู่ก็จะหมดไปเอง ความทุกขท่ี์ทบัถมเราอยู่ก็เช่นกนั 
เน้ือแทข้องทุกขจ์ริงๆ ไม่เท่าไรดอกยอมรับความจริงเสีย แลว้อยา่ขยายให้มนัใหญ่ดว้ยความวิตกกงัวล 
หวาดกลวัล่วงหนา้ไปต่างๆ นานา ตั้งใจดูทุกขน์ั้นอยา่งใจเยน็ แลว้ทุกขท่ี์เราคิดวา่มนัมากเกินก าลงั ก็จะ
เหลือนอ้ยลง ขอ้ส าคญัอยา่ขยายทุกขเ์ลก็นอ้ยใหม้นัใหญ่โตจนแบกรับไม่ไหว 

๒. อย่าตีตนก่อนไข ้ไม่ควรวิตกกงัวลทุกข์ร้อนถึงเร่ืองท่ียงัไม่เกิดขึ้น บางคนวาดภาพท่ีน่า
กลวัไปต่างๆ นานา เท่ากบัวา่ทุกขไ์ม่มีก็หาเร่ืองสร้างทุกขข์ึ้นมาเอง 

๓. ลดความอยากลง ความอยากเป็นเหตุใหเ้กิดทุกข ์
 

เพ่ือควบคุมความอยาก ให้ท าเป็นข้ันๆ ดังนี ้
ขั้นท่ี ๑ ตดัความอยากท่ีไม่จ าเป็นออก ส ารวจดูว่ามีความอยากอะไรบา้งท่ีไม่จ าเป็น ถึงไม่มี

ส่ิงท่ีอยากชนิดนั้น ชีวิตเราก็ไม่เดือดร้อน เช่น อยากด่ืมเหลา้ เบียร์ อยากสูบบุหร่ี อยากซ้ือเพชรนิล
จินดา เส้ือผา้ราคาแพงๆ ตดัชนิดท่ีเหลือเฟือไม่จ าเป็นออกเสียบา้ง 

 
 1เสฐียรพงษ ์ วรรณปก, พุทธวิธีแก้ทุกข์ในสายธารธรรม (กรุงเทพมหานคร:ธรรมสภา ๒๕๓๕), หนา้ ๒๖ 
– ๓๑. 
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ขั้นท่ี ๒ ตดัความอยากท่ีเกินความจ าเป็นลงเสียบา้ง เช่น ตดัการกินจุบกินจิบ กินอวดมัง่อวด
มี ใหเ้หลือแต่กินเพื่อสุขภาพ ตดัการนุ่งห่มประชนัขนัแข่ง อวดร ่าอวดรวย 

ขั้นท่ี ๓ อย่าตั้งความอยากไวไ้กลเกินไป ควรตั้งใจระยะใกล้ๆ  พอมีหวงัมีโอกาส ไม่ไกลสุด
เอ้ือม ควรซอย “สถานีความอยาก” ออกเป็นขั้นในระยะถ่ี แลว้ท าตามท่ีอยาก ท่ีหวงันั้นให้ส าเร็จเป็น
ระยะๆ 

การแก้ทุกข์ 
การแกทุ้กขท์างกาย 
              ตอ้งปฏิบัติให้ถูกต้อง มีการบริโภคท่ีพอดี ไม่ว่าจะเป็นบริโภคอาหาร เส้ือผา้ ยา

รักษาโรค ท่ีอยู่อาศัย ต้องรู้จักใช้สอยให้พอดี นอกจากนั้นต้องรู้จักการบริหารร่างกายให้ถูกต้อง 
พอเหมาะพอดี สมดุล พกัผอ่นใหเ้พียงพอ รู้จกับริบาล 

การแกทุ้กขท์างสังคม 
             มีศีล มีธรรม ควบคุมกาย วาจา ใจ ให้สงบสุขในสังคม ไม่ละเมิดสิทธ์ิของผูอ่ื้นไม่ก่อ

ความเดือดร้อนใหใ้คร  
การแกทุ้กขท์างใจ 
              บางคร้ังจิตใจของเรารู้สึกเสียใจ นอ้ยใจ เคียดแคน้ วิตก กงัวล ฉะนั้นท าความดีอะไร

ลงไปแลว้อย่าหวงัผลตอบแทน รู้จกัให้ความรัก ความเมตตา  อย่าโกรธ เกลียด หึง หวง อิจฉา อาลยั
อาวรณ์ เราจะพน้จากอารมณ์ความรู้สึกท่ีไม่ดีหรือปราศจากอารมณ์ร้าย และปราศจากกิเลสไดจ้ะตอ้งมี
สมาธิและปัญญา รู้จกัท าจิตท าใจ 

ทุกขสุ์ขอยูท่ี่ใจยดึถือ 
               ความทุกขน์ั้นเกิดขึ้นทุกคร้ังเม่ือเรามีความยดึถือวา่เป็นตวัตน เป็นของตน ถา้หากว่า

เราไม่ยดึถือเราก็มีความสุข อนัน้ีเป็นสภาวะเป็นไปเองตามธรรมชาติ 
ความสุขกบัความทุกขอ์ยู่ท่ีใจ ถา้ใจยึดถือก็มีความทุกขต์ลอดเวลา ถา้ไม่ถือมนัก็เบาสบาย มี

ความสุขถา้เราเขา้ใจถูกตอ้งก็ไม่ตอ้งทุกข์ มีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นชอบ และมีความด าริถูกตอ้ง ไม่
เบียดเบียน แยง่ชิง แต่ใหด้ าริไปในทางเอ้ือเฟ้ือเก้ือกูลกนั จะท าใหล้ดความเห็นแก่ตวั เป็นการลดทุกข ์

๔.๗ ทางพ้นทุกข์ 
ท่านเคยมีความทุกขไ์หม ? ท่านเคยมีความสุขไหม ? ถา้มีมนัเกิดท่ีไหน ? ขอให้ลองนึกคิดดู 

เช่ือวา่ทุกท่านคงตอบพอ้งกนัวา่ มนัเกิดท่ีใจ ใจมนัเป็นทุกข ์ใจมนัเป็นสุข พึงทราบเถิดวา่ มนัเกิดท่ีไหน 
มนัดบัท่ีนั่น ถา้เรารู้จกัทุกข ์รู้จกัเหตุของทุกข ์รู้จกัความดบัทุกข ์รู้จกัขอ้ปฏิบติัของความดบัทุกข ์เราก็
แกปั้ญหาได ้ความทุกข์มี ทุกขธ์รรมดา และทุกข์ท่ีเหนือธรรมดา ทุกข์ธรรมดา คือทุกข์ประจ าสังขาร 
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คือทุกขท์ัว่ๆ ไป ใครๆ ก็ตอ้งไดรั้บทุกขน้ี์ เช่น อิริยาบถต่างๆ นัง่ นอน เดินก็เป็นทุกข์ มนัเป็นของมนั
อยา่งนั้น ไม่รุนแรง ส่วนทุกขเ์หนือธรรมดา เป็นทุกขท่ี์จรมา 

วธีิชนะทุกข์อนัเกดิจากความวติกกงัวล1 7 
 ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ร้ายชนิดหน่ึงท่ีท าให้มนุษย์เกิดความทุกข์ เป็นส่ิงท่ีเวน้ให้
ห่างไกลไม่ได ้แมจ้ะพยายามอย่างไรมนัก็ยงัเกาะกินอยู่ในส่วนลึกของความรู้สึก แผดเผาจิตใจไม่ให้
ไดรั้บความสุขสดช่ืน ซึมเซา สลดหดหู่ ก าลงัใจท่ีเคยเขม้แขง็อ่อนก าลงัลง ความกลา้หาญลดคุณภาพลง
ขาดความเช่ือมั่นในตัวเอง มองดูโลกไม่สดใส เกลียดโลก เกลียดมนุษย์ อารมณ์ วิตกกังวล
เปรียบเสมือนไฟสุมขอนค่อยๆ ไหมช้้าๆ จนเป็นเถา้ ร่างกายและจิตใจของคนท่ีวิตกกังวลจะค่อยๆ 
อ่อนก าลงัลงตามล าดบั ท่านศาสตราจารยแ์ฮดคอ กล่าววา่ “ความวิตกกงัวลคือมารท่ีท าลายสุขภาพของ
มนุษย ์การเดินของหลอดโลหิตทัว่ร่างกายเดินไม่สะดวกคนช่างวิตกมกัจะมีผมหงอกก่อนวยัคือตั้งแต่
ยงัหนุ่มท าใหร่้างกายแก่เร็วผิดปกติ และมกัอายสุั้น” 

สมุฏฐานแห่งความวิตกกงัวล 

๑. ความวิตกกงัวลในเร่ืองท่ียงัไม่เกิดขึ้น   
 มนุษยเ์ราทุกคนมักกลวัส่ิงท่ียงัไม่เกิดขึ้น เช่น กลัวสอบตก กลวัไฟจะไหม้บ้าน กลัว
เคร่ืองบินตก กลวัฝนจะไม่ตก ฯลฯ อารมณ์เช่นน้ีท าให้เกิดความทุกข์ มีความวิตกกังวลอยู่ในสมอง  
จิตใจเล่ือนลอยเป็นผลให้การงานผิดพลาด ความวิตกกงัวลในเร่ืองท่ียงัไม่เกิดขึ้น เป็นภยัแก่ชีวิตมนุษย ์
อย่างร้ายแรง บั่นทอนความสุข ท าให้ชีวิตเห่ียวแห้งซึมเซาใบหน้าเคร่งเครียดซูบโทรม พลาด
ความส าเร็จในการงาน ถา้มีความวิตกกงัวลในเร่ืองท่ียงัไม่เกิดขึ้น เพียงเป็นการไม่ประมาท เป็นทางให้
เกิดการระวงั “กนัไวก่้อนเกิดเหตุ” ก็จะเป็นประโยชน์แต่ไม่ควรจะวิตกกงัวลให้มากเกินขอบเขตจนท า
ใหก้ าลงัใจอ่อนลงไป 

๒. ความวิตกกงัวลในเร่ืองท่ีผา่นมาแลว้ 
 เป็นสมุฏฐานอีกขอ้หน่ึงท่ีร้ายแรง ในชีวิตนับแต่เกิดมาย่อมมีโอกาสท าอะไรผิดพลาด
ดว้ยกนัทุกคนหากแต่มากบา้งน้อยบา้ง และต่างก็อดท่ีจะน าเร่ืองความหลงัท่ีผ่านมาแลว้มาคิดมาวิตก
ไม่ได ้ยงัให้เกิดความเสียใจ สุขภาพจิตเส่ือม หนีสังคม ประณามโลก ประณามมนุษย ์การวิตกกงัวลถึง
ความหลงั ไม่เพียงแต่จะท าให้ชีวิตตนร่วงโรยไม่เจริญกา้วหนา้ในการงาน ซึมเซา ไม่มีความสุข แต่ยงั
ท าใหค้นอ่ืนเดือดร้อนจากการผกูเวรกรรม จองลา้งจองผลาญอีกดว้ย  

 
1พูนศกัด์ิ ศกัดานุวฒัน์, ชนะทุกข์และสร้างความสุข (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานหอสมุดกลาง ๐๙ , 

๒๕๓๒ ), หนา้ ๒๓ – ๓๕. 
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 มีภาษิตฝร่ังว่า “Let by gones be by gones” (ส่ิงท่ีล่วงแลว้ให้แลว้ไป) ซ่ึงเป็นขอ้เตือนใจ 
ไม่กลบัไปกงัวลเร่ืองเศร้าในอดีต ถือวา่ “อดีตคือความฝัน ปัจจุบนัคือความจริง” 

๓. ความวิตกกงัวลเร่ืองโรคภยัไขเ้จ็บ 
 เน่ืองจากมนุษยรั์ก สงสาร ยึดมัน่ในตนเอง พ่อ แม่ ภรรยา สามี บุตร หลาน ญาติ พี่น้อง 
มิตรสหาย กลวัโรคภยัไขเ้จ็บ จะรักษาไม่หาย เสียเงินมาก สังคมรังเกียจ จึงวิตกกงัวลหม่นหมอง 

๔. ความวิตกกงัวลเร่ืองเลก็ๆ นอ้ยๆ 
 เกิดขึ้นบ่อยๆ แก่คนทุกคน อาจดว้ยความเป็นห่วง เช่น ห่วงลูกถูกเกณฑท์หารจะล าบาก, 
ลูกสาวออกค่ายจะไดรั้บอนัตราย, เกรงมีปัญหาเร่ืองการเงิน 

โอสถระงับความวิตกกงัวล 

 สามารถบ าบดัความวิตกกงัวลไดห้ลายขนานเป็นตน้ว่า มีก าลงัใจท่ีเขม้แข็ง ไม่ยอมน าเร่ือง
อะไรมาคิดทั้งส้ิน หมายมัน่ป้ันมือท่ีจะเอาความส าเร็จซ่ึงตนปรารถนาอยา่งเดียว 
 เคร่ืองระงับความวิตกกังวลท่ีดีอีกประการหน่ึงคือ การท างาน ดังท่ี Henry Ward Bueher
กล่าวไวว้า่ “การท างานไม่เคยฆ่าคนเลย ความวิตกกงัวลนัน่แหละ คืออาวุธร้ายแรง การท างานเป็นการ
บ ารุงสุขภาพ ไม่หักโหมเกินไป จนทนไม่ไหว แต่ความกังวลเหมือนสนิมท่ีเกาะกินอยู่บนดาบ ” อีก
ท่านหน่ึงเป็นดาราภาพยนตร์มีช่ือเสียงโด่งดัง ช่ือ Lionil  Borrymoreได้ให้ทัศนะว่า “ฉันสนใจ
ปฏิบติังานในวนัหน่ึง ๆ ใหดี้ท่ีสุด ฉนัไม่กงัวลถึงพรุ่งน้ี ไม่เคยครุ่นคิดถึงส่ิงท่ีเกิดเม่ือวานน้ี ถา้หากท่าน
คิดอยูแ่ต่เร่ืองของพรุ่งน้ี วานน้ีอยูต่ลอดเวลา ท่านจะยุ่งใจอยูต่ลอดไปฉันคิดว่า เม่ือใครท างานวนัน้ีไดดี้
ท่ีสุด ชีวิตภายหนา้ของเขาก็น่าจะสุขสบายตลอดไป การเสียเวลาไปนึกถึงเร่ืองท่ีแลว้มาหรืออนาคตนัน่
แหละคือประตูของความวิตกกงัวลอยา่งกวา้งใหญ่ทีเดียว” จะเห็นไดว้า่ค าพูดของสองท่านท่ียกมากล่าว
น้ี แสดงว่าการท างานเป็นโอสถขนานเอก ท่ีจะท าให้เราเพลิดเพลินลืมความวิตกกังวลได้อย่างดี อีก
ท่านหน่ึงคือ Lowrenceแห่งอาระเบีย คร้ังหน่ึงไดสู้ญเสียความหวงัในเร่ืองสัญญาสันติภาพของอาหรับ 
ท าให้เราวิตกกงัวล ใบหนา้เศร้าหมอง ซึม เหมือนคนปราศจากชีวิตนัง่จมอยู่ท่ีเดียวอย่างไม่มีสติ แต่ใน
ท่ีสุดท่านก็สามารถชนะใจตนเองโดยถือว่า “ส่ิงท่ีล่วงแลว้ก็แลว้ไป” หันมาจบัปากกาแต่งหนงัสือเร่ือง 
The Seven Cillars of Wisdom ซ่ึงกลายเป็นงานช้ินโบว์แดงท่ีครึกโครม จากนั้ นความมีชีวิตชีวาก็
กลบัคืนมาสู่ท่าน เพราะความเพลิดเพลินในงานและผลงานช้ินส าคญัน้ี 
 ฉะนั้นผูท่ี้มีความวิตกกงัวล เป็นทุกข์ในเร่ืองใดๆ ก็ตาม หากประสงค์จะให้ชีวิตกลบัคืนสู่

ความสดช่ืน ปราศจากความวิตกกงัวล ก็จงระลึกถึง “ก าลงัใจท่ีเขม้แข็ง” และ “การงาน” จะช่วยปราบ

ความวิตกกงัวลไดอ้ยา่งราบคาบ ความสุขจะเขา้มาแทนท่ี 

 Dale Carnegie เขียนไว้ในหนังสือ How to Stop Worrying and Start Living แนะถึงวิธีแก้
ความวิตก ความกลวั หรือความทุกขไ์วด้งัน้ี 
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 ๑. เขียนหรือพิมพล์งในกระดาษวา่ เราวิตก กลวัหรือทุกข ์ในเร่ืองอะไร 
 ๒. นึกคิดดูวา่อะไรเป็นมูลเหตุ 
 ๓. มีวิธีแกไ้ขอยา่งไรบา้ง วิเคราะห์ดู 
 ๔. แลว้สังเคราะห์ คือเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดแลว้ลงมือแกไ้ขทนัที 
 ๕. หากแกแ้ลว้ ยงัคงมีความเสียหายอยูจ่งยอมรับโดยดุษฏี 
 ๖. อยา่อยูว่า่ง หางานท าใหส้นุกเพลิดเพลินอยูเ่สมอ 
 ๗. จงลืมอดีต คิดแต่เพียงปัจจุบนั 
 ๘. ลืมความทุกขใ์หห้มดส้ิน ดว้ยการบ าเพญ็ประโยชน์ ท าใหผู้อ่ื้นมีความสุข 
 วิลเล่ียมโธมัส เบอร์กเลย ์เขียนลง วารสาร Selection Du Readers Digest เดือนพฤศจิกายน 
๒๕๓๓ มีสาระวา่ 
 ๑. การมองโลกในแง่ดีให้ผลคุม้ค่า เป็นคนท่ีมีความสุข สามารถแกปั้ญหาไดอ้ย่างง่ายดาย 
สามารถพลิกผนัสถานการณ์ร้ายใหก้ลายเป็นดี 
 ๒. ท าทีละอย่าง ทางจิตวิทยาถือว่าเป็นการผ่อนคลายชีวิต ไม่รู้สึกว่าตอ้งแบกอุปสรรคอนั
มากมาย 
 ๓. ในยามทุกขย์ากจงรักษาศรัทธาไว ้ศาสนาทุกศาสนาสอนให้เป็นคนดี ใครนบัถือศาสนา
ใดก็จงศรัทธา ยดึมัน่ศาสนานั้น 
 ๔. จบัจุดให้ถูกว่ายืนอยู่ตรงไหน ไม่ส้ินหวงัเหมือนเป็นคนตาบอด การท่ีจะเอาตวัรอดได้
จากพฤติการณ์อนัเลวร้าย จ าตอ้งวิจยัสถานการณ์อยา่งละเอียดรอบคอบ 
 ๕. การป้องกนัล่วงหนา้ ป้องกนัปัญหาไวก่้อนดีกวา่ปล่อยใหปั้ญหาเกิดแลว้ตามแก ้

จงคดิถึงแต่วนันี ้
 ถา้ท าไดจ้ะไม่มีทุกข์ นักประพนัธ์เอกขององักฤษ ช่ือธอมมสั  คาไลล์ เขียนไวว้่า “ภารกิจ
ของเราคือไม่มองส่ิงท่ีเห็นสลัวๆ ในระยะไกล แต่ปฏิบัติในส่ิงเห็นกระจ่างท่ีอยู่ใกล้ๆ” 
 นายแพทย ์เซอร์วิลเล่ียม ออสเลอร์ ยดึถือเป็นปรัชญาชีวิต ใชเ้ป็นหลกัปาฐกถาท่ีมหาวิทยาลยั
เยล ให้ทุกคนศึกษาวิธีท่ีจะมีชีวิตอยู่ “ภายในห้องท่ีมีแต่วันนี้”ให้ถือว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้ นแล้วเม่ือวานน้ี  
(อดีต) เป็นส่ิงท่ีล่วงมาแลว้ ปิดฉากไปแลว้ เป็นความตายท่ีถูกฝังไวแ้ลว้และส าหรับพรุ่งน้ี ( อนาคต ) ท่ี
ยงัมาไม่ถึงจงเอาฉากเหล็กมากั้นไวเ้สีย เพราะถา้เราห่วงใยอนาคตจะท าให้จิตใจวา้วุ่น กระวนกระวาย 
ทุกข ์

 พระเยซู ทรงสอนว่า “อย่าวิตกกังวลอย่างใดถึงวันพรุ่งน้ี” โรเบอร์ตลุยส์ สตีเวน็สัน เขียนไว้
ว่า “ผู้ท่ีมีชีวิตเต็มไปด้วยความสุขจะต้องเป็นผู้รู้จักอดทนต่อภาระรับผิดชอบของตนเอง, แม้จะหนัก
สักปานใด, ตลอดท้ังวัน, จะต้องสามารถปฏิบัติงานของตน ด้วยความร่าเริง พากเพียร ยิ้มแย้ม แจ่มใส 
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จนกว่าพระอาทิตย์จะตกดิน”ท่ีกล่าวมาน้ีเป็นคติท าใหผู้ป้ฏิบติัชนะทุกขค์ลายเครียดลงได ้หญิงคนหน่ึง
สามีป่วยเสียชีวิต ส้ินเน้ือประดาตวั เศร้าเสียใจมาก ไปของานนายเก่าท า เป็นงานขายหนังสือให้แก่
โรงเรียนในชนบทและในเมืองเล็กๆ ตอ้งใชร้ถเป็นพาหนะ จึงซ้ือผ่อนส่งรถเก่าๆ คนัหน่ึง คิดวา่การขบั
รถไปตามถนนในชนบทจะช่วยลดความโศกเศร้าเหงาหงอยลงไปไดบ้า้ง แต่ปรากฏวา่การขบัรถไปคน
เดียว  กินอาหารคนเดียว กลบัทวีความเศร้าเหงาแทบทนไม่ไหว รายไดก้็ไม่พอท่ีจะด ารงชีวิต  ผูค้นก็
ยากจน ถนนก็แสนเลวเตม็ทน ไม่มีความหวงัในชีวิต ความส าเร็จอยู่ห่างไกลเหลือเกิน ทุกๆ เชา้เธอต่ืน
นอนดว้ยความทุกขห์วาดวิตกท่ีจะเผชิญชีวิตต่อไป กลวัจะไม่มีเงินผ่อนส่งค่ารถ ค่าเช่าห้อง ไม่มีอาหาร
กิน ถา้เจ็บป่วยจะไม่มีเงินรักษา จึงคิดจะฆ่าตวัตาย ส่ิงท่ีฉุดชีวิตไวค้ือฉุกคิดขึ้นมาว่าน้องสาวจะตอ้ง
เสียใจและไม่มีเงินพอจะท าศพ และอ่านพบข้อความตอนหน่ึงในหนงัสือพิมพว์่า “คนฉลาดย่อมถือว่า
วันหนึ่งๆ เป็นชีวิตใหม่ของเขา”ท าให้เธอพบความจริงว่าไม่เป็นของยากล าบากเลยท่ีจะมีชีวิตอยู่ต่อไป
ทีละวนัๆ ขอ้ความน้ีเป็นบทเรียนท่ีช่วยใหลื้มวนัก่อนๆ และไม่คิดถึงวนัพรุ่งน้ี ทุกๆ เชา้จะพูดแก่ตนเอง
ว่า “วันนี้เป็นชีวิตใหม่”เธอได้รับผลส าเร็จในการชนะทุกข์กลบัเป็นคนท่ีมีความสุขมีก าลงัใจ กรณี
ตวัอย่างน้ีพิจารณาให้ดีจะเห็นว่าสุภาพสตรีผูน้ี้ขจดัทุกข์สร้างสุขไดก้็เพราะใจไม่คิดถึงเร่ืองทุกข์ เร่ือง
เศร้าของอดีตและอนาคตขอเพียงอยู่รอดไปวนัหน่ึงๆ ก่อน ฮอริซ กวีเอกโรมนั นิพนธ์ไวเ้ม่ือก่อนพระ
เยซูเกิด ๓๐ ปีว่ามนุษยผ์ูมี้ความสุขอย่างเหลือคณานับคือผูท่ี้ตอ้นรับวนัน้ีเป็นของเขา“พรุ่งน้ีช่างมนั 
ชีวิตของฉนัอยูว่นัน้ีก็พอแลว้” 
 ชาวโรมนัโบราณมีสุภาษิตวา่ Carpe Diem แปลวา่ “สุขส าราญวันน้ี” หรือ “จับวันนี้ไว้” 
 โลเวลลธ์อมมสั นกัเขียนและผูจ้ดัรายการวิทยุ มีขอ้ความวา่ “วันนี้เป็นวันซ่ึงพระเจ้าสร้างขึ้น 
เราจะต้องร่ืนเริงและช่ืนชมยินดีตลอดวัน”ใส่กรอบแขวนไวใ้นหอ้งส่งกระจายเสียง 
 เดล  คาร์เนกี แปะข้อความหน่ึงไว้ท่ีกระจกซ่ึงสามารถมองเห็นทุกเช้าเวลาโกนหนวด 
ซ่ึงประพนัธ์โดย กาลิทาสนักแต่งบทละครชาวอินเดียผูแ้ต่งเร่ือง สกุนตลา มีขอ้ความว่า  “จงเตรียมตัว
ต้อนรับวันนีเ้พ่ือได้มาซ่ึงชีวิตอันเต็มไปด้วยความสุขในระยะอันส้ันของวันนีจ้งใช้ชีวิตของท่านให้
ห้อมล้อมอยู่ด้วยความสุขเกษมเปรมปรีด์ิแห่งชีวิต ความประพฤติอันควรแก่การสรรเสริญ ความส าเร็จ
อันควรแก่กรณียกิจเพราะวานนีเ้ป็นแต่เพียงความฝันและพรุ่งนีเ้ป็นแต่เพียงมโนภาพหากความสุขของ
วันนีจ้ะท าให้ความฝันเม่ือวานนีเ้ป็นความฝันอันแสนหวาน  และทุ กๆ  พ รุ่งนี ้ เป็ นมโนภาพแห่ ง
ความหวังเพราะฉะนั้น จงเตรียมตัวต้อนรับวันนีด้้วยการแสดงความเคารพต่อรุ่งอรุณ” 

 เซอร์ วิลเล่ียมออสเลอร์ กล่าวว่าถา้ตอ้งการให้ “ความทุกข์” อยู่ห่างไกลชีวิตของเรา ตอ้ง
ปฏิบติั ดงัน้ี“ปิดประตูเหล็กกั้นอดีตและอนาคตไว้เสีย จงด ารงชีวิตอยู่ในห้องท่ีมีแต่วันนี้”18ไม่ทุกขถึ์ง

 
1เดล  คาร์เนกี (อาษา ขอจิตต์เมตต์ แปล ) วิธีชนะทุกข์และสร้างสุข (How to stop Worrying and Start 

Living) (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพข์อจิตตเ์มตต,์ ๒๕๓๖),หนา้ ๑๒ - ๓๒. 
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เร่ืองในอนาคต, ไม่เก็บความหลงัท่ีเศร้าเสียใจมาคิดให้กลุม้, ต่ืนขึ้นในตอนเชา้ดว้ยความตั้งใจท่ีจะจบั
วนัน้ี คือมีความสุขอยา่งดีท่ีสุดตลอดเวลา ๒๔ ชัว่โมง, ท าตวัใหสุ้ขสบาย 

วธีิแก้ทุกข์ตามพุทธศาสนา 
 ๑. ยอมรับวา่ทุกขน์ั้นมีจริง ทุกส่ิงอยา่งในโลกไม่มีอะไรแน่นอน มีเกิดมีดบั วนัน้ีสุข พรุ่งน้ีทุกข ์
ทั้งสุขและทุกขไ์ม่คงทน ฉะนั้นเม่ือมีทุกขก์็เช่ือไดว้า่มนัมีเวลาท่ีจะหายไป อย่าเอามาเป็นอารมณ์จนท า
ใหเ้ราเจ็บไขไ้ดป่้วย 
 ๒. ใชห้ลกัเดินสายกลาง ใหพ้อดีๆ ไม่มาก ไม่นอ้ย จนสุดโต่ง 
 ๓. ให้ประพฤติธรรม รักษาศีล มีใจเป็นทาน ท าสมาธิ ฝึกอบรมให้มีปัญญาสติสัมปชญัญะอยู่  
ทุกขณะ 
 ๔. “ทุกข์” เกิดจากกิเลส กิเลสนั้นมาจากความคิดและการกระท า (กรรม) อนัสืบเน่ืองมาจาก
ความอยาก ในพุทธศาสนาแบ่งกรรมไวเ้ป็น ๒ กาล ในท่ีน้ีจะกล่าวถึงในดา้นอกุศลกรรม ดงัน้ี 
 ๔.๑ อกุศลกรรมในอดีต เป็นผลของกิเลสในอดีต หมายถึงการกระท าท่ีผา่นมาแลว้ เพิ่งจะส่งผล
ใหเ้กิดทุกขแ์ก่ชีวิตในปัจจุบนั 
 ๔.๒ อกุศลกรรมในปัจจุบนั เป็นผลของกิเลสในปัจจุบนัอนัจะส่งผลให้เกิดเป็นทุกข์ เร่ิมตั้งแต่
ทุกขใ์นใจ ตั้งแต่บดัน้ีเร่ือยไป ทุกขข์องใจน้ีก็ไดแ้ก่การประสบส่ิงอนัไม่พึงปรารถนาไม่เป็นท่ีรัก พลดั
พรากจากส่ิงท่ีรัก มีความวิตกกงัวลใจหรือเกิดความเครียด 
 ส าหรับผูท่ี้ประกอบกุศลกรรมนั้นผลท่ีไดรั้บก็จะตรงกนัขา้มกบัอกุศลกรรมและมีอิทธิพลท่ีจะ
คุม้ครองคนเราไม่ใหต้กไปเป็นทาสของอารมณ์ อนัเป็นกิเลสทุกชนิด มีจิตใจเป็นอิสระไม่มีความทุกข์ 
  

วธีิชนะอารมณ์ 
 คนเราจะอยู่ในโลกด้วยความผาสุกได้ ไม่เพียงแต่อาศัยฐานะทางการเงินและความรอบรู้ใน
วิชาชีพต่างๆ เท่านั้น ปัจจัยส าคญัอีกประการหน่ึงคือ การรู้จกัเอาชนะอารมณ์ของตนเองได้ “ชนะ
อารมณ์” ในทางพุทธศาสนาหมายถึง การรู้จกัเอาชนะเคร่ืองเร้าหรือส่ิงแวดลอ้ม “ชนะตน” ก็หมายถึง 
การชนะใจตนเอง ซ่ึงก็หมายถึงชนะอารมณ์นัน่เอง ทุกคนย่อมตกเป็นทาสของอารมณ์มากบา้งนอ้ยบา้ง
ยกเวน้พระอรหนัตเ์ท่านั้น 
 ผูท่ี้สามารถจะเอาชนะอารมณ์ไดก้็ต่อเม่ือไดป้ฏิบติัตามหลกัการดงัต่อไปน้ี 
 ๑. จะต้องเป็นคนท่ีมีความปรารถนาสุจริตต่อคนทั้งปวง หรืออีกนัยหน่ึงคือ เป็นคนมีความ
เมตตาปราณีต่อคนทัว่ไปเสมอ 
 ๒. ในชีวิตประจ าวนัจะตอ้งเป็นคนท่ีด าเนินชีวิตอยูเ่พื่อความดี 
 ๓. การรู้จกัมองคนในแง่ดีเสมอ รู้จกัแยกแยะความดีกบัความชัว่ออกจากกนั ไม่เอาความชัว่ใน
แง่อ่ืนมาลบลา้งความดีท่ีเขามีอยูจ่ริงๆ 
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 ๔. การหดัใหเ้ป็นคนมีนิสัยจะท าอะไรให้นึกถึงปัจจยัก่อนท่ีจะท าตามใจตน19 

สาเหตุความกดดันที่เกดิจากปัญหาทางร่างกาย 

 องคป์ระกอบดา้นร่างกายมีอิทธิพลต่อการปรับอารมณ์ สุขภาพร่างกาย การไดรั้บสารอาหาร
ท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย การได้รับพลงังานอย่างเพียงพอ การปลอดจากโรคภยัไขเ้จ็บ
และการเบียดเบียนของโรค เม่ือไรก็ตามท่ีพบปัญหาทางอารมณ์ เช่น เกิดความกดดนั ก็จะตอ้งพิจารณา
อย่างละเอียดถ่ีถว้นว่าเกิดจากปัญหาทางร่างกายหรือเปล่า ทางการแพทยช้ี์ว่า สาเหตุหน่ึงมาจากการ
ท างานของต่อมไร้ท่อในร่างกาย โดยเฉพาะต่อมไธรอยด์ จะสร้างฮอร์โมนท่ีเรียกว่า ไธรอกซิน 
( Thyroxine )  ซ่ึงท าหนา้ท่ีให้ระบบต่างๆ ของร่างกายด าเนินไปไดอ้ยา่งปกติ ถา้หลัง่ฮอร์โมนน้ีออกมา
น้อยเกินไป ระบบการท างานของร่างกายก็จะเช่ืองช้าลงมีอาการหลงๆ ลืมๆ นอกจากนั้นแล้วก็ยงั
เหน่ือยอ่อนง่าย เซ่ืองซึม หดหู่ ทอ้แท้2 10 

คนท่ีเดินทางในกรุงเทพมหานคร หนีไม่พน้ท่ีจะตอ้งพบกบัสภาพจราจรแน่นขนดั ท่ีพูดกนัเป็น
ธรรมดาว่า “รถติด” ท าให้เกิดหงุดหงิด เครียดทุกขร้์อน เพราะท าให้ผิดนดั ผิดเวลา เสียการเสียงาน ไป
ท างานไม่ทนั ไม่ทราบจะถึงท่ีหมายปลายทางเม่ือไร เราหงุดหงิด เครียดแลว้ไดอ้ะไรขึ้นมา แกปั้ญหาได้
ไหม ท าให้รถแล่นไปไดเ้ร็วขึ้นกระนั้นหรือ ค าตอบคือความหงุดหงิดไม่ท าให้ไดอ้ะไรดีขึ้น มีแต่โทษ 
เพราะยิ่งหงุดหงิดมากเท่าไรก็ยิ่งเพิ่มทุกขแ์ก่ตนเอง ไม่ใช่แค่ทุกข์ใจเท่านั้น หากยงัทุกข์กายดว้ย จะท า
ให้เป็นโรคกระเพาะ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ฯลฯ ถา้เราได้ใช้สติปัญญาแก้ปัญหาแลว้ เช่น
เปล่ียนเส้นทาง ถา้บริษทัมีสาขาก็ขอยา้ยไปประจ าสาขาท่ีใกลบ้า้น ถา้อยู่บา้นเช่าก็ยา้ยท่ีอยู่มาอยู่ใกลท่ี้
ท างาน ในเม่ือไม่มีทางใดจะแกไ้ขไดก้็ตอ้งหันมาท าใจ หาทางดึงจิตให้ไปจดจ่อกบัเร่ืองอ่ืน พยายามฝึก
ท าใจให้ว่าง เป็นวิธีท่ีจะช่วยคลายความเครียดไดม้าก เช่น เปิดเทปฟังเพลง ฟังการบรรยายธรรม เปิด
วิทยุฟังข่าว อ่านหนังสือเบาๆ สมอง คิดจินตนาการ ฯลฯ การอยู่เฉยๆ บนรถโดยไม่ให้เครียดหรือ  
หงุดหงิดเป็นเร่ืองท าไดย้ากเพราะใจคอยแต่จะคิดกงัวลต่างๆ นานา เปิดช่องให้โทสะเขา้ครอบง า แต่
ส าหรับผูท่ี้ฝึกมาดีแลว้ เพียงแค่ตามลมหายใจเขา้ออกอย่างต่อเน่ืองก็สามารถท าจิตใจให้สงบไดแ้มผู้ค้น
รายรอบจะรุ่มร้อนร าคาญใจท่ีรถไม่เคล่ือนเลยก็ตาม ทางเลือกมีมากมาย ขอ้ส าคญัคือ ควรหาอะไรท า
เพื่อดึงจิตใจใหเ้ป็นสมาธิกบัส่ิงอ่ืนจะไดไ้ม่จดจ่อกบัสภาพรถติด พร้อมกนันั้นก็ควรฝึกจิตใหรู้้จกัปล่อย
วางกับปัญหาน้ี โดยเตือนใจไวเ้สมอว่าหงุดหงิดเพียงใดก็ไม่ช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้น เม่ือตกอยู่ใน
สถานการณ์ท่ีแกไ้ขอะไรไม่ได ้ก็ตอ้งยิม้รับอยา่งเป็นสุข ตั้งจิตปรารถนาท่ีดี แผเ่มตตาจิต 

 
1พร รัตนสุวรรณ, ทางแห่งความพ้นทุกข์ (กรุงเทพมหานคร : ส านกัคน้ควา้ทางวิญญาณ, ๒๕๓๘), หนา้ ๑ – ๑๓.  
2ไคลด์เอ็ม.แนรามอร์ (Ctyde M. Narramore) แปลโดย วลัลภา อรุโรทยานนท์ การจัดการกับความกดดัน 

(กรุงเทพมหานคร :คริสเตียนศึกษาแบ๊บติสต ์๒๕๓๗), หนา้ ๑๒ – ๑๔. 
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ส่ิงที่ท าให้ใจเศร้าหมอง 
อุปกิเลส คือโทษเคร่ืองเศร้าหมอง หรือส่ิงท่ีท าให้จิตใจเศร้าหมองขุ่นมวั และรับคุณธรรมได้

ยาก มี ๑๖ ประการ คือ 

๑.อภิชฌาวิสมโลภะ มกัได ้ ละโมบ ๒.โทสะ คิดประทุษร้าย      
๓.โกธะ โกรธ   ๔.อุปนาหะ   ผกูโกรธไว ้
๕.มกัขะ ลบหลู่คุณท่าน  ๖.ปลาสะ  ตีเสมอ 
๗.อิสสา  ริษยา   ๘.มจัฉริยะ ตระหน่ี 
๙.มายา เจา้เล่ห์   ๑๐.สาเถยยะ             โออ้วด 
๑๑.ถมัภะ หวัด้ือ   ๑๒.สารัมภะ แข่ง (อวด) ดี 
๑๓.มานะ ถือตวั   ๑๔.อติมานะ ดูหม่ินท่าน 
๑๕.มทะ มวัเมา   ๑๖.ปมาทะ  ละเลย 

กเิลส 
“กิเลส” ท าให้ไม่มีศีลธรรม ไม่มีสัจจธรรม กิเลส แปลว่า เศร้าหมอง จุดด่าง จุดเศร้าหมอง 

แบ่งเป็น ๒ อย่าง คือ “เคร่ืองท าให้เกิดความเศร้าหมอง” และ “ความเศร้าหมอง” กิเลสเป็นเคร่ืองท า
มนุษยใ์ห้เกิดความทุกข์  มนัอยู่ ท่ีไหน? มนัอยู่ในสันดานของมนุษยป์ุถุชนทัว่ไปจะปรากฏตวัท่ีกาย 
วาจา ใจ และท่ีทิฏฐิ หรือความคิด ความเห็น ความเช่ือ ท่ีกายท่ีวาจาน้ีคือการทุศีล เช่น ฆ่าสัตว ์ลกัทรัพย ์
ท ากาเมสุมิจฉาจาร และการกระท าไม่ดีไม่งามอย่างอ่ืนๆ ท่ีใจก็เช่น ความรัก ความโกรธ ความเกลียด 
ความกลวั ความคิดท่ีไม่ดีต่างๆ ท่ีสันดานหรือท่ีทิฏฐินั้น หมายความว่า ท่ีสติปัญญา ท่ีเขลามีความเห็น
ผิด มีความเขา้ใจผิด เช่น แทนท่ีจะเห็นว่าส่ิงทั้งปวงมนัไม่เท่ียง เป็นทุกข ์ไม่ใช่ตวัตน กลบัเห็นว่า เป็น
ของเท่ียง เป็นของน่ารัก น่ายึดถือ เป็นตวัเป็นตน เป็นของตนไปเสีย การเขา้ใจผิด ยึดถือหลกัผิดเช่ือผิด
ท านองน้ีก็เป็นกิเลสอยูท่ี่สติปัญญา การระงบักิเลสหรือดบัทุกขด์ว้ยการอดกลั้น การส ารวมใจ และการ
ท าสมาธิจะระงบัความกระวนกระวายใจ ความเร่าร้อนใจได้เป็นคร้ังคราวเท่านั้ น แต่มิใช่วิธีระงับ 
ดับทุกข์ท่ีแน่นอนเด็ดขาดต้องอาศัยใช้หลักทางพระพุทธศาสนา วิธีปฏิบัติอย่างหน่ึงซ่ึงท าให้เกิด
ความเห็นแจง้ในส่ิงทั้งปวง ว่าส่ิงทั้งปวงน้ีแทจ้ริงมนัไม่เท่ียง เป็นทุกข ์ไม่ใช่ของเรา ไม่ควรยึดมัน่ถือ
มัน่ในส่ิงทั้งปวงนัน่แหละจึงจะเอาชนะกิเลสได ้เม่ือเขา้ใจถูกตอ้งแลว้ก็จะไม่มีกิเลสในการคิด ในการ
ปฏิบติั หรือการเป็นอยู ่เรียกวา่สะอาดหมดจดอยา่งส้ินเชิง 

กิเลส เคร่ืองเศร้าหมอง หรือความทุกข ์มาจากอวิชชา ซ่ึงแปลว่า ความไม่รู้ จึงตอ้งท าไปโดย
ความไม่รู้เลยเป็นมูลเหตุของความผิด ความชัว่ ความทุกขร้์อนทั้งปวง กิเลสจ าแนกโดยลกัษณะใหญ่ๆ 
ออกเป็นโลภะ โทสะ โมหะ คือ ความโลภ ความขดัเคือง และ ความหลงงมงาย โลภะน้ีรวมไปถึงราคะ 
ความก าหนดัดว้ย โลภะ โทสะ โมหะ มีมูลมาจากความไม่รู้ เพราะถา้รู้โดยถูกตอ้งจริงๆ แลว้ จะไม่โลภ 
ไม่ก าหนดั ท่ีแทจ้ริงแลว้ ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงน้ีไม่น่ารัก ไม่น่าโลภ ไม่น่าหลงใหล ไม่น่าก าหนดัเลย แต่
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เพราะความไม่รู้จึงไดเ้ห็นผิดไป เป็นสวยงาม น่ารัก น่ายึดถือ น่าก าหนัด จึงเกิดความทุกขข์ึ้นมา ส่วน
โทสะหรือโกธะก็ไม่ รู้ เหมือนกันจึงไปหลงโกรธ เลยเป็นการเผาผลาญตัวเอง ท าลายตัวเอง  
ตวัผูโ้กรธไดรั้บความทุกข์ใจ โมหะ โง่ หลงงมงายสงสัยวนเวียนก็มาจากความไม่รู้ ถา้ รู้จริงเสียอย่าง
เดียวเท่านั้นอะไรๆ จะไม่มาท าให้ทุกข์ได ้ผูใ้ดมีความรู้แจง้ขนาดท่ีเรียกว่า “วิชชา” ของพระพุทธเจา้
แลว้ ก็จะไม่มีความทุกขเ์กิดขึ้นแก่จิตใจเขาไดเ้ลย 

ถา้ความไม่รู้ ( อวิชชา ) มีในเร่ืองใด กิเลสก็มีขึ้นในเร่ืองนั้น แลว้ความทุกขก์็มีขึ้นในเร่ืองนั้น
ดว้ย ท่านเจา้คุณพระธรรมโกศาจารย์1กล่าวว่าค าสอนแปดหม่ืนส่ีพนัพระธรรมขนัธ์นั้น พระพุทธเจา้
สรุปไดเ้ป็นประโยคเดียววา่ “ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงไม่ควรยดึมัน่ถือมัน่” เม่ือทราบอยา่งน้ีแลว้ส่ิงทั้งหลาย 
ทั้งปวงเราอยา่ฝังตวั ฝังชีวิตจิตใจเขา้ไปรักดว้ยความยดึมัน่ถือมัน่ ยดึติด เพราะเป็นความเขลา เป็นความ
ไม่รู้ แลว้จะเป็นความทุกขร้์อนยุง่ยากความยดึมัน่ถือมัน่เป็นตน้ตอของกิเลส 

นิพพาน 11 

 “นิพพาน” แปลวา่ ดบัไม่เหลือ ธรรมะอนัเป็นเคร่ืองมือส าหรับดบั ภาวะของการดบั คือ ดบั
อวิชชา กิเลส ตณัหา อุปาทาน คือดบัเหตุท่ีท าให้เกิดความทุกข์ใจทั้งหลายนั่นเอง เม่ือส่ิงเหล่าน้ีดบัไป
หมดแลว้ ส่ิงท่ีเหลืออยูก่็คือความสงบเงียบ ความสงบเยน็ ความว่าง ความหยุด ความไม่วุน่วาย ความไม่
ปรุงแต่งของกิเลสดบักิเลสโดยส้ินเชิงแลว้ ท่านพุทธทาสให้หมายเอาง่ายๆ ว่า นิพพานคือภาวะแห่ง
ความดบัร้อนดบัทุกข์ทางใจ จิตใจของคนเราเดิมเป็นความว่าง ความวุ่นมนัเกิดขึ้นทีหลงั ถา้หากเรามี 
ปัญญาหรือวิธีจะท าให้ความวุน่ไม่เกิดขึ้นไดแ้ลว้ เร่ืองนิพพานก็มีหวงัมากขึ้น วิธีท่ีจะท าให้เราไม่วุ่นก็
คือ เม่ือ หู ตา จมูก ลิ้น กายและใจ สัมผสัเสียง รูป กล่ิน รส วตัถุ และอารมณ์อย่างใดอย่างหน่ึงเขา้แลว้
จะตอ้งระมดัระวงัอยา่ใหจิ้ตใจของเราเกิดวุน่วายขึ้นมาได ้อยา่ใหจิ้ตใจเสียภาวะดั้งเดิมได้ 

ค าว่า “นิพพาน” ถา้เราหมายเอาตามท่ีท่านพุทธทาสภิกขุ แปลว่า “กิเลสและความทุกข์ดบัไม่
เหลือ” คนธรรมดาอย่างเราๆ ท่านๆ ก็สามารถถือเอาประโยชน์ของนิพพานไดโ้ดยไม่จ าเป็นตอ้งเป็น
พระอริยบุคคลเสียก่อน ถา้เรามีอุบายท่ีแยบคาย ปฏิบติัอยู่เป็นประจ า ให้จิตใจของเรายงัคงสงบเป็น
ปกติดงัเดิม หรืออยู่ในภาวะเดิมท่ีเรามีมาตั้งแต่เกิด อุบายฉลาดอยา่งน้ีเรียกวา่อุบายท่ีจะท าตนใหใ้กลชิ้ด
ต่อนิพพาน หรือความพน้ทุกข ์2 12 

 
 
 

 

1พระธรรมโกศาจารย ์(พุทธทาสภิกขุ)๒๕๓๗ , คู่มือดับทุกข์ (กรุงเทพมหานคร:ธรรมสภา,๒๕๓๗)  
หนา้๖๒. 
 2กรมการศาสนา, พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับหลวง เล่มท่ี ๒๐ (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพก์ารศาสนา, 
๒๕๒๑), หนา้ ๕๐๕. 
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นักจิตวิทยาช้ีเหตุและการป้องกนัทุกข์ 
แอลเบอร์ท  เอลลิส (Albert  Ellis ) นักจิตวิทยาศึกษาพบว่าคนเราเครียด วิตกกงัวล ทุกข์โดย

ไม่สมควร วิธีป้องกนัไม่ใหเ้กิดทุกข ์คือ 
๑.อย่าทุกข์ล่วงหน้าโดยคาดการณ์ว่าเหตุการณ์นั้นอาจจะเกิดขึ้น เช่น ทุกข์ว่า “ประชาคม

อาเซียน” จะเป็นตวัเพิ่มปัญหาสังคมแก่ประชาชนคนไทยในอนาคต  อาจไม่เกิดขึ้นตามท่ีคาดคิดถา้
ทุกขล์่วงหนา้ก็จะเป็นทุกขฟ์รี (Free) 

 
 
 
 
 
 
 
 
๒.อย่าทุกข์ยอ้นหลัง โดยครุ่นคิดถึงส่ิงผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นแลว้ว่าตอนนั้นตนไม่ควรกระท า

เช่นนั้นเลย เช่น ขายสร้อยคอทองค าไปหลงัจากนั้น ๑ สัปดาห์ทองขึ้นราคา ก็มานัง่เสียดายวา่ถา้ขายชา้
อีกนิดก็จะไดเ้งินเพิ่มขึ้นอีกมากซ่ึงคิดหนกัสักเท่าไรก็ไร้ประโยชน์เพราะขายไปแลว้ 

๓.อย่าทุกข์แทนคนอ่ืน ถา้ช่วยเหลือเขาดีท่ีสุดแลว้ การแบกทุกข์แทนคนอ่ืนๆไม่เป็นผลดีแก่
ตวัเองเลย 

๔.อยา่คิดวา่ตนตอ้งชนะทุกเร่ืองตลอดกาล เป็นไปไม่ไดว้า่ตนจะเก่งกวา่คนอ่ืนทุกเร่ือง 
๕.อย่าคาดหวงัว่าทุกคนมีความคิดความเช่ือเหมือนตนเองทุกคน ตอ้งยอมรับ นานาจิตฺต  คือ

ต่างจิตต่างใจ และความแตกต่างระหวา่งบุคคล ( Individual different ) 
๖. ไม่วิตก  ครุ่นคิด และเครียดกบัความผิดพลาด ส่ีเทา้ยงัรู้จกัพลาด นกัปราชยย์งัรู้จกัพลั้ง  ตอ้ง

ยอมรับเสียเพื่อได ้ ไดเ้พื่อเสีย 

ที่พึง่ของคนเดือดร้อน 

 คนท่ีเดือดร้อนย่อมนึกถึงพระ นึกถึงธรรมะ นึกถึงกรรม ศาสนาสอนให้เป็นคนไม่ประมาท 
อุตส่าห์สร้างกรรมดีไว ้และแน่ใจว่าตอ้งไดรั้บผลดี เพราะผลย่อมมาจากเหตุ การท าดีคือ สร้างกรรมดี 
ยอ่มไดรั้บผลดี มีความสบายใจ การรักษาศีลก็เป็นกรรมดี1 13 

 

 1ดอกบวัขาว, นานาศาสนา (กรุงเทพมาหานคร :คลงัวทิยา, ม.ป.ป.), หนา้ ๒๑๒ – ๒๑๔. 

