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สารบัญ
๑๑ เทคนิคการท�าใจให้หายโรคเร็ว        

เทคนิค/ยาเม็ดที่ ๘ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

๑๗  จิตใจเกี่ยวข้องกับการหาย
      หรือไม่หายโรคอย่างไร?

๓๘  อย่าโกรธ
๕๖  อย่ากลัวเปน็
      อย่ากลัวตาย
๖๔  อย่ากลัวโรค

๗๔  ความเข้าใจเรื่องกรรม
อย่างแจ่มแจ้งเท่านั้นที่จะพาตนพ้นทุกข์ได้
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๑๐๙  อย่าเร่งผล
๑๑๕  อย่ากังวล 

๑๒๙  ยินดี พอใจ ไร้กังวล  
(พลังอิทธิบาทและวิมุติ) 

เป็นพลังสูงสุดที่ท�าให้แข็งแรงอายุยืน 
และเป็นมหากุศลที่สุดในโลก 

๑๓๕  เทคนิคการล้าง
ความทุกข์ใจอย่างยั่งยืน
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ค�าน�า

ผู้เขยีนได้จดัท�ำหนงัสอื เทคนิคกำรท�ำใจให้หำยโรคเร็ว

ปรับปรุงและเพิ่มเติมเนื้อหา เพื่อให้เป็นประโยชน์กับผู้อ่านมาก

ที่สุดเท่าที่จะท�าได้ ซ่ึงผู้เขียนได้พบความจริงที่เกี่ยวข้องกับโรค

ภัยไข้เจ็บที่ส�าคัญอย่างยิ่งสิ่งหนึ่งคือ ถ้าเราท�าใจได้ถูกต้องอย่าง

มีประสิทธิภาพ ก็จะช่วยให้โรคภัยไข้เจ็บลดลงได้รวดเร็วอย่าง

น่าอัศจรรย์ แต่ถ้าเราท�าใจไม่ถูกต้อง ก็จะท�าให้โรคภัยไข้เจ็บ

รุนแรงเพิ่มขึ้นอย่างน่ากลัวทีเดียว

   ผู้เขียนขอเชิญท่านที่สนใจในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพ 

ติดตามเนื้อหาสาระของเทคนิคท�าใจให้หายโรคเร็วได้ในหนังสือ

เล่มนี้ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้ จะพอเป็นประโยชน์กับ

ท่านผู้อ่านบ้าง

           เรำทั้งผองพี่น้องกัน

         ดร.ใจเพชร กล้ำจน (หมอเขียว)
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อย่าโกรธ
อย่ากลัวเป็น
อย่ากลัวตาย
อย่ากลัวโรค

อย่าเร่งผล
อย่ากังวล

เทคนิคการท�าใจ
ให้หายโรคเร็ว
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เทคนิคการท�าใจให้หายโรคเร็ว        
เทคนิค/ยาเม็ดที่ ๘ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม

  การแพทย์วิถีธรรม เป็นศาสตร์แพทย์ทางเลือกในการ

ดูแลสุขภาพ โดยมีจุดเด่นท่ีกระบวนการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ใช้ส่ิง          

ทีป่ระหยดั เรยีบง่าย ใกล้ตวัเป็นหลกั ท�าเองได้ สามารถพ่ึงพาตนเอง 

ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้ และมีความยั่งยืน การแพทย์วิถีธรรมให้

ความส�าคัญเป็นอันดับแรกกับเทคนิคการปรับสมดุลร้อนเย็นหรือ

เทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คือ เทคนิค

ข้อ ๘ การใช้ธรรมะตามหลกัพุทธศาสตร์ ปรบัสมดลุร้อนเยน็ ละบาป 

บ�าเพ็ญกุศล ท�าจิตใจให้ผ่องใส เบิกบาน ไร้กังวล ส่งผลต่อการส่ง

เสริมป้องกันรักษาและฟ้ืนฟูสุขภาพ มีผลต่อสุขภาพกายใจท่ีแขง็แรง

และผาสุก    
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   ผูเ้ขียนพบว่า โรคเกดิจากวบิากร้ายและร้อนเยน็ไม่สมดุล 

วิธีแก้ก็คือ ท�าวิบากดี (ลดกิเลสช่วยเหลือผู้อื่น) และท�าสมดุล

ร้อนเย็น ท�าให้ลดโรคทุกโรคได้ ดังเห็นได้จากงานวิจัยของผู้เขียน

ในระดับปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชายุทธศาสตร์การ

พัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์  

เรื่อง “ จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ ”  พบว่า สาเหตุ

หลักที่ท�าให้เกิดโรคหรืออาการเจ็บป่วย ตามหลกัแพทย์วถิพีทุธเกดิ

จาก ๕ ประการใหญ่ ๆ ได้แก่ ๑) ความร้อนเย็นไม่สมดุลด้านวัตถุ 
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 คนไข้มี ๓ กลุ่ม 

            ๑) รักษาก็ไม่หาย 
             ไม่รักษาก็ไม่หาย 

                     กลุ่มมีเวรมีกรรม 
              ๒) รักษาก็หาย 
               ไม่รักษาก็หาย 
                    กลุ่มหมดเวร
                       หมดกรรม 
             ๓) รักษาจึงหาย
               ไม่รักษาไม่หาย



 คนไข้มี ๓ กลุ่ม 

            ๑) รักษาก็ไม่หาย 
             ไม่รักษาก็ไม่หาย 

                     กลุ่มมีเวรมีกรรม 
              ๒) รักษาก็หาย 
               ไม่รักษาก็หาย 
                    กลุ่มหมดเวร
                       หมดกรรม 
             ๓) รักษาจึงหาย
               ไม่รักษาไม่หาย

๒) ท�าบาปหรืออกศุลกรรม ๓) การไม่บ�าเพ็ญกศุล ๔) ความกลัว 

ความใจร้อน ความวติกกงัวล และความเศร้าหมอง และ ๕) การคบ

มิตรที่ไม่ดี การอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ดี 

    สอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้าพบว่า โรคเกิดจาก วิบากร้าย

และพฤตกิรรมทีท่�าให้เกดิร้อนเยน็ไม่สมดลุ วธีิแก้กด็บัทีต้่นเหต ุดบั

เหตุแห่งทุกข์ ทุกข์จึงดับ คือลดละเลิกพฤติกรรมที่ท�าให้ภาวะร้อน

เย็นของร่างกายไม่สมดุลหรือทุกข์เบียดเบียน และท�าพฤติกรรมที่

ท�าให้ภาวะร้อนเย็นของร่างกายสมดุล หรือไม่ทุกข์ไม่เบียดเบียนทั้ง

ด้านวัตถุและด้านจิตใจ จึงเป็นสุดยอดยาดีที่ท�าให้ลดโรคทุกโรคได้ 

   พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนไข้มี ๓ กลุ่ม

   ๑) รักษาก็ไม่หาย ไม่รักษาก็ไม่หาย กลุ่มนี้เป็นกลุ่มมีเวร  

มกีรรม ไปหาหมอไหน รักษาหรอืไม่รกัษาแบบไหนกไ็ม่หาย จึงไม่มี

การแพทย์แผนใดที่จะท�าให้คนไข้หายหมดทุกคน 

   ๒) รักษาก็หาย ไม่รักษาก็หาย กลุ่มนี้เป็นกลุ่มหมดเวร 

หมดกรรม ไม่ว่าจะไม่ไปหาหมอไหน ไม่รักษาแบบไหนเลย หรอืไป

เจอ หมอไหนรกัษาแบบไหน ก็หายเพราะหมดเวร หมดกรรม วบิาก

หมดแล้ว

   ๓) รักษาจึงหาย ไม่รักษาไม่หาย กลุ่มนี้ไปหาหมอหรือ

รักษาด้วยวิธีที่ถูกกันจึงหาย ไม่ไปหาหมอหรือไม่รักษาด้วยวิธีที่

ถูกกัน ก็ไม่หาย (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๗ ข้อที่ ๔๖๑ )
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    พระพุทธเจ้าตรัสว่า ความหวั่นไหวเป็นโรค พระไตรปิฎก 

เล่มที ่๑๘ ข้อที ่๑๒๐-๑๒๑ ความหวัน่ไหวเป็นโรค คอื ความทกุข์ใจ 

ใจที่กลัว กังวล ระแวง หวั่นไหว ทุกข์ใจ ไม่สบายใจ ไม่แช่มชื่นใน

ใจ เป็นโรคอย่างยิง่ เป็นทัง้โรคใจและก่อโรคกายก่อเรือ่งร้ายได้ร้าย

มากที่สุดในโลก 

   ความหวัน่ไหวเป็นโรค ดงัน้ัน ความไม่หวัน่ไหวท�าให้หาย

โรค อย่างน้อยก็หายโรคใจก่อน หายทุกข์ท่ีทุกข์ที่สุดในโลกก่อน 

แล้วกจ็ะไปช่วยให้โรคกายกบัเรือ่งร้ายให้ลดลงได้เรว็ทีส่ดุ ความหวัน่ไหว

ท�าให้เกิดความเจ็บป่วยมากที่สุดในโลก ร่างกายจะทรุดได้เร็วที่สุด 

แย่ทีสุ่ด ตายได้เรว็ท่ีสุด คอื ความโกรธ กลัวเป็น กลวัตาย กลวัโรค 

จิตใจเกี่ยวข้องกับการหาย
       หรือไม่หายโรคอย่างไร?
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เร่งผล กังวล เป็นความหวัน่ไหวทีร้่ายแรงทีส่ดุในโลก ท�าให้จติใจเป็น

ทกุข์ทีส่ดุในโลก ท�าให้ทรดุอย่างแรง ตายอย่างเรว็ ถ้าใครมคีวามรู้สกึ

อย่างนี้

   พระพุทธเจ้าตรสัในอาพาธสตูรและนขสิขสูตรว่า ผู้ใดท�าได้

ดับทุกข์ใจได้ โรคจะลดลงเร็วฉับพลัน เอาไปท�าให้ได้ ท�าได้เท่าไหร่  

ก็เอา ได้เท่าไหร่ก็เอาเท่านั้น เอาเท่าที่เราท�าได้ ท�าคู่กับสมดุลร้อน

เย็น จะหายจากโรคอย่างเร็วอย่างดีจะเกิดปาฏิหาริย์ข้ึน เป็นการ

ดับการเบียดเบียนที่ใหญ่ที่สุดในโลก เพราะทุกข์ใจเป็นทุกข์ที่ใหญ่

ที่สุดในโลก เป็นทุกข์ทั้งแผ่นดิน ทุกข์กายกับเรื่องร้ายเท่ากับแค่

ฝุ่นปลายเล็บ ดับทุกข์ใจได้เป็นการดับการเบียดเบียนอันใหญ่

ทั้งแผ่นดิน เกิดประโยชน์เกิดกุศลทั้งแผ่นดิน กลายเป็นได้สุขทั้ง

แผ่นดินให้กับตัวเอง เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับผู้อื่นด้วย ก็ได้อานิสงส์

มหาศาล เรากท็�าความดไีปท�าสมดลุร้อนเยน็ไป แก้ปัญหาปลายเหตุ

ไป อะไรที่มันต้องแก้ร่วมก็แก้ไป มันก็จะเบาไปเรื่อยๆ ดีก็ชิงออก

ฤทธิ์แทนร้าย มันก็เบาไปเรื่อยๆ และไม่มีวิบากร้ายเพิ่ม เป็นหัวใจ

ส�าคัญในการปฏิบัติที่ท�าให้หายโรคได้เร็วที่สุดในโลก

   ผู้เขียนพบว่า เมื่อคนมีความโกรธ กลัวเป็น กลัวตาย 

กลัวโรค เร่งผล กังวล หรอืใจมคีวามเครยีดแล้วท�าให้เป็นโรคได้

ทกุโรค ร่างกายจะทรุดอย่างเร็วทรุดอย่างแรง นักวิทยาศาสตร์พบ

ว่า การท�างานของระบบประสาทซมิพาเทตกิเพือ่ต่อสูภ้าวะตงึเครยีด

เมือ่เกดิภาวะทกุข์ในใจ ใจเราเป็นทกุข์ใจเรากงัวล คอืระบบประสาท

อัตโนมัติไขสันหลังจะส่ังการให้กล้ามเนื้อในร่างกายของผู้นั้นเกร็ง

ตัวเพื่อพยายามบีบความทุกข์ใจออก ดันออก ท�าให้ร่างกายพัง 

ความเครียดที่สูงขึ้น ชีวิตเราก็จะสั่งให้หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลและ
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อะดรีนาลีนออกมา อะดรนีาลนีจะท�าให้ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้น

แรง คอร์ติซอลจะท�าให้เซลล์อืดและเซลล์ก็เหี่ยวลงคือหมดเรี่ยว

หมดแรง ภูมิต้านทานก็จะลด จะเหน็ชัดเจนว่าชีวติจะผลติพลงังาน

มาเกรง็ตัวบบีทกุข์ใจออกดนัออก ร่างกายหมดพลงั พังหมดแย่หมด  

เขาผลิตพลังงานมาเพื่อดันเอาทุกข์ใจออกเพ่ือบีบเอาทุกข์ใจออก 

เพิ่มอัตราการเกิดเมตาบอลิซึมก็คือการเผาผลาญอาหารของเซลล์

ทั่วร่างกาย ร่างกายจะผลิตพลังงานออกมาเพื่อเกร็งตัวบีบเอาทุกข์

ใจออก ดันออก ท�าให้ร่างกายเราพังทรุดอย่างแรงตายอย่างเร็ว 

ถ้าเราสามารถลดความเครียดได้ภูมิต้านทานกจ็ะเพิม่ทนัทเีพราะ

ไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ไม่เสียพลังไปแก้ปัญหาทุกข์ พลังก็จะกลับ

มาเป็นของเราหมด สร้างร่างกายให้แข็งแรง สลายโรคขับโรคออก

ทันทีจะเร็วมาก

   ดังน้ัน ตราบเท่าที่ความทุกข์ทางใจไม่ถูกก�าจัดออก กล้าม

เนื้อก็จะเกร็งค้างเพื่อบีบความทุกข์ใจออก แต่ร่างกายก็เกร็งบบีเอา

ความทกุข์ใจออกไม่ได้ ซ่ึงโดยสจัจะแล้วร่างกายไม่สามารถบบีความ

ทุกข์ใจออกได้ ต้องใช้ปัญญาแห่งธรรมเท่านั้นที่จะดับทุกข์ใจได้ จึง

เกร็งบีบค้าง เพราะชีวิตไม่ต้องการทุกข์ใจ การเกร็งบีบค้างของ

กล้ามเนือ้ จะกดทบัเส้นเลือด เส้นประสาทและเส้นลมปราณ เกดิ

อาการตึงแข็งปวดชา และท�าให้เลือดลมไหลเวียนไม่ได้ ของดีเข้าไป

เล้ียงเนื้อเยื่อไม่ได้ ของเสียไหลเวียนออกจากเนื้อเยื่อไม่ได้ ท�าให้

เนื้อเยื่อเสื่อมและตายลง เกิดอาการก�าลังตกอ่อนเพลียหมดเร่ียว

หมดแรง เพราะเสียพลังในการเกร็งตัวขับอารมณ์ทุกข์ และเลือด

ลมก็ไหลเวียนไม่ได้ ท�าให้เกิดอาการเจ็บป่วยต่างๆ โรคทรุดหนัก 

และเสียชีวิตได้อย่างรวดเร็ว
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   ดงัตวัอย่างของความจรงิทีเ่ราได้พบเหน็กนับ่อยๆ ครัง้ เช่น 