ภาพท่ี 4.1  แอลเบอร์ท  เอลลิส 
                 (Albert  Ellis)  
ท่ีมา : รศ.ดร. กนัยา  สุวรรณแสง.          
          จิตวิทยาท่ัวไป. กรุงเทพฯ  :  
          รวมสาส์น. 2556. 
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 ญ่ีปุ่น  ใช้บริการเกอิชา  คือหญิงบริการ  ปรนนิบติั  เสิร์ฟน ้ าชา  อาหารว่าง  ให้ค  าปรึกษา  
พูดคุย  เล่านิทานใหฟั้ง  ร้องเพลงใหฟั้ง  นวด  (ไม่เก่ียวเร่ืองเพศสัมพนัธ์)   

 อเมริกา  บริการให้ค  าปรึกษา  แนะแนว (guidance & counselling) ซกัถามใหค้ิดแกปั้ญหาเอง  
ไม่แนะน า (advise)  ใช้วิธี แนะแนว  (guidance)  อาจารยท่ี์ปรึกษา (adviser) ในสถานศึกษาเขาก็นิยม  
ท่ีปรึกษาท่ีเรียกวา่  mentor  ในโรงแรม  โรงพยาบาล  โรงงาน  แมแ้ต่ตามสวนสาธารณะหรือท่ีจอดพกั
รถระหว่างทางก็ มีซุ้มรับบริการแนะแนว  ให้ค  าปรึกษาอาชีพ  เรียกว่า  vocational guidance & 
counselling ตั้งเป็นส านกังาน  หรือตามบา้นก็มี 

 
 

  
 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
ภาพท่ี 4.2  ซุม้ให้ค  าปรึกษาแนะแนวในอเมริกา 



 

        ภาคที่ ๕  วธิีสร้างความสุข 

 

๕.๑ ความสุข 
 ความสุข คือ ความสบายกายสบายใจ 
 ชีวิตของคนย่อมตอ้งประสบปัญหา มีความทุกข์ความเดือดร้อนอยู่บ่อยๆ ถา้ชีวิตมีแต่ความ
ทุกข์เบียดเบียนตลอดเวลา ไม่มีวนัสงบจากความทุกข์บ้างเราก็ทนไม่ไหว ชีวิตของเราควรจะตอ้งมี
ความสุขบา้ง เราก็ตอ้งวิเคราะห์กนัวา่ ความสุขท่ีแทจ้ริงเป็นอยา่งไร ความสุขอยูท่ี่ไหน ท าอย่างไรจึงจะ
พบสุขเราตอ้งพิจารณาให้ดีวา่ ความสุขนั้นๆ เป็นความสุขท่ีแทจ้ริงหรือยงั บางคร้ังก็เป็นความสุขท่ีเจือ
อยู่ดว้ยความทุกข ์เป็นความสุขปลอมๆ ให้ผลเป็นทุกขเ์ป็นความเดือดร้อนในภายหลงัได ้ความสุขแบ่ง
ไดเ้ป็น ๒ อยา่ง คือ ความสุขกาย กบั ความสุขใจ  

ความสุขกายคือการท่ีมีร่างกายเข้มแข็ง สะอาด ปราศจากโรคเบียดเบียนการท่ีได้ด่ืม ได้
บริโภคอาหาร ไดน้อนพกัผอ่น การไดช้ าระร่างกายให้สะอาด การไดก้ระท ากายบริหารจดัเป็นความสุข
ทางกาย ความสุขทางกายน้ีเป็นความสุขท่ีไม่จีรังย ัง่ยืน ไม่เท่ียงแทถ้าวร บางทีก็เจ็บป่วย บางทีร่างกาย
แขง็แรงดี แต่จิตใจอ่อนแอ 

ความสุขใจเป็นความสุขท่ีส าคญักว่า เราให้อาหารกายทุกวนั แต่อาหารใจนั้นเราไม่ค่อยได้
ให้กบัจิตใจของเราเท่าท่ีควร อาหารของใจก็คือความสงบ ความรู้เท่าทนัหรือสติปัญญานัน่เอง ถา้จิตใจ
มีความสงบ มีความรู้เท่าทนัก็จะมีความสุข เราจึงควรตอ้งบริหารจิตใจอยู่เสมอ อย่าให้ความโลภ โกรธ 
หลง มาเป็นโรคเบียดเบียนใจของเรา เพราะมนัจะท าให้จิตใจของเราอ่อนเปล้ียเพลียแรงเราตอ้งท าให้
จิตใจสงบจึงจะพบกับความสุข และในฐานะท่ีเราอยู่ในสังคม เราควรปฏิบติัต่อสังคมเพื่ออยู่ร่ วมกัน
อย่างมีความสุข นั่นคือความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ มีเมตตาจิต ทาน คือการให้ การแบ่งปัน การมีศีล เวน้จาก
การเบียดเบียน การประพฤติตนเป็นคนดีในสังคมจะมีแต่มิตร เกิดความอบอุ่น เป็นหนทางแห่ง
ความสุข และท าความสุขด้วยการบ าเพ็ญ ภาวนา คือท าจิตใจให้เจริญด้วยสมาธิ เจริญด้วยปัญญา ท่ี
เรียกว่า การท าสมาธิภาวนาบา้ง เรียกว่าจิตภาวนาบา้ง เรียกว่าท ากรรมฐานบา้ง  คือการเฝ้าดูลมหายใจ
เขา้ออกอยูเ่สมอ ตามปกติเพียงหายใจลึกๆ ยาวๆ ร่างกายก็จะผอ่นคลาย จิตใจแจ่มใสอยูแ่ลว้1 

 

 1พระดุษฎี เมธงฺกุโร, สุขทุกข์อยู่ท่ีใจ (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพใ์จสบาย, ม.ป.ป.), หนา้ ๒๒ – ๒๙.  
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 ความสุขท่ีแทจ้ริง คือความท่ีจิตใจสบาย ใจเป็นปกติ ใจสะอาด จิตใจผ่องใส ไม่ใช่ความสุข
จากการเท่ียว ด่ืม กิน เล่นการพนัน ความสุขประเภทน้ีไม่ใช่ความสุขท่ีพระพุทธเจา้สอนแต่เป็นกิเลส
ยอ้มใจ12 

คนเราเกดิมาทุกวันนีม้ีเร่ืองเดือดร้อนต่างๆ นาๆ สรุปไดเ้ป็นเร่ืองใหญ่ๆ ๒ ประการ 
 ๑. เดือดร้อนทางกายและวตัถุ ไดแ้ก่ โรคภยัไขเ้จ็บ ความยากจน การไม่มีงานท า การไม่

มีรายไดพ้อเพียงต่อการครองชีพ 
 ๒. เดือดร้อนทางใจ  ความไม่สงบสุขไม่ปรองดองในครอบครัว เช่น ความไม่ซ่ือตรง

ของสามีภรรยา บุตรไม่อยู่ในโอวาท ความบีบคั้นจิตใจทางการงาน ชีวิตจะเจริญรุ่งเรือง มีความสุขได ้
ขึ้นอยู่กบัตวัเราเอง ใช่ว่าจะปล่อยไปตามยถากรรมหรือพรหมลิขิต เราตอ้งลิขิตตวัเราเอง ตอ้งใชส้มอง
คิด เช่น ถ่ินท่ีอยู่ของเรา มีสภาพเป็นถ่ินกันดารแร้นแค้น ฝืดเคือง อดอยาก โจรผูร้้ายชุกชุม มีแต่
อนัตราย เราจะทนอยูเ่ผชิญกบัส่ิงเลวร้ายต่างๆ เอาชีวิตเขา้เส่ียงอยา่งนั้นหรือก็เม่ือเราไม่มีทางแกไ้ขปรับ
สภาพให้ดีได้จริงๆ แลว้ ก็ควรจะละจากถ่ินท่ีนั้นไปหาท่ีอยู่ใหม่ไปอยู่ในถ่ินท่ีเหมาะสม อยู่ในถ่ินท่ี
เจริญดว้ยวิทยาการต่างๆ เช่น ศูนยก์ลางของอารยธรรม วฒันธรรม และศาสนา เหมาะแก่การท าความดี
งาม และหาความเจริญกา้วหน้าไม่ว่าจะอยู่ท่ีไหนเราจะตอ้ง สมาคมกบัคนดี รู้จกัเสวนา คบหาสมาคม
กบับุคคลผูรู้้ ผูท้รงคุณธรรม และผูท่ี้จะช่วยเหลือเก้ือกูลแก่ความเจริญงอกงาม คนดีย่อมจะไม่น าความ
ทุกขร้์อนมาให้ ควรคบหาสมาคมไว ้จะเป็นร้ัวลอ้มบา้นป้องกนัโจรผูร้้ายได ้ตวัเราเองตอ้งท าตนเป็นผู ้
น่าคบหาสมาคมดว้ย คือ ตอ้งท าตวัเป็นคนดีเป็นท่ีปรารถนาของสังคม นั่นคือ ตั้งตนไวช้อบ ตั้งจิตไว้
ชอบ ตั้งใจไวถู้กทาง ลกัษณะของคนตั้งตนไวช้อบคือ มีสัจจะครองชีวิต, มีสติสัมปชญัญะครองตน, มี
ความเช่ือมัน่ในตนเอง, ซ่ือสัตยต่์อหน้าท่ี, มีความคิดริเร่ิม, เป็นคนตรงต่อเวลา กล่าวอีกอย่างหน่ึง การ
ตั้งตนไวช้อบคือ รวมเอาจิต กับ อวยัวะทุกส่วนเขา้เป็นตวัเรา มี ๓ ส่วน คือ ส่วนกาย ส่วนวาจา และ
ส่วนใจ ดงันั้น การตั้งตนไวช้อบก็คือ การตั้งกาย วาจา และใจ ไวใ้นทางท่ีชอบนั่นเองและอีกประการ
หน่ึงจะต้อง ท าดีไว้ก่อน คนเราจะอยู่ท่ีไหนก็ตาม ถ้าจะให้ร่มเย็นเป็นสุขจะต้องประพฤติธรรม 
สร้างสรรค์ให้ส่ิงแวดลอ้มดีน่าอยู่ สุขอ่ืนยิ่งกว่าความสงบไม่มี เพราะฉะนั้นผูต้อ้งการความสุข ความ
สงบนัน่คือความสุข ตวัความสุขก็อยูท่ี่ความสงบ 

 พระพุทธเจา้ตรัสว่า นตัถิ สันติ ปะรัง สุขงั (สุขอ่ืนยิ่งกว่าความสงบไม่มี) พระองคย์งัตรัสอีก
วา่ สันติมคัคะเมวะ พรูเหยยะ ท่านทั้งหลายจงพอกพูนทางแห่งสันติเพราะตวัสันตินั้นคือตวัสงบ ความ
สงบนั้นคือ ความสุขท่ีเกิดขึ้นในใจของเรา เวลาใดใจวุน่วายก็ไม่สงบ ไม่เป็นสุข ใจเร่าร้อนก็ไม่สงบ ไม่
เป็นสุข มีเร่ืองเขา้มาก่อกวนอยู่ในใจ มีกิเลสประเภทใดเกิดขึ้น เกิดโกรธ เกิดโลภ เกิดหลง ก็เป็นความ
ทุกข์ขึ้นมาทนัที เพราะจิตใจถูกเปล่ียนสภาพจากเดิม ดั้งเดิมของใจนั้นสงบ สะอาด สว่าง พอเปล่ียน

 
1หลวงพ่อจรัญฐิตธมฺโม, ธรรมะพาสุข ๕ พระเถราจารย์ “ความสุข” (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพต์รงหวั, 

๒๕๓๘),  หนา้ ๘๖ – ๘๗. 
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สภาพไปก็มีอารมณ์เกิดความทุกข ์เกิดความเดือดร้อนใจ แผดเผาตวัเองดว้ยอ านาจกิเลสท่ีเกิดขึ้นในใจ 
ฉะนั้ น เราต้องหาทางป้องกันไม่ให้ เกิดความทุกข์ เดือดร้อนใจ ปัญญาเป็นส่ิงสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา หลกัค าสอนของพระพุทธองค์ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ขั้นตน้ก็รักษาศีล คือ ท าตนให้
เป็นคนมีระเบียบ มีวินยั ไม่อยู่ตามอารมณ์ตามความอยากของตวั แต่อยู่อย่างคนมีระเบียบวินยั เรียกว่า
เป็นคนมีศีล บงัคบัตวัเองได ้ควบคุมตวัเองได ้ไม่ท าอะไรไปตามชอบใจ ขั้นต่อไปก็ฝึกสมาธิ คือการ
เจริญสมถกรรมฐานมุ่งท าจิตใจให้เกิดความสงบ ให้ใจตั้งมัน่ ให้ใจอ่อนโยน แลว้กา้วไปสู่ขั้นปัญญา 
ดว้ยการเจริญวิปัสสนาให้เกิดปัญญา พิจารณาส่ิงท่ีเราประสบพบเห็น ตาไดเ้ห็น หูไดย้ินเสียง จมูกได้
กล่ิน ลิ้นไดร้ส กายไดส้ัมผสัถูกตอ้ง ให้ทราบความจริงของส่ิงทั้งหลายวา่คืออะไร เห็นดว้ยตานั้น เห็น
อยู่ตามธรรมดาอยู่แลว้ ตอ้งเห็นดว้ยใจ เห็นดว้ยปัญญาดา้นในด้วย จะเห็นว่ามนัไม่มีอะไรเป็นตวัตน
อยา่งแทจ้ริง ไม่มีอะไรท่ีเราน่าเขา้ไปยดึถือว่าเป็นตวัเรา เป็นของเราอย่างแทจ้ริง แมแ้ต่ตวัเราเองก็ไม่มี
อะไร มนัเป็นแต่เพียงส่ิงหน่ึง เกิดขึ้นตามอ านาจการปรุงแต่ง ไหลไปตามอ านาจการปรุงแต่ง เม่ือไหล
ไปถึงท่ีสุดมนัก็หยุดไหล เรียกว่าแตกดบัไป ส่ิงทั้งหลาย จะเป็นส่ิงมีชีวิต วตัถุ ส่ิงของ แมแ้ต่อารมณ์ท่ี
เกิดขึ้นในใจเรา มนัก็เกิดขึ้นจากเหตุอย่างนั้น เปล่ียนไปตามสภาพอย่างนั้นแลว้มนัก็แตกดบัไป ไม่มี
อะไรท่ีเรียกวา่เน้ือแท ้เช่น ความโกรธ เกิดขึ้นเพราะการปรุงแต่งจากอายตนะทั้ง ๕1 3 

 จิตแพทยก์ล่าววา่ คนเป็นจ านวนมากพากนัเจ็บป่วยเพราะ กลุม้ใจมากเกินไป ผูป่้วยเหล่าน้ีไม่
สามารถขจัดความกังวลใจของตัวเองได้ และมันท าให้เกิดความเจ็บป่วยหลายแบบ การวิจัยทาง
การแพทยพ์บว่า นักบริหารท่ีมีอายุประมาณ ๔๔ ปีนั้นมีอยู่คร่ึงหน่ึงท่ีป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
โรคหวัใจ โรคกระเพาะ ซ่ึงสาเหตุส าคญัมาจากความกงัวลใจ2 4 

 ความสุข ความทุกขข์องเรานั้นขึ้นอยูก่บัการปลูกฝังนิสัยความคิดของเรา การปลูกฝังความร่ืน
เริงเบิกบานลงไปในใจของเรา ก็คือการพฒันานิสัยของเราให้มีความสุข และเพราะเรามีความสามารถ
ปลูกฝังนิสัยของเราได้น่ีเอง เราจึงมีอ านาจในการสร้างความสุขให้แก่ตวัเอง เราจะพฒันานิสัยชอบ 
ท าให้ตวัเองมีความสุขไดก้็โดยการฝึกคิดแต่ในเร่ืองท่ีมีความสุขใจ พยามยามฝึกท าบญัชีความคิดต่างๆ 
ท่ีท าให้เรามีความสุข แล้วส่งมันผ่านเข้าไปในสมองวนัละหลายๆ คร้ัง หากความทุกข์ผุดขึ้ นมา 
ในความคิดก็ให้รีบขจดัมนัออกไปเสียให้เร็วท่ีสุด แลว้ใส่ความคิดท่ีเป็นสุขเขา้ไปแทนท่ี ทุกๆ เช้า 
ก่อนท่ีจะลุกจากเตียง ให้นอนพกัผ่อนน่ิงๆ อยู่ก่อนแลว้ป้อนความคิดท่ีเต็มไปดว้ยความสุขเขา้ไปใน
จิตส านึกของเรา ให้ภาพของความสุขหลายๆ อย่าง ผ่านเขา้มาในสมอง ภาพของความส าเร็จท่ีเราคิดว่า
จะเกิดขึ้นในวนันั้นเพราะความคิดในแง่ดีจะท าให้เหตุการณ์เป็นไปดงัท่ีคาดหมายไว ้อยา่คิดถึงเร่ืองไม่

 
1พระเทพวิสุทธิเมธี(ปัญญานนัทภิกขุ), การเจริญภาวนา : ศิลปะในการแก้ปัญหาชีวิต (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภา, ๒๕๓๖),  หนา้ ๙๔ – ๑๐๒. 
2เศียรเศวต (ผู ้แปล)  จะไม่มีค าว่าแพ้ส าหรับฉัน  พิมพ์คร้ังท่ี ๗  (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ชีวิต, 

๒๕๓๙),  หนา้ ๓๐. 
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ดี เพราะเพียงแค่คิดเท่านั้น มนัก็อาจเกิดขึ้นได ้และอาจจะท าใหเ้ราดึงเอาองคป์ระกอบทุกอยา่งไม่วา่เล็ก
หรือใหญ่มาท าใหเ้รารู้สึกไม่มีความสุข 

 เม่ือลุกจากท่ีนอนไปเขา้ห้องน ้ า ก็ให้บอกกบัตวัเองว่า “ฉันเช่ือว่าวนัน้ีจะเป็นวนัดี ฉันจะท า
อะไรต่ออะไรไดส้ าเร็จดงัท่ีคาดคิดไวแ้ละฉันมีความสุขมากท่ีสุด” นอกจากนั้นก็บอกกบัตวัเองว่า “ฉัน
ดีใจมากท่ียงัมีชีวิตอยู่และมีทุกส่ิงทุกอย่างท่ีฉันมี” ถ้าหากเราวาดมโนภาพในส่ิงท่ีเป็นสุข ก็จะมี
แนวโนม้วา่จะไดรั้บในส่ิงท่ีเราคิดไวใ้นใจดงันั้น จงยนืยนัว่าวนัน้ีทุกอยา่งจะเป็นไปแต่ในทางดี ท าให้มี
ความสุข แลว้ส่ิงท่ีดีๆ จะเกิดขึ้นอยา่งมากมาย 

อย่างไรก็ตาม เพียงแต่ยืนยนัในความคิดของเราทุกๆ เช้านั้นยงัไม่เพียงพอยงัจะตอ้งท าทุกส่ิง
ทุกอยา่งอยูบ่นรากฐานและทศันคติของการด ารงชีวิตอยา่งมีความสุขดว้ย 

ความรัก ความปรารถนาดี ท าให้จิตใจปิติ มีความสุข การแสดงออกถึงความมีใจเมตตาปราณี 
เห็นอกเห็นใจและการกระท าท่ีเตม็ไปดว้ยความสุภาพอ่อนโยนต่อผูอ่ื้น จะใหค้วามสุขอยา่งประหลาด 

 

กระบวนการต่อไปนีส้ามารถควบคุมอารมณ์โกรธ ความเครียด และท าให้เกดิความสุขได้  
 ๑. นัง่ปล่อยตวัอยูใ่นเกา้อ้ีอย่างสบายอารมณ์ปล่อยให้ร่างกายทุกส่วนตั้งแต่ศีรษะจนถึงปลาย
เทา้พกัผอ่นอยา่งจริงจงั 
 ๒. คิดว่าจิตใจของเราเป็นเช่นผิวน ้ าในทะเลสาบ ท่ีลมเงียบสงบ อยู่ในสภาพราบเรียบไม่มี
ละลอกคลื่น 

๓. ใช้เวลาสัก ๒ – ๓ นาที คิดถึงทิวทศัน์ท่ีสวยงามท่ีสุดท่ีเคยเห็นมา ตวัอย่าง เช่น ภาพดวง
อาทิตยก์ าลงัจะคลอ้ยเคล่ือนลบัเหล่ียมเขาในตอนพลบค ่า หรือไม่ก็ป่าทึบสงบเงียบยามก่อนอรุณรุ่ง 
หรือดวงจนัทร์ทอแสงสีนวลอยูเ่หนือทะเลสาบอนัเวิง้วา้ง 

๔. พูดค าต่างๆ ท่ีท าใหรู้้สึกมีความสงบสุข เช่น ความสงบ ความสวยงาม 
ศีล สมาธิ ปัญญา สามอยา่งน้ีเป็นทั้งตวัความสุข และเป็นหลกัประกนัของความสุข ท่ีบริสุทธ์ิ

แทจ้ริง ฐานแห่งความสุขท่ีแทจ้ริงอยู่ในชีวิต เร่ิมตั้งแต่ประพฤติท่ีดีงาม เก้ือกูลต่อการอยู่ร่วมกนัของ
มนุษย ์จิตใจท่ีผอ่งแผว้เบิกบาน สดช่ืน ใสบริสุทธ์ิ นึกคิดในทางท่ีดีงามมีเมตตาและไมตรี หยัง่รู้เท่าทนั
ในความจริงของส่ิงทั้งหลาย ท าจิตใจใหย้นือยูเ่ป็นอิสระ ไม่เกาะยึดต่อส่ิงอ่ืน  ผูอ่ิ้มเอิบในธรรมมีใจผอ่ง
ใสยอ่มเป็นสุข ใครๆ ก็อยากอยู่อย่างมีความสุข เกลียดชงัความทุกขแ์มก้ระทัง่จะตายยงัอยากตายอย่าง
เป็นสุข มนุษยเ์รากระท าอะไรๆ ทุกอย่างก็หวงัจะไดรั้บความสุขตอบแทน ความสุขเป็นความพอใจ
สูงสุดของมนุษย ์การศึกษา การท างาน ความรัก และการบ าเพญ็ประโยชน์เพื่อสังคม ก็ดว้ยมุ่งความสุข
เป็นผลตอบแทน บ่อเกิดแห่งความสุข ความพอใจ มีหลายอย่างและหลายระดับ เราจึงได้เห็นคน
แสวงหาความสุขทางกาม เรียกว่า กามสุข บางคนแสวงหาความสุขความพอใจด้วยการบ าเพ็ญ
ประโยชน์แก่สังคม บางคนแสวงหาความสุขจาก ฌาน เรียกฌานสุข บางคนแสวงหาความสุขจากการ
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ประพฤติธรรม เพื่อให้จิตหลุดพน้จากอาสวะ (กิเลส)  ไดรั้บความสุขจากการประพฤติเช่นนั้น เรียกว่า 
ธรรมปิติ โดยทัว่ไปก็เป็นประเภท โลกียสุข อย่างหน่ึง ซ่ึงมีความสุขอนัเกิดจากกาม สุขประเภทน้ีย่อม
เจือป่นอยูด่ว้ยทุกข ์เป็นความทุกขท่ี์ไม่ค่อยปลอดภยันกั และอีกอยา่งหน่ึงคือ โลกุตตรสุข เป็นความสุข
อนัเกิดจากธรรม เกิดจากการปฏิบติัธรรมจนใจสงบปราศจากนิวรณ์ ความสุขอนัไม่เจือปนดว้ยโทษ มี
ความปลอดภยั 

ความสุขไม่ใช่ส่ิงของท่ีส่งให้กนัได้แต่สร้างได้ วิธีการดงัน้ี 

 ๑. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวนั ออกก าลงักายให้พอดีๆ ไม่มากหรือน้อยเกินไป คือมี
ความรู้สึกปลอดโปร่ง สบายอกสบายใจและร่างกายแขง็แรง  
 ๒. ฝึกใหมี้ความสุขขณะท างาน ซ่ึงเป็นศิลปะท่ียอดเยีย่ม อยูท่ี่การท าใจ พยายามมีทศันคติท่ีดี
ต่องาน และเพื่อนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชามีความปิติ ช่ืนชมกบังานนั้นๆ มีสติรู้อยู่กบัการสัมผสั คนท่ี
ทุกขใ์นการท างาน ไม่ไดเ้กิดจากตวังาน แต่เกิดจากความคิด เช่น คิดเบ่ือหน่าย 
 ๓. คิดท่ีจะให้แก่ผูอ่ื้นอยู่เสมอ เช่น การให้ความเห็นอกเห็นใจ ให้อภยั ให้ธรรมะ ให้ขา้วของ
เงินทอง จิตท่ีคิดจะใหน้ั้นเบาสบาย 

๔. หัดท าอะไรให้ส าเร็จ เพราะความส าเร็จท าให้เกิดความช่ืนชมยินดี ปล้ืมปิติ สงบสบาย 
ความไม่ส าเร็จท าใหว้ิตก กงัวล เครียด งุ่นง่าน ทุกข ์

๕. เจริญสติและสมาธิ ศึกษาให้เขา้ใจในเร่ืองสติและสมาธิ , หมัน่ฝึกปฏิบติั แลว้เจริญทุกวนั 
จะพบความสุขอยา่งประหลาด 

๖. เลือกบริโภคแต่อาหารท่ีมีประโยชน์ รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ หลีกเล่ียงอาหารท่ี
ใหโ้ทษแก่ร่างกาย 

สุขและทุกขมี์อยู ่ คู่กบัโลก   จะยา้ยโยกแห่งหน ต าบลไหน 
จะสุขบา้ง ทุกขบ์า้ง ช่างเป็นไร      จะท าใจ ใหเ้ศร้า  ไม่เขา้การ1 5 

ชี วิตมนุษย์เราย่อมมีทั้ งสุขและทุกข์  “สุขและทุกข์” มาจากไหน ? ใครท าให้ เกิด ? 
พระพุทธเจา้ตรัสวา่ “สุขและทุกขน์ั้นเกิดจากเหตุปัจจยั อาศยัผสัสะการกระทบคนจึงทุกข ์อาศยัผสัสะ
คนจึงสุข” จุดเช่ือมระหว่าง จิต ของท่านกบั โลก ภายนอก อยู่ท่ีผสัสะ ผสัสะเกิดขึ้นเม่ือตากระทบกบั
รูป เห็นภาพ, หูไดย้นิเสียง จมูกไดก้ล่ิน ลิ้นไดลิ้้มรส กายถูกตอ้ง สัมผสั หรือใจคิดเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เม่ือ
เรามองเห็นส่ิงต่างๆ ถ้าเห็นส่ิงท่ีดีก็มีความสุข ถ้ามองเห็นส่ิงท่ีไม่ดีรับรู้ส่ิงท่ีไม่ดี ก็มีความทุกข ์
เพราะฉะนั้นผสัสะน้ีคือจุดท่ีท าใหชี้วิตเป็นสุขเป็นทุกข ์

พระพุทธเจา้ตรัสวา่ นตฺถิโลเกอนินฺทิโต (คนท่ีไม่ถูกด่าไม่ถูกนินทาไม่มีในโลก)  

 
1พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), อยู่อย่างไรให้เป็นสุข (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม , 

๒๕๓๗), หนา้ ๖. 
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ยมฺปิจฺฉ  น ลภติ ตม ปิทุกฺข   (ปรารถนาส่ิงใดแลว้ไม่ไดส่ิ้งนั้นเป็นทุกข์) เพราะความอยากได ้
อยากส าเร็จพอไม่ส าเร็จสมปรารถนา ก็ทุกข์ เรายึดติดด้วยอุปาทานว่า ถา้ไม่ได้อย่างนั้นแลว้จะไม่มี
ความสุข ก็ดว้ยเหตุน้ีแหละคนรวยมหาศาลก็ยงัทุกข ์เพราะเขาเอาความส าเร็จไปผกูไวก้บัความสุข 

อบับราฮัม ลิงคอล์น กล่าวไวว้่า  “มนุษยท์ุกคนจะมีความสุขมากน้อยแล้วแต่ใจของเรา” 
ความสุขเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายใน ไม่ใช่อยูภ่ายนอก 

มองตาญ นกัปราชญย์ิ่งใหญ่ของฝร่ังเศส มีสุภาษิตประจ าชีวิตวา่ “มนุษยไ์ม่ปวดร้าวอะไรนกั
ต่อเหตุการณ์ท่ีอุบติัขึ้น แต่ปวดร้าวเพราะเอามาคิดต่างหาก” 

ท่านอยากทราบไหมว่า “อยู่อย่างไรให้ใจเป็นสุข” ทุกผูทุ้กนามตอ้งการความสุขใจอันว่า
อากาศร้อน หากร้อนแต่ภายนอกคือร้อนกาย อนัเกิดจากธรรมชาติ พอทนไหวหรือแกไ้ขไดง้่าย ใชพ้ดั
ลม เคร่ืองปรับอากาศช่วยได ้แต่ถา้ร้อนภายใน คือร้อนใจ อนัเกิดจากไฟกิเลส จะตอ้งอยู่ร้อนนอนทุกข ์
กระสับกระส่ายวุ่นวายจิตใจ บางคร้ังถึงกบัมีโรคภยัเขา้แทรกซ้อนโรค มี ๒ ชนิด โรคทางกายกบัโรค
ทางใจ ผูท่ี้มีทุกข์มีปัญหาทางใจ ก็เพราะถูกกิเลสเบียดเบียน หากสามารถยบัย ั้งป้องกนักิเลสนอ้ยใหญ่
ได ้ก็จะพน้สภาพจากอยู่ร้อนนอนทุกข ์แต่จะ “อยู่สุขเยน็ใจ” กิเลสท่ีเป็นโรคบัน่ทอนพลานามยัและภยั
ต่อสังคมมากคือ ความอิจฉาริษยา เห็นใครดีใครเด่น ใครเกินหนา้แลว้ทนไม่ไหว ท าใจไม่ได ้ทุกข ์ตอ้ง
ขจดักิเลสตวัน้ีให้ได ้และไม่ใช่ก าจดัเฉพาะกิเลสตวัน้ีเท่านั้น ตอ้งก าจดักิเลสทุกๆ ตวัดว้ย โอสถพิเศษ 
คือ ธรรมะ อย่าให้เขา้ต าราว่า “มีเกลือแต่ปล่อยให้เน้ือเน่า” อย่าปล่อยให้โรคร้ายคือกิเลสรุมกดัรุมเกาะ 
ศีลธรรมทางศาสนาเป็นยอดโอสถหรืออาหารใจ อยา่เพลินแต่แสวงอาหารกายจนลืมบ ารุงอาหารใจ จะ
กลายเป็น “อ่ิมเพียงทอ้งแต่พล่องทางใจ” ใชศ้าสนาใหเ้ป็นประโยชน์ “มีลูกไวพ้ึ่งพา มีศาสนาไวพ้ึ่งใจ” 

ความสุขตามวิสัยโลกียชน คือมีบา้นอยู่มีคู่เคลา้ มีขา้วกิน มีสินใช ้แต่อย่าลืมว่าความสุขมี ๒ 
แบบ คือ สุขกาย กับ สุขใจ และทั้ง ๒ ประเภทน้ี มีความสัมพนัธ์กัน แทบจะแยกกันไม่ออกทีเดียว 
ฉะนั้นเราจะตอ้งด าเนินคู่กนัไปโดยเฉพาะเราๆ ท่านๆ ท่ียงัเป็นปุถุชนอยู่ย่อมจะสลดัความสุขทางกาย
หรือทางโลกไม่ได้ แมพ้ระพุทธองค์ ก็ยงัตรัสสอนและรับรองมติทางโลกไวเ้หมือนกัน ไม่ได้ทรง
ปฏิเสธเหตุแห่งความสุขทางโลกแต่อย่างใด ดงัท่ีทรงตรัสเร่ือง ความสุขของฆราวาสไวด้ว้ยหลกัธรรม 
๔ ประการ คือ 

๑.สุขเกิดจากการมีทรัพย ์  ๒.สุขเกิดจาการใชท้รัพย ์
๓.สุขเกิดจากการไม่เป็นหน้ี  ๔.สุขเกิดจากการประกอบการงานท่ีปราศจากโทษ 
น่ีจะเห็นไดว้่า ทรงตรัสรับรองอ านาจทรัพยไ์ว ้มีทรัพยแ์ลว้รู้จกัใชใ้ห้เห็นเป็นประโยชน์ใช้

จ่ายเพื่ออ านวยความสะดวกสบาย ตามโอกาสอนัควรถา้เป็นทาสของทรัพย ์เหมือนปู่ โสมเฝ้าทรัพยก์็ไม่
มีประโยชน์อะไร ตรงกนัขา้มถา้ใชจ่้ายมากเกินไป “คนเป็นหน้ีตอ้งอยูเ่ป็นทุกข”์ จะตอ้งวิตกกงัวล เกรง
จะไม่มีใชเ้ขา การจะไดเ้งินมานั้น ตอ้งท างาน ตอ้งเป็นทรัพยท่ี์บริสุทธ์ิอนัไดม้าจากงานท่ีปราศจากโทษ 
ถา้ไดจ้ากงานทุจริต มิจฉาชีพ ผิดศีลธรรม จะพาใหเ้ดือดร้อนกลบัทุกขแ์ทนสุข 
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ความสุขอีกประการท่ีว่า “ความสุขอยู่ท่ีบุญ” คงจะไม่คร ่าครึส าหรับคนทั้งรุ่นเก่าและรุ่นใหม่ 
มติในธรรมะทางศาสนาวา่ 

 “มา ปุญญาน  ภายิตฺถ สุขสฺเสต  อธิวจน ” แปลว่า “ท่านทั้งหลายอย่ากลวับุญเลย เพราะค าว่า
บุญ เป็นช่ือของความสุข” ขอ้น้ีบอกวา่บุญกบัสุขเป็นเร่ืองเดียวกนั การหาความสุขก็ตอ้งหาท่ีบุญ1 6 

“สุโข ปุญฺญสฺสอุจฺจโย” แปลว่า “การสั่งสมบุญ น ามาซ่ึงความสุข” โบราณกล่าวไวว้่า “ยาม
บุญมากาไก่กลายเป็นหงส์ ยามบุญลงหงส์กลายเป็นไก่” ค าว่า “บุญ” ในท่ีน้ีเราหมายเอาว่า “ความดี”  
อนัว่าบุญคือความดียิ่งท าเท่าไรยิ่งมีความสุขเป็นท่ียอมรับของสังคม แต่บุญท่ีเขา้ใจกนัผิดๆ นั้นพาให้
คนเบ่ือหน่าย เช่น แจกใบฏีกา 

ตายายเก่ียวขา้วอยู่กลางทุ่งนา แดดเปร้ียงๆ พระเดินผ่านมาใกลเ้ห็นเป็นคนชรานึกสงสาร 
จึงเอ่ยปากทกัถาม แสดงน ้ าใจว่า “โยมทั้งสอง ปีน้ีพอจะไดดี้อยู่หรอกหรือ” ตาเฒ่าคิดว่าพระจะมาบอก
บุญคือเร่ียราย จึงตอบไปว่า “ปีน้ีไดพ้อสมควร ถา้พระไม่กวนก็คงจะพอกินพอใช”้ เล่ากนัว่าท่ีศาลาวดั
มีผูเ้ขียนกลอนพอ้บุญไวว้า่ 

บา้นก็ขดัวดัก็ขดูพูดไม่ออก วดัก็บอกบา้นก็บ่นทนไม่ไหว 
บา้นไดบุ้ญส่วนวดัไดปั้จจยั สักเม่ือไรจะเลิกบุญพ่อคุณเอ๋ย 

ก็เพราะทุกวนัน้ีมีนักบุญพวกหน่ึง พากนับิดเบือนความหมายของ “บุญ” โดยพากนัเน้นว่า 
บุญคือการให้อย่างเดียว จนพูดติดปากว่า ท าบุญให้ทาน คนจึงกลัวบุญ ต้องขอบคุณ ท่านเจ้าคุณ  
พระธรรมทศันาธร อดีตเจา้อาวาสวดัชยัชนะสงครามท่ีแต่งกลอนแกไ้วใ้หเ้ห็นค่าของบุญวา่ 

บา้นก็ขดัวดัก็ขดูครูดกิเลส  วดัเป็นเหตุบา้นเป็นผลพน้ทุกขไ์ด ้
บุญช่วยคนใหพ้น้ทุกขเ์ป็นสุขใจ หากเม่ือไรขืนเลิกบุญโลกวุน่เอย 

แทจ้ริง “บุญ” มีสองตอน คือโดยผลกบัโดยเหตุ โดยผลก็คือ ใจท่ีร่าเริง เบิกบาน เป็นสุข ปลอด
โปร่งแจ่มใส อนัเป็นส านึกท่ีไดม้าจากการไดท้ าความดี คือ ท าบุญ โดยเหตุ มีหลายอย่าง (มิใช่เฉพาะ
อามิสบูชา หรือการให้ทาน) เช่น รักษาศีล เจริญภาวนา ขวนขวายช่วยงานท่ีมีประโยชน์ของเพื่อน ของ
สังคมการนอบน้อมคารวะส่ิงท่ีควรคารวะ การพลอยยินดีกบักิจท่ีดีของผูอ่ื้น เป็นตน้ แต่ละเร่ืองมุ่งให้
เกิดผลท่ีจิตใจ คือสภาพจิตท่ีดี แจ่มใส สะอาด บริสุทธ์ิ รวมความวา่บุญเป็นเคร่ืองช าระใจ ใจท่ีถูกช าระ
อย่างถูกวิธี ก็สะอาดผ่องใส เป็นสาเหตุส าคญัท่ีจะบนัดาลให้ชีวิตพบกบัความสุข ถา้เราระดมปลูกฝัง
สร้างความเขา้ใจแก่ปวงชนดงัน้ีเสมอๆ แลว้ คนกลวับุญก็จะไม่มีแลว้จะท าบุญไดเ้สมอหน้ากนั ไม่ว่า
จะจนหรือจะรวยถา้ถามว่าความสุขอยู่ท่ีไหน ตอบไดว้่า สุขอยู่ท่ีจิตอนัผ่องใส ใจท่ีสะอาด ถา้จิตใจใส
สะอาด ผอ่งแผว้แลว้ไซร้ จะท า จะพูด จะคิด ความสุขยอ่มติดตาม เสมือนเงาติดตามตนฉันนั้น 

 
1พระครูวิวิธธรรมโกศล (ชยัวฒัน์ธมฺมวฑฺฒโน) อยู่อย่างไรให้ใจเป็นสุข (กรุงเทพมหานคร : องคก์ารเผยแผ ่

วดัประยรุวงศาวาส, ๒๕๓๕), หนา้ ๑๗ -๑๘. 



 วิธีสร้างความสุข ภาคท่ี  ๕ 77 

 

บางท่านบอกวา่ “สุข” อยูท่ี่ “ชอบ” ถา้เขา้ใจอยา่งน้ีอนัตราย เพราะใครชอบอะไรก็จะอา้งว่าส่ิง
ท่ีตนชอบนัน่แหละสุข เช่น ชอบเหลา้ก็อา้งว่าเหลา้ดีท าให้มีสุข ชอบเท่ียว ชอบหุ้น ชอบหวย ชอบมวย 
ชอบมา้ ชอบไพ่ ไฮโล โปถัว่ ก็อา้งวา่ส่ิงเหล่านั้นเป็นสุข แลว้สุขจริงๆ อยูท่ี่ไหน พระผูมี้พระภาคเจา้ได้
ตรัสไวว้า่ นตฺถิสนฺติ ปร สุข   แปลวา่ สุขอ่ืนยิง่ กวา่ความสงบไม่มี ความสงบเป็นบรมสุข พระบาทสมเด็จ
พระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วั (รัชกาลท่ี ๖) ไดท้รงพระราชนิพนธ์ไวว้า่ 

สุขใดไม่มาตรแมน้  ความสงบ  
          มนุษยจ์ะประสบ  สุขแท ้

             ต่อเม่ือทุกขภ์ยัลบ    สูญหมด นั้นแล  
             ยามสุขสราญแม ้   ทุกขก์ลั้วสุขไฉน 

สงบจะเป็นบรมสุขได้มี ๔ ขั้น   
ขั้นท่ี ๑ ตอ้งสงบจน  ขั้นท่ี ๒ ตอ้งสงบใจ 
ขั้นท่ี ๓ ตอ้งสงบเวรภยั ขั้นท่ี ๔ ตอ้งสงบกิเลส  
ประการท่ี ๑ สงบจน ไม่มีใครปรารถนาความจน เพราะท าให้เป็นทุกข์, ชีวิตขาดความสุข, ไม่

ว่าจะจนทรัพย์ จนปัญญา ล้วนท าให้ขัดสน , พ่ายแพ้, หมดหวงั, หนทางตัน จนทรัพย์ไม่มีเงินใช้,  
จนตรอกไม่มีทางไป, จนใจไม่มีทางคิด, จนแตม้ไม่มีทางเดิน, จนมุมไม่มีทางหนี  

มีพระบาลี ว่า ทลิทฺ ทิย   ทุกฺข   โลเก ความจนเป็นทุกข์ในโลก โดยเฉพาะจนทรัพย ์ไม่มีจะกิน 
ตอ้งประกอบอาชีพ ใหไ้ดม้าซ่ึงเงิน ไม่หยบิยมืของผูอ่ื้นเพราะจะเป็นทุกข ์อิณา ทาน  ทุกฺข   โลเก เป็นหน้ี
เขาเป็นทุกขใ์นโลก ไหนจะค านึงถึงเงินตน้ ไหนจะพะวงถึงดอกเบ้ีย ถา้ไม่มีคืนให้ตามก าหนด เขาจะ
ฟ้องลม้ละลาย ส้ินเน้ือประดาตวั เสียเกียรติ เสียใจ เสียหนา้ บางคนจนเพราะหนา้ใหญ่ ใจเติบ ไม่เจียม
ตนใหร้ะลึกไวเ้สมอวา่ “ทุกขแ์ลว้ตอ้งทน จนแลว้ตอ้งเจียม” ตอ้งรู้จกัพอดี พอเหมาะ พอควร แลว้จะพอ
กินพอใช ้

อุบายสงบจน คือปฏิบัติตาม ทิฏฐธัมมิกตัถประโยชน์ ๔ คือ 
๑.ขยนัหา ไดแ้ก่ อุฏฐานสัมปทา  ๒.รักษาดี ไดแ้ก่ อารักขสัมปทา 
๓.มีกลัยาณมิตร ไดแ้ก่ กลัยาณมิตตตา ๔.เล้ียงชีวิตเหมาะสม ไดแ้ก่ สมชีวิต 
พระผูมี้พระภาคเจ้า ตรัสถึงอุบายเล้ียงชีพและวิธีสร้างฐานะไวว้่า ปฏิรูปการี ธุรวา อุฏฐาตา 

วินฺทเต ธน  แปลวา่ “ผูข้ยนัหมัน่เอาธุระ ท างานเหมาะแก่จงัหวะ ยอ่มหาทรัพยไ์ด”้  
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย ์วดัสามพระยา กล่าวไวว้่า “มีเกินใช ้ไดเ้กินเสีย อยา่งน้ีรวย ถา้เสีย

เกินได ้ใชเ้กินมี อยา่งน้ีจน”  
คนท่ีอยากตั้งเน้ือตั้งตวัไดจ้ะตอ้งยึดมัน่ คือ ซ่ือสัตยสุ์จริต เป็นนิตยข์ยนั ประหยดัให้มัน่ หัน

หลงัใหอ้บาย จ าไวว้า่ “อยากสบายใหข้วนขวายท าดี อยากเป็นเศรษฐีใหรู้้จกัประหยดั” 
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ประการท่ี ๒ สงบใจ วิธีท าใหใ้จสงบ คือ  
๑) สมถกมัมฏัฐาน อุบายยงัใจให้สงบ มีกามฉันทะ ความหมกมุ่นในกาม , พยาปาทะ ความคิด

ปองร้ายหมายพยาบาท ถ่ินมิทธะ ความเคลิบเคลิ้มหดหู่แห่งจิต, อุทธจัจะกุกกุจจะ อาการท่ีจิตฟุ้งซ่าน
หวัน่ไหว, วิจิกิจฉาความลงัเลสงสัยตกลงใจไม่ได ้

๒) วิปัสสนากมัมฏัฐาน อุบายยงัปัญญาให้สว่าง เกิดการรู้แจง้เห็นจริงในส่ิงทั้งปวงท่ีเป็นจริง
ดว้ยปัญญา การเห็นแจง้ในแง่ของการเกิดทุกขแ์ละการดบัทุกข ์รู้เท่าทนัในไตรลกัษณ์ คืออนิจจงั ทุกขงั 
อนตัตา 

ประการท่ี ๓ สงบเวรภยั ไม่ก่อเวร ไม่เบียดเบียน, ไม่ผูกเวร ไม่ผูกใจเจ็บ ยกโทษ อโหสิกรรม 
ใหอ้ภยั 

ประการท่ี ๔ สงบกิเลส “กิเลส” แปลว่า เศร้าหมอง จุดด่าง จุดเศร้าหมอง เหตุแห่งความชั่ว 
กิเลสท่ีมีอิทธิพลต่อจิตใจมากท่ีสุด คือ โลภะ อกุศลจิตคิดอยากได้ในทางมิชอบ โทสะ มีอารมณ์
ฉุนเฉียวเกร้ียวกราด โมหะ ความโง่เขลา กิเลสเหล่าน้ีมีในผูใ้ดท าใหผู้น้ั้นหมดเสน่ห์ ขจดัแกไ้ข ดว้ยการ
ใหเ้มตตา เสียสละ ทานและใชปั้ญญา ปัญญาเป็นแสงสวา่งในโลก (ปญฺญา โลกสมี ปชฺโชโต) 

              มีปัญญาพาตนใหพ้น้ผิด               รู้จกัคิดเหตุผลพน้กงัขา 
              ท าอะไรเหมาะเจาะเพราะปัญญา         ช่วยรักษาตวัตนใหพ้น้ภยั  

การท าใจไม่ให้ทุกข์พึงปฏิบติั ๔ ประการ 
๑.รู้จกัพอ ไม่โลภเกินขอบเขต มีสันโดษ พอใจตามมียนิดีตามได ้
๒.รู้จกัให ้ เสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมรู้จกัใหไ้ม่ตระหน่ี ก าจดัความเห็นแก่ตวั 
๓.รู้จกัปล่อยวาง สละ ละ วาง ปลงตก 
๔.เห็นทุกอย่างเป็นธรรมดา สุข ทุกข์ ได้ เสีย สมหวงั ผิดหวงั เกิด แก่ เจ็บ ตาย เห็นเป็น

ธรรมดา 
ถา้สุขภาพทางจิตเส่ือม สุขภาพทางกายก็พลอยเส่ือมโทรมไปดว้ย ฉะนั้นตอ้งรักษาใจอย่าให้

พ่ายแพต่้ออารมณ์ท่ีมารบกวน อารมณ์เป็นตวัการท าใหเ้ราขุ่นเคืองคลา้ยกบัเอาไมไ้ปกวนน ้ าในโอ่ง ท า
ใหน้ ้ าขุ่น ถา้เราไปอยูใ่นท่ีสงบ ไม่มีอะไรมากระทบหูกระทบตา ไม่มีอะไรมายัว่ยวนกวนใจเรา จะรู้สึก
สบายจิตใจสงบ ส่วนความสุขประเภทอ่ืนๆ นั้น ตอ้งอาศยัเคร่ืองประกอบมากมายจึงจะเกิดความสุขขึ้น
ในใจของเรา ภาษาธรรมะเขาเรียกว่า “อามิส” ซ่ึงหมายถึงเหยื่อท่ีมาล่อ มาจูงใจเราให้รู้สึกต่ืนเต้น 
ความสุขประเภทน้ีหาเป็นความสุขท่ีแทจ้ริงไม่ เพราะมนัเกิดจากการปรุงแต่งดว้ยเคร่ืองประกอบหลาย
อยา่ง 

พระพุทธเจา้ตรัสว่า มตฺตญฺญุตา สทา สาธุ ความรู้จกัประมาณคือพอดี เป็นเหตุให้เกิดความสุข 
ความสุขอยูท่ี่ความพอดี ถา้เกินไปก็เป็นทุกข ์ขาดไปก็เป็นทุกข์ 
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ใครๆ ก็อยากมีความสุขทางใจส่ิงท่ีจะท าให้เป็นสุขได้คือ ความพอใจในส่ิงเฉพาะหน้าท่ี
เรียกว่า “สันโดษ” นึก คิด พูดเสมอว่า “เท่าน้ีก็ดีแลว้” “เท่าน้ีก็พอแลว้” “เท่าน้ีก็ถมไปแลว้” ท าใจให้
เป็นสุขอยูต่ลอดเวลาไม่วา่ส่ิงใดจะเกิดขึ้น รู้จกัปล่อยวาง ใชส้ติปัญญาพิจารณาแลว้รู้จกัปลง รู้จกัวางใน
ส่ิงนั้นๆ ไม่เขา้ไปยึดถือดว้ยความโง่เขลา จะท าให้เราเป็นทุกข์เปล่าๆ ไม่ไดป้ระโยชน์อะไรเลยแมแ้ต่
นอ้ยกบัการท่ีนัง่เป็นทุกข ์ท าใหสุ้ขภาพจิต สุขภาพกายเส่ือมทรุดโทรม 

ระลึกไวเ้สมอว่า “ทุกส่ิงเป็นธรรมดา ธรรมดามนัเป็นอย่างน้ีเอง” ควรยึดไปเป็นคาถาวิเศษ
ส าหรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั คือค าว่า “ตถตา” แปลว่า มนัเป็นเช่นนั้นเอง อะไรๆ มนัก็เป็นอย่างนั้น เรา
จะไปบงัคบัมนัก็ไม่ได ้ท าอะไรมนัก็ไม่ได ้มนัไม่ไดอ้ยู่ในอ านาจของเรา ถา้เรานึกอย่างน้ี ปลงวางเสีย 
สภาพจิตรู้เท่าทนัในส่ิงนั้นๆ ความทุกขก์็จะเบาไป ไม่หนกัอ้ึง เช่น การคา้ขายไดก้ าไรนอ้ย การเดินทาง
มีอุปสรรค ถูกกลุ่มอิทธิพลท่ีท างานรังแก ฯลฯ เราก็คิดเสียว่า “เป็นเร่ืองธรรมดา ไม่มีอะไรท่ีจะคล่อง
เสมอไป ยอ่มตอ้งมีการติดขดับา้ง”  

ตอ้งพยายามมองโลกในแง่ดี คนท่ีเป็นทุกขก์็เพราะคิดแต่เร่ืองทุกขอ์ยู่เร่ืองเดียว ไม่รู้จกัเปล่ียน
อารมณ์เปล่ียนความคิดบา้ง คิดไปในทางดี ในแง่ดีบา้งก็จะสบายใจขึ้น 

๕.๒ ท าอย่างไรจึงจะพบความสุข 
 พุทธธรรมในพระธรรมบทว่า “เวน้เหตุแห่งทุกข์ ย่อมมีสุขในท่ีทั้งปวง” ถา้เราสามารถเวน้

เหตุแห่งความทุกข์ไดม้ากเท่าไร เราก็ย่อมจะไดรั้บความสุขมากขึ้นเท่านั้น การท่ีเราจะรู้ว่า อะไรเป็น
ตน้เหตุของความทุกข ์และอะไรจะเป็นตน้เหตุของความสุขนั้น ไม่มีเคร่ืองมืออะไรท่ีจะไปวินิจฉัยได้
เลย นอกจากปัญญา เพียงตวัเดียวเท่านั้น ในพระธรรมบทท่ีเดียวกนั พระพุทธองค์ไดต้รัสไวอี้กว่า “มี
ปัญญา พาให้บรรลุความสุข” ก็เป็นอนัว่า ทางพระพุทธศาสนาเน้นท่ีตวัปัญญา สามารถใช้ได้ทั้งดับ
ทุกข์ และใชส้ร้างความสุขไดด้ว้ย นั่นก็คือ เม่ือเวน้เหตุแห่งทุกข์แลว้ ก็ย่อมจะพบความสุขเอง เราจึงมี
ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งปลูกปัญญา ปัญญานั้นเกิดขึ้นไดอ้ย่างไร ในสังคีติสูตร พระสารีบุตร ไดแ้สดงถึง
เหตุท่ีจะใหเ้กิดปัญญาได ้๓ ทางดว้ยกนั คือ 

 ๑.จินตามยปัญญา  ปัญญาเกิดจากความคิด การคิดหรือพิจารณาทบทวนเหตุผล เรียกว่าตอ้ง
ใชส้มองปัญญาจึงจะเกิด 

 ๒.สุตมยปัญญา   ปัญญาเกิดจากการฟัง การอ่าน การเล่าเรียนศึกษา การคน้ควา้หาความรู้ การ
สอบถามท่านผูรู้้ 

 ๓.ภาวนามยปัญญา  ปัญญาเกิดจากการฝึกอบรม การลงมือกระท าหรือปฏิบติั การทดลอง
ปฏิบติัดว้ยตนเองเนืองๆ 

ขอเน้นว่า ต้องเป็นคนมีปัญญา จึงจะแก้ปัญหาในการดับทุกข์ได้ ไม่ใช่เพียงแต่เป็นคนท่ี มี
ความคิดเท่านั้น แมว้่าความคิดจะเป็นตน้เหตุให้เกิดปัญญาก็จริง แต่ถา้คิดเพียงต้ืนๆ หรือผิวเผิน ก็ไม่
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เกิดปัญญา เรียกได้เพียงว่า มีแต่ความคิด แต่ไม่มีปัญญา ไม่อาจท่ีจะแก้ปัญหาชีวิตหรือดับทุกข์ได ้
ความคิดกบัปัญญาไม่เหมือนกนั การมีปัญญา ก็เสมือนว่ามีดวงตามีแสงสว่าง ท่ีจะใช้ส่องน าทาง ให้
ชีวิตปลอดภยัและบรรลุถึงจุดหมายปลายทางคือความดบัทุกข์ 

๕.๓ วธีิหาความสุข 
๑.จงยิม้ หมัน่พูดเพราะๆ กบัคนทัว่ไป 
๒.ท าตวัใหเ้ป็นสุข ปฏิเสธความทุกข์ 
๓.ดูแลตวัเองให้ดี แต่งกายให้ดีให้สมสมยัและกาลเทศะ มีจิตใจดี มองมนุษยแ์ละโลกในแง่ดี

ไม่กงัวลกบังาน 
๔.ไม่เกรงกลวัอะไรทั้งส้ิน จงคิดและท ากิริยาใหร่้าเริงตลอด 

๕.๔ ช้ันของความสุข 

 พระพุทธเจา้ทรงสรุปหลกัของความสุขอนัแทจ้ริงเป็น ๓ ชั้น คือ สุขส าหรับโลก (สุขเบ้ือง
ฐาน) สุขไม่ใช่วิสัยโลก (สุขเบ้ืองกลาง) และยอดสุข (สุขเบ้ืองยอด)  

๑. สุขเบ้ืองฐาน 
 ถา้อยากมีความสุขเบ้ืองตน้ตอ้งไม่เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น ถา้เราเบียดเบียนเขา ก็เป็นเหตุ

ใหเ้ขาเบียดเบียนตอบ และกลายเป็นการเบียดเบียนกนัไปมาจนกลายเป็นคนท่ีตอ้งระแวงภยั หวาดหวัน่
อยู่เสมอ แมก้ระทัง่นอนหลบัก็ไม่วายฝันร้าย การเบียดเบียนท่านจึงเป็นการเบียดเบียนตนเอง เป็นการ
เผาลนตนเอง แมบ้างคราวฝ่ายท่ีถูกเราเบียดเบียนยงัไม่คิดเบียดเบียนตอบแทน เราผูเ้บียดเบียนก่อนก็
เร่ิมเป็นผูห้วาดหวัน่ระแวงภยัเสียแลว้ 

 การเบียดเบียนตนโดยส่วนเดียว เช่น ด่ืมน ้ าเมาเป็นการละเลยอนามยั  ตระหน่ีซ้ือของใช้ท่ี
จ าเป็นแมก้ระทัง่ยารักษาโรค แมไ้ม่เน่ืองถึงผูอ่ื้นอยา่งตรงไปตรงมา ก็มีการเบียดเบียนแฝงอยูอ่ย่างล้ีลบั 
เช่น เป็นคนรกโลก เป็นท่ีขยะแขยงระแวงภยัของเพื่อนบา้น บุตร ภรรยา วงศต์ระกูล ถูกมองวา่ไร้ค่า ไร้
ความสุข 

 ความสุขอนัเกิดแต่ความไม่เบียดเบียนกนัและกนัคือความท่ีสมาคมกนัไดอ้ยา่งเยอืกเย็นสนิท
สนม มองดูกนัดว้ยสายตาอนัแสดงความรัก น าให้เกิดความรู้สึกดุจว่าคนทั้งโลกลว้นแต่เป็นญาติมิตร
กนั 

๒. สุขเบ้ืองกลาง 
 เป็นความสุขท่ีเขยิบสูงขึ้นมาอีกขั้นหน่ึง ตวัความสุขไดแ้ก่คายออกเสียได้ซ่ึงการยึดถือเอา

ดว้ยความก าหนดัรัก อนัมีอยู่ในส่ิงท่ีย ัว่ยวนในโลกน้ี ตลอดถึงส่ิงอนัเป็นท่ีตั้งแห่งความรักตามธรรมดา 
บรรดาส่ิงอนัเป็นท่ีตั้งแห่งความใคร่ จะเป็นพวกรูปธรรม คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผสั หรือท่ีเป็นพวก
นามธรรม เช่น ยศถาบรรดาศกัด์ิ เกียรติ สรรเสริญ ก็ดี ท่ีเป็นท่ีตั้งแห่งความก าหนัดรักนั้น ความสุขท่ี
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เกิดจากส่ิงเหล่าน้ีเป็นความสุขปลอม ไม่จีรังย ัง่ยืน เป็นเพียงความเพลิน ท่านพุทธทาสภิกขุ เปรียบว่า
ความสุขชนิดน้ีเป็นเสมือนเหยื่อท่ีหุ้มเบ็ดไว ้ส่ิงท่ีน่ารักน่าถูกใจทั้งหลายท่ีเรียกกนัว่า กามคุณ เป็นเหตุ
ใหเ้กิดความสุข แต่ตอ้งอาศยัความก าหนดั ความรัก ความยัว่ยวน ความพอใจ เขา้ช่วยจึงจะเป็นความสุข
ได ้เม่ือสมหวงัแลว้ก็เคยชิน เบ่ือ ไปหาของใหม่ต่อไป จึงเป็นของเผาลนอยูเ่สมอ  

 คนทัว่ไปมกัจะไม่มองกามคุณในแง่ร้ายกลบัมองไปในแง่ดี เป็นความสุข ทั้งท่ีมนัเป็นตวัเผา
ลน ส่วนพระพุทธเจา้หมายเอาอาการตรงกนัขา้ม คือความไม่เผาลนเพราะกามคุณว่าเป็นความสุข การมี
ชีวิตอยูด่ว้ยความไม่ก าหนดัรักในส่ิงท่ีน่ารักเป็นความเยอืกเยน็ 

๓. สุขเบ้ืองยอดสุด 
 ความสุข ๒ ประการท่ีกล่าวมาแลว้เป็นความสุขท่ียงัไม่หลุดพน้ไปได้จากความโง่หลงว่า 

“อตัตา” คือส าคญัตนว่าเป็นตนอยู่ เป็นสุขอย่างอตัตา ส าคญัตนว่าเป็นอย่างนั้นอย่างน้ี ยงัถือเขา ถือเรา 
อยากเกิด อยากเป็น สุขอยา่งอตัตาจึงไม่ใช่ยอดสุข ต่อเม่ือใดกา้วล่วงขึ้นถึงขีด อนตัตา จึงจะเป็นยอดสุข 
เพราะเป็นท่ีสุดแห่งความทุกข์ “อตัตา” อ่อนก าลงัลงไปเท่าไร ก็แปลว่าฉลาดขึ้นเท่านั้น ความเห็นแก่
ตนถ่ายเดียวก็น้อยลงไปเท่านั้น ความหลงใหลมวัเมาก็เบาบางลงไปเท่านั้น เม่ือใด “อตัตา” หมดไป 
“อนตัตา” ก็เกิดขึ้นแทน ซ่ึงแปลว่า วิชชา หรือแสงสว่างเกิดขึ้นถึงท่ีสุด ก็หมดทุกขโ์ดยประการทั้งปวง 
เน่ืองจากเป็นผูเ้ห็นค าตอบอยา่งแจ่มแจง้ของปัญหาชีวิต ทุกขอ้ ทุกกระทง ชีวิตแห่ง “อนตัตา” หรือชีวิต
ท่ีน าออกเสียไดซ่ึ้งความส าคญัว่า ตนมีตนเป็น ซ่ึงเป็นการตดัรากเหงา้ของความทุกข์ ความชัว่ร้ายทุก
ประการแห่งชีวิตเสียไดน้ั้นยอ่มปลอดโปร่งจากความทุกข ์

๕.๕ ประเภทของความสุข 
 ความสุข เป็นท่ีปรารถนาของทุกคน ความสุขมี ๓ ประการคือ 
 ๑.โลกียสุข ๒.โลกุตตรสุข ๓.วิมุตติสุข                           
๑.โลกียสุข (ความสุขทางโลก) เป็นความสุขประเภทเดียวท่ีปุถุชนแสวงหาเป็นอย่างยิ่ง ไม่

ปรารถนาสุขอย่างอ่ืนเลยเพราะไม่รู้จกั และไม่สนใจกบัสุขอย่างอ่ืน พากนัเขา้ใจว่าสุขนั้นมีเพียงอย่าง
เดียว ท่ีตนก าลงัแสวงหาอยู่น้ี ดว้ยความปรารถนาอย่างยิ่ง และเพียงพอแลว้ แต่ผูมี้ปัญญาไม่ปรารถนา
โลกียสุขน้ีเลย เพราะสุขชนิดน้ีไม่จีรังย ัง่ยนื และอาจเป็นเหตุใหเ้กิดทุกขไ์ด ้

โลกียสุข เป็นสุขอันเกิดจาก การได้ทรัพย์สินเงินทอง ความร ่ ารวย , ได้เกียรติยศ ช่ือเสียง 
อ านาจ, ไดค้วามแขง็แรง ไม่มีโรค, ไดทุ้กส่ิงท่ีปรารถนา 

ตวัอย่างท่ีว่าสุขชนิดน้ีไม่ถาวรยัง่ยืน เช่น เม่ือไดท้รัพยสิ์นเงินทอง เกียรติยศช่ือเสียงมาแลว้ได้
แลว้ก็ดีใจ สมใจ มีความสุข แต่เพียงไม่นานก็อยากไดเ้พิ่มมากขึ้นอีก และอยากไดม้ากขึ้นเร่ือยๆ หรือ
ในเร่ืองการเรียน เรียนมธัยมแลว้ก็อยากเรียนต่อมหาวิทยาลยั สอบเขา้ไดก้็แสนจะดีใจ มีความสุข พอ
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เร่ิมเรียนก็รู้สึกยาก เป็นทุกข์กลวัสอบตก กลวัเรียนไม่จบ พอเรียนจบไดป้ริญญาดีใจอีก และไม่นานก็
ทุกขใ์จเร่ืองงาน เร่ืองรายไดค้่าตอบแทน จึงกล่าววา่โลกียสุข เป็นสุขท่ีไม่จีรังย ัง่ยนื คงทนถาวร 

ท่ีว่าโลกียสุข อาจเป็นต้นเหตุของความทุกข์ได้ เช่น เป็นคนรสนิยมสูง เคยตัวกับการหา
ความสุขดว้ยการรับประทานอาหารดีๆ ใช้จ่ายฟุ่ มเฟือย พอเงินหมดไม่มีเงิน จะหงุดหงิด อาจหยิบยืม 
หรือก่อการทุจริตเป็นเหตุใหติ้ดตะราง 

๒.โลกุตตรสุข (สุขเหนือโลก) เป็นความสุขท่ีเหนือโลกียะ เป็นสุขท่ีสงบ สันติสุข เป็นสุขท่ีไม่
มีทรัพย์สินเงินทอง ลาภสการ และเกียรติยศ มาเก่ียวข้อง เป็นสุขของผูป้ฏิบัติธรรมจนได้ผลดีเข้า
หนทาง (มรรค) แห่งพระนิพพานได ้แต่ยงัไม่ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ เป็นสุขอนัเกิดจาก ไดฌ้าน คือ 
ความสงบ และได้ปัญญาในสมาธิ ผูท่ี้ท าสมาธิ ไดทุ้ติยฌานขึ้นไปจะไดปิ้ติและสุข คือ ความอ่ิมเอิบใจ 
และจิตน่ิงแน่วแน่ จะมีความสุข สงบมาก 

๓.วิมุตติสุข (สุขอนัเกิดจากความหลุดพน้) คือ ผูถึ้งพระนิพพานแลว้ ส าเร็จเป็นพระอรหันต์
แลว้ส้ินสุดภพชาติต่างๆ แลว้ หลุดพน้จากกิเลสแลว้ เช่น พระพุทธเจา้หลงัจากตรัสรู้เป็นพระอรหันต์
สัมมาสัมพุทธเจา้แลว้ได ้๗ สัปดาห์ ท่านก็เสวยวิมุตติสุข โดยไม่ตอ้งเสวยอาหารเลย ก็มีแต่ความสุข
และความอ่ิมเอิบใจ 

ความสุขที่เห็นได้ 
ทุกคนปรารถนาความสุข ความสุขเกิดขึ้ นท่ีกายและจิตใจ ในเวลาท่ีกายและจิตใจอ่ิมเอิบ

สมบูรณ์สบาย นัน่คือความสุข ความสุขจิตสุขใจส าคญัมากถา้จิตไม่สบาย กายก็พลอยซูบซีดเศร้าหมอง
ดว้ย ถา้จิตยงัร่าเริงสบายดีอยู ่ความไม่สบายของกายก็อาจบรรเทาได ้ความสุขทางจิตทุกคนน่าจะหาได้
เพราะมันอยู่ท่ีจิตใจของตนเอง17ใจประเสริฐสุด ส าเร็จด้วยใจ ถ้ามีใจผ่องใส จะพูดหรือท าสุขย่อม  
ติดตามผูน้ั้นไป เหมือนเงาไม่ละตวัผูน้ั้น ถา้บุคคลมีจิตใจไม่ดี จะพูดหรือท า ทุกข์ย่อมติดตามผูน้ั้นไป
เพราะเหตุนั้น เหมือนอย่างลอ้ไปตามรอยเทา้โคท่ีลากเกวียนไป บุคคลผูมี้ใจไม่ดี คือมากดว้ยกิเลส มี
ความโลภ ความโกรธ ความหลง จะคิดจะท าอะไรย่อมเป็นเหตุให้ตนเองเป็นทุกข์ บุคคลผูมี้ใจผ่องใส
คือผูไ้กลกิเลส หรือกิเลสเบาบาง ไม่มีความโลภ ความโกรธ ความหลง หรือมีก็เพียงเบาๆ จะคิดจะพูด
จะท าอะไรยอ่มเป็นเหตุใหต้นเองเป็นสุข ดงัน้ียอ่มแสดงวา่ใจส าคญัท่ีสุด ความสุขความทุกขข์องทุกคน
เกิดจากใจ ใจดีท าให้เกิดสุข ใจไม่ดีท าให้เกิดทุกข์ ความสุขความทุกข์ของคนไม่ไดเ้กิดจากภายนอก 
ไม่ไดเ้กิดจากบุคคลอ่ืน หรือเหตุการณ์ทั้งหลาย สามญัชนมกัเขา้ใจกนัว่าทุกข ์สุข เกิดจากภายนอก ไม่
ฉุกคิดวา่ใจตนเป็นเหตุส าคญั เม่ือไม่รู้เหตุท่ีแทจ้ริงของความทุกข ์จึงไม่ถูกจุด แกไ้ม่ได้ 

ถา้ไม่ปรารถนาความทุกข ์ตอ้งการความสุขตอ้งพยายามอบรมตนเองให้พน้จากความเป็นผูมี้
ใจร้ายกลบัมาเป็นผูมี้ใจผ่องใส หรือใจดี ผูใ้ดมีความโลภในทรัพยส่ิ์งของของคนอ่ืน มีความโกรธแคน้

 
1สมเด็จพระญ าณ สังวร สม เด็ จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆป ริณ ายก , ความ สุขหาได้ ไม่ ยาก 

(กรุงเทพมหานคร : ธรรมบรรณาการ, ๒๕๓๔), หนา้ ๑ – ๒. 
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ขุ่นเคืองอาฆาตพยาบาท มีความหลงผิดในเร่ืองหน่ึงเร่ืองใด ผูน้ั้นจกัเป็นผูไ้ดรั้บทุกข์ดว้ยตนเองอย่าง
หลีกเล่ียงไม่ได ้ 

พระสัมมาสัมพุทธเจา้ทรงแสดงวา่ จิตท่ีฝึกแลว้น าความสุขมาให้ การฝึกจิตจึงเป็นการดีจิตเป็น
ส่ิงท่ีข่มยาก แต่ก็ข่มได ้จิตเบา ไว อ่อนไหวไปตามอารมณ์ต่างๆ ง่าย เกิดดบัเร็ว แต่ถา้ไดฝึ้ก และดว้ย
การข่มก็สามารถท าให้หนักแน่นมัน่คงสม ่าเสมอได้ ไม่อ่อนไหวเปล่ียนแปลงไปตามอารมณ์ต่างๆ 
โดยง่าย การฝึกจิตตอ้งอาศยัสติและปัญญาประกอบกัน ติดตามรู้อาการของจิตอยู่เสมอ ฝึกอบรมจน
สามารถรู้ผิดชอบชัว่ดีอะไรควรไม่ควรแลว้จิตก็จะละส่ิงท่ีผิดท่ีชัว่ท่ีไม่ควรได ้เรียกวา่ ข่มจิต จิตท่ีข่มได้
แลว้ หยดุกวดัแกวง่วุน่วายแลว้ หยดุตกอยูใ่ตอ้  านาจความปรารถนาพอใจแลว้เป็นจิตท่ีน าสุขมาให้ 

๕.๖ คดิให้เป็น เป็นสุขยิ่ง1 8 
 พระพุทธองคท์รงสอนถึงวิธีควบคุมความคิดให้อยู่ในอ านาจใจไวว้่า ถา้มีสติรู้ว่าก าลงัคิดใน

เร่ืองไม่ควรคิด ถา้รู้วา่ก าลงัคิดเร่ืองท่ีท าใหโ้ทสะเกิดหรือเกิดอยู่แลว้แต่นอ้ยให้เพิ่มมากขึ้น เม่ือมีสติรู้ว่า
ก าลังคิดเช่นนั้ นให้เปล่ียนเร่ืองคิดเสีย เช่นคิดถึงเร่ืองเก่ียวกับ X ก าลังเกิดโทสะเก่ียวกับ X ก็ให้
เปล่ียนเป็นคิดถึงเร่ืองเก่ียวกับ Y เสีย โทสะท่ีก าลังจะเกิดเก่ียวกับ X ก็จะดับไป ถ้าเปล่ียนเร่ืองคิด
เช่นนั้ นแล้วก็ย ัง คอยแต่จะยอ้นกลับไปคิดเร่ืองเก่าท่ี ก่อให้เกิดโทสะอีก ท่านให้พิจารณาโทษ 

ของความคิดเช่นนั้น คือ พิจารณาให้เห็นว่า การคิดเช่นนั้นท าให้จิตใจเร่าร้อน ไม่สบาย ไม่มีประโยชน์ 
ท าลายสุขภาพจิต ถา้ไม่คิดเช่นนั้นจะสบาย ตนเองไดป้ระโยชน์จากความสบายนั้น แมจ้ะพิจารณาโทษ
ของความคิดท่ีไม่ดีนั้นแลว้ก็ยงัไม่อาจยบัย ั้งความคิดนั้นให้สงบลงไดอี้ก ท่านก็ให้ไม่ใส่ใจในเร่ืองนั้น  
คือพยายามไม่สนใจเสียเลย พยายามลืมเสียเลย แต่ถา้ไม่ส าเร็จอีก ลืมไม่ไดอี้ก ยงัใส่ใจอยูอี่ก ท่านใหใ้ช้
ความใคร่คราญ พิจารณาหาเหตุผลว่าท าไมจึงคิดเช่นนั้น ขณะท่ีคิดหาเหตุผลอยู่น้ี ความโกรธจะลด
ระดบัความรุนแรง เปรียบว่าเหมือนคนก าลงัว่ิงเร็วก็จะเปล่ียนเป็นว่ิงช้าก าลงัว่ิงช้าก็จะเปล่ียนเป็นเดิน 
ก าลงัเดินก็จะเปล่ียนเป็นยืน ก าลงัยืนก็จะเปล่ียนเป็นนั่ง และก าลงันั่งก็จะเปล่ียนเป็นลงนอน ถา้ท า
เช่นน้ีแลว้ก็ยงัไม่ไดผ้ล ความคิดเดิมยงัไม่หยุดท่านให้ใช้ฟันกดัฟันให้แน่น เอาลิ้นกดเพดานไว ้เช่นน้ี
ความคิดจะหยุดเม่ือแกไ้ขความคิดท่ีจะน าไปสู่ความมีโทสะไดส้ าเร็จ คือเลิกคิดในทางท่ีจะท าให้เกิด 
โทสะได ้ก็เท่ากบัไม่เพิ่มเช้ือให้แก่ไฟโทสะ  ไฟโทสะก็จะเยน็ลง และถา้หากบงัคบัความคิดจนเคยชิน 
โดยไม่คิดในทางท่ีจะท าให้เกิดโทสะ โทสะก็จะลดลงจิตใจเบาบางลง มีความเยือกเยน็เกิดขึ้นแทนท่ี
นัน่แหละจะมีความสุขทั้งตวัเองและทั้งผูเ้ก่ียวขอ้งใกลชิ้ดดว้ย นบัเป็นผลอนัน่าปรารถนาท่ีเกิดจากการ
บริหารจิตตามหลกัพุทธศาสนา วิธีแกกิ้เลสทุกประเภท รวมทั้งโทสะให้ลดนอ้ยถึงใหห้ายขาดไปไดน้ั้น 
พระพุทธองคท์รงสอนใหใ้ชเ้หตุผล คือใชปั้ญญาพิจารณาลงไปเป็นเร่ืองๆ วา่อะไรเป็นอะไร ท าไมจึง                                                      

 
1สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, ความสุขหาได้ไม่ยาก พิมพค์ร้ังท่ี ๒ 

(กรุงเทพมหานคร : ธรรมบรรณาการ, ๒๕๓๔), หนา้ ๙๙ – ๑๒๑. 
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เกิดขึ้น ควรปล่อยให้เกิดอยูต่่อไปหรือควรแกไ้ขอย่างไร ควรปล่อยวางอยา่งไร จะตอ้งใชส้ติความระลึก
พร้อมทั้งความรู้ตวั การจะควบคุมความคิดไม่ให้เป็นเหตุให้เกิดโทสะ มีวิธีอยู่ว่า ให้พิจารณาโทษของ
ความคิด ให้เห็นว่าความคิดท่ีน าให้เกิดโทสะนั้นมีโทษอย่างไร เม่ือพิจารณาจนเห็นโทษของความคิด
เช่นนั้นชัดเจน ใจก็จะสลดัความคิดนั้นทิ้ง คิดลงไปให้ลึกจนเห็นชัดเขา้ไปเห็นภาพความทุกข์ร้อน 
น่ากลวั น่ารังเกียจ จะเป็นผลท าใหห้ลุดพน้ไปจากใจ 

เหตุไม่สงบสุข 
 ในชีวิตของคนเรานั้น มีเง่ือนไขให้ความสุขไดม้ากมาย แต่เราไม่ไดรั้บความสุขเพราะเหตุท่ี

ใจเรา ปัญหาของเหตุไม่สงบสุขมี ๓ ประการ 
 ๑.เม่ือใจมีรูร่ัว ถึงจะถมเท่าไรก็ไม่รู้จกัเต็ม ใส่เขา้ไปเท่าไรก็ไม่รู้จกัพอ ใส่เขา้ไปก็หายหมด 

เพราะมนัร่ัว ไม่เตม็ ไม่อ่ิม เหมือนตกัน ้าใส่ถงัร่ัว 
 คนท่ีมีความสุข จะตอ้งมีลกัษณะ ๔ ประการ 
 ๑.๑. มีปราโมทย ์บนัเทิง ร่าเริง เบิกบาน 
 ๑.๒. มีปิติ อ่ิมใจ พอใจ ภูมิใจ 
 ๑.๓. มีปัสสัทธิความผอ่นคลาย ไม่เครียด 
 ๑.๔. มีความเบาสบาย 
คนเราทุกขเ์พราะไม่รู้จกัพอ ไม่มีความพอใจ ไม่อ่ิมใจ คือมีความโลภนัน่เอง 
๒.ใจเล่าร้อนเหมือนไฟ ใส่อะไรลงไปก็เผาไหมห้มด บางคร้ังไดย้ินเสียงดีๆ ค าพูดดีๆ ก็ร าคาญหู เห็น

ภาพสวยๆ ดีๆ ก็ไม่ถูกใจ หงุดหงิดไปหมด เพราะฉะนั้นอะไรท่ีดีงามทั้งหลายท่ีเสนอมาใจก็เผาไหมห้มด เพราะ
โทสะเร่าร้อนนัน่เอง 

๓.ใจมืดบอด เพราะโมหะ ความหลงผิด เหมือนอยู่ในความมืด ต่อให้เอาภาพท่ีสวยงามสักเท่าไรมาตั้ง
ให้ดู เราก็มองไม่เห็น ใจท่ีมืดบอดก็มองไม่เห็นส่ิงท่ีมีคุณค่า ดีงาม บางทีมีอะไรท่ีดีวิเศษนั้น บางคนรสนิยมไม่
ถึงมองไม่เป็น ไม่เขา้ใจ บทกวีไพเราะ บางคนอ่านไม่ถึงอรรถรส ไม่รู้ลึกซ้ึง 

โลภ  โกรธ  หลง  คือ รูร่ัวในใจ,  ความเร่าร้อนในใจ  ความมืดบอดในใจ  เป็นเง่ือนไขท่ีท าให้เราไม่
เพลิดเพลินจนไม่ยอมรับส่ิงท่ีดีงามและมีความสุข  เราอยู่ดว้ยการลดความโลภ  โกรธ  หลง  ลงไปบา้ง  อุดรูร่ัว
ในใจ  ดบัความเร่าร้อนลง  สร้างแสงสวา่งขึ้นมาทางจิตใจ  เราก็จะอยูอ่ยา่งมีความสุข  มีชีวิตท่ีน่าอภิรมยม์ากขึ้น   

ต้นเหตุท่ีท าให้สังคมไม่สงบสุข  มี ๔ เร่ือง คือ1 9 

๑. แยง่ท่ีกนัหากิน 
๒. แยง่ถ่ินกนัอยู ่

 
1พระครูวิวิธธรรมโกศล, อยู่อย่างไรให้ใจเป็นสุข (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์ล่ียงเชียง , ๒๕๓๕), หน้า  

๒๖ - ๒๗. 
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๓. แยง่คู่กนัสวาท 
๔. แยง่อ านาจกนัเป็นใหญ่ 

แนวทางแห่งสันติสุข 
๑. ประพฤติตนเป็นผูไ้ม่มีปม  ไม่มีทั้งปมดอ้ยและปมเขื่อง   ปม (Complex)  พระพุทธเจา้เรียก 

“อัสมิมานะ หรือ อหังการ” การไม่มีปมเป็นวิถีทางเพื่อความสงบสุขของชีวิต “ปม” เกิดจากการ
เปรียบเทียบ เม่ือเลิกเปรียบเทียบก็สามารถลบปมออกได ้ปมก็หายไป ไม่เปรียบเทียบระหว่างตนกับ
ผูอ่ื้น 

๒.  อยู่อย่างต ่าท าอย่างสูง    ด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย  (Simplicity)  ท าประโยชน์ได้มาก 
ท างานอย่างสูงได ้แต่อยู่อย่างธรรมดาสามญั (Plain living high doing อยู่อย่างต ่าท าอย่างสูง) เป็นอย่าง
นกอินทรีย ์แต่อยู่อยา่งนกกระจอกได ้ไม่ตอ้งแสดงศกัด์ิศรีของคนมีระดบัแต่ประการใด ความเรียบง่าย
เป็นคุณสมบติัส าคญัของผูมุ้่งหวงัความสงบสุขแห่งชีวิต ผูนิ้ยมความเรียบง่ายย่อมไม่ ตอ้งการความ
ฟุ้งเฟ้อ ฟุ่ มเฟือย ความมีหนา้มีตา 

๓.  แยกส่ิงสมมุติออกจากความจริง  เงินทอง  ยศศกัด์ิ  เหรียญตรา  สายสะพาย ฯลฯ  เป็นเพียง
ส่ิงสมมุติของโลก  เป็นเพียงส่ิงจูงใจ  ถา้ไม่ลุ่มหลงในส่ิงสมมุติน้ีจิตใจก็จะสงบสุข 