คนที่แข็งแรงๆ อยู่ ไม่เป็นอะไรเลย ไปหาหมอ หมอตรวจพบว่าเป็น

มะเร็งระยะสุดท้ายอีก ๖ เดอืนจะตาย แต่หมอยังไม่ได้บอกเขา เขา

ก็ยังแข็งแรง ๆ อยู่ แต่พอหมอบอกเขาเท่านั้นแหละ ทันทีที่รู ้ปุ ๊บก็

หมดสภาพ เข่าอ่อน หมดเรี่ยวหมดแรง กินไม่ได้นอนไม่หลับ ทุกข์

อย่างแรง ทรุดอย่างแรง ตายอย่างเร็ว หมอบอก ๖ เดือนตาย ก็อยู่

ไม่ถึง ๖ เดือน ตายทันทีที่รับรู้ข้อมูล (ช็อคตาย) หรือภายในหนึ่ง

เดอืน/สองเดอืน/สามเดอืนกต็ายแล้ว เป็นต้น ทีต่ายก่อนไม่ใช่ตาย

เพราะโรคแต่ตายเพราะใจ ใจทีเ่ป็นทกุข์ เป็นทกุข์ทีแ่รงทีส่ดุในโลก 

หรอืเขาไปตรวจแต่เขาไม่กลัวเขาก็จะไม่ออกอาการอย่างนั้น จะเห็น

ว่าความไม่กลัวเป็นยารักษาโรคที่ดีที่สุดในโลก

   ตรงกนัข้าม เมือ่จติใจไม่มอีารมณ์ทกุข์ จติใจกจ็ะเป็นสขุ 

จิตก็จะสั่งให้ระบบประสาทอัตโนมัติไขสันหลังส่ังการให้กล้ามเนื้อ

คลายการเกรง็บบี เพราะไม่มอีารมณ์ทุกข์ทีจ่ะต้องบบีออก เมือ่กล้าม

เนือ้คลายตวั เลอืดลมกจ็ะไหลเวยีนสะดวก ของดเีข้าไปเล้ียงเนือ้เยือ่

ได้ ของเสียระบายออกจากเนื้อเยื่อได้ ประกอบกับสารเอนโดรฟิน 

ก็จะหลั่งออกมาจากต่อมพิทูอิทารี ซ่ึงเป็นสารที่ท�าให้เนื้อเยื่อของ

ร่างกายแข็งแรงได้อย่างรวดเรว็และระงบัอาการปวดได้ดมีาก กลไก

ดงักล่าวท�าให้อาการตงึแขง็ปวดชาหรอือาการไม่สบายต่าง ๆ  นัน้ลด

ลงอย่างรวดเร็ว ร่างกายก็จะฟื้นฟูสภาพได้อย่างรวดเร็ว

   ผูเ้ขยีนพบว่า มปีระชาชนจ�านวนมากทีม่อีาการทรดุหนกั ทัง้

เฉียบพลันและเรื้อรัง แต่ก็ฟื้นสภาพร่างกายได้อย่างรวดเร็วภายใน

เสีย้ววนิาทกีม็ ีใช้เวลาไม่กีว่นั ไม่กีเ่ดอืนกม็ ีเมือ่สามารถท�าจิตใจให้

ไม่โกรธ ไม่กลัวเป็น ไม่กลัวตาย ไม่กลัวโรค ไม่เร่งผล ไม่กังวล 
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ด้วยความเชื่อมั่นในสิ่งนั้นสิ่งนี้ ในคนนั้นคนนี้ หรือเช่ือมั่นในสัจจะ

ท่ีแท้จริง 

   ผู้เขียนขอยกตัวอย่างจิตใจที่ทุกข์หรือไม่ทุกข์ ว่ามีผลต่อ

สุขภาพมากแค่ไหน เช่น ผู้ป่วยที่อาการย�่าแย่ทรุดหนักหลายท่าน

ที่ศรัทธา (เชื่อมั่น) ในผู้เขียน เมื่อรู้ว่าจะได้มาหาผู้เขียนหรือจะได้

มาเข้าค่าย ร่างกายก็ดีขึ้นอย่างรวดเร็วทันทีทั้ง ๆ ที่ยังไม่ได้มาหรือ

เพ่ิงก�าลงัเดนิทางมา ส่ิงทีด่นีัน้ล้วนเกิดจากจติใจของผูป่้วยเองทัง้นัน้ 

ไม่ได้เกดิจากผูเ้ขียน หรอืในช่วงแรกๆ ทีผู้่เขยีนเปิดศนูย์สขุภาพ ได้

รับผู้ป่วยหนักไว้ดูแล (ปัจจุบันไม่ได้รับแล้วเนื่องจากมีภารกิจมาก

จนเกินก�าลังที่จะรับผู้ป่วยหนักไว้ได้) ถ้าผู้เขียนอยู่ในศูนย์สุขภาพ 

ผูป่้วยส่วนใหญ่กม็กัจะมอีาการดขีึน้อย่างรวดเรว็ โดยที่ผู้เขียนไม่ได้

ไปท�าอะไรให้กับผูป่้วย แต่ถ้าผู้เขียนไปท�าภารกิจนอกศูนย์สุขภาพ

เพียงหนึง่วัน หรอืบางครัง้กห็ลายวนั ผู้ป่วยส่วนใหญ่กจ็ะอาการทรดุ

หนกัหรือเสยีชีวติ 

   อาการทีด่ขีึน้หรอืแย่ลงของผูป่้วยดงักล่าวนัน้ ล้วนเกดิจาก

จติใจของผูป่้วยเองทัง้ส้ิน คอื ถ้าผู้เขยีนอยู่ในศนูย์สุขภาพ ผูป่้วยกจ็ะ

มัน่ใจ สุขใจ ไม่กลวั ไม่กังวล อาการจึงดข้ึีน แต่ถ้าผู้เขียนไม่อยู่ใน

ศูนย์สุขภาพ ผู้ป่วยก็จะไม่มั่นใจ ทุกข์ใจ กลัว  กังวลใจ อาการ

จึงแย่ลง  

   จะเห็นได้ว ่า จิตใจมีผลต่อสุขภาพอย่างยิ่ง ดังที่

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “จิตวิญญาณเป็นประธานของสิ่งท้ังปวง 

จิตเป็นใหญ่” (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๑๑)

   ดังนั้น แทนที่จะให้ผู้ป่วยมายึดมั่นถือมั่นในตัวผู้เขียน ซึ่ง

ชีวิตของผู้เขียนก็ไม่เที่ยง ไม่แน่นอนว่าเวลาใดจะอยู่ที่ไหนไปที่ไหน
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หรือจะเป็นจะตายตอนใด ผู้เขียนจึงเน้นให้ผู้ป่วยเชื่อมั่นในสัจจะที่

พาพ้นทุกข์ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ คือ สมดุลร้อนเย็น (พระไตรปิฎก 

เล่มที่ ๑๑ ข้อที่ ๒๙๓) หยุดชั่ว ท�าดี  ท�าจิตใจให้ผ่องใส ไร้ทุกข์ 

ไร้กังวล (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๐ ข้อที่ ๕๔) แล้วพากเพียรปฏิบัติ

ให้มสีจัจะนัน้ในตัวเอง ผู้นัน้เองกจ็ะมทีีพ่ึ่งแท้ทีด่ทีีส่ดุตลอดกาลนาน

   พระพุทธเจ้าตรัสว่า 

   “ธรรมทัง้หลาย มจิีตน�าหน้า” 

   (พระไตรปิฎก เล่มที ่๒๕ ข้อที ่๑๑)     

   “เมื่อจิตไม่เศร้าหมองแล้ว สุคติเป็นอันหวังได้”

   (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๒ ข้อที่ ๖๔) 

   “เมื่อจิตเศร้าหมองแล้ว ทุคติเป็นอันต้องหวัง” 

   (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๒ ข้อที่ ๖๔) 

   “ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล”  

   (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๕ ข้อที่ ๑๒๒) 

   จะเห็นได้ว่า ทุกข์ย่อมไม่มีในผู้ไร้กังวล 

   จากผลการท�าวิจัยของผู ้ เขียนในระดับปริญญาโท

สาขาพัฒนบูรณาการศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี เรือ่ง 

“ความเจ็บป่วยกับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตาม

หลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อ�าเภอดอนตาล จังหวดัมกุดาหาร” 

พบว่า จิตใจมผีลต่อสุขภาพ ๗๐% ส่วนวัตถุมีผลต่อสุขภาพ ๓๐% 

จะเห็นได้ว่า จิตใจมีผลอย่างมากต่อสุขภาพ
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   พระพทุธเจ้าได้ตรสัเร่ืองสาเหตขุองการมอีายสุัน้ อายยุนื 

โรคมากและโรคน้อย ดังข้อความในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๔ ข้อที่ 

๕๘๐-๕๘๕ ดังนี้

    ข้อที่ ๕๘๐ สุภมาณพ โตเทยยบุตร พอนั่งเรียบร้อยแล้ว 

ได้ทูลถามพระผูม้พีระภาคดังนีว่้า ข้าแต่พระโคดมผูเ้จรญิ อะไรหนอ

แล เป็นเหตุ เป็นปัจจัยให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู่ ปรากฏ

ความเลวและความประณีต คือ มนษุย์ ทัง้หลายย่อมปรากฏมอีายสุัน้ 

มีอายุยืน มีโรคมาก มีโรคน้อย มีผิวพรรณทราม มีผิวพรรณงาม 

มีศักดาน้อย มีศักดามาก มีโภคะน้อย มีโภคะมาก เกิดในสกุลต�่า 

เกิดในสกุลสูง ไร้ปัญญา มีปัญญา ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ อะไร

หนอแล เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้พวกมนุษย์ที่เกิดเป็นมนุษย์อยู ่ 

ปรากฏความเลวและความประณีตฯ

   ข้อที่ ๕๘๑ พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ดูกรมาณพ สัตว์ทั้ง

หลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็น

ก�าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย กรรมย่อม

จ�าแนกสัตว์ให้เลวและประณีตได้ฯ

   จะเหน็ได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงพบว่า ทุกสิ่งทุกอย่างที่ แต่ละ

คนรับอยู่ เกิดจากกรรม (การกระท�า) ของคน ๆ นั้นทั้งหมด 

   ข้อที ่ ๕๘๒ พระผู้มพีระภาคจึงได้ตรสัดงันีว่้า ดกูรมาณพ 

บคุคลบางคนในโลกนีจ้ะเป็นสตรกีต็าม บรุษุกต็าม เป็นผู้มกัท�าชีวิต

สตัว์ให้ตกล่วง เป็นคนเหี้ยมโหด มีมือเปื้อนเลือด หมกมุ่นในการ

ประหตั-ประหาร ไม่เอน็ดใูนเหล่าสตัว์มชีวีติ… จะเป็นคนมอีายสุัน้... 

   ข้อที ่๕๘๓ ดกูรมาณพ ส่วนบคุคลบางคนในโลกนีจ้ะเป็น

สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม ละปาณาติบาตแล้ว เป็นผู้เว้นขาดจาก
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ปาณาติบาต วางอาชญา วางศาตรา (อาวุธหรือวิชาเบียดเบียน) 

ได้มีความละอาย (ต่อบาป) ถึงความเอ็นดู อนุเคราะห์ด้วยความ

เกื้อกูลในสรรพสัตว์และภูตอยู่... จะเป็นคนมีอายุยืน... 

   ข้อที่ ๕๘๔ ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี้จะเป็นสตรี

ก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มีปรกติเบียดเบียนสัตว์ด้วยฝ่ามือ หรือ

ก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาสตรา (อาวุธหรือวิชาที่เบียดเบียน) 

... จะเป็นคนมีโรคมาก...

   ข้อที่ ๕๘๕ ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนี้จะเป็น

สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มีปรกติไม่เบียดเบียนสัตว์ด้วย

ฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาสตรา (อาวุธหรือวิชาที่

เบียดเบียน)... จะเป็นคนมีโรคน้อย... ความไม่เบียดเบียนกัน

เป็นสุขในโลก (ขุ.ธ. เล่มที่ ๔ ข้อที่ ๖) จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้า

ทรงค้นพบว่า การเบียดเบียนท�าให้มีโรคมากและอายสุัน้ ส่วนการ

ไม่เบียดเบียนท�าให้มีโรคน้อยและอายุยืน

   พระพุทธเจ้าตรัสว่า ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง 

(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๒๔)  ละทกุข์ทัง้ปวงได้เป็นความสขุ 

(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๓๓ และ ๕๙) 

   การที่จะมีสุขภาพดีหรือท�าให้ความเจ็บป่วยลดน้อยลงจึง

ต้องแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ คือลด ละ เลิกพฤติกรรมที่ท�าให้ภาวะร้อน

เย็นของร่างกายไม่สมดุล หรือทุกข์เบียดเบียน  และท�าพฤติกรรม

ที่ท�าให้าภาวะร้อนเย็นของร่างกายสมดุล หรือไม่ทุกข์ไม่เบียดเบียน

ทั้งด้านวัตถุและด้านจิตใจ จึงเป็นสุดยอดยาดีทั้งสองเลย คือได้ทั้ง

ความไม่กลัวได้ทั้งสมดุลร้อนเย็น ท�าสองอันคู่กันไป ถ้าจ�าเป็นต้อง
ใช้แผนอื่นๆ ช่วยปลายเหตุตรงไหนๆ ก็ท�าไป
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   ดังนั้น การท�าใจไม่ให้มีทุกข์ คือ ไม่โกรธ ไม่กลัวเป็น 

ไม่กลวัตาย ไม่กลวัโรค ไม่เร่งผล ไม่กงัวล เป็นการไม่เบยีดเบยีนตน
ด้านจติใจ จงึเป็นการรกัษาโรคทีส่�าคัญมาก ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัว่า 
ละบาป บ�าเพ็ญกศุล ท�าจติใจให้ผ่องใส คบมิตรดสีหายด ีสร้างสงัคม
สิ่งแวดล้อมที่ดี เป็นยารักษาโรคที่เร็วและแรงที่สุดในโลก