 ๔.  ไม่เป็นทุกข์ล่วงหน้าและไม่ยอมเป็นทาสของอดีต  ความทุกข์ล่วงหน้าเป็นส่ิงรบกวน
จิตใจให้ปราศจากความสงบ  ท าให้ฟุ้งซ่าน  วา้วุ่น  เร่ืองท่ีเป็นทุกข์ล่วงหน้านั้นก็ไม่แน่ว่าจะเกิดขึ้น  
อาจเป็นเพียงความกงัวลใจของเราเฉยๆ  คนมีความทุกข์ก็มกัหงุดหงิด  ฉุนเฉียว  เกร้ียวกราดส่ิงท่ีเรา
ทุกขล์่วงหนา้นั้นเราเป็นทุกขแ์ทบแย ่ เป็นทุกขไ์ปเปล่าๆไม่เป็นประโยชน์แก่ตวัเองเลย  บางคร้ังเม่ือถึง
เวลา  ส่ิงนั้นหาได้เกิดขึ้นไม่ เป็นอนัว่าทุกข์ฟรี  ทุกข์เปล่าๆ  หรือถา้จะเกิดขึ้นจริงๆ  ก็ใช้เวลาทุกข์
ล่วงหน้าไปตั้งนาน  สมมุติว่าเร่ืองท่ีเราเป็นทุกข์ว่าจะเกิดขึ้นนั้นอยู่ห่างเราอีกตั้ง ๑๐ วนั  ๙ วนัก่อนถึง
เหตุการณ์เราจะทุกข์ท าไมเล่า  ไปทุกข์เอาวนัท่ี ๑๐ เพียงวนัเดียวมิดีกว่าหรือ    ๙ วนัน้ีมีชีวิตอยู่อย่าง
สงบสุขไปก่อน 

ส่วนอดีตท่ีล่วงไปแลว้  กลบัคืนไม่ได ้ ตอ้งปล่อยให้ล่วงไป  อย่าเศร้าโศกเสียใจจนไม่เป็นอนั
ท าอะไร  อย่าเก็บเอาความผิดพลาดในอดีตมาทรมานใจตนเอง  ท่านธมฺวิตฺกโก  ภิกขุ  (พระยานรรัตน์
ราชมานิต)  ไดใ้ห้โอวาทไวว้่า “ไม่สบายใจ” อย่าให้มีขึ้นในใจ Let it go and get it out คือ ก่อนมนัจะ
เกิดขึ้นตอ้ง Let it go เปล่ียนให้มนัผ่านไป อย่ารับเอาความไม่สบายใจไว ้  ถา้เผลอไปมนัแอบเขา้มาอยู่
ในใจได ้ พอมีสติรู้สึกตวัตอ้ง get it out ขบัมนัออกไปทนัที  ความไม่สบายใจเป็นศตัรู  เป็นมารท าให้
ใจไม่สงบ  ประสาท สมองไม่ปกติ  ตอ้งหัดให้จิตใจแช่มช่ืนร่ืนเริง  ปิติ  ปราโมทย ์ เป็นสุขสบายอยู่
เสมอ  เป็นเหตุให้เกิดก าลังกาย  ก าลังใจ  มีชีวิตอยู่ด้วยความเบิกบาน (Enjoy  living)  สมองจึงจะ
แจ่มใส  เพ่งพินิจปัจจุบนัใหดี้  อยา่ยอมเป็นทาสของอดีต  และไม่กงัวลถึงอนาคต 
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 ๕.  ตอ้นรับส่ิงท่ีหนีไม่พน้ดว้ยความสงบ  อะไรท่ีรู้แน่ว่าหนีไม่พน้  ไล่ไม่ไป  หลีกไม่พน้  
ขอให้ตอ้นรับส่ิงนั้นดว้ยความสงบ  ไม่ตีโพยตีพายให้เสียเวลาและเป็นท่ีร าคาญแก่ผูอ่ื้นไม่มีประโยชน์
อะไรท่ีจะเศร้าโศกทุกข์ร้อน  ตอ้งพยายามคิดว่าส่ิงท่ีเราคิดว่าร้ายนั้น  อาจซ่อนส่ิงดี  หรือผลดีไวบ้า้งก็
ได ้ พยายามมองส่ิงดีๆ  เพื่อความสบายใจ  เพราะฉะนั้นอะไรจะเกิดขึ้นก็ใหต้อ้นรับดว้ยความสงบแลว้
ค่อยหาทางแกไ้ขดว้ยสันติวิธี   หลินยูถ่งั  นกัปราชญจี์นไดก้ล่าวไวว้า่  “ความสงบอนัแทจ้ริงของดวงใจ
นั้ นมาจากการยินดีต้อนรับส่ิงอันร้ายแรงท่ีสุดท่ี เกิดขึ้ นแก่เรา” (True peace of mind comes from 
accepting the worst) 

 ๖.  เช่ือกรรม  ไม่เช่ืองมงาย    มัน่ใจว่าคนท าความดีย่อมไดรั้บผลดี  ท าชัว่ย่อมไดรั้บผลชัว่  
อยา่พลุ่งพล่านไปกบัความเช่ืองมงาย  สุขทุกขย์อ่มขึ้นอยูก่บักรรม  คือการกระท าของเรา 

 ๗.  ความไม่ยึดมัน่ถือมัน่    ท าให้จิตใจโปร่ง  เบา  ผ่อนคลาย  สงบ  สว่าง  เป็นสุข  เยือก
เยน็  พระพุทธองคท์รงสอนไวว้า่  “ส่ิงใดท่ีเขา้ไปยดึมัน่ไวจ้ะไม่เป็นโทษนั้นไม่มี” 

 ๘.  อ่อนนอ้มถ่อมตนและนิยมยกย่องผูอ่ื้น  วางตนเหมาะสมแก่คนทุกชั้น  เพศ  วยั  วางตน
เสมอตน้เสมอปลาย  ไม่เยอ่หยิง่อวดดี  จะไม่ท าใหค้นเกลียด  ไม่มีศตัรูใหเ้ดือดร้อน 

 ๙.  กลา้สู้ต่อความทุกข์ยาก  ให้คิดว่าความทุกข์ยากล าบากเป็นฤดูกาลของชีวิต  เหมือน
ตน้ไม ้ จะตอ้งผา่นฤดูทั้ง ๓ จึงจะเจริญงอกงามได ้

 ๑๐.  หัดให้รางวลัแก่ตนเอง  หัดช่ืนชมตนเองเสียบา้ง  อย่าเอาแต่ลงโทษซ ้ าเติมตวัเองอยู่ร ่ า
ไป  หดัซ้ือของขวญัใหต้วัเองบา้ง 

 ๑๑.  มีอารมณ์ขนั    และสดใสร่าเริงอยู่เสมอ  พยายามท าตวัให้มีความสุข  ไม่หมกมุ่นอยู่
กบัอารมณ์ท่ีขุ่นมวั  ความกลวั  ความเศร้า  ความโกรธ  ความริษยา  ไม่เก็บกด  รู้จกัใหอ้ภยั 

 ๑๒.  ดูแลรักษาสุขภาพของตวัเองอย่างสม ่าเสมอ  หมัน่พบและปรึกษาแพทย ์ รักตวัเอง
ห่วงตวัเองใหม้าก 

 ๑๓.  มีมนุษยสัมพนัธ์  สร้างสัมพนัธภาพอนัดี  ให้ความรักและเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่จริงใจกบัคน
รอบขา้ง  พยายามลืมขอ้บาดหมางท่ีผา่นมาและอดีตท่ีขมขื่น   

 ๑๔.  ปรุงแต่งใจให้เป็นสุข    คนเราปรุงแต่งส่ิงอ่ืนๆไดห้ลากหลาย  แลว้ท าไมจะปรุงแต่ง
ใจให้เป็นสุขไม่ได ้ ควรตระหนกัให้มาก ในการท าใจของตนเองให้เบิกบานผ่องใสตลอดเวลา  โดยมี
สติเตือนใจตวัเองให้ท าใจให้ร่าเริงผ่องใส  เราปรุงแต่งใจให้สุขให้ทุกขไ์ด ้ถา้ใจนึกถึงส่ิงท่ีไม่ดี  นึกถึง
ความอยาก  ก็จะเกิดความเครียด  ใจฟุ้งซ่านกระวนกระวายใจ  รู้สึกไม่สบายใจ  ขุ่นมวั เศร้าหมอง  
เดือดร้อน  ในทางตรงกนัขา้มเราปรุงแต่งจิตใจทางท่ีดี  ให้ร่าเริงสนุกสนาน  ยิ้มแยม้แจ่มใส  ก็จะเกิด
ความปราโมทย ์ เบิกบาน  ปิติ  อ่ิมใจ  พอใจ สบาย  ไม่เครียด  มีความผ่อนคลาย  สงบ  เยน็  มีความสุข  
เกิดความโปร่ง  โล่งใจ   
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วธีิปฏิบัติตัวให้ชีวติมีความสุข 
 ๑  ในการท างานตอ้งท าใจไวเ้ป็นกลาง    อย่าคาดหวงัผลเลิศ  มีโอกาสพบความส าเร็จและ

ไม่ส าเร็จ  เหมือนแข่งกีฬายอ่มมีแพช้นะ 
 ๒  เม่ือมีปัญหาไม่ว่าจะเป็นเร่ืองใดก็ตาม  อย่าเก็บไวค้นเดียว    ควรปรึกษาคนท่ีไวใ้จได ้ 

บางคร้ังขณะก าลงัเล่าใหผู้อ่ื้นฟังก็หาค าตอบไดเ้อง  อยา่งนอ้ยการไดพู้ดระบายออกมาก็ท าใหส้บายใจ 
 ๓  เม่ือรู้ตวัว่าเครียดเกินไป  ควรหาเวลาพกัผ่อน  เปล่ียนไปท ากิจกรรมอ่ืนท่ีช่ืนชอบ เช่น  

เล่นกีฬา  ออกก าลงักาย  ดูโทรทศัน์  ไปเท่ียวในสถานท่ีต่างๆ  ฟังเพลง  ดูภาพยนตร์ 
 ๔  รู้จักแบ่งเวลาให้เหมาะสมและถูกต้อง  เช่น  เวลาท างานก็ท าจริง  มีเวลาพักผ่อนก็

พกัผอ่นอยา่งจริงๆ 

 ๕  ไม่ท าตวัให้ยึดติดกับความทุกข์อยู่นาน  รู้จกัใช้ชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้น  ช่วยเหลือสังคม  ให้
ความรักแก่ผูอ่ื้น 

 ๖  รู้จกัประมาณตวัเอง    รู้จกัจุดพอดีส าหรับตวัเอง  รู้จกัยดืหยุน่ 
 ๗  เพิ่มความสดใสใหก้บัตวัเอง   แต่งตวัใหส้วยสดใสอยูเ่สมอ  ท าจิตใจใหเ้บิกบาน 
 ๘  กินอาหารให้ถูกส่วน    กินให้ครบทุกหมู่  ทั้ งโปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, ไขมัน, น ้ า, 

วิตามิน, เกลือ, แร่ธาตุ  กินเป็นเวลา  เคี้ยวให้ละเอียด  คนสูงอายุตอ้งลดไขมนัและโปรตีน  แต่เพิ่มผกั
และผลไมใ้ห้มากขึ้น  คนท่ีขาดอาหารจะผอม  พวกอว้นมากไปเพราะกินมากไป  โดยเฉพาะอาหารท่ี
ประกอบดว้ยแป้งและน ้าตาล  น ้าอดัลม  ของหวาน  Fast Food คนอว้นมกัเป็นโรคหวัใจ เบาหวาน 

 ๙  ด่ืมน ้ าให้มากและเพียงพอ  ด่ืมวนัละ ๘ แกว้ ตอ้งตั้งใจด่ืมจึงจะด่ืมได ้ น ้ าจะท าใหส้ดช่ืน
และท าใหเ้ซลลใ์นร่างกายท างานดีขึ้น  ไม่ควรด่ืมน ้าระหวา่งกินขา้ว 

 ๑๐  หลีกเล่ียงการสะสมสารพิษในร่างกาย  ไม่ด่ืมสุรา  เบียร์  ชา  กาแฟ  สารเสพติด  สาร
ฆ่าแมลงผกัผลไมต้อ้งลา้งใหส้ะอาด  ระวงัสารตะกัว่ซ่ึงอาจจะปนมาในรูปของอาหาร 

 ๑๑  สูดหายใจอากาศบริสุทธ์ิ    ให้ไดอ้อกซิเจนเพียงพอ  ตอ้งสูดอากาศลึกๆชา้ๆ  เลือกท่ีอยู่
ท่ีอากาศดี  ถา้มีโอกาสจงไปเท่ียวทะเล  ภูเขา  ท่ีวา่งๆปราศจากมลพิษ  บา้นชายน ้า  สะพานขา้มแม่น ้า 

 ๑๒  หลีกเล่ียงการใชย้าพร ่าเพร่ือ    เพราะผลขา้งเคียงของยาท าใหเ้กิดอนัตราย  เม่ือเจ็บป่วย
ตอ้งปรึกษาแพทย ์

 ๑๓  หลีกเล่ียงงานประจ าท่ีตอ้งเส่ียงต่อสารพิษ  เช่น ปรอท ตะกัว่ รังสี ฝุ่ นละออง อากาศ
เสีย  เสียงดงั แสงสวา่งไม่พอ งานท่ีใชส้ายตามากๆ  ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นพิษจากน ้า   

 ๑๔  ออกก าลงักายอย่างเหมาะสมเป็นประจ า  ออกทุกวนัไดย้ิ่งดีหรืออย่างนอ้ยก็วนัเวน้วนั  
วนัละ ๓๐-๔๕  นาที  การออกก าลังกายมีหลายแบบ แบบ Aerobic Exercise  ดีท่ีสุด ร่างกายได้ใช้
ออกซิเจนอย่างต่อเน่ืองตลอดเวลาและสม ่าเสมอ  เกิดประโยชน์ต่อกล้ามเน้ือหัวใจ แบบ Isotonic  
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Exercise  เป็นการออกก าลงักายแบบใช้เคร่ืองมือช่วย  เช่น  การยกบาร์เบล  เล่นกลา้ม  แบบ Isometric  
Exercise หรือ  Static Exercise  เช่น การออกก าลงักายในหอ้ง  ใชโ้ต๊ะ เกา้อ้ี  ช่วยในการออกก าลงักาย 

 ๑๕  สนุกกบังานและพกัผ่อนให้เพียงพอ    สร้างทศันคติท่ีดีต่องานท่ีท าอยู่  พกัผ่อนวนัละ  
๖-๗  ชัว่โมง  เปล่ียนบรรยากาศในชีวิตประจ าวนับา้ง  เดินทางไกลบา้ง 

 ๑๖  พยายามหลีกเล่ียงโรคติดต่อ    ไม่วา่ไวรัส  แบคทีเรีย  รวมทั้งอุบติัเหตุ 
 ๑๗  พยายามเลือกคบแต่เพื่อนท่ีดี  หลีกเล่ียงคนไม่ดี   รวมทั้งงดเวน้อบายมุข  ขจดัอารมณ์

เสียออกไป  ตั้งใจจะมีอารมณ์ท่ีดี 

 ๑๘  หายใจดว้ยความสุข    การท ากรรมฐาน  ท่ีนิยมกนัมากคือการใชล้มหายใจเขา้ออกเป็น
พื้นฐาน  ติดตามดูและเฝ้าดูลมหายใจเข้า – ออก  อยู่เสมอ   จิตใจก็จะไม่นึกคิดในเร่ืองท่ีเป็นทุกข ์ 
เดือดร้อน  ความสุขสบายก็จะบงัเกิดขึ้น  พยายามหายใจให้ยาวอยู่เสมอ  ถา้เราหายในยาว  ร่างกายจะ
ผ่อนคลาย  จิตใจจะแจ่มใส  สุขภาพจะดี  เม่ือใดท่ีเราโกรธ  โลภ  หงุดหงิด  วิตกกงัวล  เสียใจ  อาลยั
อาวรณ์  ลมหายใจจะสั้น  สังเกตดูว่าจิตใจของเรากบัลมหายใจของเรานั้นจะสัมพนัธ์กนั  ถา้ใจไม่เป็น
สุข  ก็หายใจสั้น  เราก็ปรับลมหายใจของเราให้ยาวอยู่เสมอ  ก็จะท าให้จิตใจของเรามีความสุขสงบ  
ผอ่นคลายทั้งร่างกายและจิตใจ  น่ีเป็นอุบายอยา่งหน่ึงท่ีท าใหเ้รามีความสุขใจ 

 เวลาปฏิบติัสมถกมัมฏัฐาน  อย่าไปสนใจเร่ืองงานเร่ืองครอบครัว  เร่ืองอดีต  เร่ืองอนาคต  
เวลาน้ีเราปล่อยทุกส่ิงทุกอย่าง  ให้สนใจแต่เร่ืองท าจิตสงบเท่านั้น  ไม่มีภาระหน้าท่ีอย่างอ่ืน  ให้เกิด
ความรู้สึกเหมือนเรานั่งอยู่คนเดียว  ไม่มีใครอยู่ด้วย  เหมือนเรานั่งอยู่บนภูเขาสูงๆ  มีแต่อากาศ
รอบๆตวัเรา  ไม่มีบุคคล  ไม่สนใจใคร  ไม่สนใจเสียงภายนอก  ดึงจิตใจให้เขา้มาน่ิงอยู่ในจิตใจของเรา  
นั่งน่ิงอยู่  รู้สึกร่างกายของเรานั่งอยู่  ให้นั่งพอดีๆ  ลมหายใจปกติ  ไม่ให้เครียด  ไม่ให้ตึงมากเกินไป  
ไม่ใหห้ยอ่นมากเกินไป   

 ก าหนดลมหายใจเขา้ออก  ก าหนดท่ีปลายจมูกของเรา ลมเขา้  ลมออก  มีความรู้สึกท่ีปลาย
จมูก  ตั้งสติไว ้ให้จบัความรู้สึกอย่างสนใจ  เฝ้าสังเกต  ลมเขา้ก็ให้รู้  ลมออกก็ให้รู้  ถา้หากว่าจิตใจ
ฟุ้งซ่านไปท่ีอ่ืน  หยุดแลว้ดึงจิตกลบัมาท่ีลมหายใจเขา้ – ออก ไม่สนใจอย่างอ่ืน รู้แต่ลมหายใจเขา้ – 
ออก 

 ๑๙  ยิ้มไวใ้จเป็นสุข    วิธีง่ายๆอยา่งหน่ึงท่ีจะท าให้ใจเป็นสุขคือการยิม้อยูเ่สมอ  การยิ้มเป็น
การผ่อนคลายท่ีดีท่ีสุด  การยิ้มท าให้มีความอบอุ่นใจ  เบิกบานใจ  สบายใจ  การท่ีเรามีการฝึกจิตให้มี
ความสงบผอ่งใส  เบิกบานใจ  มีรอยยิม้อยูเ่สมอ  เป็นอุบายท่ีจะท าใหเ้รามีความสุขใจ 

การมองโลกในแง่ดีก็จะมีสุข  การมองเห็นโลกตามความเป็นจริง  เห็นทั้งขอ้ดีและขอ้เสีย  ตอ้ง
รู้จกัมองของดีเอามาใช้ประโยชน์  ส่วนไหนเป็นของเสียเป็นแง่ท่ีผิด  เราก็อย่าไปขยายให้มนัใหญ่โต  
อย่าไปเพ่งโทษ  การมองแต่แง่ดีเสมอน้ีจะท าให้เรามีมิตร  จิตใจสบายสามารถร่วมกิจกรรมกบัคนอ่ืน
ไดดี้  ท่านพุทธทาสภิกข ุ ประพนัธ์ไวว้า่ 
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  เขามีส่วนเลวบา้งช่างหวัเขา  จงเลือกเอาส่วนดีเขามีอยู ่
 เป็นประโยชน์แก่โลกบา้งยงัน่าดู  ส่วนท่ีชัว่อยา่ไปรู้ของเขาเลย 
 จะหาคนมีดีโดยส่วนเดียว   อยา่มวัเท่ียวคน้หาสหายเอ๋ย 
 เหมือนเท่ียวหาหนวดเต่าตายเปล่าเลย  ฝึกใหเ้คยมองแต่ดีมีคุณจริง 

ฮ็อคคินสัน  ไดเ้ขียนหนังสือเร่ือง “ยิ้มบ าบดัโรค” กล่าวว่า  การหัวเราะจะช่วยลดความเครียด  
ท าให้ไม่ตอ้งพึ่งยาเสพติด  สุรา  หรือยากล่อมประสาทประเภทต่างๆ  “อารมณ์ขนัจะช่วยขจดัโรคพิษ
สุราเร้ือรังเพราะมนัช่วยลดความคิดวิตกกงัวลและช่วยแกปั้ญหาต่างๆ ให้ลุล่วงไปดว้ยดี ท าให้ไม่ตอ้ง
หันกลับไปด่ืมสุราอีก” ในทางวิทยาศาสตร์และทางการแพทยก์็ได้แนะน าว่า ส่ิงท่ีมนุษย์รู้ได้ด้วย
สัญชาตญาณมานานหลายศตวรรษนั้น เป็นความจริงท่ียืนยนัได้ทางการแพทย์ การหัวเราะเป็นยา
อายุวฒันะท่ีท าให้ชีวิตยืนยาว เพราะการหัวเราะช่วยลดความเครียด ความเครียดเป็นสาเหตุของโรค
ร้ายแรงหลายโรคในปัจจุบนั แลว้ท าไมมนุษยถึ์งไม่หัวเราะและยิ้มให้มากกว่าน้ี อาจเป็นเพราะความ
กลวัโน่นกลวัน่ีหัวเราะไม่ออก ถา้เราอยู่อย่างปกติสุข ปรับตวัเขา้กบัสภาวะแวดลอ้มได้ดีและมีจิตใจ
แจ่มใสร่าเริง เราก็ไม่ลม้ป่วยเป็นโรคร้ายแรงแต่โชคร้ายท่ีชีวิตเราไม่ไดด้ าเนินไปดว้ยความราบร่ืนเสมอ
ไป อย่างน้อยท่ีสุดคนส่วนมากก็มีปัญหาชีวิตด้วยกันทั้ งนั้ น ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเร่ืองงาน ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาเร่ืองบุคลิกภาพและมนุษยส์ัมพนัธ์ ปัญหาเก่ียวกบัทศันคติท่ีมีต่อตนเอง ชีวิตของคน
ตอ้งสับสนวุ่นวายและหวาดวิตกเพราะกฎเกณฑ์ของสังคม มลพิษทางสภาวะแวดลอ้ม และสงคราม
นิวเคลียร์ ส่ิงต่างๆท่ีคุกคามขู่เขญ็มนุษยท์ั้งภายในและภายนอกดงักล่าวมาน้ี พร้อมจะเล่นงานมนุษยท์ุก
เม่ือท่ีมนุษยอ่์อนแอลงหรือการตา้นทานลดลง 

เวลาเราเป็นทุกข์ระบบต่างๆ ของร่างกายย่อมท างานไม่ปกติ สภาพจิตใจก็อ่อนแอลง เพียงแต่
อารมณ์โกรธ กลวั หรือ เศร้าหมองก็ท าให้ระบบการท างานของประสาทแปรปรวนไปส้ิน อาการจะ
ทรุดหนักมากขึ้นถา้เราเศร้าหรือมีความทุกข์อย่างแทจ้ริง แพทยแ์ละผูเ้ช่ียวชาญทางโรคต่างๆ เช่ือว่า 
อาการป่วยทั้งทางกายและจิตใจเกิดจากอาการเร้ือรังของความทุกขค์วามเครียดและความขดัแยง้ในชีวิต
ซ่ึงตอ้งประสบพบพานเร่ืองท่ีไม่พึงปรารถนา และไม่สามารถแกไ้ขให้ลุล่วงไปได้ จิตใจเป็นตวัการ
ส าคญัท่ีก าหนดว่าโรคนั้นร้ายแรงหรือไม่ จิตใจมีสภาพอย่างไร ร่างกายก็พลอยเป็นไปดว้ย กวีมิลตนั
เขียนไวใ้นบทกวีช่ือ Paradise Lost วา่  

  “ใจนั้นเป็นนายไม่ใช่ทาส  มีอ านาจบนัดาลไดทุ้กส่ิง 
  จะทุกขสุ์ขอยูท่ี่ใจหรือไม่จริง  ใครเกรงกร่ิงนรกสวรรคห์มัน่ท าใจ” 
ถา้อยากใหโ้รคบรรเทาหรือสุขภาพแขง็แรง ส่ิงแรกท่ีผูป่้วยตอ้งท าคือ ควบคุมชีวิตตนเองใหไ้ด ้

และท าใจให้เขม้แขง็ ยารักษาโรคนั้นช่วยไดส่้วนหน่ึง แต่ไม่ใช่จะช่วยไดท้ั้งหมด ตอ้งรักษาดว้ยตวัของ
เราเองดว้ย อย่างท่ีนอร์มนั คสัซีนส์ ไดค้น้พบวิธีรักษาดว้ยการหัวเราะ ตราบใดท่ีชีวิตมีความวิตกกงัวล
เร้ือรังไม่มีท่ีส้ินสุดตราบนั้นโรคภยัไขเ้จ็บก็จะเบียดเบียนเราไม่โรคใดก็โรคหน่ึง ยิง่วิตก เคร่งเครียด จน
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ไม่เป็นอนักินอนันอน โรคท่ีเป็นก็จะมีอาการร้ายแรงไปดว้ย ตวัการใหญ่ท่ีท าลายสุขภาพอย่างหน่ึงคือ 
ความไม่พอใจในส่ิงท่ีมีอยู่  บางคน ไม่พอใจในสภาพความเป็นอยู่ของตนเอง อยากจะมีบา้นหลงัใหญ่
กว่าท่ีมีอยู่ อยากมีเงินมากกว่าท่ีมีอยู่ อยากมีรถท่ีดีกว่าท่ีมีอยู่ เม่ือความไม่พอใจสะสมนานๆ เขา้ความ
กดดนัก็เขา้มาแทนท่ี ความกดดนัและบีบคั้นอาจเป็นภาวะป่วยทางใจก็จริง ทว่ามีผลกระทบต่อระบบ
ภูมิคุม้กนัของร่างกายท าให้ร่างกายเส่ียงต่อการเป็นโรคต่างๆ ไดง้่าย โรคเส้นเลือดตีบและโรคหัวใจฆ่า
ผูค้นปีละมากมาย สาเหตุเป็นเพราะคนเราถูกกดดนัอย่างหนกั ทุกคนหวงัจะเอาจากชีวิตมากกว่าจะให้
อะไรแก่ชีวิต ผลลพัธ์ก็คือ ความโลภ ความโกรธ และอารมณ์อนัไม่พึงปรารถนาสารพดั คร้ันไม่มีทาง
ระบายออก ก็สะสมอัดอั้นจนกลายเป็นโรคหัวใจและเส้นเลือดตีบตัน เป็นท่ีสังเกตว่าคนท่ีเป็น
โรคมะเร็งและโรคหัวใจมักจะเป็นผูท่ี้เกือบจะยิ้มหรือหัวเราะไม่เป็นเลย พวกน้ีอ่อนเพลีย หงุดหงิด 
วิตกกงัวล และใบหนา้บ้ึงตึงอยูเ่ป็นนิจ 

 ๒๐  ท างานให้สนุก เป็นสุขเม่ือท างาน  ตอ้งท าใจให้มีความพอใจในงานท่ีท า ท างานดว้ย
สติปัญญา อยา่ท าดว้ยกิเลสตณัหา พยายามท าใหดี้ท่ีสุดแลว้ก็ไม่ตอ้งคิดอะไรอีก 

 ๒๑ สันโดษ  พอใจ ยนิดีส่ิงท่ีมีอยู ่
  ยามจะได ้ ไดใ้หเ้ป็น  ไม่เป็นทุกข ์
  ยามจะเป็น เป็นใหถู้ก  ตามวิถี 
  ยามจะตาย ตายใหเ้ป็น เห็นสุดดี 
  ถา้อยา่งน้ี  ไม่มีทุกข ์  ทุกวนัเอย1 10 
 อธิบาย “ไดใ้ห้เป็น” คืออย่าไดเ้พื่อความโลภ “เป็นให้เป็น” คืออย่าเป็นดว้ยรู้สึกยึดมัน่ถือ

มัน่ดว้ยอุปาทานวา่ เราเป็นนัน่ เป็นน่ีไปตามนั้นจริงๆ 
สันโดษ  คือ  ความยินดี ความพอใจตามท่ีมีอยู่และตามท่ีได้มาโดยสุจริต ไม่คิดยินดีหรือ

เปรียบเทียบกบัทรัพยสิ์นของผูอ่ื้น ไม่ริษยาใคร ไม่คิดอยากไดใ้นทางท่ีผิด 
จิตท่ีขาดสันโดษ เป็นจิตท่ีมีความอยากไม่จบส้ิน แมจ้ะมีเงินทองทรัพยสิ์นมากมายปานใดใจก็

ไม่พอ ไม่อ่ิม ชอบไปพอใจของท่ีไม่ใช่สมบติัของตน เห็นของคนอ่ืนดีกวา่ น่าพิสมยั น่าเสน่หากวา่ของ
ตนอยู่ร ่ าไป จนใจขาดความสุข คนท่ีขาดสันโดษ แม้มีอะไรอยู่มากมาย ใจก็ยงัไม่พอ ยงัไม่เต็ม มัน
พร่องอยู่เสมอ ถมไม่รู้จกัเต็ม ตณัหาเหมือนมีตีน ว่ิงหนีอยู่เร่ือย ว่ิงตามไม่ทนัสักที พอตามไปถึง มนัก็
ว่ิงหนีต่อไปอีกแลว้ ชีวิตน้ีก็เลยไม่มีความสุข ถา้ไม่รู้จกัควบคุมตณัหาคือความอยากให้อยู่ในขอบเขต
ของศีลและธรรมแลว้ ชาติน้ีทั้งชาติก็อยา่หวงัเลยวา่ จะพบความสุข “ไฟยอ่มไม่อ่ิมดว้ยเช้ือ” และ “ทะเล
ไม่อ่ิมดว้ยน ้ า” ฉนัใด ตณัหา (ความอยาก) ก็ไม่อ่ิมดว้ยการสนองมนัได ้ฉะนั้น เม่ือรู้อยา่งน้ีแลว้ ก็อยา่ได้

 
1พุทธทาสภิกข,ุ ความสุขนิรันดร์ (นนทบุรี :ศูนยสื์บอายพุระพุทธศาสนา วดัชลประทานรังสฤษฎ์, ๒๔๙๖), 

หนา้ ๓๓. 
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พยายามดบัไฟดว้ยเช้ือ หรือถมทะเลดว้ยน ้าเลย จะเหน่ือยจนขาดใจตายไปเสียก่อนท่ีไฟจะดบัหรือทะเล
จะเตม็ 

สันโดษ เป็นยาใจ ช่วยให้ใจอ่ิม ใจพอ มีแค่ไหนก็พอใจแค่นั้ น ไม่มีความทุกข์จากความมี
หรือไม่มี ใจท่ีมีสันโดษจึงเป็นใจท่ีมีความสุข เพราะรู้สึกว่ามีอะไรอยู่มากพอ เม่ือมีหรือไดส่ิ้งใดก็จง
พอใจในส่ิงนั้น จงอย่าคิดเปรียบเทียบกบัคนท่ีเขามีมากกว่าเรา พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นรัชชสูตรว่า แม้
ให้ภูเขาท่ีเป็นทองค าถึง ๒ ลูกแก่คนโลภ ก็ไม่ท าให้เขาพอใจ หรือมีความสุขได้ เพราะคนท่ีมีกิเลส
ตณัหานั้น ถา้ไม่ควบคุมนิสัยดว้ยสันโดษ ก็จะไม่รู้จกัอ่ิมหรือพอไดเ้ลย ไม่ว่าจะร ่ ารวยเป็นมหาเศรษฐี
ระดบัใด 

๒๒ อย่าเร่งร้อนปัจจุบันชีวิตเต็มไปด้วยความเร่งรีบ รีบร้อน ความวุ่นวายก็มาพร้อมกับ
ความเร็ว เม่ือใดท่ีเรารีบความวุ่นก็มาทนัที ทีแรกเป็นแค่ความวุ่นใจ เราวุ่นใจเพราะความอยากให้เสร็จ
ไวๆ บ่อยคร้ังไม่ใช่แต่จิตใจเท่านั้ นท่ีวุ่น หัวใจและลมหายใจก็วุ่นไปด้วย จิตท่ีวุ่นแล้ววุ่นเล่าด้วย
อากปักิริยาท่ีเร่งรีบ นานๆ เขา้ก็พลอยท าชีวิตใหวุ้น่ตามไปดว้ย เพราะจิตไม่สงบ ไม่เพียงแต่จะโกรธง่าย
หงุดหงิดง่ายเท่านั้น ยงัท าให้เครียด ถา้ใจไม่เร่งรีบร้อนรน รีบท ารีบถึงจนเกินไป จิตใจก็จะวุ่นนอ้ยลง 
จิตวา่งมากขึ้น ไดง้านท่ีประณีตไปพร้อมกบัใจ เกิดความเพลิดเพลินในงานและความสงบสงดัในจิต แต่
ท าอย่างไรจิตใจจึงจะหายเร่งรีบร้อนรน ค าตอบก็คือการฝึกใจให้รู้จกัความเนิบชา้เสียบา้ง สุขมุเยือกเยน็ 
รู้จกัรอคอย ไม่ร้อนรน ท างานอยา่งมีสติ 

๒๓ ขจดัความหวาดกลวั ความหวาดกลวัเป็นมารคอยบัน่ทอนความสงบสุขทางจิตใจท่ีนบัว่า
ร้ายแรงมาก ถ้าไม่รีบหาทางก าจัดมันให้ได้ ในชีวิตน้ีก็อย่าหวงัเลยว่าจะประสบความสุข ความ
หวาดกลวัอาจมีไดท้ั้งเร่ืองจริงและไม่จริง และมนัจะจริงหรือไม่จริงก็ตาม ถา้เราไม่จดัการกับมนัให้
ถูกตอ้ง มนัก็จะลิดรอนความสงบสุขของจิตใจ จนกลายเป็นโรคประสาทไปก็ได ้เช่น  

 กลวัวา่  จะตกงาน จะถูกออกจากงาน จะเจ็บป่วย ส่ิงท่ีหวงัจะไม่ไดส้มหวงั คนรักจะแปร
เป็นอ่ืน จะยากจนลงไปในวันหน่ึง ของจะขายไม่ได้ราคา เม่ือตายไปคนอยู่ข้างหลังจะล าบาก 
จะพ่ายแพจ้ะตอ้งเผชิญหนา้ 

 กลวัอะไรไวล้่วงหน้าบา้ง แต่ไม่มาก ก็ดีตรงท่ีเป็นเหตุแห่งความไม่ประมาท แต่ถา้กลวัไป
ทุกเร่ืองกลัวมากจนเป็นทุกข์ ไม่ดีแน่ จะบ้าตาย และบางทีก็ทุกข์ฟรี เสียสุขภาพจิต โดยปราศจาก
ประโยชน์ ขาดทุนเปล่า เพราะเร่ืองมนัไม่เกิดอย่างท่ีเรากลวั เราคาดคิด หรือคิดฝันอะไรแลว้ เกิดความ
หวาดกลวั แสดงว่าเป็นคนจิตใจอ่อนแอ ทอ้ถอย ไม่ตอ้งท ามาหากินอะไรกนัคนอย่างน้ีจะไม่ประสบ
ความสุขได้เลย ฉะนั้นจะตอ้งก าจดัความกลวัให้หมดส้ินไป กลวัคนรักจะแปรเป็นอ่ืน ก็ตอ้งส ารวจ
ตวัเองวา่มีอะไรบกพร่องแลว้รีบแกไ้ข และส่ิงใดเป็นท่ีตอ้งการของเขาก็จงรีบสนองเขา, กลวัจะยากจน 
ก็ตอ้งขยนัหมัน่ท างาน เก็บออม วิธีแกค้วามหวาดกลวัท่ีไดผ้ลฉับพลนัคือการกลา้เผชิญหนา้กบัส่ิงท่ีเรา
หวาดกลวัอยูน่ั้น มีอะไรท่ีเราสงสัยขอ้งใจ ก็กลา้สู้หนา้กบัความจริง อะไรมนัจะเกิด ก็ใหม้นัเกิด แลว้จง
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คิดแกไ้ขดว้ยปัญญาหรือความถูกตอ้ง เลือกทางท่ีดีท่ีสุด อย่าแกด้ว้ยอารมณ์หรือดว้ยวิธีขอไปที  หรือ 
“ขายผา้เอาหน้ารอด” มนัก็จะก าจดัความหวาดกลวัลงได ้ไม่ตอ้งคา้งคาใจไปยาวนาน จงมีความมัน่ใจ 
แมว้่าระดับสติปัญญาของเราจะมีอยู่ในขอบเขตจ ากดั เราก็ยงัมีท่านผูรู้้ท่ีจะให้ค  าแนะน าอีกมาก อย่า
เขียนเสือ หรือสร้างปีศาจ ไว้คอยหลอกหลอนตนเองต่อไปอีกเลย จงใช้ปัญญาเข้าฟาดฟันความ
หวาดกลวัเสียแต่บดัน้ี แลว้ท่านจะประสบความสุข 

๒๔ อยา่อยู่วา่งอย่าอยู่เฉยๆ โดยไม่ท าอะไรเลย แมจ้ะอายมุากแลว้ เกษียณอายุแลว้ก็อยา่เอาแต่
นัง่ๆ นอนๆ การท างานเป็นอุบายวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยใหจิ้ตใจไม่คิดฟุ้งซ่าน เพราะถา้ขืนฟุ้งซ่านวุ่นวายมาก 
จะบัน่ทอนความสุข การอยู่น่ิงเฉยไม่ท างานเลย จิตก็ไม่มีงานท่ีจะตอ้งคิดตอ้งท า แต่ตามธรรมชาติของ
จิตนั้น มนัชอบรับ จ า คิด รู้ ในเร่ืองราวต่างๆ คนเราไม่ไดท้ างาน แต่ใจมนัยงัท าของมนัอยู่เร่ือยคือไป
นึกคิดแต่เร่ืองเก่าๆ แลว้ท าให้ใจเศร้าหมอง จะนั่งจะกิน จะนอนก็ไม่เป็นสุข เพราะใจมนัไม่ยอมหยุด
ยอมน่ิงเป็นการทรมานจิตอยา่งยิง่ มนัไปจบัเอาเร่ืองไร้สาระในอดีตมาคิด ซ่ึงมกัจะคิดถึงเร่ืองไม่ดีท่ีเก็บ
กดอยูใ่นจิตไร้ส านึก ท าลายสุขภาพกายและจิตใจ 

 เม่ือร่างกายไดท้ างาน จิตใจก็จะไปวนเวียนอยู่กบัส่ิงนั้น ท าให้ลืมเร่ืองเก่าๆ ในอดีตเสียได ้
จะเป็นการช่วยลดความเครียดหรือความทุกข์ทางจิตใจลงได ้ท างานทั้งวนัไม่มีเวลาว่างท่ีจะเป็นทุกข ์
ไม่เปิดโอกาสใหค้วามทุกขป์รากฏขึ้น นบัวา่การงานช่วยแบ่งเบาการเป็นโรคประสาทลงไดเ้ป็นอนัมาก 
ใครก็ตามเม่ือมีความทุกข ์วิตก กงัวล โศกเศร้า ขุ่นมวัดว้ยเร่ืองใดๆ ก็ตาม จงหางานท า อย่าอยู่ว่างเฉยๆ 
แลว้จิตมนัก็จะลืมเร่ืองราวในอดีตอนัขมขื่นลงได ้แมว้า่จะชัว่คราวก็ยงัดี 

๒๕ สร้างปิติ ปิติ คือความอ่ิมใจ ความด่ืมด ่าในใจ เป็นอาหารใจท่ีส าคญัมากชนิดหน่ึง ท่ีจะ
ช่วยหล่อเล้ียงให้ก าลงัใจยงัผลใหร่้างกายพลอยแข็งแรงและเป็นสุขตามไปดว้ยผูใ้ดขาด ปิติหล่อเล้ียงใจ 
ชีวิตก็จะแหง้แลง้ ขาดความสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า ท าใหเ้กิดความหงอยเหงาเศร้าซึม 

 วิธีสร้างปิติ คือตอ้งพยายามท าอย่างใดอย่างหน่ึงก็ได ้ท่ีจะให้ตวัเราและคนอ่ืนเห็นว่าเรามี
คุณค่า มีประโยชน์ มีสาระควรแก่การภูมิใจ เช่น ท าประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวม, ประพฤติธรรม, 
อุปถมัภศ์าสนา, เอ้ืออารีมีเมตตาต่อญาติมิตร, ฯลฯ 

๒๖ มองแต่แง่ดีทุกส่ิงในโลกน้ี ไม่ว่ารูปธรรม หรือ นามธรรมเป็นส่ิงมีชีวิตหรือไม่ก็ตาม ย่อม
มองได้ ๒ แง่ คือ แง่ดี (แง่คุณ) กับ แง่ร้าย (แง่โทษ) การมองท่ีถือว่าถูกจุด จะต้องประกอบด้วย 
“ปัญญา” ถา้เรามองแต่ส่ิงดีๆ ก็จะสบายใจ ส่ิงเลวร้ายละเสีย 

๒๗ อยา่คบคนพาล ถา้ไม่อยากประสบความทุกข์ อยากมีความสุข อย่าคบคนพาล คือพวก
คนชัว่ พูดชัว่ และท าชัว่อยู่เนืองนิตย ์สังเกตไดจ้ากการแสดงพฤติกรรมและความประพฤติท่ีแสดงออก
ทางกาย วาจา การคบกบัคนพาลมีทุกข ์โทษ และภยัมาก จะน าแต่อปัมงคลมาให้ 
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๒๘ จงคบบณัฑิตควรคบหากบับณัฑิต คือ คนดี คนมีปัญญา คนท่ีด าเนินชีวิตดว้ยปัญญา คนท่ี
คิดดี ท าดี พูดดี ดูได้จากอุปนิสัยท่ีแสดงออกมาทางกาย และวาจา ท่ีเป็นไปด้วยความสุจริตไม่
เบียดเบียน บณัฑิตไม่ไดห้มายถึงผูมี้ปริญญา การศึกษาสูง 

๒๙ เวน้อบายมุข อบายมุข เป็นทางแห่งความฉิบหาย ช่องทางแห่งความเส่ือม เหตุแห่งความ
พินาศฉิบหาย ใครก็ตามถา้ลุ่มหลงกบัส่ิงเหล่าน้ีแลว้ นอกจากจะหาความสุขไม่ไดแ้ลว้ ยงัจะตอ้งพบกบั
ความพินาศล่มจม เช่น เป็นคนขี้ เหลา้เมายา เจา้ชู้ชอบเท่ียวเตร่ ชอบเล่นการพนัน ชอบคบคนชั่วเป็น
มิตร เกียจคร้านการงาน ตอ้งห่างไกลกบัคนพวกน้ีดว้ย 

๓๐ รักษาตวัให้มีสุขภาพดีดีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต “บริหาร” ให้เกิดความ “พอดี” คือ
ไม่มากหรือไม่น้อยเกินไป ให้ร่างกายและจิตใจมีความกระปร้ีกระเปร่า กระฉับกระเฉง สบาย ผูห้วงั
ความสุขไม่ควรมองขา้มขอ้ปฏิบติัเล็กๆ น้อยๆ เหล่าน้ีไปเสีย หมัน่บริหารอยู่เป็นประจ าวนั ก็จะเพิ่ม
ความสุขให้แก่ชีวิตชนิดท่ีเราไม่เคยคาดคิดมาก่อน สุขภาพดีไดก้็ดว้ย ๔ อ. คือ อากาศ อาหาร อารมณ์ 
ออกก าลงักาย 

 อากาศ ให้ร่างกายได้รับอากาศบริสุทธ์ิ ปราศจากมลภาวะหลีกเล่ียงสถานท่ีมีอากาศไม่
บริสุทธ์ิ มีผูค้นแออดั ส่ิงแวดลอ้มมีกล่ินเน่าเหม็น ฝุ่ นละออง อากาศเป็นพิษ ไม่สูบบุหร่ี ฝ่ิน กญัชา สูด
ทินเนอร์ เสพเฮโรอีน สารระเหยต่างๆ 