   อาพาธสูตร สูตรแห่งการเรียนรู้ต้นเหตุของโรคภัยไข้
เจบ็และวธิกีารแก้ไขปัญหาโรคภยัไข้เจบ็ทีม่ปีระสทิธภิาพสงูทีส่ดุ
ในโลก ผู้ใดท�าได้ดี ๆ จะท�าได้โรคหายฉับพลัน อย่างสายฟ้าแลบ 
พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๔ อาพาธสูตร ข้อที่ ๖๐ เป็นสูตรแห่ง

การรกัษาโรคทีเ่ร็วและแรงที่สุดในโลก  

   “สมยัหนึง่พระผูม้พีระภาคประทบัอยู ่ณ พระวหิารเชตะวนั

อารามของท่านอนาถบณิฑิกเศรษฐใีกล้พระนครสาวตัถี กส็มยันัน้แล 

ท่านพระคิริมานนท์อาพาธได้รับทุกข์เป็นไข้หนักครั้งนั้นแล  ท่าน

พระอานนท์เข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคถึงที่ประทับถวายบังคม 

พระผู้มีพระภาคแล้วนั่ง ณ ที่ควรส่วนข้างหนึ่ง ครัน้แล้วได้กราบทลู

พระผูม้พีระภาคว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจรญิ ท่านพระคริมิานนท์อาพาธ

ได้รับทกุข์เป็นไข้หนกั ขอประทานพระวโรกาส ขอพระผู้มพีระภาค ได้

โปรดอนเุคราะห์เสดจ็เยีย่มท่านพระคริมิานนท์ยงัทีอ่ยูเ่ถดิพระเจ้าข้า ฯ

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ดูกรอานนท์ถ้าเธอพึงเข้าไปหาแล้วกล่าว

สัญญา ๑๐ ประการ แก่คิริมานันทภิกษุไซร้ ข้อที่อาพาธของคิริมา

นนัทภกิษจุะพงึสงบระงบัโดยพลนั เพราะได้ฟังสญัญา ๑๐ ประการ

นั้นเป็นฐานะที่จะมีได้ 

   ถ้าพระคิริมานนท์ได้ฟังสัญญา ๑๐ ประการ สัญญาแปล

ว่าความจ�าได้หมายรู้หรือว่าองค์ความรู้คือให้หมายรู้ในองค์ความรู้      
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พระคริมิานนท์จะเข้าใจ และจะปฏิบตัไิด้ เป็นฐานะทีจ่ะมไีด้ จะเข้าใจ

และจะปฏิบัติได้ อาพาธคือความเจ็บป่วย จะพึงสงบระงับโดยพลัน 

คือความเจ็บป่วยจะลดลงทันทีเลย นี่เป็นส่ิงที่มีได้ เป็นการรักษา

โรคแบบสายฟ้าแลบ

   สัญญา ๑๐ ประการเป็นไฉน คือ อนิจจสัญญา ๑ อนัตต

สัญญา ๑ อสุภสัญญา ๑ อาทีนวสัญญา ๑ ปหานสัญญา ๑ วิราค

สัญญา ๑ นิโรธสัญญา ๑ สัพพโลเกอนภิรตสัญญา ๑ สัพพสังขาเร

สุอนิจจสัญญา ๑ อานาปานัสสติ ๑    

         อาทีนวสัญญา 
   อาทีนวแปลว่าโทษ สัญญาแปลว่าจ�าได้หมายรู้ ให้หมายรู้

ในความเป็นโทษและเหตแุห่งโทษ แล้วดบัเหตแุห่งโทษเสยี จะท�าให้

เราเห็นภาพรวมของการเกิดโรคทั้งหมดในชีวิตของคน 

   “ดูกรอานนท์ ก็อาทีนวสัญญาเป็นไฉน ดกูรอานนท์ ภกิษุ

ในธรรมวินัยนี้อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้ก็ดี อยู่ในเรือนว่างเปล่าก็ดี 

ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า กายนี้มีทุกข์มากมีโทษมาก เพราะฉะนั้น

อาพาธต่าง ๆ จงึเกดิขึน้ในกายน้ี คอื โรคตา โรคห ูโรคจมกู โรคล้ิน 

โรคกาย (โรคกายความหมายก็คลุมทุกโรค ทุกอวัยวะในร่างกาย

ของเรา) โรคศีรษะ โรคที่ใบหู โรคปาก โรคฟัน โรคไอ โรคหืด 

โรคไข้หวดั โรคไข้พษิ โรคไข้เซ่ืองซึม โรคในท้อง โรคลมสลบ โรคบดิ 

โรคจกุเสยีด โรคลงราก โรคเรือ้น โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ โรค

ลมบ้าหม ูโรคหิดเป่ือย โรคหดิด้าน โรคคดุทะราดหดู โรคละอองบวม 
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โรคอาเจียนโลหิต โรคดีเดือด โรคเบาหวาน โรคเรมิ โรคพพุอง          

โรคริดสีดวง 

   พระพุทธเจ้าก็ตรัสถึงต้นเหตุของโรคคืออาพาธ มีต้นเหตุ

จาก อาพาธมีดีเป็นสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเป็นสมุฏฐาน อาพาธ

มีลมเป็นสมุฏฐาน อาพาธมีไข้สันนิบาต อาพาธอันเกิดแต่ฤดู

แปรปรวน อาพาธอันเกิดแต่การบริหารไม่สม�่าเสมอ อาพาธอัน

เกิดแต่ความเพียรเกินก�าลัง อาพาธอันเกิดแต่วิบากของกรรม 

ความหนาว ความร้อน ความหวิ ความกระหาย ปวดอจุจาระ ปวด

ปัสสาวะ ย่อมพจิารณาเห็นโดยความเป็นโทษในกายนีด้้วยประการ

ดังน้ี ดูกรอานนท์ นีเ้รยีกว่า อาทีนวสัญญา ฯ (พระไตรปิฎก เล่มที่ 

๒๔ “อาพาธสตูร” ข้อที ่๖๐) 

   อาพาธมีดี (ปิตตะ) เป็นสมุฏฐาน ดีคือปิตตะ แปลว่า ไฟ 

หมายถึง ความเจ็บป่วยที่มีไฟคือมีความร้อนเป็นเหตุ หนึ่งในความ

ร้อนก็คือน�้าย่อย ให้ตรวจสอบสภาพการย่อยตั้งแต่ในช่องปาก 

ช่องท้อง (กระเพาะอาหารและล�าไส้) จนถึงระดับเซลล์ ประเด็น

ในช่องปาก สัมผัสอาหารแล้วมีพลังไหม ถ้าเคี้ยวได้ละเอียดเป็น

สิง่ด ีแต่เค้ียวไม่ละเอียดเป็นส่ิงไม่ดี ประเด็นในช่องท้อง (กระเพาะ

อาหารและล�าไส้) ถ้าอาหารสมดุลร้อนเย็น พลังชีวิตจะหลั่งน�้าย่อย

ออกมาย่อย ท�าให้เบาท้อง แต่ถ้าอาหารไม่สมดุลร้อนเย็น พลังชีวิต

จะไม่หลัง่น�า้ย่อยออกมาย่อย ท�าให้ท้องอืด ประเดน็การย่อยระดบัเซลล์ 

(ไมโตคอนเดรยี) ถ้าสมดลุร้อนเยน็ไมโตคอนเดรียจะย่อยสลายอาหาร

ให้เป็นพลังงาน ท�าให้มพีลงัเบาสบายตามร่างกาย อิม่นาน และโรค

น้อยลง ตรงกันข้าม ถ้าไม่สมดลุร้อนเยน็ จะเกดิผลคอืไมโตคอนเดรีย
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จะไม่ย่อยสลายอาหารให้เป็นพลังงาน ท�าให้อ่อนเพลีย หนักตัว 

ไม่สบายตามร่างกาย หิวเร็ว และโรคเพิ่มขึ้น

   อาพาธมีเสมหะเป็นสมุฏฐาน หมายถึงความเจ็บป่วยที่มี

น�้าเป็นเหตุ

   อาพาธมีลมเป็นสมุฏฐาน หมายถึง ความเจ็บป่วยอันเกิด

จากลมในร่างกายไม่สมดุล ทั้งสภาพอากาศ การหายใจ ลมปราณ 

และปราณพุทธะ

   อาพาธมีไข้สันนิบาต หมายถึง ความเจบ็ป่วยท่ีซบัซ้อนอัน

เกิดจากทั้งดิน น�้า ลมและไฟในร่างกายไม่สมดุล คือเย็นตีกลับเป็น

ร้อน ร้อนตีกลบัเป็นเยน็ ดนิ น�า้ ลม ไฟแปรปรวน ผูเ้ขยีนได้กล่ันออก

มาเป็นภาษาง่าย ๆ  ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม คืออาการเจ็บป่วย 

๓ ภาวะ ๕ อาการ คือเย็นเกิน ร้อนเกิน ร้อนเย็นเกิดขึ้นพร้อมกัน 

เย็นหลอก ร้อนหลอก 

   อาพาธอันเกิดแต่ฤดูแปรปรวน หมายถึง ความเจ็บป่วย

อันเกิดจากฤดูคืออากาศแปรปรวนท�าให้ร่างกายไม่สมดุล เราต้อง

ปรับสมดุลร้อนเย็นให้เข้ากับฤดูด้วย เวลาปรับสมดุลร้อนเย็นให้

เข้ากับฤดู ไม่ใช่ว่าฤดูหนาวปรับจนหายหนาว ฤดูร้อนปรับจนหาย

ร้อน ฤดหูนาวกป็รบัให้อุ่นข้ึน ลดเยน็ลง เพิม่ร้อนในสดัส่วนทีแ่รงเตม็ 

สบายตัว สู้หนาวได้ (มีวิมุติเป็นก�าลัง) ไม่ใช่ปรับจนหายหนาว มัน

ก็ยังรู้สึกหนาวอยู่บ้างแต่สู้ได้ ทรมานน้อย เวลาร้อนก็ไม่ใช่ปรับให้

เย็นจนไม่รู้สึกร้อนเลย ปรับโดยลดร้อนเพิ่มเย็นในสัดส่วนที่แรง

เต็มสบายตัวที่สุด ก็จะทนต่อร้อนได้ดี จะเห็นได้ว่าใส่ร้อนเกินหรือ
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ใส่เยน็เกนิกจ็ะส่งผลให้แรงตก ต้องใส่ร้อนหรอืเยน็ในสดัส่วนทีแ่รงเตม็ 

สบายเบาตวัมกี�าลงัจะท�าให้แข็งแรง 

   อาพาธอนัเกดิแต่การบรหิารไม่สม�า่เสมอ หมายถึง ความ

เจ็บป่วยอันเกิดจากไม่บริหารร่างกายเป็นประจ�า ท�าให้ร่างกายไม่

สมดุล อันนี้ก็คือพวกขี้เกียจเกินก็ท�าให้ป่วย

   อาพาธอันเกิดแต่ความเพียรเกินก�าลัง หมายถึง ความ

เจ็บป่วยอันเกิดจากขยันเกินจนทรมานตน ท�าให้ร่างกายไม่สมดุล 

อันนี้ก็คือพวกขยันเกินก็ท�าให้ป่วย ให้ล�าบากในขีดที่เบิกบานสดชื่น

แช่มชืน่ไม่ทรมานจนเบกิบดู (แล้วพกัให้พอ) ไม่หย่อนยานจนย�า่แย่ 

รูเ้พียรรู้พัก การปรบัสมดลุพอถงึจดุทีส่บายแล้วเริม่ไม่ไปไม่มาแล้ว

ให้หยุด อย่าไปต่อ ต่อแล้วจะเสียสมดุล

   อาพาธอนัเกดิแต่วบิากของกรรม หมายถงึ ความเจบ็ป่วย

อันเกิดจากวิบากของกรรมเก่า (อดีต) หรือใหม่ (ปัจจุบัน) ซึ่งมีต้น

เหตุมาจากอุปกิเลส ๑๖ (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๒ ข้อที่ ๙๓) วิบาก

กรรมมีผล โดยเฉพาะใจเป็นทกุข์เป็นวบิากในการเบยีดเบยีนตวัเองที่

เร็วที่สุดที่ร้ายที่สุด เบียดเบียนตัวเองเบียดเบียนชีวิตที่ตนรักที่สุด 

(ผิดศีลข้อ ๑) 

   อาพาธอนัเกดิจากความหนาว ความร้อน หมายถึง ความ

เจ็บป่วยจากภาวะร้อนเย็นที่ไม่สมดุลในร่างกาย อันเกิดจากเหตุ

ปัจจัยต่างๆ ร้อนเยน็ทีไ่ม่สมดลุก่อโรคได้ทกุโรค

   อาพาธอันเกิดจากความหิว ความกระหาย หมายถึง 

ความเจ็บป่วยอันเกิดจากความหิวความกระหายของร่างกาย คือ 

อาหารและน�า้ ส่วนความหวิความกระหายของจิตใจ คอื กเิลสตณัหา 
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   อาพาธอนัเกดิจากปวดอจุจาระ ปวดปัสสาวะ หมายถงึ ความ

เจ็บป่วยอันเกิดจากการระบายพิษทางอุจจาระ ปัสสาวะ ได้ไม่ดี

เพราะฉะนั้นให้เรียนรู้ให้เข้าใจและแก้ที่ต้นเหตุ  

   พระพุทธเจ้าพบว่า โรคเกิดจากวิบากร้ายและพฤติกรรมที่

ท�าให้เกดิร้อนเยน็ไม่สมดลุทัง้หมด วบิากร้ายในชาตนิี ้หรอืชาตก่ิอนๆ 

เขาจะไปเอาร้อนเยน็ไม่สมดลุในตวัเราและนอกตัวเรา มาสร้างโรคใน

จดุต่างๆ ส่วนวบิากดกีจ็ะไปจบักบัร้อนเยน็สมดลุในตวันอกตวั แล้ว

กไ็ปสร้างร่างกายให้แข็งแรงสลายโรคขับโรคออก รวมทัง้พลงัวบิาก

ดีก็ดูดสิ่งดีเข้าไป ดันสิ่งร้ายออกมา นี่คือสัจจะเป็นเช่นนี้   

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๙ คือ “ส่ิงที่

มองไม่เห็น ที่ท�าหน้าที่สร้างสิ่งที่มองเห็น และสิ่งที่เป็นอยู่ทุกอย่าง

ในชีวิตของคน คือ พลังวิบากดีร้ายที่เกิดจากการกระท�าทางกาย 

หรือวาจา หรือใจของผู้นั้น ในอดีตชาติและชาตินี้ สังเคราะห์กัน

อย่างละหนึ่งส่วน”

   พิสูจน์ได้ว่าเป็นอย่างนั้นจริง ๆ ยกตัวอย่างให้คนกินพริก 

๑๐๐ ช้อนเท่ากัน น�้าตาล ๑๐๐ ช้อนเท่ากัน เกลือ ๑๐๐ ช้อน

เท่ากัน ไขมัน ๑๐๐ ช้อนเท่ากัน จะเกิดอาการไม่สบาย เกิดความ

เจ็บป่วย ไม่เท่ากัน ไม่เหมือนกัน ใส่สิ่งเดียวกันเข้าไปในคนเหมือน

กัน ท�าไมไม่เหมือนกัน เพราะมันมีวิบากดีร้ายต่างกัน ไม่เท่ากนั กิน

สิง่เดยีวกนัไป ผลก็ต่างกัน บางคนกินสิง่เดยีวกนัเข้าไปมากๆ กเ็ป็น

คนละโรคก็ได้ หรือโรคเดียวกันก็ได้ แต่ก็เจ็บป่วยไม่เท่ากัน หรือให้

คนอายเุท่ากนั เป็นโรคเหมอืนกนั หนกัพอๆ กนั กนิยาชนดิเดยีวกนั 

จะไม่หายเท่ากัน ท�าไมถึงไม่เท่ากัน เพราะมันมีวิบากดีร้ายเข้าไป
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เกี่ยวข้องร่วมด้วย ถ้าชีวิตของคนมันเกี่ยวข้องกับวัตถุอย่างเดียว

เท่านั้น ใส่สิ่งเดียวกันเข้าไป ผลต้องออกมาเหมือนกัน แต่นี่ ใส่สิ่ง

เดียวกันเข้าไป แต่ผลออกมาไม่เหมือนกัน แสดงว่าวัตถุไม่ได้มี

ผลอย่างเดยีว มนัเป็นเรือ่งของวบิากกรรมเข้าไปร่วมด้วย น่ีคือสัจจะที่

พสิจูน์กนัชดัๆ แบบน้ี 

   เอาในชาตินี้ก็ได้ ใครท�าไม่ดีเรื่องไหนๆ มา มักจะเป็นโรค

ที่สัมพันธ์กับสิ่งไม่ดีที่ตนเคยท�ามา เช่น บางคนชอบกินตาปลา 

ก็มักจะมีปัญหาที่ตา บางคนชอบกินขาหมู ขาไก่ มักจะเป็นปัญหา

ที่ขา ผู้เขียนเก็บข้อมูลมา ใครท�าไม่ดีอะไรๆ มักจะเกิดปัญหาตรง

นั้น บริเวณนั้น เพราะฉะนั้นใครท�าร้อนเย็นไม่สมดุล เขาท�าวิบาก

ไม่ดีอะไร มันจะไปรวมสร้างโรคตรงบริเวณนั้น อย่างตอนเด็กๆ 

ผู ้เขียนล่าสัตว์เก่ง ยิงหัวกับท้องมันแม่นมาก ไม่ค่อยพลาด 

เวลาผูเ้ขยีนมภีาวะร้อนเยน็ไม่สมดลุ กินอาหารผดิบ้าง นอนดกึบ้าง 

โหลดงานบ้าง มนัไม่สมดลุ มนัจะเล่นงานทีหั่วกบัท้องของผูเ้ขยีนเป็น

หลัก จะไม่สบายท่ีหวักับท้องเป็นประจ�า นานๆ จะไม่สบายทีม่อืทีเ่ท้า

เพราะ นานๆ ผู้เขียนจะยิงพลาดไปถูกมือ ถูกเท้า ผู้เขียนก็รู้เลยว่า

เป็นเรื่องของวิบากกรรม อย่างมีผู้ป่วยมาเข้าค่ายเรา ผู้ป่วยท่านนี้

ปวดเข่ามากอาการไม่ทุเลา พอเขาส�านึกได้ว่าเขาชอบกินขาหมูและ

จะไม่กินอีก เขาตั้งจิตจะไม่กิน อาการเจ็บป่วยก็ทุเลาเลย

   ผู้เขียนพิสูจน์จนหมดสงสัยในเรื่องนี้ เพราะได้เก็บข้อมูล

ทั้งจากตนเองและผู้อื่นพบว่าโรคเกิดจากวิบากร้ายและร้อนเย็นไม่

สมดลุ วธิแีก้กค็อืท�าวบิากด ี(ลดกิเลสช่วยเหลอืผูอ้ืน่) และท�าสมดลุ

ร้อนเย็น ท�าให้ลดโรคทุกโรคได้ ดังปรากฎในงานวิจัยของผู้เขียน
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ในระดับปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชายุทธศาสตร์การ

พัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุขชุมชน) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 

เร่ือง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพื่อมวลมนุษยชาติ” พบว่าการท�า

วิบากดี (ลดกิเลสช่วยเหลือผู้อื่น) ควบคู่กับท�าสมดุลร้อนเย็น ท�าให้

ลดโรคทุกโรคในผู้ป่วย ๖๐,๐๐๐ กว่าราย ได้จริง

   พระพุทธเจ้าตรัสว่าหัวใจหลักในการแก้ให้ใช้ปหานสัญญา

ในอาพาธสูตร อาทีนวสัญญารู้ต้นเหตุแล้วก็ดับลงที่เหตุ โดยรวม 

คือท�าสมดุลร้อนเย็น ท�าวิบากดี

   ดูกรอานนท์ ก็ปหานสัญญาเป็นไฉน ดูกรอานนท์ ภิกษุใน

ธรรมวนิยันี ้ย่อมไม่ยนิด ีย่อมละ ย่อมบรรเทา ย่อมท�าให้หมดสิน้ไป 

ย่อมท�าให้ถึงความไม่มี ซึ่งกามวิตกอันเกิดขึ้นแล้ว 

   กามก็คือไปชอบการเสพรูปรสกลิ่นเสียงสัมผัสที่เป็นภัย          

วิตักกะแปลว่าความคิด คิดที่จะชอบไปเสพรูปรสกล่ินเสียงสัมผัส

ที่เป็นภัย ตรวจสอบอะไรที่มันร้อนเย็นไม่สมดุล เป็นโทษเป็นภัย 

เรื่องไหนก็ตามที่มันเป็นโทษเป็นภัย มันไม่จ�าเป็นต่อชีวิต ให้ลดละ

เลิกความคิดที่อยากเสพในรูป รส กลิ่น เสียงสัมผัสที่เป็นภัย 

อันนี้เป็นตัวชอบล้างตัวชอบ กามคือตัวชอบ 

   ย่อมไม่ยนิดี ย่อมละย่อมบรรเทา ย่อมท�าให้หมดสิน้ไป ย่อม

ท�าให้ถึงความไม่มี ซึ่งพยาบาทวิตกอันเกิดขึ้นแล้ว 

   อันนี้เป็นตัวชัง กามคือชอบ พยาบาทคือชัง ต้องยินดีใน

ความไม่ชอบไม่ชงัในสิง่ต่างๆ สิง่เป็นโทษกต็ดัด้วยใจเป็นสขุ อะไร

เป็นประโยชน์กอ็าศัยด้วยใจเป็นสขุ เพราะถ้าเรามีความชอบชังใน

สิง่ต่างๆ มนัจะกลวั มนัจะกงัวล มนัจะเป็นวบิากร้าย ถ้าเราชอบชงัสิ่ง

นั้นส่ิงนี้ ชอบก็กลัวจะไม่ได้มา ได้มากก็ลวัว่าจะหมดไป ชังก็กลัวว่า
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มันจะเข้ามา เข้ามาก็กลัวว่ามันจะไม่หมดไป พอกลัวกล้ามเนื้อก็

เกร็งบีบออกร่างกายก็พัง และอยากได้อะไรมากๆ ไม่ได้สมใจก็

ท�าไม่ดีได้ทุกเรื่อง และไปเหนี่ยวน�าให้คนอื่นเป็นตามอีกในสนิทาน

สูตร ท�าให้เขาต้องทกุข์ใจทกุข์กาย เกิดเรือ่งร้ายทกุเรือ่ง บันทึกเป็น

วิบากร้ายของเขา ของเรา ดึงวิบากร้ายมาใส่เขา ใส่เรา ช่ัวกัปช่ัว

กัลป์ไม่มีวันสิ้นสุด ชอบชังจึงร้ายมาก เราต้องยินดีในความไม่ชอบ

ไม่ชังให้ได้ ว่าชอบชังน�าทุกข์ใจทุกข์กายและเร่ืองร้ายทั้งมวลมาให้

ตนเองและผู้อ่ืนชั่วกัปช่ัวกัลป์ไม่มีวันสิ้นสุด แต่การยินดีในความ

ไม่ชอบไม่ชังคือการคิดแบบพุทธะ อะไรเกิดอะไรดับก็ไม่ทุกข์ ใจก็

สบาย กายก็แข็งแรง ไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ ไม่เสียพลังไปแก้

ปัญหาทกุข์ พลงันัน้กก็ลบัมาเป็นของเราหมดเลย ร่างกายก็แข็งแรง

สลายโรคขับโรค อะไรเป็นประโยชน์ก็อาศัยด้วยใจที่เป็นสุข อะไร

เป็นโทษก็ตัดไปด้วยใจที่เป็นสุข แม้ต้องรับสิ่งไม่ดีที่เราไม่อยากรบั 

แต่ถ้ามันต้องรับก็เต็มใจรับ เต็มใจให้มันหมดไป เพราะเข้าใจเรื่อง

กรรมอย่างแจ่มแจ้ง ใจก็ไร้ทุกข์ ตั้งจิตหยุดสิ่งไม่ดี ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดี 

โรคก็จะหายเร็ว เราก็ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ แล้วก็ไปเหนี่ยว

น�าให้คนอื่นเป็นตามๆ เขาก็ได้สุขใจสุขกายเกิดแต่เร่ืองดีไม่มีเรื่อง

ร้าย ก็บันทึกเป็นวิบากดีของเขาของเรา ดูดสิ่งดีเข้ามาดันเร่ืองร้าย

ออกไป ชั่วกัปชั่วกัลป์ ก็ท�าให้แข็งแรงได้เร็ว ล้างชอบชังก็ท�าไปทีละ

เรื่องๆ เม่ือล้างชอบชังได้ ย่อมไม่ยินดี ย่อมละ ย่อมบรรเทา ย่อม

ท�าให้หมดสิ้นไป ย่อมให้ถงึความไม่ม ีซึง่วหิงิสาวติกอนัเกดิขึน้แล้ว 

   วหิิงสาวติก คอืการเบยีดเบยีน ม ี๒ มติ ิคอืมชีอบชงัตัง้แต่

หยาบไปถึงละเอียด และการท�าในส่ิงที่เป็นโทษต่อตนเองและผู้อื่น 

การไม่เอาร้อนเย็นที่สมดุล การประมาณที่ไม่พอเหมาะ ให้มาเอา
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ร้อนเย็นท่ีสมดุล การประมาณที่พอเหมาะ ที่เป็นประโยชน์ต่อตัว
เองและผู้อื่น สรุปแล้ว เราล้างชอบชังได้แล้ว เราจะควบคุมใจของ
เราได้ ตดัสิง่ทีเ่ป็นโทษด้วยใจทีเ่ป็นสขุ ท�าสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ด้วยใจ
ที่เป็นสุข ก็อาศัยสิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วยใจที่เป็นสุข ก่อนที่ทุกอย่าง
จะดบัไป หรอืจ�าเป็นต้องรบัส่ิงทีเ่ป็นโทษ ถ้ามนัเลีย่งไม่ได้ กร็บัด้วย
ใจที่เป็นสุข รู้ว่าเป็นวิบากรรมของเราก็เต็มใจรับ รับเต็มๆ ให้มัน
หมดไป อยากหมดเร็วก็ท�าดีไม่มีถือสาไปเรื่อยๆ ใจก็ไร้กังวล นี่คือ
วิธีก�าจัดวิหิงสาวิตก 

   ย่อมไม่ยนิด ีย่อมละ ย่อมบรรเทา ย่อมท�าให้หมดสิน้ไป ย่อม

ให้ถงึความไม่ม ีซึง่อกศุลธรรมทัง้หลายอันชัว่ช้าอนัเกิดขึน้แล้ว

   ให้ละอกศุลอนัช่ัวช้าทีเ่กดิขึน้แล้ว คอืมเีรือ่งร้ายทีเ่กดิขึน้มา

แล้ว พระพุทธเจ้าก็ให้ลดละเลิกด้วยการท�ากุศล ในพระไตรปิฎก

เล่มที่ ๒๐ ข้อที่ ๗๔ การท�ากุศลธรรมยังให้อกุศลธรรมเบาบาง 

กุศลจะชิงออกฤทธิ์แทนร้ายแล้วดันร้ายออกไปมันจะเบา ท�าสิ่งที่ดี

งามช่วยเหลือผู้อื่น แล้วจะเกิดเรื่องที่ดีในชีวิต เป็นวิบากดีดูดสิ่งดี

เข้ามาดันเรื่องร้ายออกไป 

   ดกูรอานนท์ น้ีเรยีกว่า ปหานสัญญาฯ (พระไตรปิฎก เล่มที่ 
๒๔ “อาพาธสูตร” ข้อที ่๖๐) นีค่อืยารกัษาโรคของพระพทุธเจ้า เป็น
อย่างน้ี 
   ในความเป็นจริง ร่างกายไม่สามารถดันความทุกข์ใจออก
ไปได้ ทุกข์ใจสามารถก�าจัดได้ด้วยปัญญาแห่งธรรมเท่านั้น ถ้าเรา
สามารถก�าจัดทุกข์ใจได้ เราก็ไม่ต้องเสียพลังไปสร้างทุกข์ พลังนั้น
ก็จะกลับมาเป็นของเราทั้งหมด สร้างร่างกายให้แข็งแรง สลายโรค 
ขับโรคออกไป หายโรคได้เร็วที่สุดในโลก ตอนนี้เรามาเร่ิมเรียนรู้
เทคนิคท�าใจให้หายโรคเร็ว แต่ละข้อ
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อย่าโกรธ 

   โกรธ คือความไม่พอใจ คือความทุกข์ใจที่ท�าให้เจ็บป่วย

ได้มากที่สุด ความโกรธเป็นความชังในชีวิต ไม่ว่าจะโกรธใคร

ก็ตาม โกรธคนอื่น โกรธตัวเอง โกรธสิ่งนั้นสิ่งนี้ ชังสิ่งนั้นสิ่งนี้ 

ชังก็ไม่อยากได้มา กลัวว่าสิ่งที่ชังจะเข้ามา เข้ามาก็กลัวจะไม่หมด

ไป กล้ามเนือ้กต้็องเกรง็ตวั บบีเอาความกลวัออก ดนัออกร่างกายก็

พังหมด ความโกรธท�าให้ใจเราเป็นทุกข์ มีความกลัวว่าสิ่งที่ชัง

มันจะเข้ามา เข้ามาก็กลัวว่าจะไม่หมดไป มันก็ทุกข์เป็นทุกข์ที่

ทุกข์ที่สุดในโลก แล้วก็ท�าให้ร่างกายเจ็บป่วย กล้ามเนื้อก็เกร็ง

ตัวบีบทุกข์ใจนั้นออก พยายามดันออกร่างกายก็พัง โกรธมากๆ ก็

ท�าไม่ดีได้ทุกเรื่อง ไปเหนี่ยวน�าให้คนอื่นเป็นตาม ๆ  อีก เขาก็ต้อง
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ทุกข์ใจทุกข์กายและท�าไม่ดีได้ทุกเรื่อง ก็บันทึกเป็นวิบากร้ายของ