 อาหาร รับประทานอาหารใหค้รบ ๕ หมู่ เป็นอาหารท่ีมีคุณค่า ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นของหายาก 
ราคาแพง ผูสู้งอายุควรงดเวน้อาหารย่อยยาก รับประทานผกั ผลไม ้นอกจากมีวิตามินมากแลว้ยงัมีกาก
มากช่วยใหก้ารขบัถ่ายเป็นธรรมชาติ 

 อารมณ์ ตอ้งควบคุมอารมณ์ให้อยู่ในภาวะปกติอยู่เสมอมีอารมณ์ขนับา้ง นอกจากจะท าให้
อายุยนืแลว้ ยงัท าให้จิตใจแจ่มใส เบิกบาน สงบ เยน็ ตอ้งหาอุบายระบายอารมณ์ร้ายออกไป อารมณ์เสีย
มีผลต่อร่างกายมาก ท าให้จิตขุ่นมัว หงุดหงิด ระบบการท างานในร่างกายผิดปกติไป เช่น ความดัน
โลหิต การท างานของหัวใจ ฯลฯ สติ  จะตอ้งเป็นตวัปะทะอารมณ์ร้าย ต่อจากนั้น ปัญญา  ตอ้งมารับ
ช่วงจดัการก าจดัต่อไป เราตอ้งฝึกสติประจ าวนั ควบคุมอารมณ์ให้อยู่ในภาวะปกติ เม่ือเกิดอารมณ์ขุ่น
มวัขึ้นมาเวลาใด จงรีบหายใจยาวๆ ลึกๆ พร้อมทั้งมีสติระลึกตามด้วยว่าขณะท่ีเราก าลงัหายใจเขา้อยู ่
ขณะท่ีเราก าลงัหายใจออกอยู่ เพียง ๔ -๕ คร้ัง เราจะรู้สึกตวัได้ว่าอารมณ์ขุ่นมวัไดบ้รรเทาลงไปมาก
พอท่ีปัญญาจะมาช่วยแกไ้ขปัญหาไดท้นัท่วงที 

 ออกก าลงักาย  ใหเ้หง่ือออก ร่างกายจะเกิดความสบายและสดช่ืน แจ่มใส ควรออกก าลงักาย
ประจ าวนั เช่น ว่ิง วา่ยน ้า เดิน เล่นกีฬา กายบริหาร 

 ๓๑ การฝึกจิต การฝึกจิต คือการบงัคบั ควบคุม ยกหรือข่มให้จิตมนัอยูใ่นความตอ้งการของ
เรา ให้จิตใจอยู่ภายใตก้ารบญัชาของเรา แมจ้ะท าไม่ไดต้ลอด แต่ท่ีเราสามารถบงัคบัไดช้ัว่คราวก็นบัว่า
ดีแลว้ คนท่ีหวงัความดีงาม หวงัความเจริญแก่ตนและสังคม ตอ้งฝึกจิต 



 วิธีสร้างความสุข ภาคท่ี  ๕ 94 

 

 การเตรียมตวั ให้มีความพร้อมในการฝึกจิต จะช่วยให้การฝึกจิตกลายเป็นของง่ายขึ้น นั่น
คือ ตอ้งจดัท าสถานท่ีและร่างกายของตนให้เกิดความสะดวกสบายพอสมควร เช่น สถานท่ีเงียบสงบ 
อากาศปลอดโปร่ง อุณหภูมิพอเหมาะไม่ร้อนหรือไม่หนาวเกินไป ร่างกายสะอาด ใจสบายไม่ห่วงกงัวล
กิจการงาน ไม่ง่วง ไม่เหน่ือยเพลีย ไม่หิวหรือไม่อ่ิมเกินไป ฯลฯ 

 การบังคบัจิต คือการให้จิตน่ิงอยู่กับส่ิงใดส่ิงหน่ึงไม่ให้เกิดฟุ้งซ่าน มีการฝึกหลายแบบ
ตามแต่ใจชอบ เช่น 

 ๑.แบบก าหนดลม  มี ๒ แบบ คือ มีค าบริกรรม กบั ไม่มีค  าบริกรรม 
  ๑.๑.มีค าบริกรรม ตั้งฐานของลมไวท่ี้จมูกหรือท่ีลมหายใจก็ได้ หายใจเขา้นึกในใจว่า 

“พุท” หายใจออกนึกในใจวา่ “โธ” 
  ๑.๒.ไม่มีค  าบริกรรม ตั้งฐานของลมไวท่ี้จมูกลมหายใจเขา้ก็ก าหนดระลึกในใจว่า “เขา้” 

ลมหายใจออกก็ก าหนดระลึกในใจวา่ “ออก” เป็นตน้ 
  ควรท าเป็นประจ าทุกวนั ท าทั้งท่านั่งท่านอนดว้ยก็ดี ก าหนดเร่ือยไปจนกว่าจะหลบัก็ได ้

อาจก าหนดเวลา ๑๕, ๒๐, ๓๐ นาที หรือ ๑ ชัว่โมง ไม่ครบเวลาท่ีก าหนดอยา่เลิก เพื่อกนัตวัขี้ เกียจ 
 ๒.แบบก าหนดงาน  คือ หางานให้จิตมนัคิด เพราะธรรมชาติจิตไม่ชอบอยู่น่ิง ชอบคิดอะไร

ต่างๆ ฉะนั้นเอางานใหม้นัคิด ใหม้นัท าเสียเลย นัน่คือ 

  ๒.๑.พิจารณาร่างกาย คือคิดถึงส่วนต่างๆ ของร่างกาย ตั้งแต่ปลายผมจนถึงปลายเทา้ว่ามี
รูปร่างลกัษณะอยา่งไร พิจารณาชา้ๆ ทบทวนขึ้นๆ ลงๆ จนจิตสงบ 

  ๒.๒.เพ่งอารมณ์ปัจจุบนั คือ เม่ือเห็นว่าจิตมนัก าลงัโนม้เอียงไปในทางไหนรุนแรง เช่น
ก าลงัคิดเร่ืองอะไรอยู่แลว้ไม่อาจตดัใจจากส่ิงนั้นได้ ก็เอาส่ิงนั้นแหละเป็นอารมณ์ของกรรมฐานไป
เสียเลย ใหจิ้ตมนัจดจ่อ แน่น่ิงอยูก่บัส่ิงนั้น จะเป็นอะไรก็ได ้

  ๒.๓.พิจารณาไตรลกัษณ์ คือพิจารณาร่างกายว่า เป็นอนิจจงั (ไม่เท่ียง) ทุกขงั (เป็นทุกข)์ 
และ อนตัตา (มิใช่ตวัตน) 

 พิจารณาทบทวนไป – มา จนจิตมนัรู้ชดั หรือจนจิตเกิดความเบ่ือหน่ายคลายความก าหนัด 
หรือความยดึมัน่ถือมัน่ในบุคคลตวัตน และส่ิงของต่างๆ ลงได ้ใจก็ยอ่มจะเป็นสุข สงบ เป็นตน้ 

 วิธีการพิจารณาน้ี เป็นส่ิงท่ีท าไม่ยาก ท าไดทุ้กคนนอกเสียจากขี้ เกียจท า ไม่อดทน ไม่ตั้งใจ 
เพียงแต่ต้องฝืนบ้างในตอนแรกๆ เท่านั้น แต่พอท าไปไม่นานนักก็จะเคย หรือท่ีเรียกว่าเกิดทักษะ 
(Skill) 

 ดงันั้น ผูห้วงัท่ีจะไดพ้บกับความสุขอนัสงบ หรือความสุขท่ีแทจ้ริงก็อย่าเกียจคร้าน สลดั
ความขี้ เกียจวนัละเล็กน้อยท าเป็นประจ าทุกวนั รับรองว่าไดผ้ลทุกคน เม่ือเราฝึกจิตจนเช่ือง ตกอยู่ใน
อ านาจของเราแลว้ โลกน้ีเป็นของเราไม่มีทุกขร้์อนอะไรจะมากล ้ากรายเราได ้
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๓๒ ภูมิคุม้กนักิเลส เอา “ ธรรม” เป็นผู ้คุ ้มกันความทุกข์เสมือนฉีดวัคซีนป้องกันโรค 
พิจารณาจาก “อภิณหปัจจเวกขณ์” ซ่ึงมีวา่ 

 ๑.เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได ้
 ๒.เรามีความเจ็บไขเ้ป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความเจ็บไขไ้ปได ้
 ๓.เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความตายไปได ้
 ๔.เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน 
 ๕.เรามีกรรมเป็นของตวั เราท าดีจกัไดดี้ ท าชัว่จกัไดช้ัว่ 
 ถา้หมัน่พิจารณา ๕ ขอ้น้ีทุกวนั ก็จะเป็นการสร้างภูมิคุม้กนั เพราะการรู้ความจริงของชีวิต

ไวล้่วงหนา้ ย่อมจะช่วยเป็นเกราะแกว้ก าบงัความทุกขไ์ด ้เพราะรู้ว่าอะไรจะเกิดขึ้นไดเ้ตรียมใจไวก่้อน
แลว้ 

๓๓ ถอนอุปาทาน อุปาทาน คือความยึดมัน่ ความถือมัน่ ยึดมัน่ในตวัเอง ในคนอ่ืน ยึดมัน่ใน
ทรัพยสิ์นเงินทองขา้วของต่างๆ ตลอดจนสัตวเ์ล้ียงต่างๆ มีความยึดถือยึดมัน่ว่าเป็นของเรา มีความห่วง
กงัวล จนจิตหมดความเป็นอิสระหรือขาดความเป็นตวัของตวัเอง 

๓๔ ศิลปะสู่ความสุขวิธีแกปั้ญหาหรืออุปสรรค ท่ีขดัขวางทางบรรลุสู่ความสุข มีขั้นตอนดงัน้ี 
 ๑.ปลีกตวัอยู่ในท่ีสงบสงดั อาจเป็นมุมหน่ึงมุมใดของบา้น หรือในสวนหลงับา้นท่ีร่มเยน็ก็

ได ้

 ๒.เจริญสมาธิ เจริญสติ พอให้จิตใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ประมาณสัก ๑๐ นาที แลว้หยิบยกเอา
ปัญหาต่างๆ ท่ีท าให้เกิดความทุกขก์งัวล ห่วงใย ยึดมัน่ถือมัน่ จนวางไม่ลง ขึ้นมาพิจารณาแต่ละเร่ืองๆ 
วา่มีเร่ืองอะไรบา้ง 

 ๓.ในแต่ละเร่ืองนั้น เร่ืองไหนส าคญัท่ีสุด ก็ยกเร่ืองนั้นเร่ืองเดียวมาวิจยั วิจารณ์ วิเคราะห์
เจาะลึก ใหล้ะเอียดถี่ถว้นทุกแง่ทุกมุม 

 ๔.เม่ือไดเ้ร่ืองแลว้ จงพิจารณาดูวิธีแก ้เลือกเอาวิธีท่ีดีท่ีสุด ง่ายท่ีสุด คาดว่าจะไดผ้ลดีท่ีสุด 
ถา้ไม่พบทางแกท่ี้ดี ควรปรึกษาผูรู้้ 

 ๕.เม่ือไดพ้บวิธีท่ีดีท่ีสุดแลว้ อยา่ลงัเล จงลงมือท าในทนัที อยา่ผลดัวนัประกนัพรุ่งจะท าให้
เสียนิสัย ไม่กลา้ตดัสินใจ ไม่กลา้ท าเพราะกลวัโน่นกลวัน่ีจิปาถะ ในท่ีสุดก็ไม่ไดท้ าอะไรเลย แลว้ก็ตอ้ง
เป็นทุกข ์เป็นโรคประสาทต่อไปตามเดิม 

 มีขอ้น่าคิดว่า ปัญหาต่างๆ ท่ีทบัถมเราอยู่นั้น  ส่วนมากแลว้มกัจะเป็นเพราะเราสร้างขึ้นมา
โดยรู้ตวับา้ง ไม่รู้ตวับา้ง เช่น เป็นกงัวลว่าผูบ้งัคบับญัชาจะไม่ชอบ จะไม่ไวว้างใจ จะหาเร่ืองให้ เป็น
ตน้ ซ่ึงความจริงมนัไม่มี หรือถา้มีจริงก็ควรแกไ้ขเสียไม่ใช่อมทุกขอ์ยู่ ระแวงว่าแฟนจะนอกใจหรือมีชู ้
แต่ก็ไม่พิสูจน์ ไม่พูด ไม่ถาม ไม่บอกให้ใครรู้ เก็บเอาไวก้ลุม้คนเดียว ซ่ึงบางทีก็ไม่จริงเลย กลัวไว้
ล่วงหน้า กลัวอุปสรรคอนัตราย ไม่ส าเร็จสมหวงั ท าให้วิตกทุกข์ร้อนไปต่างๆ จนจิตไม่ผ่องใส ส่ิง
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เหล่าน้ีเป็นเสมือนปีศาจคอยหลอกหลอน ให้จิตใจหวาดผวา วิตก กงัวล ห่วงไปสารพดั ปัญหาต่างๆ 
เหล่าน้ีท าให้ระทมทุกขอ์ยู่ตลอดเวลา แกไ้ดก้็โดยดบัตวัตน “อย่ายึดมัน่ถือมัน่” ตน้เหตุแห่งความทุกข ์
หรืออุปสรรคแห่งความสุขทั้งมวลนั้นเกิดจากการท่ีเรายึดถือตวัตนของตนมากเกินไป แลว้เลยเป็นผล
พวงใหย้ดึมัน่ส่ิงอ่ืนๆ ตามไปดว้ย เม่ือสลายหรือดบัตวัตน ให้ลดนอ้ยลงไดม้ากเท่าไร ความสุขก็ย่อมจะ
เกิดมีขึ้นมาแทน ตามส่วนท่ีอตัตาตวัตนลดลงไปไดเ้ท่านั้น 

๓๕ หัวเราะเป็นยาอายุวฒันะ  ท าให้จิตใจแจ่มใส นายแพทยฝ์ร่ังกล่าวว่า “An apple a day 
keeps the doctor away” นกัจิตวิทยากล่าววา่ “A laugh a day keeps the doctor away. 

 หัวเราะท าให้ร่างกายกระปร้ีกระเปร่า เวลาหัวเราะกลา้มเน้ือทุกส่วนในร่างกายจะหย่อน
คลายความตึง กลา้มเน้ือใบหนา้ท่ีเกร็งอยู่จะผ่อนคลายลงเลือดขึ้นไปเล้ียงใบหนา้ ท าให้ผิวหนา้ผ่องใส
เวลาหัวเราะไหล่จะเขย่า ปอดขยายตัว พาลมเขา้ปอดได้มาก ท าให้ของเสียในร่างกายระเหย ท าให้
ร่างกายทะมดัทะแมงขึ้น แพทยมี์สถิติว่าคนหวัเราะง่ายเป็นคนอายุยืน ในนิตยสารการแพทยช่ื์อ Lancet 
เขียนว่าการหัวเราะท าให้เกิดความสุข และการรู้สึกเป็นสุขนั้นป้องกนัไม่ให้เป็นโรคมะเร็ง การหัวเราะ
เป็นยาขนานหน่ึงท่ีจะขจดัโรคทางกายได ้“จิตเป็นสุขยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีเป็นสุข (Sound mind in sound 
body) เพราะฉะนั้นร่างกายท่ีเป็นสุขก็ย่อมท าให้ใจเป็นสุข และใจไม่มีสุขย่อมท าให้ร่างกายเกิดโรค 
เก้ือหนุนกนัอยู่อย่างน้ี แพทยอ์ายุรเวชทางใจและกาย (Psychosomatic) กล่าวว่า ความวิตก กงัวล ความ
หวาดระแวง ความแคน้ใจ เหล่าน้ีลว้นเป็นทางให้กายเกิดโรค การหัวเราะท าให้จิตคึกคกัขึ้น ขณะท่ีมี
ทุกข์ทบัถม มีความกดดนั ใจหดหู่ ถา้มีอะไรขบขนั ท าให้เราหัวเราะได้ จะรู้ สึกสบายใจ คลายความ 
หดหู่ การหัวเราะลดความทุกข์ใจไปไดค้ร่ึงหน่ึงเพิ่มความสบายใจให้อีกเท่าหน่ึง คนท่ีมองแต่แง่ดี มี
อารมณ์ขนั จะรู้สึกวา่งานหรือเคราะห์กรรมนั้นไม่หนกั หวัเราะวนัละนิดจิตแจ่มใส 

 ฝึกตนตามค าแนะน าของจิตแพทยท่ี์ว่าอย่าตึงเครียดกับตนเองหรือคาดหวงัตนเองมาก
เกินไปใชเ้สียงหัวเราะเพื่อรักษาตนเองให้ผ่อนคลายและสบายใจ ใชอ้ารมณ์และเสียงหัวเราะเพื่อสร้าง
ความเป็นกนัเอง ใชเ้สียงหัวเราะอนัเบิกบานลดความตึงเครียดส าหรับวนัท่ีแสนหนกั การหัวเราะจะลด
อารมณ์เครียดและผ่อนคลายสมอง ตอ้งเรียนรู้ท่ีจะหัวเราะให้กบัตนเอง มีชีวิตแต่ละวนัดว้ยอารมณ์อนั
ร่ืนเริง เสียงหวัเราะเป็นยาท่ีดีท่ีสุดส าหรับชีวิตอนัยนืยาวและเป็นสุข เพราะบุคคลผูรู้้จกัหวัเราะจะมีชีวิต
ยนืยาว1 11 

๓๖ ฝึกคิดให้ดีกบัตนเอง ตอ้งฝึกใจให้อยู่ในระเบียบ อย่าล่องลอยเพอ้ฝัน ใจหรือการคิดมี
อิทธิพลต่อชีวิตของเราอยา่งยิง่ เราคิดอยา่งไรตวัเราก็เป็นอยา่งนั้น คิดวา่เราเจ็บโน่นเจ็บน่ีเราก็มกัจะเจ็บ
เอาจริงๆ คิดว่าตวัเราอาภพั นอ้ยหนา้คนอ่ืน เราก็เง่ืองหงอยซบเซา กิริยาท่าทีก็หมดสง่าผา่เผย คนท่ีรู้จกั
ท าใจใหส้บาย บงัคบัใจไม่ใหค้ิดเป็นทุกขเ์ป็นร้อน ชีวิตก็จะแจ่มใส กระปร้ีกระเปร่า  

 

 1โสรีช์  โพธิแก้ว,แห่งความสดใสของชีวิต  (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สายน ้ า, ๒๕๒๗),  
หนา้ ๒๔ – ๒๖. 
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จกัรพรรดิมาร์คุสออเรลิอุส แห่งกรุงโรมรับสั่งว่า “ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไรก็แลว้แต่ท่ีเรา
จะคิด” ในคมัภีร์ไบเบิลก็มีวา่ “มนุษยเ์รายอ่มเป็นไปอยา่งท่ีใจเราคิด” 

  ๓๗ สร้างช่ือเสียงใหมี้กู๊ดวิลล ์ เหมือนสินคา้เป็นท่ีนิยมยอมรับ เช่น เป็นผูพู้ดและผูฟั้งท่ีดี เม่ือ
คนอ่ืนพูดเราตั้งใจฟัง ไม่แย่งพูด เราพูดเม่ือเขาพูดจบ ไม่ขดัคอ เคารพความไวว้างใจของผูอ่ื้น เม่ือเขา
ไวว้างใจเปิดเผยความลบัอะไรให้ฟัง ตอ้งเก็บความลบัไดไ้ม่แพร่งพราย ยกย่องผูอ่ื้นดีกว่าท าตวัให้เด่น 
การยกเกียรติตนเองเป็นลกัษณะหน่ึงของสัญชาตญาณ (Self Assertion) อย่าเอาดีเสียคนเดียว การพูด 
การแสดงอาการ อากปักิริยา สายตา เหยยีดหยามคนอ่ืน เป็นเหตุให้ฆ่ากนัตายมามากแลว้ เป็นการสร้าง
ศตัรู ตรงกนัขา้มแจกจ่ายความดี ยกยอ่งคนอ่ืนบา้งจะเป็นการสร้างกู๊ดวิลลใ์หแ้ก่ตวัเอง ท าตนใหเ้ป็นคน
ตรงเวลา ไม่วา่ในงานสังคมหรือการประชุม 

 ๓๘ ส ารวจตวัเอง เม่ือพบว่าอะไรบกพร่องก็รีบแกไ้ข คนท่ีฉลาดแต่ไม่เฉลียว มีปัญญาแต่ขาด
สติ ก็เอาตวัไม่รอด ความมีสติรอบคอบช่วยให้พน้ทุกข์ ช่วยให้การงานส าเร็จ แต่ถา้รอบคอบจนเกิน
สมควรก็จะกลายเป็นคนไม่กลา้ท่ีจะท าอะไร หรือเป็นคนจูจ้ี้จุกจิก ท าอะไรร่วมกบัผูอ่ื้นก็เป็นท่ีร าคาญ 
ความศรัทธา เช่ือมัน่ก็เป็นส่ิงส าคญัมาก ตอ้งหมัน่ส ารวจดูบา้ง  

 ๓๙ แกนิ้สัยเสียของตนเอง คนเราโดยมากเขา้ขา้งตวัเองไม่ค่อยรู้ตวัว่าตนมีนิสัยไม่ดี ซ่ึงท า

ให้ชีวิตเส่ือมลงทุกวนั ท าให้เพื่อนฝูงและคนท่ีมาติดต่อเอือมระอา พากันห่างหายหน้าไปหมด อย่า

รุ่มร่าม โดยเฉพาะคนอายุมากมีนิสัยเสียไดง้่ายท่ีสุด เพราะคิดว่าไม่มีผูใ้ดถือสา มกัไม่เอาใจใส่ตนเอง 

แต่งตวัเส้ือผา้สกปรก ผมไม่หวี กิริยามารยาทเลว ไม่ตระหนกัสนใจการใชค้  าพูด “ขอโทษ” “ขอบคุณ” 

แสดงอารมณ์หงุดหงิดเจา้โทสะ บ่นพึมพ า อย่าเห็นว่านิสัยเสียเล็กๆ น้อยๆ นั้นไม่ส าคญั การแต่งกาย 

เส้ือผา้ยบั สกปรก เหมน็สาบ ผมยุ่งเหล่าน้ีเป็นอาการของนิสัยเสีย มารยาทก็ส าคญั จ้ิมฟัน บว้นปากต่อ

หน้าผูรั้บประทานอาหาร ใช้ผา้เยน็เช็ดรักแร้ เกาศีรษะขี้หัวร่วง พูด หัวเราะเสียงดัง ไม่ยอมเผชิญกับ

ความจริง 

ชอบก้าวร้าวโตเ้ถียงขดัแยง้ผูอ่ื้น มกัระแวงสงสัย เห็นแต่แง่ร้าย ฉะนั้นตอ้งพยายามรู้ตวัและ
เตือนตนเอง จงเป็นคนมีเหตุผล ถา้ไม่ฟังความคิดและเหตุผลของคนอ่ืนบา้งจะไม่สามารถเขา้กบัผูอ่ื้น
ได้ 

๔๐ ตอ้งมัน่ใจ ยิม้ไดเ้ม่ือภยัมา เพลงท่อนหน่ึงของหลวงวิจิตรวาทการวา่ “เป็นการง่ายยิ้มไดไ้ม่
ตอ้งฝืน เม่ือชีพช่ืนเหมือนบรรเลงเพลงสวรรค ์แต่คนท่ีควรชมนิยมกนั ตอ้งใจมัน่ยิม้ไดเ้ม่ือภยัมา” 

 อารมณ์ขันช่วยให้สถานการณ์เคร่งเครียดเพลาลง คนส าคญัๆ ของโลกยิ้มได้เม่ือภัยมา 
นกัจิตวิทยากล่าวว่าเคราะห์กรรมหรือทุกขย์ากต่างๆ ไม่มีอ านาจท าอนัตรายเราไดเ้ลย ขอ้ส าคญัอยู่ท่ีใจ
เราอยากจะเป็นฝ่ายแพห้รือชนะเท่านั้น 
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 ท าใจให้กลา้ท่ีจะสู้กับเคราะห์กรรม การหนีทุกข์ ยอมแพ ้นั่งกอดเข่ากลุ ้มใจ แก้ปัญหา
ไม่ได ้ดูวา่ปัญหาอยูต่รงไหนแกต้รงนั้น 

 ใจของเรามีอ านาจท่ีสุด ภาพยนตร์เร่ือง The Best Year of Our Live ทหารคนหน่ึงไปรบ
ตอ้งเสียแขนไปทั้งสองขา้ง เพื่อนฝูงแสดงความเป็นทุกขเ์ป็นร้อนถึงอนาคตของเขา เขาก็พูดว่า “ท่ีมนั
ด้วนไปแลว้ก็ช่างมนัเถิด ชีวิตยงัมีอยู่จะตอ้งเป็นทุกข์เป็นร้อนไปท าไม” เขาเป็นคนยิ้มแยม้ท่ีมีชีวิต
แจ่มใส สู้ชีวิตเม่ือเกิดทุกขก์็ไม่ทอ้ถอ้ย 

 ตอ้งนึกเสียว่ามนัเป็นธรรมดาโลก ย่อมแปรปรวนเด๋ียวร้อน เด๋ียวเยน็ ไม่มีใครหลีกเล่ียง
ล่วงพน้ทุกข์ได้สักคนเดียว จะร้องไห้สักเท่าไรก็ไม่อาจป้องกนัไดค้วรคิดว่าแกไ้ขอย่างไรไม่ตอ้งเสีย
น ้ าตา ดร.นอร์แมน วินเซนตพ์ีล นกัเทศน์ผูมี้ช่ือเสียงของสหรัฐอเมริกาเตือนว่า “จงก าจดัความนึกคิดท่ี
จะบัน่ทอนตวัเองให้สูญส้ิน” แปลว่าเม่ือไดรั้บทุกขห์รือผิดหวงัอย่าเอาแต่เสียอกเสียใจ มนัจะบัน่ทอน
ความสุข บุคลิกภาพของเรา เราร้องไหไ้ม่มีใครจะพลอยร้องไหก้บัเรา 

 ควรนึกให้เห็นว่าความทุกข์มีคุณค่าแก่มนุษยเ์หมือนกนั  รัชกาลท่ี ๖ ทรงกล่าวไวว้่า “คน
ยิง่เจริญมากก็ยิ่งเห็นแก่ตวัมากขึ้น คนเราถา้มีแต่ความสุข ไม่เคยพบกบัความทุกขก์็จะนึกเห็นใจคนอ่ืน
ไม่ได ้เพราะฉะนั้นโลกน้ีตอ้งมีทุกขเ์พื่อให้คนรู้จกัเห็นอกเห็นใจกนั” น่ีคือปรัชญาของความทุกข ์ถา้เรา
มองในแง่น้ี เราก็คงไม่เดือดร้อนวุน่วายเม่ือเราตอ้งประสบกบัความทุกข ์

๔๑ เสียใจอย่ามัวเสียใจ มีเพลงร้องว่า “เสียใจอย่ามวัเสียใจ เสียแลว้เสียไปหาใหม่ดีกว่า...” 
พระอภยัมณีกล่าววา่ “อนัความเก่าเรายกเสียเถิดหนอ มาเติมต่อความใหม่ไปดีกว่า” เชคสเปียร์ แสดงไว้
ในเร่ือง King Lear ว่า “Let’s not burden our rememfrance with an heaviness that’s gone” (อย่าเอาเร่ือง
หนกัอกหนกัใจท่ีมนัผา่นไปแลว้มาสุมใหห้นกัสมองของเราเลย)  

 นกัจิตวิทยาช่ือ จอห์น บี. เนตเติลชิป แนะน าใหป้ฏิบติัดงัน้ี 
 ๑.จงน าเร่ืองท่ีผ่านไปแลว้มาใชใ้ห้เป็นคุณ อย่าเอาแต่เสียใจในเร่ืองท่ีผิดพลาด ถา้เรารู้สึก

ว่าไปท าการอนัผิดพลาดหรือไม่สมควรแก่ผูห้น่ึงผูใ้ด และเรารู้สึกว่าเราไม่ควรท าแก่เขาดงันั้น ตอ้งรีบ
ขอโทษขอโพยเขาเสียทนัที อย่านึกอายใจ อย่านึกว่าจะท าให้ตนเองกลายเป็นคนต ่าตอ้ย ซ่ึงเป็นการถือ
ทิฐิมานะโดยใช่เหตุ และไม่มีประโยชน์เลย ท่านจะรู้สึกโล่งใจ สบายใจทนัทีท่ีท่านได้ขอโทษหรือ
แสดงความบริสุทธ์ิใจกบัผูท่ี้ท่านท าให้เขาผิดใจ ยิ่งกว่านั้นท่านจะไดผู้ท่ี้เห็นอกเห็นใจเพิ่มขึ้นอีกคน
หน่ึง ผิดเป็นครู เม่ือท าผิดแลว้ เราตอ้งตรึกตรองพิจารณาว่าท าไมเราจึงท าผิดพลาด มีอะไรเป็นเหตุจูงใจ
ให้เราท าเช่นนั้น นั่นคือการใชป้ระสบการณ์ในอดีตให้เป็นประโยชน์ ควรจะทบทวน จ าเร่ืองท่ีช่ืนอก
ช่ืนใจในอดีต ส่วนเร่ืองท่ีชวนใหเ้สียอกเสียใจตอ้งหดัลืมมนัเสีย อยา่ใหร้กสมองและกดักินใจ 

 ๒.จงนึกถึงเร่ืองเฉพาะวนัน้ี คิดถึงแผนงานท่ีจะท าให้ก้าวหน้าและมีความสุข เม่ือได้
ท างานในหนา้ท่ีแลว้ในวนัหน่ึง เม่ือตะวนัลบัฟ้าก็ควรจบส้ินแลว้ในวนันั้น ความทุกข ์ความยากล าบาก 
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ความรัก ความร่ืนเริง ยินดี ควรจะจบส าหรับวนันั้น หากท าอย่างน้ี จะรู้สึกว่าจิตใจมีพลงัท่ีจะผจญกบั
งานหนกัและความยากล าบากต่างๆ ไดอ้ยา่งน่าพิศวง 

 ๓.จงท าให้ชีวิตช่ืนบานทะมัดทะแมง ร่ืนเริง สนุกสนาน แจ่มใส ต่ืนเต้น ไปกับความ
เป็นไปของโลกชีวิตมีจุดหมาย  ชวนใหเ้ป็นสุขใจ  ลืมเร่ืองเสียใจในอดีต ไม่เป็นคนท่ีตายทั้งเป็น 

 ๔.จงยอมรับความจริงเสียบา้ง  พระท่านสอนวา่ยดึโลกธรรมเป็นหลกัและจะสบายใจ  อย่า
อยากมี  อยากเป็นเหมือนคนอ่ืนเขา  หากเรายอมรับความจริงในชีวิตของเราเอง ยิ่งกว่าท่ีจะน าไป
เปรียบเทียบกับคนอ่ืน  แลว้น้อยใจ  หรืออิจฉาคนท่ีเราคิดว่าสุขสบายกว่านั้นเป็นเหตุให้ไม่สบายใจ
อยา่งไม่เขา้ท่า 

 ๕.จงหลีกเล่ียงความแคน้เคืองและความคิดพยาบาท  ความพยาบาท การผูกใจเจ็บแคน้  ท า
ใหไ้ม่เป็นสุข  เป็นนิวรณ์  กีดกนั  ไม่ให้จิตสงบ  มีสมาธิ  บรรลุความดี  ท าใหใ้จขุ่นมวั  ทางท่ีดีท่ีสุดเรา
ควรเพียรมองใหเ้ห็นส่วนดีของคนอ่ืน  อยา่ไปดูแต่ส่วนเสียของเขา 

 ๖.หดัมองโลกในแง่ดีเสียบา้ง  จงมีมุทิตาจิต คือช่ืนชมยนิดีในลาภยศท่ีผูอ่ื้นได ้
๔๒ เปล่ียนความผิดหวงัให้เป็นพลงัใจ   ความผิดหวงั  ท าให้ชีวิตหมดความสุข  ท าให้เป็นคน

ขี้ อิจฉาริษยาเห็นชีวิตของตนเตม็ไปดว้ยความมืดมน  คิดว่าตนเองไม่มีค่า  ส่ิงแรกท่ีควรคิดคือ  การหวงั
ของเรานั้นสมเหตุสมผลหรือไม่  นักจิตวิทยาแนะน าว่า  ต้องถอดรูปเปล่ียนตัวเสียใหม่  ลืมความ
ผิดหวงัเก่าๆเสียใหห้มด  ตอ้งเปล่ียนทศันะคติเสียใหม่  โดยด าเนินเป็น ๓ ขั้นดงัน้ี 

 ๑.พยายามสร้างทศันคติในทางบวก   คือทางท่ีเห็นว่าเป็นได ้ ท าได ้ ทศันคติเป็นพลงัอนั
ยิ่งใหญ่  ผูมี้ทศันคติในทางบวก  คือเห็นอะไรดีไปทั้งนั้น  สามารถเปล่ียนเร่ืองร้ายให้กลบัดี  เปล่ียน
เร่ืองหนกัให้กลบัเบา  ส่วนทศันคติในทางลบ  คือ นึกเห็นแต่ความอาภพัอบัโชค  ส้ินหวงั คิด-ท าอะไร
ก็ไม่ส าเร็จ ดงัน้ีก็เท่ากบัส่งเสริมให้เกิดความลม้เหลว การผิดหวงั ย่อทอ้ เท่ากบัยอมแพเ้สียแต่ตน้ เป็น
ความคิดท าลายตนเอง การรักษาโรคผิดหวงัไม่มีอะไรดีเท่ากับการปลุกใจตัวเองให้คึกคักเข้มแข็ ง 
ฉะนั้นต่ืนขึ้นในวนัใหม่ ตอ้งนึกวา่วนัน้ีเป็นวนัของเราเป็นวนัท่ีจะพบกบัเหตุการณ์ใหม่ท่ีน่าพอใจ 

 ๒.ยกย่องตวัเอง  ว่ามีอะไรดีๆอย่างคนอ่ืนเขาเหมือนกนั  ระบายสีสวยๆสดใสให้แก่ชีวิต  
เลิกคิดถึงความต ่าตอ้ย  นกัพิสูจน์ลายเส้นบนมือรับรองว่า  ไม่มีเส้นบนมือมนุษยค์นใดเหมือนกนัแมแ้ต่
คนเดียว  ดงันั้นท่านก็เป็นคนคนหน่ึงท่ีไม่เหมือนใคร  เป็นหน่ึงในตองอูเหมือนกนั 

 ๓.เม่ือต่ืนขึ้นตอนเชา้ตรู่  ให้นั่งสงบรวมความคิดสักครู่หน่ึง  บอกกบัตนเองว่า  วนัน้ีเป็น
วนัของเรา เราจะตอ้งท างานให้เป็นผล  เม่ือไดพู้ดปลุกใจตนเองแลว้  ก็ตรวจรายการงานท่ีจะตอ้งท าใน
วนันั้นจดัใหพ้อเหมาะ 

 

 



 วิธีสร้างความสุข ภาคท่ี  ๕ 100 

 

ปฏิบัติธรรมไร้ทุกข์มีสุข 

 ธรรมะเป็นของดีมีอิทธิพลท าให้บุคคลผูป้ฏิบัติอยู่สุขสบาย ไม่มีความทุกข์ แมแ้ต่ธรรมะ
หมวด คิหิปฏิบติัก็ยงัช่วยส่งเสริมชีวิตสงบสุข ไร้ทุกข์เพราะเป็นแนวทางท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวิต 
ธมฺมจารี สุข  เสติ ผูป้ระพฤติธรรมยอ่มอยูเ่ป็นสุข1  12 

 การปฏิบติัธรรมดบัทุกขไ์ด ้ไม่วา่จะมีเร่ืองราวอะไรเกิดขึ้น จะร้ายอย่างไรก็ตามที ถา้เราหมัน่
พิจารณาให้เห็นความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจ า มันจะไม่มีการยึดมั่นถือมั่นจนเกินไป แล้วก็จะมีการ
พิจารณาปล่อยวางไดต้ามสมควร จะท าให้ความทุกขน์ั้นน้อยลงไปเป็นล าดบั ถา้มีการพิจารณาตวัเอง
ให้เห็นชัดอยู่ในจิตใจแลว้ ความทุกข์เดือดร้อนจะไม่เกิดขึ้นมาปรุงแต่ง การพิจารณาให้รู้ถึงความไม่
เท่ียงแท ้จะท าให้เบ่ือหน่ายคลายก าหนดัออกไปเร่ือยๆ ไม่ว่าจะประจนัหนา้อยู่กบัความทุกข ์หรือจะมี
เหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นก็ตามก็ลว้นแต่ว่าแสดงความไม่เท่ียงอยูท่ ั้งภายนอกภายใน ถา้เราอ่านมนัออกทุก
ส่ิงทุกอย่างจะไร้ความหมายแลว้จะคลายจากความยึดมัน่ถือมัน่เร่ือยไป จะท าให้จิตใจเป็นอิสระขึ้นมา
ได ้คือไม่ตกเป็นทาสของกิเลสตณัหานัน่เอง ถา้ไดอ่้านจิตใจของตวัเรา ให้มีความรู้อยู่ทุกอิริยาบถหรือ
ทุกลมหายใจเขา้ออกแลว้ ยอ่มดบัทุกขด์บัโทษไดพ้ร้อมเสร็จอยูใ่นตวัโดยไม่ตอ้งไปเอาอะไรท่ีไหนเลย2 
13 การศึกษาธรรมะตอ้งมองเขา้ดา้นใน รู้เน้ือแทเ้ขา้มาในจิตใจทุกขณะ ถา้หากยงัมีการยดึมัน่ถือ
มัน่อะไรอยูก่็ยงัทุกขอ์ยู่  แต่เม่ือมีการพิจารณาปล่อยวางไดก้็ดบัทุกขไ์ด ้การปฏิบติัตอ้งอบรมท าจริงทุก
อิริยาบทอยู่คนเดียวเงียบๆ ยิ่งดีช่วยให้จิตใจสงบไดม้าก ถา้ไดมี้การควบคุม และพิจารณาอยู่เนืองนิตย ์
พร้อมทั้งไม่ยึดมัน่ถือมัน่แลว้ จิตน่ีจะหยดุได ้ว่างได ้สงบไดต้ามสมควร แต่วา่ยงัไม่หมดอาสวะกิเลสท่ี
มีอยู่ในอุปนิสัย จึงตอ้งมีการเพ่งพิจารณาอยู่เป็นประจ ามนัจึงจะค่อยๆ เบาบางลงได ้อาสวะเป็นเสมือน
โรคประจ าตวั เผลอเม่ือไรจะก าเริบขึ้นมาทุกที ถา้ไม่มีสติเป็นเคร่ืองพิจารณาแลว้ กิเลสเกิดง่ายท่ีสุดแลว้
ก็ท าใหจิ้ตใจน้ีไม่ว่าง ไม่สงบ ไม่เป็นอิสระ เพราะว่ามนัถูกปรุงแต่งไปดว้ยกิเลสตณัหา อุปาทานทั้งนั้น 
แลว้มนัก็ตกอยู่ในวฏัสงสารท่ีเป็นเกลียวหมุน ทั้งดีชัว่หรือบาปบุญคุณโทษอะไรก็สุดแทม้นัก็วนเวียน
อยูน่ี่เอง การปฏิบติัธรรมตามแนวทางของพระพุทธเจา้จะตอ้งพิจารณาใหเ้ห็น ความไม่เท่ียง ทุกข ์ไม่ใช่
ตวัตน การปล่อยวางตวัตนเป็นของยาก ก็ตอ้งหดัปล่อยวางของของตนออกไปก่อน ไม่ยดึถือวา่เป็นของ 
ของเรา ท่ีสุดก็ไม่ยึดว่าเป็นตวัเรา การไม่ยึดเร่ืองดีชัว่ตวัตนอะไรทั้งส้ินได ้เป็นความเบาสบายของจิต
อยา่งหน่ึง คือวา่เป็นความว่างของจิต ตณัหา อวิชชา เป็นตวัส าคญัปรุงแต่งจิตใจ พาไปยดึมนัถือมัน่เป็น
ตวัเราของเรา เป็นไฟทุกขไ์ฟกิเลส เผาอยู่ทุกวนัเวลา ถา้ไม่มีสติปัญญาแลว้ กิเลส ตณัหา อุปาทาน จะ
แอบแฝงอยู่ในจิต ถา้พิจารณาความไม่เท่ียง เป็นทุกข ์ไม่ใช่ตวัตน อยูทุ่กขณะแลว้ความพน้ทุกข์จะมีได้
ในปัจจุบนัทนัตาเห็น จิตถา้มีสติปัญญาคุม้ครองมนัก็สงบได ้ถา้ไม่มีสติปัญญาเป็นเคร่ืองคุม้ครอง กิเลส

 
1พระธรรมวิสุทธาจารย,์ ทางแห่งความสุข (กรุงเทพมหานคร :ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หนา้ ๒๔. 
2ก. เขาสวนหลวง, เอาทุกข์เป็นบทเรียน (ราชบุรี :ส านกัปฏิบตัธรรมเขาหลวง, ๒๕๑๖), หนา้ ๓๘ – ๔๙. 
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ก็ลุกเป็นไฟ เพราะวา่มีแต่ความยดึมัน่ถือมัน่ ไฟราคะ โทสะ โมหะ จะลุกโพลงจะตอ้งมีสติ พิจารณาอยู่
เนืองนิตยท์ั้งกลางวนักลางคืน หลบัแลว้ก็แลว้ไป ต่ืนขึ้นมาเม่ือไรก็ตอ้งคุม้ครองจิตใจให้ดี พิจารณา
ตวัเองปล่อยวางเร่ือยไป เหมือนกบับา้นเราตอ้งหมัน่ปัดกวาดอยูเ่สมอ 

อริยสัจ ๔  
 อริยสัจ ข้อที่ ๑ แสดงวา่ ส่ิงปรุงแต่งทั้งปวงเป็นทุกขส่ิ์งทั้งปวงเป็นท่ีตั้งแห่งความทุกขใ์จ 
 อริยสัจ ข้อที่ ๒ แสดงว่า ความอยากดว้ยอวิชชานั้นเป็นตน้เหตุของความทุกข ์คนทั้งหลายยงั
ไม่รู้ ไม่เห็น ไม่เขา้ใจ วา่ความอยากน่ีแหละเป็นตน้เหตุของความทุกขใ์จจึงไดพ้ากนัอยากนัน่อยากน่ี 
 อริยสัจ ข้อท่ี ๓ แสดงว่านิโรธ หรือ นิพพาน คือ การดบัความอยากเสียไดส้ิ้นเชิง เป็นความ
ไม่มีทุกข์คนทั้งหลายยงัไม่รู้จกั ไม่รู้ว่าเป็นส่ิงท่ีลุถึงไดใ้นท่ีทัว่ๆ ไป จึงไม่มีใครปรารถนาจะดบัความ
อยาก ไม่สนใจนิพพาน 
 อริยสัจ ข้อท่ี ๔“มรรค” อนัไดแ้ก่วิธีดบัความอยากนั้นๆ เสีย ไม่มีผูใ้ดเขา้ใจว่าการท าอย่างน้ี
เป็นวิธีดบัความอยากได ้

พรหมวหิาร ๔ 
เพื่อความความสงบสุข สุขใจตอ้งปฏิบติั พรหมวิหาร ๔ อนัไดแ้ก่ ความหมัน่เกลาจิตใจให้

ผอ่งใสดว้ยการท าใจใหมี้ 
 ๑. เมตตา  คือความรัก อยากใหเ้ขามีความสุข เกิดความรู้สึกเป็นมิตร ไม่คิดเบียดเบียนใคร ไม่
ท าใหใ้ครเดือดร้อน และไม่เกลียดใคร 
 ๒. กรุณา  คือความปรารถนาท่ีจะช่วยเขาใหพ้น้ทุกขมี์ใจเผื่อแผ ่แมศ้ตัรูก็ช่วย 
 ๓. มุทิตา  คือ พลอยยนิดีเม่ือเขาไดดี้มีความสุข 
 ๔. อุเบกขา  คือวางใจเป็นกลาง ไม่ดีใจหรือเสียใจเม่ือมีอะไรเกิดขึ้น แมศ้ตัรูหรือคนรักถึงซ่ึง
ความวิบติั 

อทิธิบาท ๔ 
อิทธิบาท ๔ ท่ีสามารถน าผูป้ฏิบติัไปสู่ความส าเร็จในส่ิงท่ีตอ้งการมีดงัน้ี 

 ๑.ฉันทะความพอใจรักใคร่ในส่ิงนั้น นกัศึกษาจะเรียนส าเร็จไดต้อ้งรักและพอใจในการเรียน, 
คนจะท างานส าเร็จตอ้งมีใจรักงานประโยชน์ของความพอใจรักใคร่ในส่ิงนั้น คือ ท าให้สุขภาพจิต
สมบูรณ์ ท าใหเ้กิดก าลงัใจ ไม่รู้สึกเบ่ือและ ทอ้แทใ้นการท างาน 
 ๒.วิริยะ  ความเพียรพยายามในส่ิงนั้น หมายถึงเพียรพยายามในการท างาน ไม่ย่อท้อต่อ
อุปสรรค ประโยชน์ของความเพียรพยายามในส่ิงนั้น คือจะน ามาซ่ึงความส าเร็จ สมหวงัท าใหพ้น้ทุกข ์
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 ๓.จิตตะ  ความเอาใจใส่ในส่ิงนั้น เอาใจใส่กบังานท่ีท า หมัน่ตรวจตราดูแล ประโยชน์ของ
ความเอาใจใส่ในส่ิงนั้นย่อมน ามาซ่ึงความส าเร็จ แกไ้ขสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นไดท้นัท่วงที ท าให้ไม่เกิด
ทุกข ์

 ๔.วิมังสา ความหมัน่ไตร่ตรองพิจารณาหาเหตุผลในส่ิงนั้น ใช้ปัญญาสอบสวนพิจารณา
ประโยชน์ของความหมัน่ไตร่ตรองพิจารณาหาเหตุผลในส่ิงนั้น คือ ช่วยให้ท างานไม่ผิดพลาดถา้งาน
ผิดพลาดย่อมเป็นทุกข ์งานไม่ผิดก็ไม่เกิดทุกข ์ช่วยใหเ้ราเห็นลู่ทางท่ีจะท างานใหไ้ดผ้ลดี ถา้งานไดผ้ลดี
เราก็มีความสุขอ่ิมเอิบใจ 

หลกัธรรมอนัอ านวยประโยชน์สุขข้ันต้น หรือหลกัธรรมท่ีเป็นไปเพ่ือประโยชน์ปัจจุบัน 
๑. มีความขยนัหมัน่เพียรในหนา้ท่ีการงานและประกอบอาชีพท่ีสุจริต 
๒. รู้จกัเก็บรักษา โภคทรัพยแ์ละผลงานโดยชอบธรรม 
๓. คบมิตรดี ผูมี้คุณธรรม และ ผูท้รงคุณความดี 
๔. เล้ียงชีพแต่พอดี มิให้ฝืดเคืองหรือฟุ่ มเฟือยโดยแบ่ง ๑ ส่วน เก็บไวใ้ชค้ราวจ าเป็น ๒ ส่วน 

ใชเ้ป็นทุนประกอบการงาน ๑ ส่วน ใชจ่้ายเล้ียงตนและคนท่ีควรบ ารุงและท าประโยชน์ 

ธรรมะส าหรับผู้ครองเรือน 
ผูค้รองเรือนท่ีดีตอ้งมีธรรมะ ๔ ประการคือ สัจจะ ทมะ จาคะ ขนัติ 
สัจจะ  มีความซ่ือสัตย ์ซ่ือตรง สุจริต จริงใจ รักความจริง 
ทมะ  รู้จกัควบคุมตวัเอง บังคับตวัเองให้อยู่ในอ านาจแห่งความผิดชอบชั่วดี ควบคุมการ

พูดจา การข่มใจตนเอง 
จาคะ  ความเสียสละ สละส่ิงท่ีเป็นขา้ศึกแห่งสัจจะ ทมะ และขนัติ เป็นผูมี้ใจกวา้ง เอ้ือเฟ้ือ

เก้ือกูล 

ขันติ  มีความอดทนต่อส่ิงท่ีมากระทบ ทนต่อค าด่า เขม้แขง็ หนกัแน่น 
ธรรมะ ๔ ประการน้ี จะช่วยใหผู้เ้ป็นคฤหสัถอ์ยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นอยา่งราบร่ืน มีความสุข 

ธรรมะของคนดี 
 สังคมจะมีความสงบสุขไดก้็ต่อเม่ือคนในสังคมเป็นคนดี ถา้ทุกคนเป็นคนดีผลไม่เพียงท าให้
ผูป้ระพฤติดีปฏิบัติดีมีความสุขใจเท่านั้ นยงัเป็นพลังสะท้อนให้สังคมส่วนรวมมีสันติสุขอีกด้วย 
จริยธรรมท่ีจะพฒันาชีวิตของบุคคลและสังคมก็คือ ธรรมะของคนดี ท่ีเรียกว่า สัปปุริสธรรม ซ่ึ งมี
องคป์ระกอบ ๗ ประการ 
 ๑.ความเป็นผูรู้้จกัเหตุ (ธมัมญัญุตา) คือ รู้มูลเหตุของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงจะช่วยใหส้ามารถ
แก้ปัญหาได้ตามวิถีทางวิทยาศาสตร์ การแก้ปัญหาทุกอย่างต้องรู้เหตุก่อนจึงจะหาทางแก้ไขได ้
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ประโยชน์ของธรรมะเร่ืองความเป็นผูรู้้จกัเหตุ ท าให้เรารู้วา่ส่ิงทั้งปวงย่อมมาจากเหตุ ท าให้เรารู้จกัเหตุ
แห่งความสุข ความทุกข ์
 ๒.ความเป็นผูรู้้จกัผล (อตัถญัญุตา) หมายความวา่ความรู้เหตุอยา่งน้ีจะเกิดผลอยา่งน้ี เช่น เห็น
เหตุอย่างใดอย่างหน่ึงแลว้คาดการณ์ไดว้่าเหตุนั้นจะเกิดผลอย่างไร ผูท่ี้อยากไดผ้ลดีก็ตอ้งท าเหตุให้ดี
เสียก่อนผูท่ี้ท าเหตุ ไวดี้ยอ่มจะไดรั้บผลดีแน่นอนดงัสุภาษิตวา่ “ความสุขสวสัดี ความเจริญ จะเกิดขึ้นก็
เพราะความประพฤติดี ทุกขภ์ยัพิบติัต่างๆ จะมีมา ก็เพราะความประพฤติชัว่” ประโยชน์ของความเป็น
ผูรู้้จกัผล คือ ป้องกนัไม่ให้คนท าอะไรท่ีจะเกิดทุกขห์รือท าส่ิงท่ีจะเป็นภยัพิบติัแก่ตนและสังคม ท าส่ิง
ใดไวก้็จะไดรั้บตอบสนองไม่เร็วก็ชา้ การกระท าใดๆ จะตอ้งค านึงถึงผลหรือทุกขสุ์ขท่ีจะเกิดขึ้นในภาย
หนา้ก่อนเสมอ 
 ๓.ความเป็นผูรู้้จกัตน (อตัตญัญุตา) หมายความว่า ความพิจารณาเขา้ใจตนเอง คนดีควรจะ
พิจารณาตนใหเ้ขา้ใจ เพราะ “ตน” เป็นจุดก าเนิดของทุกข ์สุข ความเส่ือม ความเจริญ การส ารวจตนเอง
อยู่เสมอช่วยให้รู้จักตนและจะลดปัญหาลงได้มาก การรู้จักตนย่อมเป็นประโยชน์แก่ตนเองและ
ส่วนรวม เพราะทุกคนตอ้งการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข ทุกคนจึงควรท าส่ิงท่ีเหมาะสมแก่สภาพของ
ตน การจะรู้จกัตนได้นั้นทุกคนจะตอ้งหัด “มองตน” “ส ารวจ” และ “เรียนรู้ตน” จึงจะรู้จกัตนเองได ้
การรู้จกัตนนั้นตอ้งรู้ถึงชาติตระกูล วยั ต าแหน่ง ฐานะสมบติั บริวาร หนา้ท่ี และความรับผิดชอบของ
ตนเอง ประโยชน์ของความเป็นผูรู้้จกัตน คือ ช่วยให้ประพฤติตนไดเ้หมาะสม น ามาซ่ึงความสุข ความ
พอใจ หลีกไกลจากทุกขภ์ยั 
 ๔.ความเป็นผูรู้้จกัประมาณ (มตัตญัญุตา) ไม่ให้ตึงหรือหย่อนเกินไป ให้มีความพอดี รู้จกั
ประมาณในกรณีต่อไปน้ี 
 ๔.๑.รู้จักประมาณในทรัพย์ แสวงหาทรัพยใ์นทางท่ีชอบ ไม่ละโมบโลภมากจนเกินการจะ
ท าใหเ้กิดทุกข ์และใชท้รัพยพ์อเหมาะสมกบัฐานะของตน 

 ๔.๒.ความรู้จักประมาณในกิจการงาน คือ การปฏิบติักิจการงานโดยสุจริตให้สมกบัวยั 
รู้จกัหนา้ท่ี มีความรับผิดชอบในหนา้ท่ี 

 ๔.๓.ความรู้จักประมาณในบุคคล คือ ประพฤติตนต่อผูท่ี้เราเก่ียวขอ้งดว้ยสมฐานะ สมวยั
สมลกัษณะนิสัย ดว้ยวาจามารยาทอนัดีงามจะไดมี้คนรักอยูใ่นสังคมมีความสุข 
 ๔.๔.ความรู้จักประมาณในการรักษาตัว คือ รู้จกัตนเอง ไม่ท าตามผูอ่ื้นในส่ิงท่ีเกินฐานะ 
ความสามารถ หนา้ท่ี เพศ และ วยัของตน 
 ๔.๕.ความรู้จักประมาณตนในเหตุการณ์  ท่ีเกิดขึ้น หรือประสบอยู่ ปฏิบัติตนถูกตาม
กาลเทศะ 

ความเป็นผูรู้้จกัประมาณนั้นมีคุณประโยชน์อย่างยิ่ง ผูท่ี้ไม่รู้จกัประมาณจะตอ้งได้รับทุกข์
โทษเสมอ ทุกส่ิงทุกอย่างตอ้งให้พอประมาณหรือพอดี การรับประทานอาหาร รับประทานยา ออก
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ก าลงักาย จ่ายทรัพย ์ดูหนงัสือ พกัผอ่นหยอ่นใจ ท างานต่างๆ ตอ้งระมดัระวงัไม่ให้มากหรือนอ้ยเกินไป 
ความเป็นผูรู้้จกัประมาณน้ีเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับเด็กจนถึงผูใ้หญ่ นกัธุรกิจ นกัวิชาการ ผูบ้ริหารทั้งปวง 
ถา้ขาดความรู้จกัประมาณงานก็ไม่ส าเร็จราบร่ืน เรียบร้อย ความเดือดร้อนก็จะมาถึง 
 ๕.ความเป็นผูรู้้จกักาล (กาลญัญุตา) หมายความวา่ ความรู้จกัค่าของเวลา เวลาใดเป็นเวลาของ
ความสุข ประโยชน์ของความเป็นผูรู้้จกักาล คือ ท าให้สามารถปรับตวัไดใ้นสถานการณ์นั้นๆ ท าให้
เป็นคนไม่ประมาทในชีวิต 
 ๖.ความเป็นผูรู้้จกัชุมชน (ปริสัญญุตา) หมายความวา่รู้จกัปรับปรุงตนเองให้เขา้กบัสังคมหรือ
ชุมชนต่างๆ รู้ว่าอยู่ในสังคมหรือชุมชนใดจะตอ้งพูด ท ากิริยาอย่างใด จึงจะเป็นท่ีนิยมและยอมรับของ
สังคมนั้น แต่ละสังคมจะตอ้งมีวฒันธรรม ระเบียบแบบแผน ความมุ่งหมายแตกต่างกนัออกไป ตอ้งวาง
ตนให้ถูกตอ้งเหมาะสม จะไดเ้ขา้กบัสังคมนั้นๆได ้ประโยชน์ของความเป็นผูรู้้จกัชุมชน คือ สามารถอยู่
ในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุขเป็นท่ีนิยมของชุมชนทัว่ไป 

๗.ความเป็นผูรู้้จกัเลือกบุคคล (บุคคลปโรปัญญุตา) หมายความว่าดูคนเป็น เลือกคนเป็น 
เลือกคบมิตรสหายท่ีดีย่อมอ านวยประโยชน์สุขต่อกนัไดย้ืนนาน ดงัสุภาษิตอิศรญาณสอนว่า “อย่าคบ
มิตรจิตพาลสันดานชัว่ จะพาตวัให้เส่ือมท่ีเล่ือมใส คบนกัปราชญน์ั่นแหละดีมีก าไร ท่านย่อมให้ความ
สบายหลายประตู” 

ปัญญาพาสุข 
  
คนเราอาบน ้ าเพื่อช าระให้ร่างกายสะอาด เยน็สบาย มีความสุข เราขดัสีร่างกายสะอาดแลว้ยงั

ไม่พอ ตอ้งมีการขดัสีจิตใจให้สะอาดดว้ยแต่การขดัสีช าระลา้งจิตใจไม่ไดใ้ช้น ้ า ตอ้งใชศี้ลธรรม เป็น
เคร่ืองช าระลา้ง ปัจจุบนัโลกเรามีความเจริญกา้วหน้าทางดา้นวตัถุมากขึ้นทุกวนัทุกเวลา ความวุ่นวาย
ทางดา้นจิตใจก็เพิ่มปริมาณมากขึ้น ถา้หากว่าไม่มีการช าระสะสางจิตใจของเราเสียบา้ง เราก็จะไดรั้บ
ความทุกขค์วามเดือดร้อนทบัทวีมากขึ้น เราควรจะตอ้งสะสมคุณงามความดีให้เกิดขึ้นในจิตใจของเรา
ตามโอกาส การสะสมความดีนั้ นไม่เป็นพิษเป็นภัย ไม่เป็นทุกข์ ดังผูมี้พระภาคเจ้าตรัสว่า “สุโข 
ปุญฺญสฺสอฺจจโย” (การสะสมบุญคือความดีนั้นเป็นเหตุใหเ้กิดสุข) การสะสมบุญก็คือการประพฤติท่ีให้
เกิดความดี เช่น การประพฤติปฏิบัติธรรม การรักษาศีล การให้ทาน การเจริญภาวนา การแผ่เมตตา 
อนุโมทนา ยินดีในความดีท่ีคนอ่ืนไดก้ระท า นอบนอ้มถ่อมตน กระท าความคิดเห็นใหต้รงตามท านอง
คลองธรรม ฯลฯ ในอริยสัจ ๔ ก็แสดงไวช้ดัแจง้อยู่แลว้ว่า เราสามารถดบัทุกข์ได ้สามารถจะฆ่าความ
ทุกขค์วามเดือดร้อนในใจได ้ถา้เรามีปัญญารู้เท่าทนัต่อส่ิงนั้นๆ ถา้เราไม่สะสมปัญญาไม่สะสมความดี
ใหเ้กิดขึ้น เราก็ไม่สามารถขา้มกองทุกขไ์ด ้ไม่มีใครเตม็ใจท่ีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งทุกขร้์อน ทุกคนปรารถนา
จะอยู่อย่างมีใจสงบ นั่นแหละคือความประเสริฐของชีวิต และจะอยู่อย่างนั้นไดต้อ้งอยู่ดว้ยปัญญา คือ
การอยู่อยา่งรู้เท่าทนัสรรพส่ิงทั้งหลายท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเราว่าส่ิงนั้นๆ คืออะไร มนัเกิดจากอะไร เม่ือ
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เกิดขึ้นแลว้ท าให้เราทุกข์ สุข หรือเป็นอย่างไร พระผูมี้พระภาคเจา้ตรัสว่า “ปญญาชีวิ ชีวิตมาหุเสฏฐ ” 
(บุคคลผู้อยู่ด้วยปัญญา มีชีวิตประเสริฐสุด)1  14 

ล าพงัแต่ ทาน ศีล สมาธิ สติ และปัญญา แต่ละตวั ไม่อาจท่ีจะแกปั้ญหาหรือดบัทุกขไ์ดเ้ด็ดขาด 
ต่างจะตอ้งอาศยัซ่ึงกนัและกนั สมดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสว่า “ปัญญาเป็นของบุคคลผูมี้ศีล ศีลเป็นของ
บุคคลผูมี้ปัญญา” นกัปราชญก์ล่าวว่า ศีลกบัปัญญาเป็นยอดในโลก ในการแกค้วามทุกข ์ซ่ึงเป็นปัญหา
เฉพาะหนา้ เม่ือมีความทุกขเ์กิดขึ้นเม่ือไร ก็หาท่ีสงบสวดมนตไ์หวพ้ระ เจริญสติหรือสมาธิในทนัที พอ 
“นิวรณ์” ต่างๆ เบาบางลงแลว้จิตเร่ิมสงบลงบา้งแลว้ ก็เอาสมาธิชัว่คราวเพ่งไปท่ีปัญหานั้น อย่าลืมขั้น
แรกทีเดียวจะท าอยา่งไรก็ได ้ให้จิตสงบจากนิวรณ์ก่อนใหไ้ด ้โดยปกติจิตของคนเราทุกคน ยอ่มมีความ
ผอ่งใสอยูเ่ป็นพื้นฐานแลว้ แต่เพราะในยามปกติเราไม่ตระหนกัถึงความสงบ ดว้ยไม่มีความทุกขม์าบีบ
คั้น เราจึงมองไม่เห็นคุณค่า 

 
เม่ือไดท้ ามาตามล าดบัขั้น จนบรรลุผลแลว้ ในขั้นสุดทา้ยเม่ือเกิดความคิดหรือปัญญาแลว้ เรา

จะตอ้งตดัสินใจปฏิบติัในทนัที อย่ารีรอ แมว้่ามนัจะตอ้งฝืนความรู้สึกบา้งก็จะตอ้งใจแข็งกระท าลงไป
ทนัทีตามท่ีตดัสินใจแลว้ แลว้ความทุกข์ทั้งปวงก็ย่อมจะลดหรือหมดไป ขออย่างเดียวตอ้งเป็นคนจริง 
ปัญหาต่างๆ ในโลกน้ี ย่อมจะไม่เกินสติปัญญาของเราไปได ้ขอเพียงว่าในยามปกติ ในชีวิตประจ าวนั
ขณะท่ีเรายงัไม่มีทุกข์ ควรจะสร้างสมบารมีธรรมไวบ้า้ง เช่น ศีล สมาธิ ปัญญา สติ ทาน พรหมวิหาร 
เพื่อให้จิตมีพื้นฐานรองรับคุณธรรมอ่ืนๆ ง่าย ในยามประสบทุกข์ มีบารมีเก้ือหนุน เกิดความมั่นใจ 
ถือเอาเป็นท่ีพึ่งได ้

ถา้ท่านมีอิทธิบาท ๔ อย่างน้อยก็มี ฉันทะ วิริยะ ต่อกระบวนการดงักล่าวมาท่านจะสู่จิตสงบ 
อนัเป็นอุบายพิชิตทุกขอ์ยา่งแน่นอน หรือเรียกวา่รับรองผล 
แท้จริงแล้วอุบายท่ีจะให้เกิดสมถะหรือความสงบจิตนั้นมีมากมายหลายวิธี วิธีใดถูกจริตของตนก็
เลือกใชวิ้ธีนั้น อยา่เพิ่งทอ้ใจเสียก่อนถา้ปฏิบติัแลว้ยงัไม่ไดผ้ล เม่ือมนัมีทุกขไ์ดม้นัก็ยอ่มจะตอ้งมีวิธีดบั
ทุกขไ์ดเ้ป็นของแกก้นัอยูแ่ลว้ 
 
ใช้จิตวทิยาช่วยให้เกดิความสุข 

๑.สร้างความสุขให้ตนเองด้วยการยิ้ม  ยิ้มให้กวา้งและนานท่ีสุด  จากการวิจัยพบว่า  การ
แสดงออกทางสีหนา้ของคนเราจะเกิดขึ้นก่อนอารมณ์  เราจึงยิ้มก่อนเพื่อจะมีความรู้สึกสุขใจ  มิใช่ยิ้ม
เพราะเรารู้สึกสุขใจก่อนอยา่งท่ีเคยคิดกนั  เพราะในขณะยิม้กลา้มเน้ือบริเวณใบหนา้จะหดตวั  เพื่อเพิ่ม

 
1พระเทพวิสุทธิเมธี (ปัญญานันทภิกขุ),วิธีชนะความโกรธ.),(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา

ม.ป.ป).หนา้ ๗ – ๘. 
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ปริมาณโลหิตให้ไหลเวียนไปเล้ียงสมองมากขึ้น  ท าให้สมองรู้สึกสดช่ืนขึ้น  อารมณ์ดีขึ้น  น ้ าตาท่ีไหล
ภายหลงัการหวัเราะงอหายก็จะเป็นวิธีลดการไหลเวียนโลหิตท่ีไปเล้ียงสมองลง  จนกลบัสู่ภาวะปกติ 

๒.เลือกเลียนแบบเพื่อความสุข  ตอ้งเลือกศึกษาจากบุคคลท่ีมีความสุขทั้งกายและใจ  เช่น กรณี
คน ๑๐๐ คน  รับประทานอาหารอย่างหน่ึง  ๘๐ คน  มีอาการอาหารเป็นพิษให้มองท่ี ๒๐ คนท่ีกิน
อาหารชนิดเดียวกนัวา่ท าไมจึงไม่ป่วยและมีความสุข เป็นตน้แบบ 

๓.ใช้จินตนาการท่ีกวา้งไกล แม้จะถูกขังอยู่ในบริเวณร้ัวลวดหนามของค่ายกักกัน ร้ัวก็ไม่
สามารถกั้นความคิดและจินตนาการได ้จะมีอิสระท่ีจะคิดอะไรๆ ไดต้ามใจปรารถนา 

๔.ควบคุมสมอง สมองไม่ใช่เจา้นายท่ีจะคอยออกค าสั่งให้คนเราตอ้งท าอย่างนั้นอย่างน้ี เช่น 
สั่งใหย้อมแพโ้ชคชะตา ตอ้งควบคุมสมองของเราได ้บงการใหห้ลัง่สารเคมีหรือ ฮอร์โมนต่างๆ ออกมา
เพื่อเกิดความสุข 

๕.ใชค้วามสุขสร้างภูมิคุม้กนัโรค จากการวิจยัพบว่าอารมณ์ของคนเรามีความสัมพนัธ์กบัการ
สร้างระบบภูมิคุ ้มกันของร่างกาย หรือกล่าวอีกนัยหน่ึงได้ว่าอารมณ์ความรู้สึกของเรามีผลต่อการ
เจ็บป่วยและการหายจากการเจ็บป่วย 

คนท่ีมีอารมณ์สดช่ืนเบิกบานอยู่เสมอเจ็บป่วยน้อยกว่าคนท่ีไม่ค่อยมีความสุขในชีวิต คนท่ีมี
ความสุขจะมีสุขภาพแข็งแรงกว่า ธรรมชาติช่วยให้หายป่วยไดเ้ร็วขึ้นนั่นคือการรู้จกัมีอารมณ์สนุก สด
ช่ืนร่ืนเริง 

๖.ชีวิตท่ีมีความสุขตอ้งมีส่วนร่วม มีความสัมพนัธ์กบัเพื่อนมนุษย ์อยากให้ใครๆ มาร่วมแสดง
ความยินดี อยากให้ใครๆ มาจบัมือ ร่วมร้องเพลง เตน้ร า ให้สนุกสนาน มีเพื่อน ญาติ มาเยี่ยม โทรศพัท์
มาคุย มีโอกาสออกไปพูดคุย ซ้ือของนอกบา้น 

๗.ชีวิตท่ีมีความสุขตอ้งการโอกาส ตอ้งใหโ้อกาสกบัตนเองเพื่อความเป็นอิสระ เปิดโอกาสให้
ตนเองไดท้ าในส่ิงท่ีทา้ทายความสามารถ 

๘.ความสุขจากการผอ่นคลาย คือการอยูเ่งียบๆ หายใจเขา้ – ออก อยา่งลึกๆ เพ่งสมาธิ 

นิสัยสดช่ืน  
 ควรปลูกฝังให้มีไว้ในตัวเราเสมอ ท าตัวให้เป็นคนสนุกสนานร่าเริง แต่ก็ไม่

จ าเป็นตอ้งถึงกบัเป็นคนตลกโปกฮา นิสัยตลกโปกฮาไม่ใช่นิสัยเลว แต่ถา้แสดงนิสัยน้ีพร ่ าเพร่ือเกินไป 
อาจเป็นเหตุให้คนขาดความย  าแกรงขาดความไวว้างใจ ลกัษณะท่ีเรียกวา่ “นิสัยสดช่ืน” ก าลงัพอเหมาะ 
เป็นนิสัยท่ีพึงปรารถนา กล่าวคือเป็นคนท่ียิ้มแยม้แจ่มใส หนา้ตาท่าทางเบิกบาน ไม่แสดงความขุ่นมวั
อนัใดให้แลเห็น ดวงหน้าแสดงว่ามีความสุข ยิ้ม หัวเราะ สดช่ืนดวงหน้าท่าที ดูมีสง่าราศี นิสัยสดช่ืน 
ให้ก าลงักาย ก าลงัความคิด และก าลงัใจ ฉะนั้นนิสัยสดช่ืนจึงเป็นนิสัยดี ท่ีควรปลูกฝังและรักษาไว้
เสมอ หลายท่านอาจตั้งปัญหาถามวา่ถา้ชีวิตของเราเป็นชีวิตท่ีแหง้แลง้ เป็นคนยากเข็ญขาดแคลน ก าลงั
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ตกอยู่ในความทุกข์ ความล าบากจะให้สดช่ืนไดอ้ย่างไร ความสดช่ืนในดวงหน้าท่าทีจะมีไดก้็ต่อเม่ือ
ดวงใจสดช่ืน และดวงใจจะสดช่ืนไดก้็เฉพาะในยามท่ีไม่มีความทุกขล์  าบาก เร่ืองน้ีทางจิตวิทยาสอนให้
ลองฝึกท าเป็นสดช่ืนแจ่มใสดูบา้ง แมจ้ะเป็นการฝืนท าก็ยงัให้ผลดี ท่านอาจจะเถียงว่า คนเราจะฝืนท า
ให้ตรงขา้มกบัความรู้สึกในใจไดอ้ย่างไร ขอตอบว่าเร่ืองของจิตวิทยาทั้งหมด เป็นเร่ืองท่ีตอ้งฝืนทั้งนั้น 
การฝืนท าหรือแกลง้ท าในชั้นตน้จะให้ผลเป็นความจริงในภายหลงั115กรณีตวัอย่างจากชีวิตจริง สตรี 
ผูห้น่ึงประสบเคราะห์ร้าย สามีถึงแก่กรรม ตวัเองก็ศูนยเ์สียไปทุกอย่างท าให้โศกเศร้าระทมทุกขอ์ย่าง
สาหสั สุขภาพอนามยัทรุดโทรม มีอาการป่วยสามวนัดีส่ีวนัไข ้ทั้งๆ ท่ีอายุยงันอ้ย แต่ความทุกขโ์ศกท า
ให้แก่ลงไปอย่างรวดเร็ว เป็นท่ีน่าเวทนาสงสาร วนัหน่ึงไปถ่ายรูปส าหรับใช้ปิดใบสมัครงานช่าง
ถ่ายรูปบอกว่า “ยิ้มหน่อยครับ” สตรีผูน้ั้นตอบว่า “ถา้ท่านรู้ถึงเร่ืองเศร้าของฉันท่านจะไม่ขอร้องให้ฉัน
ยิม้เลย” ช่างถ่ายรูปถามวา่ “ท่านจะใหค้นอ่ืนรู้ท าไม วา่ท่านทุกขร้์อนเศร้าโศก ถา้ท่านใหม้นัแสดงอยูใ่น
รูปถ่าย ท่านจะหางานท าไดย้าก ไม่มีนายจา้งคนไหนรับคนมีปัญหาไวท้ างาน” สตรีผูน้ั้นตอบว่า “แต่
ฉันไม่สามารถจะยิ้มได ้หัวใจของฉันไม่ยอมอนุญาตให้ยิ้ม” ช่างถ่ายรูปบอกอีกว่า “ถา้ไม่สามารถยิ้ม
อยา่งเบิกบานใจไดก้็แกลง้ยิ้มดูสักนิดหน่ึง ฝืนยิ้ม ลองยิม้ดูหน่อย” สตรีผูน้ั้นขดัไม่ได ้ก็ฝืนยิม้ตามความ
ตอ้งการของช่าง ช่างถ่ายรูปพูดว่า “ยิ้มของท่านสวยท่านยิ้มสวยมากทีเดียว ขออีกนิดหน่ึง” เม่ือถ่าย
เสร็จ ช่างก็บอก “เรียบร้อยแล้วครับ” สตรีผูไ้ม่เคยยิ้มมานาน ปล้ืมใจค าชมของช่าง จึงยิ้มให้ช่าง  
ช่างถ่ายรูปบอกวา่อีก ๓ – ๔ วนั จะไดรู้ปถ่าย เม่ือออกจากร้านถ่ายรูปแลว้ ค าพูดของช่างถ่ายรูปท่ีชมว่า
ยิม้สวย ยงัติดใจสตรีผูน้ั้นอยู ่และอยากรู้ว่าตวัยิ้มสวยจริงๆ หรือช่างถ่ายรูปแกลง้ยอ พอกลบัมาถึงบา้น
ก็ลองยิ้มดูท่ีหนา้กระจก จึงแลเห็นว่าการยิ้มของตวันั้นสวยจริงๆ และลองดูอีกหลายคร้ังหลายหนก็ยิ่ง
แน่ใจว่าช่างถ่ายรูปนั้นไม่ได้ยอ ช่างพูดความจริง วนัต่อๆ มาลองยิ้มดูอีกก็สวยอีกในขณะท่ีฝืนยิ้ม 
ลองยิม้ แกลง้ยิม้นั้นรู้สึกว่าก าลงัใจของตวัดีขึ้น หัวใจท่ีทุกขโ์ศกหมกมุ่นมาชา้นานค่อยแจ่มใสขึ้นทีละ
นอ้ย สตรีผูน้ั้นจึงไดค้วามรู้ว่า แมเ้ป็นการฝืนยิ้ม แกลง้ยิ้มลองยิ้ม ก็ยงัให้ประโยชน์เลย ผูเ้ขียนอยากให้
ผูอ่้านลองแกลง้ ลองฝืนดูทุกวนั เม่ือเจา้ของรูปไปรับรูปถ่ายมา ก็เห็นว่าการยิ้มส่งเสริมให้รูปสวยขึ้นอีก
เป็นอนัมาก คราวน้ีนอกจากจะยิม้กบักระจกแลว้ยงัยิม้กบัรูปถ่ายของตวั การยิ้มซ่ึงเป็นการแกลง้ฝืนใน
ชั้นตน้ ก็ค่อยๆ กลายเป็นยิ้มดว้ยความจริงใจไปทีละน้อยและตั้งแต่นั้นมา ทุกส่ิงทุกอย่างค่อยๆ ดีขึ้นๆ 
โดยเฉพาะในดา้นสุขภาพ อนามยัความหม่นหมองทรุดโทรมค่อยๆ เลือนหาย ความเปล่งปลัง่ผุดผาด
ค่อยๆ เขา้มาแทนท่ี ท่ีสุดชีวิตกลบัคืนเขา้สู่ปรกติ เร่ืองน้ีแสดงใหเ้ห็นว่า ในทางจิตวิทยานั้น แมจ้ะแกลง้
ท า ฝืนใจท า หรือเพียงแต่ลองท าอยา่งไม่เตม็ใจก็ยงัไดผ้ล และจะเป็นผลยิง่ใหญ่ภายหนา้ ฉะนั้นถึงแมว้่า
ชีวิตของเราจะอยูใ่นความทุกขค์วามล าบาก การฝืนท า แกลง้ท าเป็นสดช่ืนแจ่มใส ไม่ทุกขร้์อน ย่อมจะ
ช่วยสร้างก าลงัใจ และเม่ือก าลงัใจเกิดขึ้น เราก็สามารถจะเอาชนะความทุกขย์ากทั้งหลายได้ 
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บางคนและมีเป็นจ านวนมากดว้ยเขา้ใจผิดคิดว่า ถา้ไดแ้สดงความทุกข์ร้อนเศร้าโศกให้คน
เห็น คนจะสงสารใหค้วามช่วยเหลือ แต่ความจริงหาเป็นเช่นนั้นไม่ เพราะคนทั้งหลายย่อมรู้ดีวา่ คนท่ีมี
ความเศร้าโศกทุกขร้์อนถึงกบัแสดงออกมานอกหนา้และปรากฏเป็นความทรุดโทรมในร่างกายนั้นเป็น
คนอ่อนแอ ไม่มีใครอยากช่วยเหลือ เพราะช่วยไปก็ไม่มีประโยชน์ ไม่มีใครอยากให้คนเคราะห์ร้ายเขา้
ใกลต้วัเขาดว้ยซ ้ าไป เพราะเขากลวัจะน าเช้ือมาติดเขาและท าให้เขาเดือดร้อน เพระฉะนั้นตอ้งพยายาม 
ท าให้กายและใจสดช่ืน116ต่อสู้ต่อไปเปรียบหัวใจเท่ากบัเคร่ืองจกัร นิสัยสดช่ืนเป็นเหมือนน ้ ามนัหยอด
เคร่ือง วิชาความรู้จะมีสักเพียงใด ถา้ไม่มีความสดช่ืนอยู่เป็นนิสัย ความรู้ความคิดทั้งหลายก็ฝืดเฝือ
เหมือนเคร่ืองจกัรท่ีขาดน ้ ามนัหยอด ถา้ถูกบงัคบัใหต้อ้งท างานทั้งๆ ท่ี ความหมกมุ่นทุกขร้์อน โศกเศร้า
ยงัมีอยู่อย่างนั้น ก็ยิ่งเป็นอนัตราย เหมือนเคร่ืองจกัรท่ีฝืดแลว้ก็ยงัถูกบงัคบัให้เดินเคร่ืองท างานต่อไป 
ความเสียหายก็จะบังเกิดขึ้น ต้องใช้น ้ ามนัหยอดเคร่ืองเสียก่อน เพื่อให้เคร่ืองเดินได้สะดวก สภาพ
มนุษยเ์ราก็เป็นเช่นนั้น ขณะทุกข์ร้อน ขุ่นใจ ความคิดความอ่านย่อมใช้ไม่ได ้ฝืนท าไปความเจ็บป่วย
ร้ายแรงก็จะมาถึง แลว้เหตุไฉนเล่า เราจึงไม่ใส่น ้ ามนัเคร่ืองเสียก่อน น ้ ามนัหยอดเคร่ืองน้ี ก็คือนิสัย 
สดช่ืน ความสดช่ืนเป็นเหมือนแสงอาทิตยท่ี์ขบัไล่ความมืดมน อาการทุกขร้์อนโศกเศร้าเป็นความมืด
ไม่เป็นทางสวา่งแห่งชีวิต 

ดอกเตอร์ มาร์แชล ฮอลล ์(Marshall Hall) แพทยผ์ูมี้ช่ือเสียงคนหน่ึงกล่าวว่า ในศิลป์แห่งการ
เป็นแพทยน์ั้น นิสัยสดช่ืนของตวัแพทยมี์ความส าคญัเท่าๆ กบัความรู้ในแพทยศ์าสตร์เอง เพราะการท่ี
คนไขไ้ด้เห็นความสดช่ืนในดวงหน้าของแพทยน์ั้นเท่ากับได้ยาอย่างดีขนานหน่ึงไปแลว้ อันท่ีจริง 
นิสัยสดช่ืนในตวัแพทยน์ั้นมีความส าคญัยิ่งกว่าตวัยาท่ีจะให้คนไขเ้สียอีก คนไขเ้ป็นจ านวนมากรู้สึก
ทุเลาขึ้นในทนัทีท่ีไดเ้ห็นแพทยมี์ดวงหนา้และกิริยาอาการสดช่ืนแจ่มใส 

 ดอกเตอร์ เรย์  ( Dr. Ray )นายแพทยอ์าวุโส ประจ าโรงพยาบาลโรคจิตแห่งหน่ึง ได้สอบ
ประวติัคนไขโ้รคจิต ปรากฏผลวา่คนท่ีมีลกัษณะสดช่ืนแจ่มใสอยู่เป็นนิตย ์จะไม่เสียจริตเลย แมจ้ะเป็น
ผูท่ี้มีกรรมพนัธุ์เสียจริตสืบมาจากบรรพบุรุษ 

 ดอกเตอร์ แชนเดอร์สัน (A.J.Sanderson ) ยืนยนัว่าคนท่ีมีนิสัยสดช่ืนอยู่เสมอย่อมมีสายตาดี 
ส่วนโรคสายตาสั้น หรือโรคพิการทั้งหลายทางตา มกัจะเกิดแก่คนท่ีมีนิสัยเศร้าโศกทุกขร้์อน คิดอะไร
มากไปกว่าท่ีควร แมเ้ช้ือชาติของมนุษย ์คนในเมืองร้อนท่ีมีนิสัยร่าเริงอยู่เป็นนิตยย์่อมเป็นโรคนยัน์ตา
นอ้ยกวา่เช้ือชาติในประเทศท่ีมีอากาศคลุมเครือ และนายแพทยท์่านน้ียงัยนืยนัอีกวา่ความสดช่ืนแจ่มใส
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จะช่วยก าลงัการฉีดโลหิตไปบ ารุงเล้ียงทัว่สรรพางค์กาย ความเศร้าโศกหมกมุ่นครุ่นคิดท าให้ก าลงัฉีด
โลหิตอ่อนลง 
 นกัจิตวิทยาเปรียบไวว้า่ บุคคลท่ีไม่มีลกัษณะสดช่ืน เป็นเสมือนรถท่ีไม่มีสปริงกระทบอะไร
เขา้สักนิดก็เกิดการกระเทือนอย่างแรง ลกัษณะสดช่ืนเป็นเหมือนสปริงรถท่ีกนัความสะเทือน หรือท า
ใหค้วามกระเทือนมาถึงตวัเราแต่เบาๆ 

ต่อจากความสดช่ืนยิ้มแยม้แจ่มใสก็คือการหัวเราะร่าเริง ซ่ึงนักจิตวิทยาและวงการแพทยมี์
ความเห็นสอดคลอ้งตอ้งกนัว่า การหัวเราะร่าเริงนั้นเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากจนมีค าท่ีชอบใชก้นั
ว่า Laughcureแปลว่า รักษาโรคด้วยการหัวเราะ กล่าวกันว่าเป็นยาขนานท่ีราคาถูกท่ีสุดและ มี 
ผลศกัด์ิสิทธ์ิมากดว้ย 

ดอกเตอร์ กรีน (Green) กล่าวว่า การหัวเราะท าให้เกิดความสะเทือนท่ีทอ้ง เหมือนขี่มา้ซ่ึง
เป็นการบริหารอยา่งดีวิธีหน่ึง และท าใหก้ารสูบฉีดโลหิตดีขึ้น การหวัเราะช่วยการยอ่ยอาหารดว้ย 



 

ภาคที่  ๖  กลยุทธอายุยืน 

 

๖.๑ เทคนิคการชะลออายุ1  และหลกัในการด าเนินชีวติ 
 คนเราจะรู้สึกกระชุ่มกระชวยสุขสดช่ืน แขง็แรงอยู่ในช่วงอายุไม่เกิน ๔๐ เกินจากนั้นไปแลว้
จะรู้สึกเปล้ีย ลดความคึกคักลงแต่อาจจะยืดอายุออกไปได้บ้าง ด้วยการท าจิตใจให้ผ่องใสร่าเริงมี
ชีวิตชีวาอยู่เสมอ ไม่ปล่อยให้หนา้ตา อารมณ์ กายใจ ร่วงโรยไปตามวุฒิภาวะ จิตใจเป็นปัจจยัส าคญัถา้
จิตใจสดใสร่างกายก็สดสวย ฝร่ังกล่าวกนัวา่ Young at heart 

การชะลออายคุวรปฏิบติัตวัดงัน้ี 
๑.สร้างเสริมจิตใจให้ดี ให้มีแต่ความผ่องใส แช่มช่ืน เต็มไปดว้ยความรู้สึกท่ีดี มีความหวงัอยู่

เสมอ 

๒.หลีกเล่ียงนิสัยคิดมาก เจา้ทุกข ์วิตกกงัวลต่างๆ นานา ไม่ปล่อยใหจิ้ตใจส้ินหวงั ทอ้ถอย 
๓.ไม่ครุ่นคิดถึงความต ่าตอ้ยปมดอ้ยต่างๆของชีวิต ไม่ตั้งเป้าสูงเกินไปแลว้ตะเกียกตะกายให้

ถึงความส าเร็จสูงสุดของชีวิต ไม่เปรียบเทียบวาสนาบารมีกบัผูมี้ฐานะหลกัฐานสูงกว่าเรามากเหลือเกิน 
จะเป็นโรคทางจิต 

๔.พอใจกบัความสุขของชีวิตระดบัตน 
๕.ตระหนกัในเร่ืองอาหารให้ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ กินอาหารรสไม่จดั ย่อยง่าย และถูก

ส่วนไม่กินมาก 

๖.เลิกละอบายมุขต่างๆ ส่ิงเสพติดให้โทษ สุรา บุหร่ี โสเภณี การพนนั ทุจริต มิจฉาชีพ จะบัน่
ทอนสุขภาพจิตและกาย 

๗.ออกก าลงักายดว้ยวิธีท่ีถูกตอ้งใหพ้อเหมาะอยูเ่สมอ 
๘.ระวงัหลีกเล่ียงมลภาวะ สารพิษในเคร่ืองอุปโภคบริโภค 

 ๙.พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 
๑๐.การมีชีวิตท่ีเรียบง่าย จะท าใหไ้ม่หงุดหงิดง่าย 
๑๑.จดัระบบขบัถ่ายใหดี้ 
๑๒.ท าจิตใจใหส้บาย ยดึศาสนาเอาไวบ้า้งเป็นการดีไม่โกรธง่าย 
๑๓.ลดกิจกรรมทางสังคมลงบา้ง แต่ใหมี้กิจกรรมง่ายๆ ในกลุ่มคนท่ีใกลชิ้ดชอบพอกนับา้ง 

 
1ดร.วลัภา เพ็ญแสงงาม , อยู่แบบไหนให้เป็นสุขและอายุยืนยาว (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์กังหัน , 
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๑๔.อยา่ห่วงลูกหลานมากจนเกิดทุกข ์
๑๕.หางานอดิเรกง่ายๆ ท า 

๖.๒ อาหาร 
อาหารเป็นปัจจยัส าคญัอย่างหน่ึงของชีวิต ให้คุณให้โทษแก่สุขภาพร่างกายผูบ้ริโภค ส่งผลถึง

ความทุกขค์วามสุขกนัทีเดียว ฉะนั้นผูใ้ดอยากมีความสุข ไม่มีความทุกข ์จ าตอ้งตระหนกั เคร่งครัด ต่อ
การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ถา้รับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ มีวิตามินเกลือแร่ต่างๆ 
อย่างเพียงพอจะท าให้ร่างกายแข็งแรง กระชุ่มกระชวย อาหารท่ีมีเส้นไย เช่น ผกั ผลไม ้จะช่วยในการ
ขบัถ่าย ทอ้งไม่ผกู บางอยา่งรับประทานเขา้ไปมากใหโ้ทษ เช่น ไขมนั น ้าตาล แป้ง เป็นตน้ 

การรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัมาก  เป็นสาเหตุของโรคร้ายคือโรคหลอดเลือดแดงกระดา้ง  
ไขมนัมีมากในเน้ือสัตว ์นม เนย กะทิ  เม่ือรับประทานเขา้ไปจะเขา้สู่กระแสโลหิตและจบัเกาะเป็นแผง
ท่ีผนังดา้นในของหลอดเลือด  ท าให้เกิดการอุดตนั  เลือดไม่สามารถไหลไปเล้ียงหัวใจและสมองได้
อยา่งเตม็ท่ี  ผลตามมาคือหวัใจวายหรือเป็นโรคลมปัจจุบนั  (Stroke) 

น ้ าตาล  รับประทานมากเกินไปจะเป็นสาเหตุอย่างหน่ึงของโรคเบาหวาน  อีกทั้งไขมันใน
ร่างกายท่ีแปรรูปมาจากน ้ าตาลในเลือดยงัเป็นสาเหตุของโรคหัวใจอีกดว้ย  และยงัมีการวิจยัพบว่า การ
กินอาหารท่ีมีน ้ าตาลมากยงัสัมพนัธ์กบัโรคเก๊าท ์ ความดนัโลหิตสูง  โรคทางเดินอาหาร  น ้ าตาลยงัมี
ผลร้ายต่อระบบประสาทและอารมณ์   ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีผิดปกติ  ทั้งซึมเศร้า  ทั้งกา้วร้าว  ต่อตา้น
สังคม มีผลต่อภาวะจิตใจ  เพราะเม่ือน ้ าตาลจ านวนมากเขา้ไปในร่างกาย  จะดูดซึมเขา้ไปในกระแส
เลือดอย่างรวดเร็วในเวลาเพียง ๑๐ นาที  ตบัอ่อนจะหลัง่อินซูลินออกมาเป็นจ านวนมาก  เป็นเหตุให้
กลูโคส (น ้ าตาลในเลือด) ส่วนเกิน  ถูกขจดัออกไป จากกระแสโลหิตอย่างรวดเร็ว  จนกระทัง่ระดับ
น ้ าตาลในเลือดต ่าลง  บุคคลท่ีมีน ้ าตาลในเลือดต ่าจะมีอาการสั่น  เหง่ือตก  ขาดเหตุผล  อารมณ์
แปรปรวนอย่างรวดเร็ว  สับสน  เวียนศีรษะ  หลงลืม  วิตกกงัวล  จากการศึกษาพบว่าประมาณร้อยละ  
๘๐-๘๕ ของคนท่ีเป็นโรคจิต  จิตประสาท  จิตเภท  เป็นโรคน ้ าตาลในเลือดต ่า  ในหลายประเทศ  เช่น
สหรัฐ โปรตุเกส  ทดลองลดปริมาณน ้ าตาลในอาหารท่ีให้นักโทษ  ปรากฏว่าการวิวาทก่อการร้ายใน
เรือนจ าลดลง  นกัโทษอยูใ่นความสงบมากขึ้น  กระวนกระวายนอ้ยลง  มีสุขภาพดีกวา่เดิม สถานกกักนั
เยาวชนไทด์วอเตอร์  รัฐเวอร์จิเนียร์  เพียงลดน ้ าตาลในอาหาร  ปรากฏวา่วยัรุ่นท่ีมกัก่อปัญหาเนืองๆได้
ลดลงไปร้อยละ ๘๐  พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาลดลงร้อยละ ๕๕ 

ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากมากๆ  จะช่วยควบคุมโรคหัวใจอย่างชะงดั  และอาหารท่ีมีกาก
มากยงัช่วยขบัโคเลสเตอรอลออกมาทางอุจจาระแลว้ยงัช่วยลดปริมาณการผลิตโคเลสเตอรอลในตบัอีก
ดว้ย 

ดร.สาทิส  อินทรก าแหง  แนะน าให้รับประทานอาหารประเภทแป้งซ่ึงไม่ไดข้ดัขาว  (Whole  
grains)  เช่นขา้วซ้อมมือ  ประมาณ ๕๐%  ของแต่ละม้ือ  ผกัประมาณ ๒๕% ของแต่ละม้ือ  ถัว่ต่างๆ 
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ประมาณ ๑๕% ของแต่ละม้ือ  อาจใช้โปรตีนจากปลาได้สัปดาห์ละคร้ัง  เบ็ดเตล็ด สาหร่ายทะเล งา  
ผลไม้เขียว(ไม่หวาน)  ประมาณ ๑๐% ของแต่ละม้ือ  ด่ืมน ้ าวนัละประมาณ ๒ ลิตร  ต่ืนนอนเช้าด่ืม
น ้าอุ่น ๑-๒ แกว้  จะท าใหร้ะบายขบัถ่ายดี  ในระหวา่งรับประทานอาหารไม่ควรด่ืมน ้ าเลย  เพราะจะท า
ใหน้ ้ายอ่ยเจือจาง  ทอ้งเฟ้อ อาหารไม่ยอ่ย  ควรด่ืมก่อนและหลงัรับประทานอาหาร ๑ ชัว่โมง 

การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพและมีความสุข 
 ๑.ประเภทอาหารหลากหลาย  ครบ ๕ หมู่   เลือกอาหารอย่างฉลาด มีคุณค่า สดใหม่ ปรุง

จากบา้นเราเอง ขา้วท่ีไม่ขดัจนขาว รับประทานอาหารท่ีแคลอร่ีต ่า ไม่ทานอาหารท่ีผา่นขั้นตอนการปรุง
อย่างมาก  เพราะแร่ธาตุ  วิตามินจะสูญเสียไป  หลีกเล่ียงของหวาน  ไม่รับประทานท่ีมีน ้ าตาลมาก ไม่
รับประทานอาหารท่ีมีคาเฟอีน ใส่สารปรุงแต่ง มาการีน อาหารทอดต่างๆ ของมนั  แอลกอฮอล์ ชา 
กาแฟ   

 ๒.พักผ่อนขณะรับประทาน  รับประทานช้าๆ  เคี้ ยวให้ละเอียด  ด่ืมช้าๆ  จะได้กล่ิน  
รสชาติอยา่งมีความสุข 

 ๓.ระหว่างรับประทานอาหารถา้ไม่จ าเป็นก็ไม่ควรด่ืมน ้ ามาก  โดยเฉพาะน ้ าแข็ง  น ้าท าให้
น ้ายอ่ยเจือจาง  น ้าแขง็(เยน็) รบกวนระบบการท างานในร่างกายและการยอ่ย 

 ๔.รับประทานร่วมกนัหลายๆคน  จะไดพู้ดคุยเร่ืองเบาๆ สมอง สนุก สดช่ืน  ไม่คุยเร่ือง
ทุกข ์ งานท่ีหนกัสมอง 

 ๕.รับประทานตามเวลาสม ่าเสมอ  ม้ือเช้าควรรับประทานให้มาก  ม้ือเยน็รับประทานพอ
อ่ิม 

 ๖.รับประทานในบรรยากาศท่ีดี  สงบ  ในห้องท่ีเงียบไม่มีผูค้นสับสนวุ่นวาย  ทุ่ มเถียง
ทะเลาะวิวาท  บรรยากาศร่ืนรมย ์ เป็นธรรมชาติ  สบายหู  สบายตา  สบายใจ 

 ๗.รับประทานแต่พออ่ิม  ไม่รับประทานมากเกินไป 

๖.๓ การออกก าลงักาย 
 การศึกษาวิจยัคน้พบว่า  ท าไมการออกก าลงักายท าให้มนุษยมี์ความสุขสบาย  คือไดพ้บว่า

ในร่างกายของเรามีการสร้างสารคลา้ยมอร์ฟีน  เรียกว่า  เอ็นดอร์ฟิน  ซ่ึงมีฤทธ์ิแก้ปวดและท าให้เกิด
ความสบาย  สารน้ีจะหลัง่ออกมาไม่เท่ากนัในแต่ละบุคคลและในแต่ละสภาวะของร่างกายพบว่าเม่ือ
ออกก าลงักายมากพอ  เอน็ดอร์ฟีน  จะหลัง่ออกมามากขึ้น  ท าใหเ้กิดความสุขสบาย1 2 

- เม่ือออกก าลงักายแลว้จึงมีความสุขสบาย 

 

 1ศาสตราจารย ์ นายแพทย์ประเวศ วะสี,  วิธีแก้เซ็งสร้างสุข (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หมอ
ชาวบา้น,๒๕๓๓),หนา้ ๒๕. 
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- การออกก าลงักายเป็นการปรับดุลของกายและใจ 
- การออกก าลงักายท าใหเ้จริญอาหาร 
- การออกก าลงักายท าใหป้อดแขง็แรง 
- การออกก าลงักายท าใหเ้ป็นหวดัเจ็บคอนอ้ยลง 
- การออกก าลงัช่วยใหน้อนหลบัสนิท 
- การออกก าลงักายท าใหส้ดช่ืน  หายอ่อนเพลีย  ซึมเซา 

- การออกก าลงักายท าให้หัวใจแข็งแรง  เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น ไม่เป็นโรคหลอด
เลือดหัวใจอุดตนัได้ง่าย  และไม่ค่อยเป็นโรคความดันโลหิตสูง  การออก ก าลงักายท าให้กระดูกและ
กลา้มเน้ือแข็งแรง ท าให้ไม่ค่อยปวดเม่ือย  มีความกระฉบักระเฉง ปกติหัวใจของคนเตน้ประมาณ ๘๐ – 
๙๐ คร้ังต่อนาที ผูท่ี้ออกก าลงักายสม ่าเสมอ หัวใจจะค่อย ๆ เตน้น้อยลงจนเหลือ ๖๐ – ๖๕ คร้ังต่อนาที 
นกักีฬาบางคนหวัใจเตน้เพียง ๓๕ – ๔๕ คร้ังต่อนาที 

การวิง่เหยาะ (Jogging)  
 เป็นการว่ิงเพื่อสุขภาพ  อตัราเร็วประมาณนาทีละ ๑๐๐ เมตร  เน่ืองจากการว่ิงเหยาะไม่ตอ้ง

ใชพ้ลงังานสูงมาก  การหายใจก็ไม่เร็วถึงกบัหอบ  และไม่เหน่ือยมากจนเกินไป  ว่ิงเหยาะจึงพอมีช่วง
จงัหวะในการท าสมาธิเบ้ืองต้นได้  ลักษณะของการว่ิงเหยาะนั้นเป็นแบบคร่ึงเดินคร่ึงว่ิง  ในทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาจดัใหว่ิ้งเหยาะเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobics)  เพราะใชอ้อกซิเจน
สม ่าเสมอ  และติดต่อกนัเป็นเวลานาน  ว่ิงเหยาะจึงให้ประโยชน์ต่อร่างกายไดอ้ย่างมากและเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัคนทุกเพศทุกวยัท่ีมีร่างกายแขง็แรงพอสมควร 

ข้อปฏิบัติส าหรับการวิง่เหยาะ 
 ๑.นักว่ิงเหยาะ (Jogger) ควรแต่งกายในชุดท่ีรัดกุม  ซ่ึงประกอบด้วยเส้ือ  กางเกง  และ

รองเทา้ส าหรับว่ิงโดยเฉพาะ 
 ๒.เลือกสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมเพื่อการว่ิง  เช่น สถานท่ีว่ิงควรเป็นพื้นราบเรียบ  ไม่

ขรุขระหรือลาดเอียง พื้นไม่แข็งหรือนุ่มเกินไป  อากาศสะอาดปลอดโปร่ง  ปราศจากฝุ่ น ควนั  กล่ิน
เหมน็  มีสภาพบรรยากาศร่ืนรมย ์ และสามารถว่ิงในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมได ้

 ๓.ว่ิงเหยาะดว้ยท่าทางท่ีถูกตอ้ง  เช่น พยายามลงน ้าหนกัท่ีส้นเทา้  ตวัตรง  แขนท ามุมฉาก 
 ๔.ว่ิงทุกคร้ังให้ปฏิบัติตามหลกัในการออกก าลงักาย  เฉพาะอย่างยิ่งตอ้งอบอุ่นร่างกาย

ก่อนว่ิง(Warm up) และการผอ่นคลายร่างกายหลงัว่ิง(Cool down) 
 ๕.ควรใช้เวลาในการว่ิงคร้ังละประมาณ  ๓๐ นาที  ถา้ว่ิงทุกวนัไดก้็ดี  หรือว่ิงวนัเวน้วนั

ตามสภาพความพร้อมของแต่ละคน 
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ท่าวิง่เหยาะที่ควรระวงั 
 ๑.ศีรษะ  และล าตัวควรตั้ งตรง  อกผายไหล่ผ่ึง  ไม่ก้มหน้าหรือเอนล าตัวไปข้างหน้า  

เพราะจะท าใหเ้สียการทรงตวัไดง้่ายและตอ้งเสียพลงังานเพิ่มขึ้นโดยใช่เหตุ 
 ๒.แกว่งแขนตรงไปขา้งหนา้  อย่าแกว่งแขนขา้มล าตวั  เพราะอาจท าให้ปอดท างานไดไ้ม่

สะดวกและอกห่อส่วนมือนั้นควรก าหลวมๆตามสบาย 
 ๓.พยายามลงน ้ าหนักท่ีส้นเท้าคลา้ยการเดิน  แลว้รีบนาบฝ่าเทา้โดยโยกตวัไปขา้งหน้า

เลก็นอ้ยเพื่อยกเทา้ขึ้นดว้ยปลายเทา้  การลงเทา้วิธีน้ีจะลดแรงกระแทกของเทา้ขณะลงพื้น  และยงัท าให้
เหน่ือยนอ้ยกวา่การลงเทา้แบบเต็มฝ่าเทา้  (ส้นเทา้และปลายเทา้ลงพื้นพร้อมกนั)  อยา่งไรก็ตาม  ไม่ควร
ว่ิงเหยาะโดยลงปลายเทา้ก่อนคลา้ยว่ิงเร็วเพราะจะท าใหป้ลายเทา้รับน ้าหนกัมากและเพิ่มความเครียดให้
กลา้มเน้ือขา  อีกทั้งยงัท าใหป้วดเม่ือยกลา้มเน้ือ  เหน่ือยเร็ว  และอาจเกิดอนัตรายไดง้่ายอีกดว้ย 

 ๔.พยายามหายใจให้ลึกและยาวขึ้นอย่างท่ีเรียกกนัว่า”หายใจดว้ยทอ้ง” โดยใช้กลา้มเน้ือ
กระบังลมท าหน้าท่ียืดและหดช่วยให้การหายใจซ่ึงจะท าให้ผูว่ิ้งเหน่ือยน้อยลงกว่าเดิมด้วย  ทั้ งน้ี
เน่ืองจากขณะว่ิงกลา้มเน้ือต่างๆตอ้งการออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น  ส าหรับจงัหวะในการหายใจ  ควรให้
เป็นไปตามธรรมชาติ 

 ๕.พยายามปรับปรุงท่าทางในการว่ิงและการทรงตวัให้เหมาะกบัลกัษณะเฉพาะของตวัเอง
อยู่เสมอ  จนไดรู้ปแบบการว่ิงท่ีเหมาะสม  นอกจากน้ีขณะว่ิงอย่างเกร็งส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกาย  
และควรท าอารมณ์ใหส้ดช่ืนแจ่มใส 

ประโยชน์ของการวิง่เหยาะ 
 การว่ิงเหยาะใหป้ระโยชน์ต่อร่างกายไดม้ากเช่นเดียวกบัการออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬา

ต่างๆ  อาจดีกว่ากีฬาบางประเภทดว้ยซ ้ าไป  กล่าวคือ ท าให้ร่างกายแข็งแรง  ปอดและหัวใจท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี  ช่วยเสริมสุขภาพจิตและสมรรถภาพจิตไดอี้ก
ดว้ย 

 ในวงการวิทยาศาสตร์การแพทย ์ ไดพ้บว่าถา้คนเราว่ิงเหยาะติดต่อกนัไปนานพอสมควร  
ร่างกายจะเกิดความพร้อมถึงจุดดุลยภาพ  ท าให้เกิดภาวะความกดดนัต่อร่างกาย  กระแสการไหลเวียน
ของโลหิตก็จะไปกระตุน้ต่อมไร้ท่อท่ีอยู่ใตส้มองซ่ึงเป็นต่อมส าคญัของร่างกาย  ให้หลัง่สารเคมี  หรือ
ฮอร์โมนชนิดหน่ึงออกมา  ช่ือ เอนดอร์ฟิน (Endorphin) เพื่อรบกวนการตอบสนองของเซลลป์ระสาทท่ี
ไดรั้บการกระตุน้  เอนดอร์ฟิน น้ีมีคุณสมบติัท่ีส าคญัอยู่ ๒ ประการ คือ ช่วยให้จิตใจชุ่มฉ ่าสดช่ืนและ
เคลิบเคลิ้ม (เกิดปิติ)  และช่วยให้ร่างกายไม่ปวดเม่ือย(เกิดสุขะ) เอนดอร์ฟิน จึงเป็น “สารปิติสุข” บาง
ท่านเรียกวา่ “สารสุข” 
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ท าความรู้จักกบัเอนดอร์ฟิน 
 สารเอนดอร์ฟิน ค้นพบโดยบังเอิญ นักกีฬาฝร่ังคนหน่ึง ว่ิงเหยาะเป็นระยะทางไกล

พอสมควรโดยขณะท่ีว่ิงนั้นเขาพยายามไม่คิดถึงเร่ืองอะไรทั้งส้ินนึกถึงแต่การว่ิงเหยาะอยูเ่ท่านั้นว่าเทา้
ซา้ยขวาจะลงแตะพื้นอย่างไร ทนัใดนั้นก็เกิดความรู้สึกสดช่ืน จิตใจชุ่มฉ ่าและสุขสบายใจอยา่งท่ีไม่เคย
เป็นมาก่อน เขาจึงรายงานให้แพทยผ์ูค้วบคุมการฝึกซ้อมฟัง เน่ืองจากอาการในลกัษณะเช่นน้ีตรงกับ
อาการท่ีเกิดจากการเสพมอร์ฟิน (Morphine) แพทยจึ์งถามเขาว่าไดรั้บมอร์ฟินมาก่อนว่ิงหรือเปล่า เม่ือ
เขาปฏิเสธ แพทยจึ์งเกิดความสงสัยเป็นอนัมาก พร้อมทั้งไดใ้ห้นักกีฬาคนอ่ืนๆ ลองว่ิงเช่นนั้นดูบา้งก็
เกิดอาการแบบเดียวกนั ต่อมาจึงไดมี้การทดสอบทางห้องปฏิบติัการและพบสารเอนดอร์ฟินดงักล่าว
เน่ืองจากสารใหม่น้ีมีคุณสมบติัคลา้ยมอร์ฟินมากและเกิดขึ้นภายในร่างกาย จึงไดต้ั้งช่ือว่า Endorphin 
ซ่ึงมาจากค าวา่  Endo หรือ Endogenous และ Morphine นัน่เอง 

 สารเอนดอร์ฟินน้ีเป็นประเภท Beta Endorphin ซ่ึงสามารถออกฤทธ์ิคลา้ยมอร์ฟินไปใน
ทางบวกท่ีแรงมากกวา่มอร์ฟินถึงประมาณ ๑๐ เท่า เม่ือหลัง่ออกมาจากต่อมใตส้มองแลว้จะซึมซาบแผ ่
กระจายไปทัว่เซลลต่์างๆ ของร่างกายและท าให้เกิดปิติสุขดงักล่าว แต่สารน้ีตามปกติจะคงตวัอยู่ไดไ้ม่
นานนกั มกัจะสลายฤทธ์ิไปอยา่งชา้ๆ ภายในระยะเวลา ๔๐ – ๕๐ นาที 

 
 ท่าบริหารเอว  เพื่อใหก้ลา้มเน้ือเอว  เส้นเอน็กลา้มเน้ือเข่า  แขง็แรง  และลดอาการเจ็บปวด 

 
 
 
 
๑.) ยืนตรงขาชิดกัน   ยกแขนขึ้ น  

เหยียดตรงเหนือศีรษะ  มือประสานกนั  ดนัขึ้น
เหยียดสุดแขนพร้อมเขย่งเท้า  ลดลงเกือบถึง
ศีรษะ  วางเทา้ลงท าเช่นน้ี 8-10 คร้ัง 
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๒ .) ยืนกางขาเสมอไหล่   แขน

เหมือนเดิม  โน้มตัวไปข้างหน้า  แอ่นไป
ขา้งหลงัสลบัไปมาเท่าท่ีท าได ้ ๘- ๑๐ คร้ัง 

๓.)  กางขา  ยกแขนเหมือนเดิม  
หมุนเอียงไปดา้นขวา ๘- ๑๐ คร้ัง  เปล่ียนมา
หมุนดา้นซา้ย  ๘- ๑๐ คร้ัง  ท าทุกวนั 

 
 
 
 
๔.) นั่งเหยียดขาตรง  ปลายเท้างุ ้มไป

ขา้งหนา้  กม้ไปขา้งหนา้  สองมือจบัปลายเทา้  ถา้
มือแตะปลายเทา้ไม่ไดใ้ห้ใช้ผา้ขนหนูคลอ้งแทน  
นับ ๑ – ๖ จากนั้นกระดกปลายเทา้  ดึงปลายเทา้
เขา้หาตวั  แหงนหน้าขึ้นมองทอ้งฟ้า  เป็นการยืด
เส้นกระเพาะปัสสาวะ  ยดึเส้นหลงั  บ ารุงไต 

 
 
 
๕.) ท าท่าท่ีกางขาออกให้กวา้งท่ีสุดเท่าท่ี

จะกวา้งได้  หายใจเข้า  จากนั้นก้มลงหายใจออก  
มือสองขา้งยนัไวข้า้งหนา้  หายใจเขา้ยนัตวักลับมา
เหมือนเดิม  หายใจออก  หายใจเขา้  หายใจออกมือ
สองขา้งจบัเทา้ซ้าย  นบั ๑-๑๐ หรือ นานเท่าท่ีท าได ้ 
หายใจเขา้กลบัท่ีเดิม  หายใจออกมือสองขา้งจบัเทา้
ขวา  ท าเช่นเดียวกันกับด้านซ้าย  เป็นการยืดเส้น
กระเพาะปัสสาวะและเส้นไตไปพร้อมกนั 
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๖.๔ สมาธิ  สมถกมัมัฏฐาน และวิปัสสนากมัมัฏฐาน 

๖.๔.๑ ความหมายของสมาธิ สมถกมัมัฏฐานและวปัิสสนากมัมัฏฐาน 
สมาธิ  แปลว่า  ความตั้งมั่นแห่งจิต   ภาษาอังกฤษใช้ค  าว่า  Meditation หรือ Inetensive 

Thinking  หรือ  Condensed  Thought  หลวงวิจิตรวาทการ  ท่านแปลวา่  “จ่อจิต”  หรือ  Focus 
“สมถกมัมฏัฐาน”  มีความหมายว่า  การกระท าหรืออุบายเพ่ือให้เกิดความสงบทางใจ  หรือ

จะเรียกวา่เป็นการ  “พกัจิต”  โดยยงัไม่พินิจพิจารณาอะไรและอยา่งใดทั้งส้ิน 
“วิปัสสนากมัมฏัฐาน”  ภาษาองักฤษเรียกว่า  Insight  Development  หรือ  Insight  Thought  

หมายถึง  อุบาย  หรือ การกระท าเพ่ือพิจารณา  (ดว้ยปัญญา)  ให้เห็นตามความเป็นจริง 

การฝึกสมาธิ 
ในทางพุทธเรียกอีกอย่างว่า “กมัมฏัฐาน”  ซ่ึงมีเป็นวิธีปฏิบติั  ๒  อย่าง  คือ สมถกมัมฏัฐาน  

และ วิปัสสนากมัมฏัฐาน   
 ๑.สมถกมัมฏัฐาน  คือ  การท าจิตใจให้สงบหรือท าสมาธิตามอุบายท่ีก าหนดไว ้ อุบายท่ีใช้

กนัทัว่ไปคือค าบริกรรมภาวนาต่างๆ  หรือวตัถุส่ิงใดส่ิงหน่ึง  หรือเคร่ืองมือท่ีสร้างขึ้นมาเพื่อใช้เป็น
เคร่ืองยดึเหน่ียวของจิต  เช่น  ค าวา่  “พุทโธ ๆๆๆ”  หรือ  “ยบุหนอ  พองหนอๆๆๆ” หรือ “สัมมา  อะระ
หงัๆๆๆ”  หรือ  “พุทโธ  ธรรมโม  สังโฆ”  หรือ “ยก ยา่ง เหยียบ ๆๆๆ”  หรือการนบั “หน่ึง สอง” หรือ 
“การก าหนดเฉพาะลมเขา้ออก” หรือ “การเพ่งดิน น ้ า ลม ไฟ”  ค  าต่างๆ  บทสวดต่างๆ  วตัถุส่ิงของ
ต่างๆท่ีใชก้นัอยู่นั้น  เป็นเพียงอุบายในการปฏิบติัเพื่อน าไปสู่ความสงบของจิต  เม่ือจิตเขา้สู่ความสงบ  
ค าบริกรรมภาวนา  วตัถุส่ิงของเหล่านั้นก็หมดไป 

๒.วิปัสสนากมัมฏัฐาน  คือการฝึกจิตให้รู้แจง้เห็นจริงในชั้นสูงขึ้นไป  ท าปัญญาให้เกิด  ให้รู้
แจง้เห็นสภาพความเป็นจริงของดวงจิต  คือรู้สาเหตุแห่งการเกิด  รู้เหตุแห่งการตั้งอยู่  รู้เหตุแห่งการดบั
ไป,  หรือรู้อดีต  ปัจจุบนั  อนาคต,  รู้เขารู้เรา  ซ่ึงเป็นความรู้ขั้นมูลฐานของความสุข,  ท าให้ปลดวาง
กิเลสไปไดใ้นท่ีสุด 

“วิปัสสนากมัมฏัฐาน”  น้ีจะตอ้งใชห้ลกัของสมาธิเป็นเบ้ืองตน้เช่นเดียวกนั  หากแต่วา่มีความ
ลึกซ้ึงและเป็นหลักการตามแนวทางของพุทธศาสนาเท่านั้ น  ศาสนาอ่ืนๆไม่มีการบัญญัติไวเ้ลย  
วิปัสสนากมัมฏัฐานลึกซ้ึงยิ่งนกั  เพราะเป็นการพิจารณาทางปัญญา  ปัญญาในความหมายทางโลก  คือ
สติปัญญาเฉลียวฉลาด  เป็นตน้  แต่ปัญญาทางพุทธศาสนานั้นเป็นปัญญาท่ีจะตอ้งฟาดฟันกิเลสในตวั
ของเราเองให้เกิดความรู้ทางใจ  ท่ี เรียกว่า  “ธ าตุรู้”  ความลึกซ้ึงแตกต่างกันตรงน้ี  ฉะนั้ นค าว่า  
“พิจารณาทางปัญญา”  น้ี  ก็คือฝึกปัญญาให้เห็นสภาพตามความจริงของชีวิต  ให้เขา้ใจชีวิต  ให้เขา้ใจ
ผูค้น  เช่น  การพิจารณาใหเ้ห็นไตรลกัษณ์  คือพิจารณาวา่คนเราน้ีเป็น 
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๑. อนิจจงั  ไม่มีอะไรเท่ียงแทแ้น่นอน  มีเกิด  มีเส่ือม  และจะตอ้งมีดบัตลอดเวลา  หมุนเวียน
เป็นวฏัสงสาร 

๒. ทุกขงั  คนเรามีทุกขต์ั้งแต่เกิดเร่ือยไปจนกระทัง่ตาย 
๓. อนัตตา  คือ  ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน  เป็นส่ิงท่ีตนบงัคบัไม่ได้  อะไรๆลว้นแลว้แต่สมมุติขึ้น

เท่านั้น  ฉะนั้นอยา่หลงตน  ลืมตวั 
การฝึกสมาธิเป็นกรรมวิธีท่ีจะท าจิตให้สงบเย็น  มีความสบายใจ  เป็นวิธีท่ีดีสุดยอดได้ผล

แน่นอน  ผูป้ฏิบติัประจกัษแ์จง้ในผลท่ีบงัเกิดทนัตาเห็น  แขก  ฝร่ัง  จีน  ไทย  คนทัว่โลกก าลงันิยมและ
ใหค้วามสนใจ 

ท่านพุทธทาสได้สอนว่าการฝึกสมาธิ  เม่ือบริกรรมเป็นไปดว้ยดี  ก็จะ เกิดความรู้สึกว่าจิต
ยอมอยูใ่นอ านาจและเกิดความซาบซ่านในขณะท่ีเร่ิมรู้สึกวา่ร่างกายไดเ้บาสบายไปทัว่ตวั  ความร้อนใน
ร่างกายสงบลงจนรู้สึกราวกบัว่าไม่มีอยู่เลย  ลมหายใจค่อยๆละเอียดยิ่งขึ้นจนคลา้ยกบัไม่มีการหายใจ  
ความต่ืนเตน้ของประสาทไม่มีแมแ้ต่น้อย  คงอยู่แต่ความเบาสบายอนัเรียกว่า ปิติเป็นความรู้สึกท่ีเป็น
สุข  ปลอดโปร่งใจ  เรียกความรู้สึกน้ีวา่สุข 

วงการแพทยปั์จจุบนั  ยอมรับกนัอย่างกวา้งขวางว่าการท าสมาธิช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและ
ช่วยฟ้ืนฟูร่างกายให้ดีขึ้น  ตรงกนัขา้มจิตท่ีแปรปรวนบีบคั้นขาดความสมดุลจะท าให้ร่างกายเจ็บป่วย
และทรุดหนกัลง  ดงัในปัจจุบนัไดพ้บ “ความเครียด”  เป็นสาเหตุท่ีส าคญัของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ  
โรคกระเพาะ  โรคความดนัโลหิตสูง  หัวใจเตน้ผิดปกติ  เตน้เร็ว  หายใจกระชั้น  และโรคปวดศีรษะ  
แพทยแ์ผนปัจจุบนัยงัพบว่าการท าสมาธิท าให้ร่างกาย  “เกิดปฏิกิริยาผ่อนคลาย” ท าให้หัวใจเตน้ชา้ลง  
หายใจยาวขึ้น  น ้ าตาลในเส้นเลือดลดน้อยลง  จึงได้มีการน าสมาธิมาใช้ในการบ าบัดรักษา  และ
สามารถเยียวยาหลายโรคอย่างไดผ้ล  แพทยจ์ านวนมากจะแนะน าให้ผูป่้วยท าสมาธิ  เพื่อรักษาโรคท่ี
เกิดจากความเครียดรวมทั้ งโรคนอนไม่หลับ  และอาการผิดปกติของเน้ือเยื่อ  พังผืดทั่วร่างกาย  
นายแพทยเ์ฮอเบอร์ต  เบนสัน  แห่งมหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ด  ไดก้ล่าวถึงการบ าบดัดว้ยสมาธิว่า  เด๋ียวน้ี
ไม่ใช่เร่ืองแปลกท่ีเวลาไปโรงพยาบาล  เราจะไดรั้บจุลสารเก่ียวกบับางโรค เช่น โรคหวัใจขาดเลือด  ซ่ึง
บอกว่าการท าสมาธิอาจช่วยแกโ้รคน้ีไดเ้ป็นอย่างดี  นายแพทยโ์ฮมมี  โอพาธี  และนกับ าบดัดว้ยสมาธิ  
ตระหนกัดีวา่อาหารธรรมชาติ  การออกก าลงักาย  และการวางจิตวางใจใหแ้ช่มช่ืนจะหนุนเสริมร่างกาย
ใหส้ามารถฟ้ืนฟูความสมดุลไดเ้ร็วขึ้นและยัง่ยนืกวา่1 3 

การฝึกสมาธิ  ซ่ึงเป็นการฝึกจิตแบบพระพุทธศาสนานั้นปัจจุบนัเป็นท่ีนิยมกนัอย่างแพร่หลาย
ทัว่โลก  บุคคลทุกระดบัไม่วา่นกัวิชาการ  นกัธุรกิจ  นกัการเมือง  นกัปกครอง  นิสิต  นกัศึกษา  ทั้งใน
ประเทศไทย  อังกฤษ  อเมริกา  เยอรมัน  นิวซีแลนด์  ฝร่ังเศส  รัสเซีย  ญ่ีปุ่ น  แคนาดา  เบลเยี่ยม  
ออสเตรเลีย  สวิสเซอร์แลนด์  ฯลฯ  ไดใ้ห้ความสนใจเก่ียวกบัการฝึกสมาธิกนัมากขึ้นทุกที  เพราะต่าง

 

 1พระดุษฎี  เมธงฺกุโร, การภาวนา  (กรุงเทพมหานคร : อตมัมโย,  ๒๕๓๕),  หนา้  ๓๕ – ๓๗.  
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ตระหนกัดีว่าให้คุณอนนัต ์ แมจ้ะเป็นการฝึกสมาธิแบบนิกายเซ็น  แบบโยคี  หรือวิธีฝึกในลทัธิอ่ืนๆก็
ตาม  ต่างก็มีเป้าหมายส าคญั คือตอ้งการช าระจิตใจให้สะอาด  บริสุทธ์ิ  ท าให้จิตไดพ้กัผ่อน  สงบ  ไม่
ฟุ้งซ่าน  เป็นพื้นฐานในการสร้างพลงัจิต  ซ่ึงมีคุณค่ามหาศาลแก่ชีวิต  การขดัเกลาจิต  การช าระจิต  การ
ฝึกจิตเป็นการลงทุนท่ีถูกท่ีสุด แต่ผลก าไรท่ีจะไดรั้บมากมายเหลือคณานบั 

ตามปกติมนุษยเ์รามีสมาธิโดยธรรมชาติในตวัอยู่แลว้  แต่หากว่าสมาธิได้มีการฝึกฝนและ
ท าซ ้ าบ่อยๆจนเกิดความคุน้เคยหรือเคยชิน  เกิดความรู้สึกเป็นอตัโนมติั  เป็นทกัษะ (Skill)  สมาธิจะยิ่ง
ดีมากขึ้น 

หลายศาสนามีการกล่าวถึงสมาธิ  เช่น  ศาสนาอิสลาม  กล่าวว่า  “การตั้งสมาธิจิตแน่วแน่เพียง 
๑ นาทีเท่านั้น  ยงัดีกว่าการสวดมนต์อ้อนวอนพระเจ้าสักพันคร้ัง”  สมาธิเป็นเร่ืองของธรรมชาติโดยแท ้ 
ไม่เก่ียวกบัศาสนา  สมาธิสามารถจะฝึกหัดปฏิบติักนัไดทุ้กชาติ  ทุกภาษาและทุกศาสนา  อนัแตกต่าง
ไปจากค าว่า  วิปัสสนา  หรือ  วิปัสสนากมัมฏัฐาน  ซ่ึงเป็นเร่ืองของพุทธศาสนาโดยเฉพาะ  ศาสนาอ่ืน
ไม่มี  พระพุทธเจา้ทรงเป็นผูค้น้พบวิถีทางดว้ยพระองค์เอง  อนันับว่าเป็นวิชาพิเศษของพระพุทธเจา้
เท่านั้น 

การท าสมาธิหรือภาวนา  คือวิธีอบรมใจให้ได้รับความสงบ   ใจท่ีไม่ได้รับความสงบก็จะไม่มี
พลังท่ีจะเกิดความรู้คือความนึกคิดอะไรต่างๆให้เห็นของจริงได้  เหตุนั้นการท าสมาธิหรือภาวนาจึง  
เป็น การสร้างพลังใจ  ให้ใจสงบน่ิงอยู่ในท่ีเดียว1 4สมถกมัมฏัฐาน  น้ีจึงเป็นเพียงสมาธิเพื่อความสงบ
ของใจเท่านั้น  ไม่ตอ้งห่วงการพิจารณา  หรือไม่ตอ้งใช้ปัญญาพิจารณาเพื่อความสงบ  ประโยชน์ของ
สมาธิน้ีจะช่วยใหเ้กิดความฉลาดท่ีจะเป็นกุศลมีไหวพริบ  ท าการงานหรือศึกษาเล่าเรียน  หรือกิจการใด
รวมทั้งการกีฬาไดดี้ขึ้น 

จะเห็นว่าการจะไดม้าซ่ึงโลกียสุข  หรือ  โลกุตรสุขนั้นจะตอ้งท าให้จิตสงบ  คือจิตเป็นสมาธิ  
ตามขั้นตอนต่างๆเป็นประการส าคญั 

ทุกคนไม่ว่าพระสงฆ์  ฆราวาส  หญิง  ชาย  สามารถฝึกปฏิบติั  วิปัสสนากมัมฏัฐานไดท้ั้งส้ิน  
ขึ้นอยูก่บัความพากเพียรของแต่ละคน 

ท่านอาจารย ์ มหาบวั  ญาณสัมปันโน  แห่งวดับา้นป่าตาด  จงัหวดัอุดรธานี  เทศน์ว่า ปฏิบติั
ธรรมก็เพื่อขจดักิเลส  จิตไม่เคยสงบก็เพราะกิเลส  จิตจะสงบไดเ้ม่ือกิเลสสงบ  ตวัสงบท าให้เกิดสุข 
สุขมากหรือสุขน้อย  แลว้แต่ธรรมะ จิตไม่อยู่เหนือสติปัญญา จิตจะสงบไดด้ว้ยการก าหนดลมหายใจ  
ด้วยความมีสติอย่ากังวล ให้มีความรู้แต่ค  า  “พุทโธ” หรือให้มีความรู้อยู่กับลมหายใจ ต่อไปลมจะ
ละเอียดเขา้ๆ  แมจ้ะหายไปคลา้ยหยุดหายใจก็อย่าวิตกจิตอยู่อย่างอิสระ  จากนั้นให้พิจารณาด้วยสติ  
(ระวงักิเลสมากวน)  เม่ือจิตด่ิงลึกน่ิงดีแลว้ก าลงัสติปัญญาก็มากขึ้นๆ กิเลสจะอ่อนก าลงัลง  เม่ือกิเลส

 
1พระนิโรธรังสีคมัภีร์ปัญญาจารย ์ (เทศก ์ เทศรังสี) , ปุจฉาวิสัชนาในต่างประเทศ  (กรุงเทพมหานคร : 

กรุงเทพการพิมพ,์ ๒๕๒๑), หนา้ ๑๔. 
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แตกกระจาย  เราจะรู้เองว่าเป็นอย่างไร เม่ือนั้นจิตกบัธรรมจะเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั  การจะหลุดพน้
(โลกุตรธรรม)  นั้นจะค่อยๆหลุดเป็นขั้นเป็นตอน 

ระดับของสมาธิ 
“สมาธิ”  เป็นความตั้งมัน่อยู่ในส่ิงเดียวท่ีเราก าลงัท ากิจการอยู่  คนท่ีมีสมาธิดีย่อมสามารถขบั

ไล่ความคิดอ่ืนๆท่ีไม่ตอ้งการออกไปเสียและรวมก าลงัปัญญามาใชใ้นเร่ืองเดียวในคร้ังหน่ึงๆ 
 สมาธิ  แบ่งออกไดเ้ป็น  ๓  ขั้น  คือ 
๑. ขณิกะสมาธิ  เป็นสมาธิเบ้ืองต้น  เป็นสมาธิตามปกติธรรมดาท่ีเราปฏิบัติประจ าวนั

ในขณะท่ีตั้งใจจะประกอบกิจการงานของเรา 
๒. อุปจาระสมาธิ  เป็นสมาธิระดบักลางคือสูงขึ้นใกลจ้ะถึงสมาธิในระดบัปฐมฌาน (ฌาน ๑) 
๓. อปัปนาสมาธิ  เป็นสมาธิระดบัสูง  นบัตั้งแต่ปฐมฌานขึ้นไปจนถึงจตุตถฌาน (ฌาน ๔) 

การฝึกจิตด้วยตัวเอง 
 วิธีคลายเครียดโดยการฝึกจิตดว้ยตวัเองใหเ้กิดสมาธิจนหลุดพน้จากปัญหาทางจิตใจนั้นผูท่ี้
ริเร่ิมในประเทศแคนาดา คือ  ดร.โวล์ฟแกงก์  ลูที  เม่ือรู้วิธีการฝึกจิตขั้นพื้นฐานแลว้ก็สามารถน าไป
ปรับใช้กบัสถานการณ์ทุกประเภทในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างปลอดภยั  การฝึกจิตวิธีน้ีคลา้ยกบัการท า
สมาธิตามขั้นตอน  เพื่อไม่ให้จิตนึกถึงปัญหาความเครียดนั้นๆ จนสามารถผ่อนคลายลงได ้ผลท่ีตามมา
คือจิตใจปลอดโปร่งโล่งสบาย  สุขภาพทางร่างกายก็พลอยดีขึ้น  เช่นความดนัโลหิตท่ีเคยสูงก็ลดต ่าลง
แมก้ระทัง่ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดด้วย  การฝึกจิตดว้ยตวัเองจะช่วยรักษาอาการนอนไม่
หลบัอยา่งไดผ้ลเป็นพิเศษ และแกปั้ญหาความกระวนกระวายใจก่อนเขา้หอ้งสอบ ก่อนเขา้ห้องประชุม
ก่อนออกหน้าเวทีแสดง ผ่อนคลายความเหน่ือยลา้จากการนั่งประชุมนานๆ การนั่งเคร่ืองบินนานๆ 
ตลอดจนคลายเครียดจากการท างาน ใครๆก็สามารถฝึกจิตวิธีน้ีด้วยตวัเอง ไม่จ าเป็นตอ้งใช้อุปกรณ์
อะไรเป็นพิเศษ นอกจากเกา้อ้ีนั่งสบายๆสักตวัเดียว  อยู่ในห้องท่ีเงียบสงบก็จะเป็นการดีท่ีสุด  การฝึก
จิตดว้ยตวัเองสอนให้รู้จกัการมีสมาธิโดยการท่องบ่นซ ้ าๆดว้ยวลีต่างๆ  ท่ีมุ่งน าไปสู่การผอ่นคลายลึกๆ
ทางจิตใจ  ตวัอย่างค าพูดท่ีใช้กนัไดแ้ก่ มือและแขนทั้งสองขา้งของฉันหนักและอบอุ่น เทา้และขาทั้ง
สองของฉันหนักและอบอุ่น  ท้องของฉันอบอุ่นและสบาย    ลมหายใจของฉันลึกและสม ่าเสมอ   
หนา้ผากของฉนัเยน็สบาย เม่ือลืมตา  ฉนัยงัคงผอ่นคลายและสดช่ืน 
 การฝึกจิตดว้ยตวัเองก็คลา้ยกบัการก าหนดลมหายใจเขา้ออก  และท่อง พุท-โธ  ในใจจน
เกิดภวงัค ์จิตท่ีสงบ  เป็นวิธีคลายเครียดง่ายๆท่ีสามารถท าไดทุ้กวนัและตลอดเวลา 
 การฝึกจิตสมาธิ  เป็นการลดการท างานของจิตลง  ปล่อยอารมณ์ออกไปจากพนัธะผูกพนั  
ตอ้งเร่ิมให้กายท างานสัมพนัธ์กับจิตน้อยลง  เร่ิมตั้งแต่อิริยาบถนั่งควรกระท าอย่างนุ่มนวล  ก าหนด
ตวัเอง  ปิดหู  ปิดตา  ปิดจมูก  ปิดลิ้น  ปิดความรู้สึกทางกายเสีย  ไม่สนใจอะไรทั้งส้ิน  ไม่ว่าอะไรจะ
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เกิดขึ้นก็ตาม   เราไม่สนใจ  ขณะท่ีฝึกจิตจนทรงสมาธิแลว้  ลมหายใจจะละเอียดมาก  ทั้งๆหายใจอยู ่ 
แต่ไม่รู้สึกว่าหายใจเลย  จิตจะมีอานุภาพมาก  ความรู้สึกจะปลอดโปร่ง  สบาย  ปัญญาจะเฉียบแหลม
แตกฉาน  ในขณะท่ีปฏิบติัการฝึกจิตจนทรงสมาธินั้น  ร่างกายจะพกัผอ่นลึกมาก  ลึกกวา่การนอนหลบั
หลายเท่า  บางคร้ังถึงกบัลมหายใจแผ่วละเอียด  จนจบัความเคล่ือนไหวไม่ได ้ ดงันั้นขณะท่ีจะเลิกจาก
การฝึกสมาธิ  ควรให้ร่างกายมีเวลาปรับตวับา้ง  อย่าหุนหันรีบเลิก  หากมีเวลาควรหลบัตาอยูเ่ฉยๆก่อน
สักระยะหน่ึง จึงค่อยๆเคล่ือนไหวกายบางส่วนก่อน  เพื่อให้ร่างกายปรับการท างานให้สู่ระดับปกติ  
หากเลิกฝึกด้วยกิริยาท่ีเร็วเกินไป  อาจจะงง  มึนศีรษะ  หรือหน้ามืดนั่นแสดงว่าออกจากสมาธิเร็ว
เกินไปร่างกายปรับตัวไม่ทัน  ให้รีบหลับตาลง  แลว้นอนพกัสักครู่อาการดังกล่าวก็จะหายไป  เม่ือ
ร่างกายปรับตัวได้เหมาะสมแล้ว  จึงค่อยๆออกมา  และยิ่งจะเป็นการดีถ้าหากว่าเราพยายาม
ประคับประคอง  สภาวะจิตท่ีอ่ิมเอิบนั้นไวด้้วยการค่อยๆออกจากการฝึกช้าๆ  โดยการลืมตาช้าๆ  
เคล่ือนไหวชา้ๆ การประคองการท างานของจิตใจในกิจกรรมดว้ยความหนืดชา้  จะท าให้จิตทรงสติใน
การท างานไดดี้มาก 