เขา ของเราช่ัวกัปชั่วกัลป์ไม่มีวันสิ้นสุด 

   ถ้าเราไม่ต้องชัง เราก็สบาย อะไรเกิดเราก็ไม่ทุกข์เพราะ

เราไม่ได้ชัง อะไรดับ เราก็ไม่ทุกข์เพราะเราไม่ได้ชอบ สบาย เราไม่

ชอบไม่ชัง กายก็แข็งแรง ไม่เสียพลังไปสร้างทุกข์ ไม่เสียพลังไปแก้

ปัญหาทกุข์ พลงันัน้กลบัมาเป็นของเราหมด สร้างร่างกายให้แขง็แรง 

สลายโรคขับโรคออกไปเลยก็สบาย และเราก็ไม่ท�าสิ่งที่ชั่ว ท�าแต่สิ่ง

ทีด่ ี  ก็เกิดสิง่ดีต่อตนเองต่อผูอ้ืน่ เหนีย่วน�าให้คนอืน่เป็นตามช่ัวกปั

ชั่วกัลป์ ใจเป็นสุขกายแข็งแรงเกิดเรื่องดีต่อตนเองและผู้อื่นชั่วกัป 

ชัว่กัลป์ ก็เป็นวบิากดทีีด่ดูสิง่ดเีข้ามาดนัสิง่ร้ายออกไปช่ัวกปัช่ัวกลัป์

    ชวีติอย่าไปโกรธใคร สิง่ทีเ่ราได้รบัเกิดจากเราท�าชัว่มา…  หา

ทีต้่นทีส่ดุไม่ได้…รบัแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดขีึน้ คนทีท่�าไม่ดกีบัเรา 

เขากจ็ะต้องได้รบัวบิากร้ายน้ันเอง ส่ิงทีเ่ราท�าได้ คอื เมตตา ปรารถนา

ด ีช่วยเหลอื ปล่อยวาง ปรารถนาให้เขาคดิดไีด้เรว็ๆ คดิถกูได้เรว็ๆ 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๔ คือ “สิ่งที่เรา

ได้รับ คือสิ่งที่เราท�ามา ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ โดยที่เราไม่เคยท�ามา”

   ท�าอย่างไรชวีติจะไม่โกรธได้ พระพุทธเจ้ามีหลักการส�าคัญ

ที่จะท�าให้ไม่โกรธได้ ต้องมีเมตตา มีอุเบกขา ต้องเข้าใจเรือ่งกรรม

อย่างแจ่มแจ้งเท่าน้ันจงึจะไม่โกรธได้ ต้องรูช้ดัว่าทกุอย่างในโลก

ใบนี้เกิดจากตัวเองทั้งหมด  ไม่ได้เกิดจากคนอื่น 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ 
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   บทที่ ๕ คือ “ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอื่น แสดงว่าเรายังไม่

เข้าใจตนเอง” 

   บทที่ ๖ คือ“เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ 

ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยท�าเช่นนั้นมามากกว่านั้น 

เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้น” และ 

   บทที่ ๙ คือ “เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา โลกนี้ไม่มีใครผิด

ต่อเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อเรา คนอื่นที่ท�าไม่ดีนั้น เขาผิดต่อตัวเขา

เองเท่านั้น และเขาก็ต้องได้รับวิบากร้ายนั้นเอง เขาจึงไม่ได้ผิดต่อ

เรา แต่เขานั้นผิดต่อตัวเขาเอง ถ้าเรายังเห็นว่าคนที่ท�าไม่ดีกับเรา

เป็นคนผดิต่อเรา แสดงว่า เรานัน่แหละผดิ อย่าโทษใครในโลกใบนี้ 

ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อตัวเราจะไม่มีทางบรรลุธรรม นี่คือคนที่ไม่

ยอมรับความจริง เพราะไม่เข้าใจเรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า 

ทกุสิง่ทกุอย่างท่ีทกุคนได้รบัล้วนเกดิจากการกระท�าของตนเองเท่านัน้ 

เมื่อรับผลดีร้ายจากการกระท�าแล้ว ผลนั้นก็จบดับไป และสุดท้าย

เมื่อปรินิพพาน ทุกคนก็ต้องสูญจากทั้งดีและร้ายไป ไม่มีอะไรเป็น

สมบัติของใคร เพราะสุดท้ายทุกสิ่งทุกอย่างก็ต้องดับไป จึงไม่ต้อง

ยึดมั่นถือมั่น ไม่ต้องทุกข์กับอะไร”

   มาดเูทคนคิทีเ่ราจะไม่โกรธ ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าได้ตรสัไว้เป็น

เทคนคิ ๕ ข้อโดยย่อทีเ่ราจะก�าจดัความโกรธออกไปจากชวีติเรา จะ

ท�าอย่างไร พระไตรปิฎก เล่มที ่๒๒ ข้อที ่๑๖๑ อาฆาตวริยิสตูรที ่๑ 

   ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมเป็นที่ระงับความอาฆาต ความ

พยาบาท ชงิชงัรังเกยีจ อาฆาต โกรธ เกลยีดกนั ชงิชงักนั ธรรมเป็น
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ที่ระงับความอาฆาตที่เกิดข้ึนแก่ภิกษุน้ี โดยประการทั้งปวง  ๕ 

ประการนี้  ๕ ประการเป็นไฉน คือ 

   ไม่วิวาท  (พุทธพจน์ ๗ ต้องไม่วิวาทกัน) คือดีที่ควรท�าคือ
ดีที่ไม่วิวาทกัน (อวิวาทะ) 

   ๑) ไม่วิวาทกับหมู่มิตรดี 
   ๒) ไม่วิวาทกับบุลคลส�าคัญที่เกี่ยวข้อง
   ๓) ไม่วิวาทกับสุขภาพของตนและคนที่เกี่ยวข้อง 

   ๔) ไม่วิวาทกับเหตุการณ์ 

   ถ้าวิวาท แปลว่าสิ่งดีที่เรามุ่งหมายนั้นเป็นดีที่ยังไม่ใช่เวลา 

เป็นอกศุลของเราและของคนทีเ่ก่ียวข้องออกฤทธิ ์ถ้าใครเข้าใจเรือ่ง

กรรมจะไม่ฝ่าเข้าไป ฝ่าเข้าไปมีแต่วิวาทแตกร้าว ต่อให้ดีนั้นดีอย่าง

มากแล้วเราฝ่าท�าดีนั้นได้ส�าเร็จสร้างผลงานได้ส�าเร็จ แต่คนเกลียด

กนัมาก ไม่พอใจกนัมาก ทะเลาะกัน ก็ไม่มคีวามสขุ งานส�าเรจ็เป็นสขุ

ปลายเลบ็ แต่คนทะเลาะกนั เกลยีดกนัชังกนั มนัเป็นทกุข์ทัง้แผ่นดนิ 

   ๑) ความอาฆาตพึงบังเกิดขึ้นในบุคคลใด พึงเจริญเมตตา

ในบุคคลนั้น 

   เมตตา คอื ปรารถนาด ีการปรารถนาดีจะไม่มวีบิากร้าย เรา

ชิงชังใครก็ตามเราไม่ชอบใครก็ตาม ให้เราปรารถนาดีต่อเขา โดย

ท�าใจว่าขอให้เขาคิดดีคิดถูกได้เร็วๆ จะได้หยุดส่ิงที่ไม่ดีท�าส่ิงที่ดี 

คนที่เราไม่ชอบ เราก็รู้ว่าเขาท�าไม่ดีต่อเรา ท�าไม่ดีต่อใครๆ เราก็

ปรารถนาดต่ีอเขา ขอให้เขาคดิให้ด ีคดิให้ถูกในใจของเรา เรยีกว่าการ

เจริญเมตตาในบุคคลนั้น มันจะเป็นกุศลต่อเราต่อเขา 

   ๒) ความอาฆาตพึงบังเกิดขึ้นในบุคคลใด พึงเจริญกรุณา

ในบุคคลนั้น ๑ คือลงมือกระท�า 
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   กรุณาคือ ลงมือกระท�า หาวิธีให้เขาหยุดสิ่งที่ไม่ดี ให้เขาท�า

ส่ิงทีด่เีท่าทีเ่ราท�าได้ เราจะมศีลิปะอย่างไรให้เขาหยดุส่ิงทีไ่ม่ดไีด้ เช่น 

พูดดีๆ ก็ได้ ถ้าเขาชอบพูดดีๆ แล้วแก้ไขตัวเอง ก็พูดดีๆ ไป ถ้าพดู

ดีแล้วเขาไม่แก้ไข ถ้าชอบพูดแรงๆ แล้วแก้ไข เราก็พูดแรงๆ บางที

ก็ด่าเอาบุญด้วยก็ได้ ถ้าด่าแล้วเขาหยุดส่ิงท่ีไม่ดี ท�าสิ่งที่ดี เราก็ด่า

ได้ แต่ใจอย่าไปโกรธเกลียดเขา ใจต้องปรารถนาดีต่อเขา เราก็ด่า

แรงๆ ได้ แต่ถ้าด่าแล้วเขาชกปากเราเลยอย่างนี้ก็เลิกเลย ไม่ต้อง

ไปเสยีเวลาด่า ต้องประเมนิเอาว่าเราจะท�าได้แค่ไหน บางทเีรากแ็จ้ง

ต�ารวจจับก็ได้ ฟ้องศาลก็ได้ ถ้ามันเหมาะท่ีจะให้เขาหยุดส่ิงที่ไม่ดี 

ท�าด้วยใจปรารถนาดีไม่อยากให้เขาท�าชั่วต่อ ไม่อยากให้คนอืน่

เดือดร้อนเพราะเขา ท�าด้วยความปรารถนาดีต่อทุกชีวิต อย่างนี้

ท�าได้ ถ้าเขาท�าชั่วต่อก็จะมีวิบากเพิ่ม คนอื่นต้องเดือดร้อนเพ่ิมอีก

ไม่ดี นี้คือกรุณา หรือจะให้ข้อมูลทางตรงทางอ้อม ท�าท่าเหมือนเปิด

เสียงบรรยายฟัง แต่ก็ให้ถึงเขาด้วยก็ได้ แล้วแต่ศิลปะของเรา จะใช้

วิธีไหนให้เขาได้ซึมซับข้อมูลที่มันเป็นประโยชน์ วันที่ทุกข์เขาจะเอา

ไปใช้ เขารับข้อมูลไว้ในจิตแล้ว พระพุทธเจ้าตรัสว่าเห็นทุกข์จึงเห็น

ธรรม วันท่ีเขาทุกข์เขาจะเอาสิ่งที่เขาบันทึกไว้เอามาใช้ประโยชน์ 

เขาจะเอามาใช้ชาติไหนก็แล้วแต่เขา นี่คือวิธีเจริญกรุณา ท�าอะไรไม่

ได้เลย ก็ท�าตัวอย่างที่ดีให้ดู เปิดเผยข้อมูลดีๆ ออกไป แล้วข้อมูลนี้

จะส่งถึงคนที่เราปรารถนาดีทุกคน นี่คือกรุณา 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๘ คือ “เราท�า

ดีด้วยการช่วยไม่ให้คนอื่นท�าผิดได้ “ก็ช่วย” แล้ว “วาง” ให้เป็นไป

ตามวิบากดีของเขา “ช่วยไม่ได้” ก็ “วาง” ให้เป็นไปตามวิบากร้าย
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ของเขา เมื่อเขาเห็นทุกข์จนเกินทน จึงจะเห็นธรรม แล้วจะปฏิบัติ

ธรรมสู่ความพ้นทุกข์”

   ๓) ความอาฆาตพงึบงัเกดิข้ีนในบคุคลใดพึง เจรญิอุเบกขา

ในบุคคลนั้น 

   เมือ่เราได้เมตตาปรารถนาให้เกดิสิง่ท่ีด ีปรารถนาให้เขาคิด

ถูก คดิดไีด้เรว็ๆ ปรารถนาให้เขาหยดุส่ิงทีไ่ม่ด ีท�าสิง่ทีด่ ีแล้วกล็งมอื

ท�าเต็มที่แล้วเท่าที่เราท�าได้ เมื่อเราลงมือกระท�าแล้วเราก็อุเบกขา

ปล่อยวางตามวบิากดร้ีายของเขา เขาจะไปใช้ไปแก้ตอนไหนกแ็ล้วแต่

เขา เรากป็ล่อยวาง เขาจะพฒันาตนเองได้มากน้อยแค่ไหน จะเอาไป

พฒันาตนเอง ชาตน้ีิ ชาติไหนก็แล้วแต่เขา กป็ล่อยวาง นีค้อือุเบกขา 

ซึง่แต่ละชวีติเรากไ็ม่รูท้�าดมีามากน้อยแค่ไหน มคีวามพากเพยีรใหม่

แค่ไหนเราก็ไม่รู้ ไม่รู้เราก็ปล่อยวาง ท�าดีสุดแล้วก็วาง หรือเราท�า

อะไรไม่ได้เลย ก็ท�าตัวอย่างที่ดี เปิดเผยข้อมูลดีๆ ออกไป เขาจะไป

ใช้ชาติไหนก็แล้วแต่เขา นี่แหละอุเบกขา 

   ตรงกบับททบทวนธรรมเพ่ือสร้างจติวญิาณให้ผาสกุทีส่ดุใน

โลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๗ คือ “เรามีหน้า

ที่ท�าแต่ละสิ่งแต่ละอย่างให้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด เท่าที่จะพึงท�าได้ 

ให้โลกและเราได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น”

   ๔) ความอาฆาตพงึบงัเกิดข้ีนกับบคุคลใด พงึถงึการไม่นกึ

ไม่ใฝ่ใจในบุคคลนั้น 

   พอปล่อยวางแล้ว เราก็ไม่ต้องไปใส่ใจในบุคคลนั้น ปล่อย

วางไปเลย ไม่ต้องไปใส่ใจในบุคคลนั้น เพราะอะไร เพราะการที่เรา

ไม่ไปใส่ใจสิ่งใดๆ ในบุคคลนั้น ท�าให้เราไม่ต้องเสียพลังไปใส่ใจเขา 

เสียพลังไปคิดกับเขา มันก็เป็นวิบากท�าให้เราบาปไปด้วยเพราะ
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ท�าให้เราไม่ได้เอาพลังมาท�าประโยชน์มาท�าส่ิงดีงามที่ควรกระท�า 

ดังนั้นเมื่อเราพยายามช่วยเต็มที่ทั้งปรารถนาทั้งลงมือท�าเต็มที่แล้ว 

ปล่อยวางแล้ว จึงเป็นการช่วยเขาได้เร็วที่สุดและดีที่สุด เพราะเรา

ไม่เสียเวลา เอาเวลา เอาพลังแรงงานไปคิดเรื่องของเขา เรา

เอาพลังงานเวลาของเรา องค์ประกอบต่างๆ มาท�าส่ิงที่ดีงามเป็น

ประโยชน์ต่อเราเองและผู้อื่น เราท�าให้พลังนั้นกลับมาเป็นพลังของ

เราทั้งหมด เราก็เอาพลังนั้นกลับมาท�าความดีที่ควรท�า เราท�าออก

ไปเปิดเผยข้อมูลดีๆ ออกไป คนที่ได้พบได้เห็นเขาก็จะบันทึกความ

ดีไว้ในจิต วันที่เขาทุกข์และน�าไปใช้ประโยชน์ เขาก็ได้ประโยขน์และ

เขาก็จะเปิดเผยข้อมูลต่อๆ ไป สุดท้ายก็ถึงคนทุกคนในโลก ถึงคน

ที่เรารักเราห่วงใยปรารถนาดีทุกคน เวลาใดเวลาหนึ่งวันใดวันหนึ่ง 

มันเป็นสัจจะอย่างนั้น พอถึงวันนั้นเขาก็จะรับพลังนั้นได้ และถึงวัน

ที่ทุกข์ เขาจะได้เอามาใช้ เขาก็จะได้พ้นทุกข์ได้เร็ว

   ๕) ความอาฆาตพึงบังเกิดขึ้นในบุคคลใด พึงนึกถึงความ

เป็นผู้มีกรรมเป็นของของตนให้มั่นในบุคคลนั้นว่า ท่านผู้นี้

   กัมมัสสะโกมหิ มีกรรมเป็นของของตน ทั้งกรรมเราและ

กรรมเขา หมายความว่าอะไรที่เกิดขึ้นกับเขา อะไรที่เป็นพฤติกรรม

ของเขา ก็เป็นกรรมของเขา เป็นวิบากดีร้ายของเขาที่เขาต้องไปรับ

ผล ท�าดีก็รับผลดี ท�าไม่ดีก็รับผลไม่ดีของเขา อะไรที่เราได้รับนั่น

แหละสิ่งนั้นเป็นของเรา  อะไรที่เขารับสิ่งนั้นเป็นของเขา อะไรที่เขา

รับอะไรทีเ่ขาท�านัน้กเ็ป็นของเขา อะไรทีเ่รารบัอะไรทีเ่ราท�านัน้ส่ิงนัน้

กเ็ป็นของเรา เป็นสจัจะอย่างนี ้ของใครกข็องใคร นีค่อืกมัมสัสะโกมหิ 

เรามีกรรมเป็นของของตน เป็นวิบากของตน 
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    ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๙ คือ “เมื่อ

เกดิสิง่เลวร้ายกบัเรา โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อ

เรา คนอื่นที่ท�าไม่ดีนั้น เขาผิดต่อตัวเขาเองเท่านั้น และเขาก็ต้องได้

รบัวบิากร้ายน้ันเอง เขาจงึไม่ได้ผดิต่อเรา แต่เขานัน้ผดิต่อตวัเขาเอง 

ถ้าเรายังเหน็ว่าคนทีท่�าไม่ดกัีบเรา เป็นคนผิดต่อเรา  แสดงว่า เรานัน่

แหละผิด อย่าโทษใครในโลกใบนี้ ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อตัวเราจะ

ไม่มีทางบรรลุธรรม นี่คือคนที่ไม่ยอมรับความจริง เพราะไม่เข้าใจ

เรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า “ทุกสิ่งทุกอย่างที่ทุกคนได้รับล้วน

เกดิจากการกระท�าของตนเองเท่านัน้ เมือ่รบัผลดร้ีายจากการกระท�า

แล้ว ผลนัน้กจ็บดบัไป และสดุท้ายเมือ่ปรนิพิพาน ทกุคนกต้็องสญู

จากทั้งดีและร้ายไป ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร เพราะสุดท้าย

ทุกสิ่งทุกอย่างก็ต้องดับไป จึงไม่ต้องยึดมั่นถือมั่น ไม่ต้องทกุข์กบั

อะไร”

   กัมมะทายาโท เราเป็นทายาทของกรรม ก็เป็นผู้รับมรดก

จากการกระท�าที่ตัวเองท�ามา การกระท�าของเราเป็นมรดกของเรา 

เราต้องรับผลจากการกระท�านั้น โอนให้ใครไม่ได้ 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๔ คือ “สิ่งที่เรา

ได้รบั คอืสิง่ทีเ่ราท�ามา ไม่มสีิง่ใดทีเ่ราได้รับ โดยทีเ่ราไม่เคยท�ามา” และ

   บทที่ ๖ คือ “เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ 

ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยท�าเช่นนั้นมามากกว่านั้น เมื่อ

ได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้น”
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   กัมมะโยนิ เรามีกรรมเป็นก�าเนิด จะไปเกิดที่ไหนๆ หรือ

เกิดอะไรขึ้นในชีวิตเรา มันเกิดจากการกระท�าของตัวเองเท่านั้น

   กัมมะพันธุ เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ เราจะเป็นพันธุ์ท�าช่ัว 

พันธุ์ท�าดีอย่างมีความทุกข์ พันธุ์ท�าดีอย่างมีความสุข ก็เกิดจาก

การกระท�าของเรา 

   กัมมะปะฎิสะระโณ เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย มีกรรมมี

การกระท�าของเราเป็นที่พึ่งอาศัย เป็นผู้ให้ผล ทุกคนมีการกระท�า

เป็นของตนเอง เป็นสิ่งที่ให้ผลกับตัวเอง 

   ยัง กัมมัง กะริสสามิ เราจักท�ากรรมอันใดไว้ 

   กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา ดีก็ตามชั่วก็ตาม 

   ตัสสะ ทายาโท ภะวิสสามิ เราจักเป็นทายาทได้รับผลของ

กรรมนั้นอย่างแน่นอน จะเป็นทายาทผู้รับผลของกรรมนั้น

   ภิกษุควรระงับความอาฆาตในบุคคลนั้นด้วยประการฉะนี้ 

   คือ ๕ ข้อที่ได้ตรัสเอาไว้ว่า ถ้าเราได้โกรธ เกลียด ชิงชัง

ใครเข้า ก็ใช้ ๕ ข้อนี้ คือใช้เมตตา กรุณา อุเบกขา ไม่ระลึกถึง เข้าใจ

เรื่องกรรมให้แจ่มแจ้ง 

   สรปุโดยย่อว่าเวลาใครมาท�าไม่ดกีบัเรา เรากป็รารถนาดต่ีอ

เขา ถ้าเราไม่อยากบาปเพิ่ม ปรารถนาดีต่อเขา ช่วยให้เขาหยุดสิ่งที่

ไม่ด ีให้ท�าสิง่ทีด่เีท่าทีจ่ะท�าได้ ท�าได้เท่าไหร่กเ็ท่านัน้ ท�าไม่ได้ก็ท�าตวั

อย่างที่ดีให้ดู เปิดเผยข้อมูลดีๆ ออกไป เขาจะไปใช้ตอนไหนก็แล้ว

แต่เขา และให้เราเข้าใจเรื่องกรรมให้ชัดเจนว่า สิ่งที่เราโดน มัน

คอืวบิากร้ายของเราไปยมืไปดงึชวิีตเขามาท�าไม่ดกัีบเรา รบัแล้วก็

หมดไปกจ็ะโชคดขีึน้ อยากหมดเรว็กท็�าดไีม่มถีอืสาไปเรือ่ยๆ เราอย่า

ไปชังเขา ส่วนเขามาท�าไม่ดีกับเรา เป็นวิบากร้ายของเขาเอง เขาท�า
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ไม่ดีกับตัวเขาเอง เป็นวิบากร้ายของเขาเอง มันก็บันทึกเป็นวิบาก

ร้ายของเขาที่เขาก็ต้องไปรับผลนั้นเอง เราก็ปรารถนาดีต่อเขา ช่วย

ให้เขาหยดุสิง่ทีไ่ม่ด ีท�าสิง่ทีด่ ีขอให้เขาคดิดคีดิถกูได้เรว็ๆ ท�าได้กท็�า 

ท�าไม่ได้ก็เป็นตัวอย่างที่ดี ให้ดู เปิดเผยข้อมูลดีๆ ออกไป เขาจะไป

ใช้ตอนไหนก็แล้วแต่เขา จะไปใช้ชาตินี้ชาติไหนก็เรื่องของเขา ท�าใจ

แบบนี้ เราก็ปล่อยวางไปเลย อย่างนี้ก็ไม่มีวิบากร้าย เราก็จะระงับ

ความโกรธได้ ไม่โกรธ ไม่ทุกข์จากโกรธ แล้วก็ไม่มีวิบากร้ายเพิ่ม  

   ตรงกบับททบทวนธรรมเพ่ือสร้างจติวญิาณให้ผาสกุทีส่ดุใน

โลก เป็นคัมภีร์ชวีติทีจ่ะท�าให้ชีวติพ้นทกุข์ บทท่ี ๗ คอื “เรามีหน้าที่

ท�าแต่ละสิ่งแต่ละอย่างให้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด เท่าที่จะพึงท�าได้ ให้

โลกและเราได้อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น” 

   บทที่ ๑๙  คือ “ท�าดีให้มากๆ เพื่อจะให้ดีชิงออกฤทธ์ิ

แทนร้าย ทีเ่ราเคยพลาดท�ามาในชาตนิีห้รอืชาตก่ิอนๆ จะได้มดีไีว้ใช้

ในปัจจุบันและอนาคต ในชาตินี้และชาติอื่นๆ สืบไป”

    แต่ถ้าผู้ใดไปโทษคนอื่น เขาท�าไม่ดีกับเรา ฉันไม่ชอบเลย 

เราจะล ้างความโกรธไม ่ได ้ มันก็จะเพิ่มความโกรธเพิ่มไป

เรื่อยๆ จะได้แต่ภาษา อย่าโกรธๆ ก็จะได้แต่ท่อง รับรองเอาไม่อยู่

โกรธเหมือนเดิม อันนี้คือก่อเวรเพิ่มแล้ว วิบากร้ายเราท�ามาแท้ๆ 

แต่ไปโทษคนอื่น เราท�าไม่ดีมาแต่ไปโทษคนอื่น 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๕ คือ “ถ้าเรา

ยังไม่เข้าใจคนอื่น แสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง” 

   แพทย์วิถีธรรม  47



   สิ่งที่ไม่ดีเราก็รับไปแล้ว รับแล้วก็หมดไปแล้ว เพราะรับ

เต็มๆ มันก็หมดเต็มๆ แต่ว่ามันไม่หมดเพราะเราท�าใหม่ คือไม่ยอม

รับเต็มๆ แต่ไปท�าใหม่คือไปโทษคนอื่น นี่คือการก่อเวรใหม่ ชีวิต

อย่าไปโง่ก่อเวรใหม่ สิ่งที่รับไปแล้ว ถ้าเราเต็มใจรับ รับเต็มๆ มันก็

หมดเต็มๆ ไปเท่าทีร่บัแล้ว แต่เราไปก่อใหม่อยูเ่รือ่ยด้วยการไปโทษ

คนอื่นไปเกลียดคนอื่นมันก็ไม่หมดสักที ก่อใหม่ก็ต้องไปรับใหม่อีก 

ความเกลียดนี่แหละคือการก่อใหม่ ตัวเองท�าไม่ดีมา วิบากร้ายของ

เราก็ไปยืมไปดึงชีวิตเขามาท�าไม่ดีกับเรา รับแล้วก็หมดไปก็โชคดี

ขึ้น เรากไ็ปโทษว่าเขามาท�าไม่ดกีบัเรา มนักเ็ลยไม่หมดสกัท ีแล้วมนั

ก็โทษแรงขึน้ๆ โดนหลายทแีล้วนะ ท�าไมคนนีม้นัแย่จงัเลย ไม่ยอม

แก้ไขตัวเองสักที ท�าไมท�าไม่ดีอย่างนี้ ท�าไมจองเวรจองกรรมกบัฉนั

อย่างน้ี ก็ไม่รู้ใครจองเวรจองกรรมใครกนัแน่ แท้ท่ีจรงิตวัเองนีแ่หละ

ไปจองเวรจองกรรมคนอ่ืนเขา แทนที่จะให้มันหมดๆไป ด้วยการ

ยอมรับและไมโ่ทษผู้อื่น แต่กลบัไปจองเวรเขาด้วยการเกลียดโทษผู้

อืน่ กไ็ปโกรธไปเกลยีดเขาแรงข้ึนๆ เรายิง่ไปโกรธไปเกลียดเขาแรง

ขึ้นๆ เขายิ่งท�าไม่ดีกับเราแรงขึ้นๆ เพราะวิบากโกรธเกลียดที่แรง

ขึ้นจะดึงเขายืมชีวิตเขามาท�าให้เราไม่ชอบใจแรงขึ้นๆ ก็เกิดสิ่งที่ไม่

ดีกับเราแรงขึ้นๆ ไปเรื่อยๆ 

   จ�าไว้ว่า ตราบใดที่เราไม่รู้สึกว่าเราท�ามา มันจะแรงขึ้นไป

เรื่อย ๆ  มันจะไม่หมดอาฆาตพยาบาท เราจะเกลียดเขาแรงขึ้นๆ ไม่

ชอบใจแรงขึ้น กลัวว่าเขาจะท�าสิ่งที่ไม่ดี กลัวว่าเขาจะท�าไม่ดีกับเรา 

ไม่ชอบใจทีเ่ขาท�าไม่ดกีบัเรา มนัจะกลวัมนัจะกงัวล มนัจะแรงขึน้ไป

เรือ่ยๆ ไปพสิจูน์ได้เลยถ้าเราชังเขา เขาจะแรงขึ้นไปเร่ือยๆ แต่ถ้าเรา

ไม่ชังเขา เราเมตตาอุเบกขาเขา เขาก็จะเบาลงๆ นี่คือสัจจะ 
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   ใจเรานี่จะเบาก่อนผู้อื่น ไม่โกรธ ไม่เกลียดใครเพราะเข้าใจ

เรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้งว่า เราท�ามา จะไปโกรธเกลียดเขาได้ยังไง