 ฉะนั้น การฝึกจิตนั้นตอ้งปฏิบติัเป็นประจ าสม ่าเสมอเช่นเดียวกบัร่างกาย เม่ือเราตอ้งการ
ให้เจริญเติบโต ก็ตอ้งป้อนอาหารให้ทุกวนั เม่ือตอ้งการให้สะอาด ก็ตอ้งช าระลา้งทุกวนั จิตก็เช่นกัน 
เม่ือตอ้งการให้จิตมีพลงัและมีปัญญาก็ตอ้งหมัน่ฝึกทุกวนัเป็นประจ า ควรช าระลา้งร่างกายก่อนการฝึก 
เพื่อไม่ให้เกิดความร าคาญตวัมากเกินไปในขณะท่ีฝึกจิต เวลาฝึกจิตควรเป็นเวลาก่อนอาหาร หากฝึก
หลงัอาหารจะท าให้อึดอดั จิตเขา้สมาธิไดย้าก แมจ้ะฝึกไดก้็อยูไ่ม่นาน เพราะกระเพาะตอ้งท างาน และ
จิตตอ้งรับผิดชอบ ออกมารับรู้อยู ่
 ใหคุ้มสตินบัลมหายใจ  เขา้ – ออก  แต่อยา่งเดียว  ถา้นึกถึงหรือคิดถึงส่ิงอ่ืนใดขอใหข้ึ้นตน้
นบัหน่ึงใหม่  ใหจ้ าดว้ยวา่นบัไดเ้ท่าไร  เม่ือเลิกปฏิบติัสมาธิแลว้  ลองประเมินผลดู  ปรกติคนเราหายใจ  
๑๘  คร้ัง ต่อ ๑ นาที  เพราะฉะนั้นภายใน  ๕  นาที  จะก าหนดลมหายใจเขา้ออกไดป้ระมาณ  ๙๐ + ๑๐ 
คร้ัง 
 ลมหายใจ เขา้ – ออก  ปล่อยให้เป็นไปตามจงัหวะธรรมชาติ  อย่าบงัคบัลมหายใจ  ขอให้
เป็นเพียงผูส้ังเกตการณ์ลมหายใจเขา้ – ออกเท่านั้น 
 ส่ิงท่ีควรท าควบคู่กนัไปกบัการฝึกสมาธิคือการแผเ่มตตาดว้ยค ากล่าวดงัน้ี 

• ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุขทั้ งกายใจ  อย่าได้มีเวรภัยแก่ใครๆเลย  อย่าเบียดเบียน
ตนเองและผูอ่ื้นเลย  จงรักษาตนใหพ้น้จากทุกขภ์ยัทั้งปวงเถิด 

• ขอให้สรรพสัตว์ทั้ งหลายผูเ้ป็นเพื่อน  เกิด  แก่  เจ็บ  ตาย  จงมีความสุขทั้ งกายใจ  
อยา่ไดมี้เวรภยัแก่กนัและกนัเลย  อยา่เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนัเลย  จงรักษาตนใหพ้น้จากทุกขภ์ยัทั้งปวง
เถิด 
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ลกัษณะของสมาธิ 
 ไตรสิกขา  ของพุทธศาสนา  เป็นกระบวนการศึกษา  ฝึก  ปฏิบัติ  เพื่อน าไปสู่วิมุติ  หรือ  
ความหลุดพน้จากกิเลสทั้งปวง  ไตรสิกขาน้ี  ประกอบไปดว้ย  ศีล  สมาธิ  ปัญญา  ซ่ึงมีความส าคญัไม่ 
ยิง่หย่อนไปกว่ากนัเลย  อีกทั้งยงัมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งซ่ึงกนัและกนัเป็นอย่างยิง่  เช่น  สมาธิจะช่วย
โน้มน าให้เกิดปัญญาและให้ไดศี้ลในท่ีสุด  หากจะเปรียบเทียบกบับา้นเรือนสมาธิคงจะเป็นฐานราก  
ศีลเป็นตวับา้น  และปัญญาเป็นหลงัคา  การปลูกบ้านท่ีสมบูรณ์จะตอ้งประกอบไปด้วย  ๓  ส่วนน้ี 
ฉนัใด  ไตรสิกขาในพระพุทธศาสนาก็คงจะเช่นเดียวกนั 
 การท าสมาธิ  หรือการท ากมัมฏัฐาน  ในทางพุทธศาสนานั้น  เป็นการฝึกอบรมจิตให้สะอาด  
สว่าง  สงบ  และสบาย  เพื่อประโยชน์ยิ่งใหญ่ในการดบัทุกขแ์ละก่อสุข  ส่วนท่ีจะดบัทุกขห์รือก่อสุข
ได้ชั่วคราวหรือถาวรมากน้อยเพียงใดนั้นก็แลว้แต่การฝึกปฏิบติัของแต่ละบุคคลเป็นส าคญั  การท า
สมาธิจึงเป็นการท าให้จิตใจเจริญ  งอกงาม  หรือเป็นการพฒันาจิตใจและอารมณ์ของคนเราทางหน่ึง  
ซ่ึงมีความส าคญัมาก  ด้วยเหตุน้ีไม่ว่าจะเป็นสภาวะจิต  สุขภาพจิต  และสมรรถภาพจิต  ย่อมตอ้งมี
สมาธิเป็นฐานรากหรือแกนกลางคอยพยงุใหด้ ารงมัน่คงอยูด่ว้ยเสมอ 
 ความหมายของสมาธิ  ก็คือ  ความตั้งมัน่แห่งจิต  หรือภาวะท่ีจิตตั้งมัน่  หรือความมีใจตั้งมัน่  
หรือความส ารวมใจให้แน่วแน่  ซ่ึงแต่ละความหมายเหล่าน้ี  ต่างก็เป็นฐานรากหรือแกนกลางดงักล่าว  
แต่เน่ืองจากสมาธิก่อให้เกิดประโยชน์อยา่งมหาศาลในการด ารงชีวิต  การฝึกอบรมจิตให้มีสมาธิหรือท่ี
เรียกว่า  “สมาธิจิต”  จึงเป็นท่ีนิยมปฏิบติักนัทัว่ไปในหลายลทัธิ  หรือศาสนามาเป็นเวลาช้านานแลว้  
อีกอย่างหน่ึงท่ีควบคู่ไปกับสมาธิคือ  สติ  ซ่ึงหมายถึง  ความระลึกได้  นึกได้  รู้สึกได้  (ไม่เผลอ)  
ดงันั้น  สติ (ความระลึกชอบ)  และ  สมาธิ (ความตั้งใจชอบ)  ซ่ึงต่างก็เป็นสัมมาปฏิบติัจึงมีความหมาย
ท่ีใกลเ้คียงกนั  แต่ไม่เหมือนกนั  โดยทั้งสองจะช่วยเก้ือกูลกนัหรือส่งเสริมกนัเป็นอย่างดีและทั้งสอง
ประการน้ีมกัจะเกิดขึ้นพร้อมๆกนัหรือมีอยูค่วบคู่กนัเสมอ1  5 
 
กรรมวิธีการฝึกสมาธิ 
 วิธีฝึกสมาธิในทางพระพุทธศาสนา ต่างอาจารย ์ต่างส านกั ต่างก็ก าหนดวิธีการขึ้นตามท่ีเห็น
เหมาะสม เพื่อเป็นอุบายสู่จุดมุ่งหมายเดียวกนั คือน าจิตไปสู่ความสงบ วิธีท่ีนิยมปฏิบติักนัทัว่ๆ ไปก็คือ
วิธีฝึกแบบก าหนดลมหายใจ เขา้ – ออก ซ่ึงเรียกวา่ “อานาปานสติ” การฝึกสมาธิแบบต่างๆ มีขั้นการฝึก
ดงัน้ี 
๑.  ขั้นเตรียมการ  

๑.๑  การเตรียมสถานท่ี และ การเลือกสถานท่ีปฏิบติัสมาธิ 

 
1พุทธทาสภิกข,ุ คู่มือมนุษย์  (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๗), หนา้ ๑๗๙. 
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 ควรเป็นสถานท่ีท่ีอยู่ในท่ีสงบเงียบถา้ยิ่งเป็นสถานท่ีในป่าเขาหรือถ ้าก็ยิ่งดีเพราะความเงียบ
สงบตลอดจนส่ิงแวดลอ้มบรรยากาศ ท่ีเป็นธรรมชาติย่อมช่วยโนม้นา้วจิตใจให้สงบไดง้่ายกวา่ สถานท่ี
ท่ีรู้สึกปลอดภยั ไม่วิตก กงัวล หวาดระแวง จะช่วยไดม้าก ส าหรับผูท่ี้เร่ิมฝึกหดัปฏิบติัสมาธิใหม่ๆ ควร
จะสืบหาครูอาจารยท่ี์มีความรู้ความสามารถ ประสบการณ์ มีความบริสุทธ์ิใจ ตั้งใจจริงท่ีจะอุทิศตวัเพื่อ
การสั่งสอนสานุศิษยโ์ดยมิไดห้วงัทรัพยสิ์นเงินทองเป็นค่าตอบแทนมาเป็นผูอ้บรม สั่งสอน ควบคุม 
ดูแล แต่เม่ือมีทกัษะแลว้ หรือมีความจ าเป็นควรจะฝึกไดทุ้กแห่ง บนท่ีนอน โคนตน้ไมใ้นโรงพยาบาล 
ในรถเมล ์แมก้ระทั้งบนเคร่ืองบิน 

๑.๒ การเตรียมตวั เตรียมกาย เตรียมใจ 
 การปฏิบติัสมาธิ ตอ้งเตรียมตวั เตรียมใจให้พร้อมผูท่ี้ไม่สามารถจะประสบผลส าเร็จในการ
ปฏิบติัน้ีก็เพราะความไม่พร้อม การเตรียมตวัเตรียมใจยงัไม่ดีพอ ยิ่งถา้จะปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐาน
ดว้ยแลว้ยิง่จะตอ้งเตรียมตวัเตรียมใจมากกว่าการฝึกปฏิบติัสมาธิธรรมดาๆ (สมถกมัมฏัฐาน) และถา้ยิ่ง
ในแนวทางของพระพุทธศาสนาก็ยิง่จะตอ้งเตรียมเป็นขั้นตอน เป็นการอุ่นเคร่ืองทางจิต คือท าจิตใจให้
ปลอดโปร่งสบายใจ เช่น “การมีใจเป็นทาน” การให้ทานท าให้จิตใจสดใส เบิกบาน “แผ่เมตตา” มี
เมตตา คือปรารถนาให้มนุษยแ์ละสัตว ์เป็นสุข ไม่เบียดเบียนกนั ท าให้ใจเป็นกุศล ท าให้จิตน้อมเขา้สู่
สมาธิไดโ้ดยง่ายยิ่งขึ้น “รักษาศีล ๕” เป็นการขดัเกลากิเลส ไม่ตกอยู่ในความโลภ โกรธ หลง เป็นทาส
ของอารมณ์เครียด กังวล ท าจิตใจให้เบิกบาน แจ่มใส มีเมตตา ด้านกาย ช าระร่างกายให้สะอาด
รับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย ไม่ท าให้ท้องเสีย ไม่มาก – น้อยเกินไป สวมเส้ือผา้ไม่หลวมหรือคับ
เกินไป งดเคร่ืองปรุงแต่งใหเ้กิดกล่ินหอม เช่น แป้งหอม น ้ามนัหอม 

๒. เวลาในการฝึก 
 ผูเ้ร่ิมฝึกควรก าหนดเวลาให้แน่นอน เช่น หลงัต่ืนนอนตอนเช้า ก่อนเขา้นอน ทุกวนั คร้ังละ 

๑๐ – ๒๐ นาที เม่ือจิตเขา้สู่สภาวะสงบต่อๆ ไป ระยะเวลาจะเพิ่มขึ้นเองโดยอตัโนมติั ผูเ้ร่ิมปฏิบติัใหม่
ควรเร่ิมด้วยระยะเวลาน้อยไปหามาก อย่าเกิดความอยาก ความโลภ อยากได้เร็วๆ โดยเด็ดขาด ถ้า
ก าหนดเวลา ๖๐ นาที จิตจะกงัวลอยู่กบัเวลา ปวด เม่ือย เจ็บ คนั เบ่ือหน่าย ฟุ้งซ่าน ลืมตาดูนาฬิกา ท่ีสุด
หมดความอดทน เลิกปฏิบติัไปเลย 

 เวลาท่ีจะปฏิบัติสมาธิ ต้องเลือกเวลาท่ีท้องว่าง คือ หลังจากอาหารถูกย่อยหมดแล้ว ก็
ประมาณหลงัอาหารไปแลว้ ๓ ชัว่โมง กระเพาะ ล าไส้ท างานเสร็จได้ พกัผ่อนแลว้ ส่วนจะเป็นเวลา
กลางวนั หรือกลางคืนก็สุดแต่ความสะดวกของแต่ละคน 

๓. ส่ิงท่ีก าหนดในการฝึกสมาธิ   แต่ละส านกัใชวิ้ธีการหรืออุบายในการปฏิบติัต่างกนั ดงัน้ี 
๓.๑.กลุ่มใชค้  าบริกรรมภาวนา  
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 ไม่ว่าฝึกจิตในลกัษณะลืมตา หลบัตา ท่านั่ง ยืน เดิน นอน จะตอ้งก าหนดให้ภาวนาค าๆ 
นั้น อยา่งมีสติอยู่ตลอดเวลา ใหจิ้ตจดจ่ออยู่กบัค าบริกรรมเพียงอย่างเดียว พยายามไม่ใหจิ้ตแยกออกจาก
ค าบริกรรม ให้กระท าอยู่เช่นนั้นให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ จนกว่าจิตของตนจะพบกับอารมณ์แห่ง
ความสงบท่ีเรียกวา่อารมณ์ของกมัมฏัฐาน 

ค าบริกรรมภาวนานั้นอาจจะใชค้  าใดค าหน่ึงในต่อไปน้ี เพียงค าเดียว เช่น  พุทโธ ๆ ๆ ๆ  สัมมา 
อาระหงั ๆ ๆ ๆ  ยบุหนอ พองหนอ ๆ ๆ ๆ  ๑ – ๒ – ๓ – ๔ – ๕  ฯลฯ 
 ๓.๒.กลุ่มท่ีใชว้ตัถุ  
 ใชว้ตัถุเป็นอุบาย เป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตของตนในขณะฝึก เช่น พระพุทธรูป เทวรูป 
แจกนั ดอกไม ้หิน ฯลฯ ควรเป็นส่ิงท่ีเร้าใจ จูงใจ มีคุณค่าสูง มองเห็นเด่นชดั 
 ๓.๓.กลุ่มยดึเหน่ียวลมหายใจเขา้ออก 
 ใหก้ าหนดจิตเพ่งอยูก่บัลมหายใจทั้งเขา้และออกอยา่งมีสติ รู้วา่ขณะนั้นลมหายใจก าลงั
เขา้หรือออกถึงไหนแลว้ ต้ืน – ลึก สั้น – ยาว เพียงใด ไม่แส่ส่ายออกไปนอกเหนือลมหายใจ ตดั
ความคิด แสง สี เสียง ส่ิงอ่ืนๆ บริเวณรอบกายออกใหห้มด สนใจและรับรู้เก่ียวกบัลมหายใจอยา่งเดียว
เท่านั้น ท าอยูเ่ช่นน้ีจนเกิดความสงบ สวา่ง เยอืกเยน็ เป็นสุข  

๔. ลกัษณะการวางท่าฝึกสมาธิ 
มีอิริยาบถต่างๆ แลว้แต่ความนิยมของแต่ละส านัก แต่ควรจะอยู่บนหลกัพื้นฐานท่ีว่า ลกัษณะ

การวางท่าฝึกตอ้งสุภาพ เรียบร้อย เงียบ ถนดั สบาย สามารถปฏิบติัอยู่เช่นนั้นไดเ้ป็นเวลานาน เป็นท่าท่ี
สนบัสนุนจิตใจใหส้บายท่ีสุด  

๔.๑.ท่านัง่สมาธิ นัง่ไดห้ลายแบบ 
 นั่งสมาธิแบบขัดสมาธิเพชร ดูไดจ้ากพระพุทธรูปปางสมาธิ ขาซ้ายวางอยู่ล่าง เอาขาขวา
ทบัขา้งบน มือซ้ายวางบนตกั มือขวาวางซ้อนอยู่ล่าง หัวแม่มือชนหัวแม่มือตั้งกายและใบหน้าตรง ไม่
ตอ้งเกร็งกลา้มเน้ือ ตรงเกินไปรู้สึกไม่สบายก็ผ่อนจนรู้สึกสบายแลว้ยึดเอาขนาดนั้น หุบปาก หลบัตา
พอสนิท ปล่อยอารมณ์ว่างทั้งหมดก าหนดลมหายใจเขา้ออก บริกรรมภาวนา “พุทโธ” “สัมมา อะ
ระหงั” “ยบุหนอ พองหนอ” แลว้แต่ถนดั  
 นั่งสมาธิแบบดอกบัว เอาเทา้ขวาวางบนตกัซ้าย ยกเทา้ซ้ายขึ้นมาขดัในเทา้ขวา ดึงส้นเทา้
ให้ชิดทอ้งท่ีสุดจะได้รู้สึกสบาย ตั้งตวัตรงหลบัหรือลืมตา หายใจให้สม ่าเสมอ ให้จิตสงบอยู่กับลม
หายใจอยา่งเดียว  
 นั่งสมาธิแบบสบาย คลา้ยนั่งขดัสมาธิ เพียงแต่เอาขาทบัขาไม่ตอ้งขดักันเปล่ียนเป็นขา
ไหนทบัขาไหนก็ได ้
 นั่งสมาธิแบบชาวอียิปต์ นัง่บนเกา้อ้ี วางมือและเทา้ตามสบาย หันหนา้ตรง เหมาะส าหรับ
คนอว้น คนพิการ 
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 นั่งสมาธิแบบญ่ีปุ่ น เก็บเข่าทั้งสองขา้ง ปลายเทา้ทั้งสองขา้งช้ีไปขา้งหลงั เอาสะโพกนั่ง
ทบั วางมือสองขา้งไวบ้นหวัเข่า ตั้งตวัและหนา้ตรงโดยมากนัง่บนของนุ่มน่ิม เช่น บนท่ีนอน 
 ๔.๒.ท่ายืนสมาธิ ปลายเทา้แยกท ามุม ยืนตรงพอสบาย แขนห้อย คว  ่ามือ มือขวาทบัซ้าย ลืม
ตา มองไปขา้งหน้าประมาณ ๒ เมตร ถา้หลบัตาอาจมีอาการโยกโคลง ก าหนดลมหายใจท่ีปลายจมูก 
บริกรรมภาวนา เช่นวา่ “พุทโธ ๆ ๆ ๆ “ให้ก าหนดจิตจดจ่ออยูก่บัค  าบริกรรมตลอดเวลา ก าหนดเป็นส่ิง
เดียวกนัรูปเดียว อยา่งเดียวในการรับรู้อารมณ์ จนจิตเขา้สภาวะสงบ 
 ๔.๓.ท่าเดินจงกรม จากท่ายืนนั้นเดินต่อไปได้เลย ก้าวเทา้เดินตรงไป ไม่ก้าวยาวหรือสั้ น
เกินไป กา้วพอสบายๆ ตามองไปขา้งหนา้ระยะประมาณ ๒ เมตร ระยะทางเดินไกลไปหรือใกลไ้ปไม่ดี 
ระยะทางถา้สั้นไปจะวิงเวียนศีรษะ โดยทัว่ไปควรเป็นระยะทางประมาณ ๒๕ กา้ว ค าบริกรรม แลว้แต่
ส านกัใดใช้ว่าอะไร เช่น กา้วขาหน่ึงว่า “พุท” กา้วอีกขาหน่ึงว่า “โธ” ดงัน้ีเร่ือยไป จนถึงจุดท่ีตอ้งกลบั 
ก็หยดุยนืนิดหน่ึงแลว้หนัหลงั กลบัทางเดิม บริกรรม พุท – โธ  เร่ือยไป จนถึงเวลาท่ีก าหนดไว ้ 
 ๔.๔ท่านอนสมาธิ ลกัษณะเหมือนปางไสยาสน์นอนตะแคงขวา เหยียดสองเทา้ตรงพอสบาย 
มือขวาค ้าหนา้ไว ้มือซา้ยวางราบไปตามตวั ก าหนดจิตจดจ่ออยูก่บัค  าบริกรรม จนจิตสงบสวา่ง 
 ส าหรับอิริยาบถของการท าสมาธินั้นท าไดทุ้กอิริยาบถ ไม่ว่าจะนั่ง นอน ยืน เดิน หรือขณะ
ออกก าลงักายบางประเภท เช่น การว่ิงชา้ๆ ติดต่อกนัเร่ือยไป หรือการวา่ยน ้าชา้ๆ ติดต่อเป็นเวลา ๒๐ – 
๓๐ นาที เป็นตน้ แมก้ระทัง่ในขณะท่ีนัง่ในรถทุกประเภทท่ีเราไม่ไดข้บัเอง ก็สามารถท าสมาธิได ้

๕. การปฏิบัติหลงัฝึกสมาธิ 
 หลงัจากเสร็จส้ินจากการฝึกท่ีได้ก าหนดไวแ้ลว้ อย่าเพิ่งลุกขึ้นทนัทีทนัใด ควรลืมตา และ
วางท่าใหส้งบในลกัษณะผอ่นคลายอารมณ์ ประมาณ ๑ – ๒ นาที ก่อนลุกขึ้น  
 พึงตระหนกัว่า ยิง่ไดฝึ้กเป็นประจ าทุกวนัไดน้านเท่าใด ก็ยิง่ก่อให้เกิดคุณค่าในการผ่อนคลาย
ร่างกายจิตใจไดเ้ป็นอย่างดี มีความรู้สึกกระฉับกระเฉง สดช่ืนวอ่งไวขยนัหมัน่เพียรในกิจการงานตลอด
วนั สุขภาพจิตสุขภาพกายสมบูรณ์ดี 

อาการต่างๆ ท่ีแสดงให้รู้ว่าจิตเป็นสมาธิ 
 ผูฝึ้กปฏิบัติท่ีเพิ่งเร่ิมใหม่มักจะมีความสงสัย กังวลฟุ้งซ่านอยู่เสมอ มักจะคิดว่าไม่เห็นได้
อะไร เกิดความทอ้ถอย ทอดทิ้ง เน่ืองจากผูป้ฏิบติัไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อนหรือผูส้อนมิไดแ้นะน า
เอาไว ้จึงไม่ทราบเท่านั้นเอง แต่แทท่ี้จริงแลว้ ถา้ตั้งใจปฏิบติัตามหลกัและวิธีการท่ีกล่าวไวใ้นหนงัสือ
เล่มน้ี จะเกิดผลแก่ทุกๆ คนท่ีปฏิบติัทุกขณะจิต  โปรดสังเกตอาการต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบติัมีดงัน้ี 
 ๑.ขณะบริกรรมภาวนาว่า “พุทโธ ๆ ๆ” จิตท่ีแส่ส่ายไปมาเร่ิมสงบลง ท่ีเคยคิดโน่นคิดน่ีเร่ิม
หยดุลง การภาวนาค าวา่ “พุทโธ” อาจหยดุหายไปจากจิตชัว่ขณะ ผูป้ฏิบติัมีสติรู้วา่ช่วงนั้นมีความคิดอ่ืน
เขา้มาแทน จึงหวนกลบัมาภาวนาพุธโธใหม่อีก อาการเช่นน้ี คืออาการของจิตสงบ มีสมาธิ 
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 ๒.เม่ือจิตเร่ิมสงบลง รู้สึกว่ามือทั้ ง ๒ ข้างเบาหรือรู้สึกเหมือนว่าหายไป สติรู้ จิตรู้ มีลม
หายใจอยูเ่ป็นปกติ น่ีเป็นอาการของจิตท่ีเป็นสมาธิ 
 ๓.เม่ือจิตเร่ิมสงบลง มีอาการเกิดขึ้น คลา้ยกบัตวัเบา ตวัลอย ตวัโยกไปมา หรือตวัหายไป แต่
สติรู้จิตรู้ มีลมหายใจอยูห่รือไม่มีลมหายใจ เป็นอาการของจิตท่ีเป็นสมาธินัน่เอง 
 ๔.รู้สึกวา่มืออุ่นหรือร้อนมากขึ้น ร้อนอยูเ่ช่นนั้นระยะหน่ึงแลว้หายไป จิตรู้ สติรู้ อาการเช่นน้ี
เป็นอาการสมาธิ 
 ๕.ปรากฏอาการท่ีประสาทตา ผูท่ี้เร่ิมนั่งใหม่ๆ เฉพาะผูท่ี้นั่งหลบัตา ความมืดจะปรากฏ แต่
เม่ือนั่งไปเร่ือยๆ เม่ือจิตเร่ิมสงบลง จะเกิดอาการผิดไปจากเดิม คือตาเร่ิมสว่างขึ้นกว่าเดิมเหมือนกับ
หลบัตาไม่สนิทจิตจะไปพะวงอยู่ท่ีประสาทตาช่วงหน่ึง หรือมีกลุ่มของแสงสีต่างๆ เป็นแผ่น เป็นเส้น
เป็นจุดใกลห้รือไกลลอยไปมา ชดับา้ง มวับา้ง แต่เม่ือเอาจิตไปเพ่งกบักลุ่มแสงนั้น กลุ่มแสงจะหายไป 
แลว้กลบัเกิดขึ้นมาใหม่อาการเหล่าน้ีจะเกิดขึ้นในขณะท่ีจิตสงบ คืออาการของจิตเป็นสมาธินัน่เอง 
 อาการท่ีกล่าวมา ๕ ประการน้ี มกัจะบงัเกิดแก่ผูต้ ั้งใจปฏิบติัสมาธิอยู่เสมอ อาจปรากฏอาการ
ใดอาการหน่ึง หรือหลายอาการก็ได ้สภาวะเช่นน้ีเป็นสภาวะของจิตท่ีเร่ิมสงบลง จิตไม่แส่ส่ายไปขา้ง
นอก จิตจะรวมตวัอยูท่ี่ตนเอง ไม่ฟุ้งซ่าน เรียกวา่จิตมีสมาธิ 

อารมณ์ที่เกดิในขณะปฏิบัติสมาธิ 
 ผูป้ฏิบติัสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของจิตจิตจะมีสภาพเปล่ียนไปจากเดิมมากมาย คือจิตจะ
อยู่ในวิสัยท่ีจะบงัคบัได้ตามท่ีตอ้งการ หรือบงัคบัไม่ได้ อารมณ์จะเกิดขึ้นในลกัษณะต่างๆ คือ วิตก 
วิจาร ปิติ สุข และ เอกคัคตา คือความท่ีจิตในขณะนั้นมีจุดสุดยอดเพียงอนัเดียว จิตขณะนั้นจะเกิดการ
ปล่อยวาง จิตพบกับความว่างท่ีแท้จริง เม่ือผูป้ฏิบัติสามารถมีความรู้สึกของจิตท่ีประกอบอยู่ด้วย
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นทั้ง ๕ ประการ อย่างสม ่าเสมอแน่วแน่ และสามารถก าหนดอารมณ์ต่างๆ ให้เกิดขึ้น
หรือเปล่ียนแปลงไดส้ะดวกเราเรียกผูป้ฏิบติันั้นวา่รู้ถึงลกัษณะของปฐมฌาน1  6 

วิธีเดินจงกรม 
 เม่ือร่างกายและจิตใจพร้อมทุกอย่างแลว้ก็ก าหนดยืนหนอ ๓ คร้ัง “ยืนหนอ” “ยืนหนอ” “ยืน
หนอ” ชา้ๆ อยา่เร็วถา้เร็วๆ ก็ไม่ไดเ้ร่ือง ก่อนท่ีจะก าหนดยนืหนอตอ้งยืนน่ิง พอน่ิงดีก็ส ารวมจิตใหรู้้อยู่
ท่ีเทา้ แลว้ยกมือขึ้นมาทีละขา้ง เอามาวางรวมไวท่ี้ตรงใตส้ะดือ อยูใ่นท่าส ารวม จะยกมือขา้งไหนขึ้นมา
ก่อนก็ได ้ตามองพื้นใหห่้างจากปลายเทา้ไม่เกิน ๓ เมตร ก าหนดรู้วา่ “ยนืหนอ” ๓ คร้ัง ก าหนด “เดิน
หนอ” ๓ คร้ัง (ช้าๆ)  แลว้ก็เร่ิมก้าวขาขวาก่อน เดินก้าวหน่ึง ท าเป็น ๓ จงัหวะ “ขวา – ย่าง – หนอ” 
ขณะเร่ิมจะกา้ว ก็เร่ิมว่า “ขวา” ทนัทีนั้นส้นเทา้ค่อยๆ เผยอ จะพน้พื้นทีละนิด สติจะตอ้งตามรู้ ขวาตั้ง

 
1รศ.อรอนงค ์เปรมะสกุล,จากเชตวนารามสู่วัดพระธรรมกาย ( กรุงเทพมหานคร : อกัษรบณัฑิต, ม.ป.ป.), 

หนา้ ม.ป.น. 
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สน้เทา้น่ิงเอาไวนิ้ดหน่ึง เรียก สัมปชญัญะแลว้ก็ “ยา่ง” แปลวา่กา้วหนา้หรือกา้วย่าง พร้อมกบัค า “ยา่ง” 
พอสุดค าวา่ย่าง ก็น่ิงไวนิ้ดหน่ึง พอถึงค าว่า “หนอ” ก็ถึงพื้นพอดี เสร็จจากขวาแลว้ก็ถึงหนา้ท่ีของซา้ย – 
ย่าง – หนอ ก็ท าท านองเดียวกนั  เดินอย่างน้ีเร่ือยไปจนสุดทางท่ีก าหนดไว ้แต่ไม่ควรเดินไกลนัก ถา้
เดินไกลจะเพลิน ประมาณสักช่วงเสาเดียวก็พอ แต่ว่าเดินกลบัไปกลบัมา  พอสุดทางเดินกา้วสุดทา้ยก็ 
“ขวา – หยุด – หนอ” หยุดให้เทา้เสมอกัน เรียบร้อยดีแลว้ก็ “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง จากนั้นก็ “อยากกลบั
หนอ” ๓ คร้ัง(ช้าๆ) หมุนกลบั อย่าหมุนกวา้ง ส้นขวายึดพื้น พร้อมกบัค าพูดว่า “กลบัหนอ” หมุนส้น
เฉยๆ เทา้ซ้ายจะตอ้งตาม เทา้ซ้ายน้ีจะตอ้งให้พน้พื้น พอลงค าว่า “หนอ” เทา้ทั้ง ๒ จะตอ้งวางเรียบร้อย 
บรรจงให้สวย อย่าให้เล่ือนไปขา้งหน้าขา้งหลงั ถา้เรารีบร้อนจะวางไม่สวยเราตอ้งมีสติสัมปชญัญะ
ต่อจากนั้นก็เดินกลบัเร่ือยมาจนกระทัง่ถึงตรงทางเก่าหรือจุดเร่ิม เม่ือถึงทางเก่าก็หยุดยืน “ยืนหนอ” ๓ 
คร้ังช้าๆ หมุนกลบั “อยากเดินหนอ” ๓ คร้ัง ช้าๆ แลว้เดินจงกรมจนกว่าจะพอกบัเวลาท่ีเราจดัสรรไว  ้
ขณะท่ีก าลงัเดินจงกรม เผลอคิดอะไรใหห้ยดุทนัทีเลย ๑ กา้ว “คิดหนอ” ๑ ค า, กล่ินมากระทบจมูก หยุด 
๑ กา้ว “กล่ินหนอ” ๑ ค า ไม่เอากล่ินมาปรุงแต่ง เม่ือเสียงมากระทบหูก็ “ยืนหนอ” ๑ ค า หลงัจากเดิน
จงกรมแลว้ เราจะนัง่สมาธิต่อก็ได้1 7 

สมถกมัมัฎฐาน  
 สมถะ   คือ ความสงบจากอารมณ์ 
 กมัมฎัฐาน คือ ฐานเป็นท่ีตั้งแห่งการเป็นอุบายท าจิตใหส้งบ 
 สมถกมัมฏัฐาน คือ ฐานอนัเป็นอุบายให้เกิดความสงบไดแ้ก่จิตใจท่ีสงดัปลอดจาก
ปลิโพธกังวลและนิวรณ์ทั้ง ๕ ประการนั่นเอง (นิวรณ์ ๕ หรือ ปัญจนิวรณ์) เคร่ืองกั้นใจมิให้บรรลุ
ธรรม คือ ๑.กามฉันทะ หลงในธรรมารมณ์ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผสั ๒.พยาบาท จองเวร อาฆาต คิด
ปองร้ายอยู่ในใจ ๓.ถีนะมิทธะ นัง่โงก ง่วง เหงาหาวนอนอยูเ่สมอ ๔.อุทธจัจะ กุกกุจจะ เกียจคร้าน เบ่ือ
หน่าย ร าคาญ ๕.วิจิกิจฉา คิดลงัเลสงสัยไม่แน่ใจอยูต่ลอดเวลา  

 
 
 
 
 
 
 

 

 1สิริ กรินชยั, ธรรมทานของขา้พเจา้ เล่ม ๓ ฉบบัพเิศษสหรัฐอเมริกา ๒๒ สิงหาคม ๒๕๓๕, หนา้ ๖๖. 



อภิธานศัพท์ 
 
 
ศัพท์     ความหมาย         
 

ภาวะ   ความมี   ความเป็น  ความปรากฏ 
ภว   ความเกิด   ความมี   ความเป็น 
ภวตณัหา  ความอยากมี   อยากเป็น   อยากได ้  อยากเกิด 
วิภวะ   ความเจริญ   สมบติั   ความไม่มี  ไม่เป็น 
วิภวตณัหา  ความปรารถนาในความไม่มี  ไม่เป็น 
กาม   ความใคร่  ความใคร่ทางเมถุน 
กามตณัหา  ความอยากในกามคุณ 
นิพพาน   ความดบัสนิทแห่งกิเลสและกองทุกข ์  
   (ใชส้ าหรับพระอรหันต ์ หมายถึง  ตาย) 
 
 
 
 



 

 

ภาคผนวก 
 

 หลักประกันสุขภาพ  คนไทยทุกคนมีสิทธิได้รับบริการสาธารณสุข  ตาม  พ.ร.บ. 
หลกัประกันสุขภาพแห่งชาติ  พ.ศ.๒๕๔๕  ท่ีเรียกช่ืออย่างทางการว่า  “สิทธิหลกัประกันสุขภาพ”  
เรียกง่ายๆวา่  “สิทธิ  ๓๐  บาท”  หรือ  “สิทธิบตัรทอง”  คือมีสิทธิรับบริการการสร้างเสริมสุขภาพ  การ
ป้องกนัโรค  การรักษาพยาบาล  การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ  ถา้ไม่ประสงค์  จ่ายค่ายา  ค่าบริการ  ๓๐  บาท  
ก็แจง้ไดท่ี้หน่วยบริการ 
 ตอ้งลงทะเบียน  ก่อนใชสิ้ทธิ  โดยแสดงบตัรประจ าตวัประชาชน ๑๓ หลกั  เด็กต ่ากวา่  ๑๕  ปี  
ใช้ส าเนาสูติบตัร (ใบเกิด)ไม่ว่าผูใ้หญ่หรือเด็กตอ้งมีส าเนาทะเบียนบา้น  หรือหนังสือรับรองการพกั
อาศยัดว้ย 
 สถานท่ีลงทะเบียน  ต่างจังหวัด  :  สถานีอนามยั/โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (รพ.สต.) / 
โรงพยาบาลของรัฐใกลบ้า้น หรือส านักงานสาธารณสุขจงัหวดั  กรุงเทพฯ  :  ติดต่อท่ีส านักงานเขต
ของ  กทม. 
 ท่ีกล่าวมาน้ี  เป็นสิทธิของคนไทยทุกคนท่ีไม่มีสิทธิสวสัดิการรักษาพยาบาลจากกฏหมาย
ประกนัสังคม  หรือสิทธิสวสัดิการรักษาพยาบาลของขา้ราชการหรือรัฐวิสาหกิจ  หรือหน่วยงานอ่ืนๆ 
ของรัฐ 
 ผูท่ี้เป็นลูกจ้าง  นายจ้าง  ต้องอ่านระเบียบของส านักงานประกันสังคม  กระทรวงแรงงาน  
ขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ  ตอ้งศึกษาเพื่อสิทธิประโยชน์ของตน 
 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  หมายถึงเคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีมีเอทิลแอลกอฮอล์ผสมอยู่  ได้แก่สุรา (เหลา้)  
วิสก้ี  บร่ันดี  เบียร์  ไวน์  เหลา้ขาว  เซ่ียงชุน  เม่ือด่ืมสู่กระเพาะและล าไส้เล็ก  จะถูกดูดซึมเขา้สู่เลือด  
ผา่นไปยงัหัวใจและไปตามเน้ือเยื่อต่างๆ  เม่ือเขา้สู่สมองจะท าให้สมองสั่งงานช้าลงตบัไตตอ้งท างาน
หนักเพื่อก าจดัแอลกอฮอล ์ ถา้ด่ืมจนเมาการตดัสินใจชา้ลง  สายตา  การไดย้ินแย่ลง  กลา้มเน้ือท างาน
ไม่ประสานกนั  การทรงตวัไม่ดี  สูญเสียการควบคุม  มึนงง  ขาดสติ  ไม่สามารถควบคุมยานพาหนะ  
ถา้มีแอลกอฮอล์ในเลือด ๔๐๐ – ๕๐๐ มิลลิกรัม / ๑๐๐ มิลลิลิตร  อาจหมดสติสลบ  องค์การอนามยั 
(WHO) จดัอนัดบั  คนไทยด่ืมเหลา้สูงเป็นอนัดบั  ๕  ของโลก  ร้อยละ ๓๐ ตายจากมะเร็งหลอดอาหาร  
โรคตบั  โรคชกั  อุบติัเหตุจราจรบัน่ทอนสุขภาพและสติปัญญา ท าลายเศรษฐกิจสังคม  หนา้ท่ีการงาน  
และครอบครัว 
 ไม่ควรด่ืมสุรามากเกินไป  ถา้อดไม่ไดก้ าหนดให้ด่ืม
สุราไดไ้ม่เกิน  ๓๐  มล. เบียร์ไม่เกิน  ๗๕๐  มล. ไวน์ ๓๐๐ 
มล. หรือ ๖๐ มล. ของ เหลา้วิสก้ี  (ในผูห้ญิง  และคนน ้ าหนกั
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นอ้ยอาจตอ้งด่ืมน้อยกว่าน้ี)  ปริมาณแอลกอฮอล์  ระดบัน้ี  ไม่ไดเ้พิ่มความดนัโลหิตและอาจลดความ
ดนัโลหิตและอาจลดความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจ1 
 
สารพษิในควันบุหร่ี   
 ในบุหร่ี  ๑  มวน ประกอบดว้ยใบยาสูบ  กระดาษท่ีใช้มวนและสารเคมีหลายร้อยชนิดท่ีใช้ใน
การปรุงแต่งกล่ินและรส  เพื่อลดการระคายเคือง และเพื่อให้บุหร่ีน่าสูบ  เม่ือเกิดการเผาไหมจ้ะท าให้
เกิดสารเคมีมากกว่า  ๗,๐๐๐  ชนิด ซ่ึงมีผลต่อการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย และมีสารเคมี
มากกวา่ ๗๐ ชนิด ท่ีเป็นสารก่อมะเร็ง  
 นิโคติน (Nicotine) เป็นสารท่ีท าใหเ้กิดการเสพติด  และท าใหเ้กิดโรคหวัใจ 
 ทาร์หรือน ้ามันดิน (Tar)  เป็นสารท่ีจะจบัอยู่ท่ีปอด  และเป็นสารก่อมะเร็ง  ท าให้เกิดโรคมะเร็ง
ปอดและโรคถุงลมโป่งพอง 
 คาร์บอนมอนอกไซด์ เป็นก๊าซชนิดเดียวกับท่ีพ่นออกมาจากท่อไอเสียรถยนต์  ขัดขวางการ
ล าเลียงออกซิเจนของเมด็เลือดแดง ท าใหห้วัใจเตน้เร็วขึ้น และท างานมากขึ้น  
 แอมโมเนีย  เป็นสารท่ีใส่ในบุหร่ี เพื่อท าให้ร่างกายดูดซับนิโคตินไดเ้ร็วขึ้น เพิ่มอ านาจการเสพ
ติด 
 บิวเทน เป็นสารท่ีติดไฟง่าย เป็นส่วนประกอบของน ้ามนั 
 สารหนู เป็นสารพิษและเป็นสารก่อมะเร็ง  
 เบนซิน เป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง สารน้ีใช้ในการก าจัดสัตว์น าโรคต่าง ๆ พวกหนูหรือ
แมลงสาบ 
 ฟอร์มาลีน เป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็ง และเป็นอนัตรายต่อปอด  ผิวหนัง และระบบย่อย
อาหาร สารน้ีใชใ้นการดองศพ 
 แคดเมียม เป็นอนัตรายต่อ ตบั ไต และสมอง 
 อะซีโตน เป็นตวัท าละลายในอุตสาหกรรม ละลายสีแลคเกอร์ มีพิษ ท าใหค้ล่ืนไส้เป็นอนัตราย
ต่อตบัและไต 
 
 นอกจากนี้ยังมีสารเคมีอีกนับร้อยชนิด ท่ีบริษัทบุหร่ีใช้ในขบวนการผลิต เพ่ือปรุงแต่งกลิ่น รส 
ของบุหร่ีแต่ละย่ีห้อ  ซ่ึงผลกระทบต่อร่างกายของสารเคมีเหล่านี้ ยังไม่มีข้อมูลว่าปลอดภัย และบริษัท
บุหร่ีปิดเป็นความลับ เพราะกลัวว่า หากคนรู้แล้วจะไม่สูบและท่ีส าคัญเพ่ือป้องกันการถูกฟ้องร้อง
  

 
 1แผน่พบั. รักษ์สุขภาพ. ตาก : พยาบาลสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช 
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