เราท�าช่ัวมา วิบากร้ายของเราก็ไปยืม ไปดึงชีวิตเขามาท�าไม่ดีกับ

เรา แล้วเราจะไปโกรธเกลียดเขาได้อย่างไร เราท�ามาก็ยอมรับสิ 

เต็มใจรับ เต็มใจให้หมดไป ส่วนเขาท�าไม่ดีก็เป็นวิบากไม่ดีของเขา 

เหตุการณ์เดียวกันที่เรารับคือเราท�ามา ส่วนที่เขาท�า เขาต้องไป

รับ นี่คือสัจจะ เราก็เมตตาอุเบกขาเขา ถ้าเราท�าแบบนี้จะไม่มีวิบาก

ร้ายเพิ่มและมันจะเบาไปเรื่อยๆ ทุกภพทุกชาติ แต่ถ้าเราไปโทษ

เขา เราก็จะเกลียดเขาแรงไปเรื่อยๆ เพราะวิบากที่ไปโทษเขา ทั้งๆ 

ที่ตัวเองท�ามาแล้วไปโทษคนอื่น วิบากมันจะแรงไปเรื่อยๆ วิบาก

ร้ายจะดึงให้เขาท�าไม่ดีกับเราแรงข้ึนๆ เราก็จะยิ่งเกลียดเขาแรง

ขึ้นๆ ก็ย่ิงแย่เข้าไปอกีไม่รู้จบไม่รูแ้ล้ว ก่อเวรไม่รู้จบไม่รูแ้ล้ว แล้วใจ

จรงิๆ แลว้แต่ละคนไม่อยากได้เวร แตก่ลับมีพฤตกิรรมก่อเวร โทษ

คนอืน่ คอืก่อเวร พระพทุธเจ้าไม่ให้โทษคนอืน่ โทษคนอืน่คอืก่อเวร 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า บัณฑิตหรือคนฉลาดมีการไม่เพ่งโทษผู้อื่นเป็น

ก�าลงั คนจะได้ประโยชน์ คนจะพ้นทกุข์ต้องไม่เพ่งโทษผูอ้ืน่เป็นก�าลงั 

ส่วนคนไม่พ้นทุกข์จะเพ่งโทษผู้อื่นเป็นก�าลัง 

   พระไตรปิฎก เล่มที ่๒๓ ข้อที ่๑๑๗ คนพาล แปลว่า คนผิด

ศีล คนจะทุกข์ คนทุกข์ คนโง่ คนชั่ว มีการเพ่งโทษผู้อื่นเป็นก�าลัง 

มีเรื่องไม่ดีอะไรๆ ก็ไปเพ่งผู้อื่นๆ ซวยตายโง่ตายเลย ก่อเวรเพิ่มไป

เรือ่ย นีค่อืนกัโทษทีต้่องได้รบัโทษ นักโทษคนอืน่ นกัโทษต้องได้รับ

โทษนะ อย่าโง่ไปโทษคนอ่ืน โทษคนอืน่คอืเบยีดเบียน คอืไม่มคีวาม

สุข แต่ถ้าเราไม่โทษคนอื่น โทษตัวเองด้วยใจที่เป็นสุข โทษตัวเอง

อย่างเบิกบาน โทษตัวเองอย่างจริงใจ รู้ว่าเราท�ามา รับแล้วก็หมด
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ไป ก็โชคดีข้ึน อยากหมดเร็วก็ท�าดีไม่มีถือสาไปเรื่อยๆ ก็มีความ

สุข มีความสุขทันที ช่วยให้เขาหยุดสิ่งที่ไม่ดีได้ ก็ท�า ท�าไม่ได้ก็เป็น

ตวัอย่างทีด่ ีเปิดเผยข้อมูลดีๆ  ออกไป เขาจะเอาไปใช้ตอนไหนกแ็ล้ว

แต่เขา นี่คือวิธีล้างความโกรธ นอกนั้นล้างความโกรธไม่ได้

    บัณฑิตมีการไม่เพ่งโทษผู้อื่นเป็นก�าลัง บัณฑิตคือคนมี

ปัญญามีศีล จะมีความสุขจะได้รับประโยชน์สุขในชีวิต ต้องมีการไม่

เพ่งโทษผูอ้ืน่เป็นก�าลงั ถ้าเรายงัมกีเิลสอยูก่จ็ะเผลอเพ่งโทษอยู่เรือ่ย 

เผลอเมื่อไหร่ก็ตั้งสติเอาใหม่ๆ ขอโทษๆ เราท�ามาแต่ไปเผลอโทษ

คนอื่น เราก็ระลึกในใจส�านึกผิด ก็ให้มีสติ พอมีสติก็จะไปแก้วิบาก

ร้ายไปเรือ่ย ๆ  เราก็จะเป็นคนใจเยน็ มคีวามสขุไปเรือ่ยๆ พากเพยีร

ท�าไป ท�าได้บ้าง ท�าไม่ได้บ้าง แต่เราก็รู้เป้าหมาย ก็พากเพียรท�าไป

เรื่อยๆ มีสติก็แก้ไขใหม่ ส�านึกผิดไปเรื่อยๆ เรื่องร้ายก็จะเบาไป

เร่ือยๆ กจ็ะโทษตวัเองด้วยความจรงิใจด้วยความเบกิบานใจ เหมอืน

พระพุทธเจ้า เวลาเจอเรือ่งร้ายหรอืมใีครมาท�าไม่ดกีบัท่าน ท่านกไ็ม่

เคยโทษคนอืน่ โทษพระองค์เองด้วยความจรงิใจด้วยความเบกิบาน

ใจ และตัง้จติหยดุสิง่ทีไ่ม่ด ีท�าแต่ด ีใจกเ็ยน็สบายเบกิบานแจ่มใสไร้

กังวล ใจก็จะมีความสุข กายก็จะแข็งแรงได้เร็ว เรื่องดีๆ ก็จะเข้าได้

มาก เรื่องร้ายๆ ก็จะเบาลงน้อยลง พระพุทธเจ้าตรัสว่าคนเราเคย

ท�าชัว่มาหาทีต้่นทีส่ดุไม่ได้นับล้านปีไม่ถ้วน ท�าดมีากห็าทีต้่นทีสุ่ดไม่

ได้นบัล้านปีไม่ถ้วนเหมอืนกนั แต่ว่าท�าช่ัวมากกว่าดเีพราะยงัมกีเิลส 

ก็เลยหลงโทษคนนั้นคนนี้อยู่เรื่อย ฉะนั้นถ้ามีเรื่องร้ายหรือเรื่องดี

ใดๆ ท่ีเข้ามาในชวีติเรา ทีเ่รารู้สึกว่าเราได้รบั นัน่แหละคอืเราท�ามา 
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   พระพุทธเจ้าตรัสว่าเราเป็นผู้รับผลจากการกระท�าของเรา 

แต่ถ้าเรารู้สึกว่าเราไม่ได้รับ น่ันแหละเราไม่ได้ท�ามา แต่ถ้าเรารู้สึก

ว่าเราได้รับ จะมากหรือน้อยแค่ไหนนั่นแหละเราท�ามา ผู้เขียนจึง

เขียนไว้ในวาทะแห่งปี คือ เกิดอะไร จงท่องไว้ กูท�ามา  หรือเรา

ท�ามา หรือฉันท�ามา คนเราไม่โทษใครจะเป็นคนทีม่คีวามสขุ โทษตัว

เองด้วยความจริงใจด้วยความเบิกบานใจท�าให้มีความสุข แต่ถ้า

ลองไปโทษคนอื่นมันจะทุกข์ทันทีเลย 

   พระพุทธเจ้าจึงตรัสเอาไว้ว่าการระงับความโกรธ จะต้อง

เข้าใจเรื่องกรรมดีกรรมชั่วอย่างแจ่มแจ้ง และต้องมีเมตตา กรุณา  

อุเบกขา จึงจะเป็นผู้ที่ระงับความโกรธได้ ถ้าเราไปคิดว่าคนที่ท�า

ไม่ดีกับเราเป็นคนท่ีท�าไม่ดีกับเรา เราจะไม่มีวันล้างความโกรธ

ได้ เราต้องชัดเจนว่าไม่ใช่เขา แต่คือวิบากร้ายของเราไปยืมไปดึง

ชีวิตเขามาท�าไม่ดีกับเรา มันจึงจะระงับความโกรธได้ ไม่ง้ันระงับ

ความโกรธไม่ได้ ส่วนเขาท�าไม่ดีกับเรามันเป็นวิบากของเขาเอง 

ในเหตุการณ์เดียวกัน เป็น ๒ ส่วน ถ้าแยกได้ก็จะสบายไม่ต้อง

ไปโกรธเกลียดใคร ให้ไปฝึกไว้จะได้เป็นประโยชน์ ไม่งั้นก่อเวร

ก่อภัยไม่รู้จบไม่รู้แล้ว 

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพื่อสร้างจิตวิญาณให้ผาสุกที่สุด

ในโลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๑๐ คือ “เมื่อ

เกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อ

เรา คนอื่นที่ท�าไม่ดีนั้น เขาผิดต่อตัวเขาเองเท่านั้น และเขาก็ต้อง

ได้รับวิบากร้ายนั้นเอง เขาจึงไม่ได้ผิดต่อเรา แต่เขานั้นผิดต่อตัวเขา

เอง ถ้าเรายังเห็นว่าคนที่ท�าไม่ดีกับเรา เป็นคนผิดต่อเรา แสดงว่า 
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เรานั่นแหละผิด อย่าโทษใครในโลกใบนี้ ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อ

ตัวเราจะไม่มีทางบรรลุธรรม นี่คือคนที่ไม่ยอมรับความจริง เพราะ

ไม่เข้าใจเรื่อง “กรรม” อย่างแจ่มแจ้งว่า ทุกส่ิงทุกอย่างที่ทุกคน

ได้รับล้วนเกิดจากการกระท�าของตนเองเท่านั้น เมื่อรับผลดีร้าย

จากการกระท�าแล้ว ผลนั้นก็จบดับไป และสุดท้ายเมื่อปรินิพพาน 

ทุกคนก็ต้องสูญจากทั้งดีและร้ายไป ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร 

เพราะสุดท้ายทุกส่ิงทุกอย่างก็ต้องดับไป จึงไม่ต้องยึดมั่นถือมั่น 

ไม่ต้องทุกข์กับอะไร”

   พระพุทธเจ้าตรัสว่าส่ิงต่างๆ ที่เกิดในชีวิตมนุษย์เกิดจาก

การกระท�าของตัวเองทั้งหมดอื่นจากนี้ไม่มี ในพระไตรปิฎก เล่มที่ 

๒๕ ข้อที่ ๑๑ ยมกวรรคที่ ๑ 

   ธรรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐที่สุด ทุกสิ่ง

ส�าเร็จแล้วจากใจ ก็แปลว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตของใครๆ 

เกิดจากใจที่คิดพูดท�าดีหรือไม่ดีทั้งน้ัน ส่ังสมเป็นวิบากดีร้ายให้ผล

ดีร้ายต่อชีวิตแต่ละชีวิต ถ้าบุคคลอันมีใจเป็นโทษประทุษร้ายแล้ว 

กล่าวอยูก่ต็าม ท�าอยู่กต็าม ทกุข์ย่อมไปตามบคุคลนัน้ ใจประทษุร้าย

คือใจมีชอบชังมีความพยาบาท (โลภโกรธหลง) กล่าวอยู่ก็ตามท�า

อยู่ก็ตาม ทุกข์ย่อมไปตามบุคคลนั้น คือเป็นวิบากร้ายดึงเรื่องร้าย

ทั้งมวลมาใส่ เพราะทุจริต ๓ อย่างนั้น คือกาย วาจา ใจที่ทุจริตผิด

ศีล เหมือนล้อหมุนไปตามรอยเท้าโค ผู้ลากเกวียนไปอยู่ฉะนั้น โค

ลากเกวียนไปมันก็จะเป็นรอยเท้าไปเรื่อยๆ ล้อเกวียนก็ทับรอยเท้า

ไปเรือ่ยๆ เกวยีนก็เหมอืนกับวบิากร้าย รอยเท้ากเ็หมอืนกบัชวีติเรา 

วิบากร้ายก็ทับชีวิตเราไปเรื่อยๆ ก็คือ คิดพูดท�าไม่ดี ชีวิตก็บันทึก
เป็นวิบากไม่ดีดึงสิ่งไม่ดีมาใส่เรา 
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   ธรรมทัง้หลายมีใจเป็นหวัหน้า ใจประเสรฐิทีส่ดุ ส�าเร็จแล้ว
แต่ใจ ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสน้ีกล่าวอยูก็่ตามท�าอยู่กต็าม ใจผ่องใสคอื
ใจละบาปบ�าเพ็ญกศุล ท�าจติใจให้ผ่องใส ใจเบกิบานแจ่มใสไร้กงัวล 
ไม่ชอบไม่ชงั ไม่โกรธไม่หลง ไม่ท�าช่ัว ปรารถนาให้เกดิสิง่ทีด่ที�าสิง่ที่
ด ีไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ว่าจะได้แค่ไหนกแ็ล้วแต่วบิากดร้ีายของแต่ละชีวติ 
น่ีเรียกว่าใจผ่องใส กล่าวอยู่ก็ตามท�าอยู่ก็ตาม ย่อมไปตามบุคคล
นั้น เพราะสุจริต ๓ อย่าง ปฏิบัติแล้วเป็นวิบากดี ก็ดูดสิ่งดีๆ ดูด
ความสขุทกุมติิเข้ามาดนัเรือ่งร้ายๆ ออกไป สขุย่อมไปตามบคุคลนัน้ 
เพราะสจุริต ๓ อย่าง กก็าย วาจา ใจ ที่สุจริตถูกศีล เหมือนเงามี
ปกติไปตามฉะนั้น เหมือนเงาติดตามเรา คอยช่วยเรา เราคดิพดูท�า
ดีปุ๊บ บันทึกเป็นวิบากดีเลย ใครได้รบัสิง่ดเีท่าไหร่กบ็นัทกึเป็นวบิาก
ดีของเรา คอยช่วยเราดูดสิ่งดีๆ มาช่วยเราดันเรื่องร้ายๆ ออกไป
ทันทีเลย เหมือนเงามีปกติไปตามฉะนั้น เหมือนเงาติดตามตัว เป็น
สัจจะอย่างนัน้ 
   กช็นเหล่าใดเข้าไปผกูเวรไว้ว่า นีค่อืวิธีผกูเวรผกูภัยผกูเข้าไป 
คนโน้นด่าเรา คนโน้นได้ตีเรา คนโน้นได้ชนะเรา คนโน้นได้ลักสิ่ง
ของๆ เรา ดังนี ้เวรของชนเหล่านัน้ย่อมไม่ระงับ นีค่อืวธีิไม่ระงับเวร 
ก็คอืใครมาท�าไม่ดกีบัเราแบบไหนกช่็าง ให้เราคดิว่าเขามาท�าไม่ดกีบั
เรา น่ีคือวธิก่ีอเวร อย่าไปคดินะว่าวบิากร้ายของเราไปยมืชีวติเขามา
ท�าไม่ดกีบัเรา อย่าคิดแบบน้ีนะมันจะหมดเวรหมดภัยมันจะมีความ
สุขนะ ถ้าอยากมีความทุกข์ต้องคิดอีกแบบนึง ให้คดิว่าเขามาท�าไม่ดี
กับเรา ฉันไม่ชอบเลยๆ ให้คิดว่าเขามาท�าไม่ดีกับเรา อย่าคิด

ว่าวิบากร้ายเราไปยืมไปดึงชีวิตเขาให้มาท�าไม่ดีกับเรา ไม่ง้ันมันจะ

ไม่หมดเวรนะ นี่คือการก่อเวร ในความเป็นจริงแล้ววิบากร้ายของ

เราไปยืมไปดึงชีวิตเขามาท�าไม่ดกัีบเรา ถ้าเราคดิแบบนัน้มนักไ็ม่พ้น
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ทุกข์ ถ้าเราอยากก่อเวรไม่อยากพ้นทุกข์ เราท�ามาเรากโ็ทษคนอืน่ซะ 

ความจรงิคือเราท�ามาหาทีต้่นทีสุ่ดไม่ได้ กใ็ห้ไปโทษคนอืน่ นีก่ก่็อเวร

เพ่ิมแรงข้ึนๆ ดึงเรื่องร้ายมาใส่เราแรงขึ้นๆ เขาก็ท�าไม่ดีกับเราแรง

ขึ้นๆ เราก็ท�าไม่ดีกับเขาแรงข้ึนๆ 

   ส่วนชนเหล่าใดไม่เข้าไปผกูเวรไว้ ว่าคนโน้นด่าเรา คนโน้น

ได้ตีเรา คนโน้นได้ชนะเรา คนโน้นได้ลักสิ่งของๆ เรา ดังนี้ เวรของ

ชนเหล่าน้ันย่อมระงบั วธีิไม่เข้าไปผกูเวรกค็อื ไม่ว่าใครจะมาท�าไม่ดี

กับเราแบบไหนก็ตาม เราอย่าไปคิดว่าเขาท�าไม่ดีกับเรา อย่าไปผูก

เวรอย่าไปชิงชัง อย่าไปคิดว่าเขาท�าไม่ดีกับเรา ให้คิดว่าวิบากร้าย

ของเราไปดึงไปยืมชีวิตเขามาท�าไม่ดีกับเรา รับแล้วก็หมดไปก็โชค

ดีขึ้น เหมือนพระพุทธเจ้า เวลาท่านโดนใครท�าไม่ดีต่อท่าน ท่านจะ

ตรัสเลยว่าเป็นเพราะวิบากไม่ดีของท่านที่ท่านท�ามา ไปดึงชีวิตเขา

มาท�าไม่ดีกับท่าน ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๒ ข้อที่ ๓๙๒ รับแล้ว

กห็มดไปกจ็ะโชคดข้ึีน อยากหมดเรว็ท�าดไีม่มถีอืสาไปเรือ่ยๆ เราท�า

มาเราก็ยอมรับซะ รบัแล้วกห็มดไป แต่ถ้าเราท�ามาแต่ไปโทษคนอื่น 

คือก่อเวรใหม่เพิ่มอยู่เรื่อยมันก็ไม่หมด แต่ถ้าเรายอมรับมันก็หมด 

ดังนี้เวรของชนเหล่านั้นย่อมระงับ

    ในกาลไหนๆ เวรในโลกนี้ย่อมไม่ระงับเพราะเวรเลย แต่

ย่อมระงับด้วยการไม่จองเวร จองรถก็ได้รถ จองบ้านก็ได้บ้าน จอง

เวรก็ได้เวร แล้วจะจองไปท�าอะไร จองไปท�าเวรจองไปท�าภัยจองไป

ท�าทุกข์จองไปท�าโง่ มันไม่สนุกหรอก เลิกจองเวรเสียที ชีวิตจะได้มี

ความสุข 
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อย่ากลัวเป็น
อย่ากลัวตาย  

   บางคนไม่อยากมชีวีติอยู่ อยากตาย อยากฆ่าตวัตาย อยูแ่ล้ว

มันทุกข์ นี่คือกลัวเป็น มันก็ทุกข์ 

   บางคนกลัวตาย อยากอยู่ ไม่อยากตาย มันก็ทุกข์ 

   ก็ทุกข์ท้ังคู่ ถ้าเราไม่กลัวเป็นไม่กลัวตายเราก็ไม่ทุกข์ 

เราดูแลสุขภาพอย่างเต็มที่แล้วท�าใจเลยว่า ตายก็จะไปท�าดีต่อ 

อยู่ก็จะท�าดีต่อ ความไม่กลัวคือยาก�าจัดโรคที่ดีที่สุดในโลกและ

ออกฤทธิเ์รว็ทีสุ่ดในโลก ส่วนความกลวัคอืยาพษิทีร้่ายทีส่ดุในโลก

และออกฤทธิเ์ร็วทีส่ดุในโลก ถ้าท่านใดทีส่ามารถท�าใจไม่กลัวในทกุ

เร่ืองได้จรงิๆ รวมถึงการไม่กลัวตายด้วย ก็จะมีสิ่งมหัศจรรย์เกิดขึ้น

จริงๆ เรื่องจิตวิญญาณนี้ยิ่งใหญ่มหัศจรรย์ ผู้เขียนไม่เคยเห็นอะไร

ที่มหัศจรรย์ยิ่งใหญ่อย่างนี้มาก่อนเลย

56  เทคนิคการทำาใจให้หายโรคเร็ว



   เหตุของความกลัวตายมี ๓ เรื่อง

   ๑) ไม่รูว่้าข้างหน้าจะเป็นอย่างไร จะดหีรอืไม่ กลัวว่าจะเลวร้าย

   ๒) อยากเสพสิ่งนั้นสิ่งนี้

   ๓) ห่วงคนนั้นคนนี้

   ทางแก้

   ๑) ทางข้างหน้ามีแต่ดีขึ้นไปข้างหน้า เพราะเราก�าลัง

ท�าความดี ก�าลังลดกิเลส

   ๒) มีความสุขกับการไม่ชอบไม่ชัง ไม่เสพอะไร

   ๓) ไม่ต้องห่วงใครในโลกใบนี ้เพราะทกุคนเมือ่เหน็ทกุข์จงึ

เห็นธรรม แล้วจะปฏิบัติธรรมสู่ความพ้นทุกข์

   เราดูแลสุขภาพเราให้ดีที่สุด ท�าหน้าที่ให้ดีที่สุด แล้วท�าใจ

เลยว่าตายก็ไปเกิดใหม่จะไปท�าดีต่อ อยู่ก็ท�าหน้าที่ต่อไปจะท�าดีต่อ 

   วิธีปฏิบัติ

   ก็คือ ให้หมัน่พจิารณาความจรงิว่า ป่วยก็ตาย ไม่ป่วยก็ตาย 

ความตายเป็นสมบตัขิองทกุคน แม้แต่พระพุทธเจ้าที่ประเสริฐที่สุด

ในโลก เก่งที่สุดในโลก ท่านยังต้องตายเลย ในเม่ือป่วยก็ตาย 

ไม่ป่วยก็ตาย จะกลัวให้มันตายเร็วท�าไม กลัวให้มันทรุดหนักท�าไม 

กลัวให้มนัทกุข์ใจท�าไม เรากห็มัน่พจิารณาซ�า้ไปซ�า้มา ๆ  เราจะเข้าใจ

ชัดเจนว่า ความกลัวในอะไรก็ตาม มีแต่ขาดทุนอย่างเดียว ความ

กลัวไม่มีประโยชน์อะไรเลย แต่ถ้าเราไม่กลัว ใจก็ไม่เป็นทุกข์ อยู่ก็

ไม่ทุกข์ใจ ตายก็ไม่ทุกข์ใจ ก็แปลว่าอยู่เป็นสุข ตายเป็นสุข ดังนั้น

ประโยชน์ในประการแรกคอื ใจเป็นสขุทีส่ดุ ประการทีส่อง คอื ท�าให้
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โรคทเุลาหรือหายได้ดทีีส่ดุ และประการสดุท้าย คอื ตายได้ยากหรอื

ตายช้า 

   ความไม่กลัวตายนี้แหละเป็นประโยชน์กว่า พิจารณาซ�้า

ไปซ�้ามาๆ จิตนี่เขาฉลาดและมีพลัง ถ้าเราพิจารณาซ�้าไปซ�้ามาๆ

จะเป็นการเติมปัญญาและพลังให้กับจิต เมื่อปัญญาที่ถูกต้องเป็น

ประโยชน์แท้ มีพลังมากพอ ก็จะท�าลายพลังปัญญาหรือความคิดที่

เป็นโทษ แล้วจิตก็จะเลือกเอาเลือกเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์เอง เรื่อง

อะไรจะไปเอาสิง่ทีเ่ป็นโทษ กลวัตายเป็นโทษอย่างยิง่ เพราะท�าให้ใจ

เป็นทกุข์ โรคกก็�าเรบิหนกั ทรมานกายมากขึน้ และท�าให้ตายเรว็กว่า

ทีค่วรจะเป็น ส่วนความไม่กลวัตายนัน้เป็นประโยชน์อย่างยิง่ เพราะ

ท�าให้ใจก็ไม่เป็นทุกข์จากความกลัวตาย โรคก็ทุเลาหรือหายได้เร็ว 

ตายก็ตายได้ยาก ดังนั้นเราเอาความไม่กลัวตายดีกว่า  เพราะท�าให้

ไม่ทุกข์ใจ ทุเลาหรือหายเจ็บป่วยได้เร็วและตายช้า คุ้มกว่า จิตนี่

ส�าคัญ เป็นยาเม็ดเอกเลย 

   ความตายไม่ใช่สิ่งที่น่ากลัว ความตายเป็นเพียงการ

เปล่ียนร่างจากทีท่รดุโทรมทกุข์ทรมานมากแล้ว ให้เราไปเอาร่าง

ใหม่ที่ดีกว่าเดิมเท่านั้น จริงๆ เมื่อเราเปลี่ยนไปเอาร่างใหม่ก็ดีแล้ว 

จะไปทกุข์ใจท�าไม ผูย้งัไม่ใช่พระอรหนัต์ กต้็องเกดิใหม่อยู่แล้ว ไม่ต้องไป

กลวัหรอกว่าจะไม่ได้เกิด ส่วนพระอรหนัต์ท่านจะกลับมาเกดิอีกเพ่ือ

บ�าเพญ็โพธสิตัว์ต่อ หรอืจะปรนิพิพานดบัสญูกสิ็ทธิของท่าน ส�าหรบั

คนทั่วไปนั้นต้องกลับมาเกิดอยู่แล้ว เพราะยังมีกิเลสอยู่ อยากได้ 

อยากมี อยากเป็น เร่ืองนั้นเรื่องนี้อยู่ ยังหลงทุกข์หลงสุขอยู่ จิต

วญิญาณก็จะรวมตวัเอาดนิ น�า้ ลม ไฟ มารวมกนัเป็นตวัตน เป็นตา 

หู จมูก ปาก ลิ้น กาย ใจ เพื่อจะไปเสพในสิ่งที่ผู้นั้นๆ ชอบ เพราะ
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ฉะนั้นไม่ต้องกลัว ตายก็แค่เปลี่ยนร่างใหม่จากร่างเก่าที่ทรุดโทรม

ไปเอาร่างใหม่ท่ีดีกว่าเดิม อยู่ที่ว่าจะได้ร่างคนหรือร่างสัตว์เท่านั้น

เอง ก็แล้วแต่กรรมของผู้นั้นๆ ที่ท�ากรรมดีหรือกรรมชั่วไว้  

   จะได้ร่างคนหรือร่างสัตว์ก็ตาม อย่างน้อยก็ไม่ทุกข์เท่ากับ

ร่างเก่าที่ทรมานอยู่ ถ้าเราดูแลร่างกายอย่างเต็มที่แล้ว ร่างกายก็

ยังทรุดโทรมอยู่อีก ยังแย่อยู่อีก ก็ไม่เห็นจะยากอะไรเลย ก็คืนโลก

ไป จะไปล�าบากตรงไหน ร่างที่ยืมมามันเก่าแล้ว มันเป็นทุกข์ ทนได้

ยากทนได้ล�าบากแล้ว ก็คืนโลกไป แล้วก็ไปเอาร่างใหม่ที่ดีกว่าเดิม 

กอ็าศยัร่างใหม่ไป แล้วถ้าร่างใหม่ทรดุอีก แย่อกี จะท�าอย่างไร กค็นื

โลกไป แล้วก็ไปเอาร่างใหม่อกีทีด่กีว่าเดมิ มนักเ็ป็นอยูเ่ท่านี ้จะต้อง

ไปกลัวอะไรกับความตาย 

   ครบูาอาจารย์ของผู้เขียนได้บอกไว้ว่า คนเราตายมาตัง้ไม่รูก้ี่

ภพกี่ชาติแล้ว ยังจะกลัวอยู่อีกท�าไม ซ้อมตายมาตั้งเท่าไหร่ ๆ แล้ว 

ยงัไม่ชนิหรืออย่างไร ความจรงิเรายังไม่เคยตายอย่างเป็นสุขเท่านัน้

เอง มันกเ็ลยกลวั ๆ  ถ้าเรารูว้ธิตีายอย่างเป็นสขุ อยูอ่ย่างเป็นสขุ เรา

จะไม่กลัว แค่คิดว่าพอร่างทรุดโทรมแล้วก็คืนโลกไป แล้วก็ไปเอา

ร่างใหม่มาใช้ ให้คิดแบบนี้

   ถ้าไม่อยากได้ร่างสัตว์ แต่อยากได้ร่างคนจะท�าอย่างไร กใ็ห้

บ�าเพ็ญกุศลเท่านั้นเอง ถ้าเราเข้าใจจะไม่ทุกข์ใจ เพราะฉะนั้น อย่า

กลัวตาย จ�าไว้นะ พอไม่กลัวตาย โรคก็จะทุเลาอย่างรวดเร็วเลย 

   เราก็ปรับสมดุลด้านวัตถุร่วมด้วยอยู่แล้ว ส�าหรับการดูแล

สุขภาพตามหลกัการแพทย์วถิธีรรม แค่ใช้วตัถอุย่างเดยีวกล็ดโรคได้

เร็วอยู่พอสมควรแล้ว เพราะเราได้ทดลองมาแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
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ของอาหาร หรือยาเม็ดอื่นๆ ในยา ๙ เม็ด (วิธีปฏิบัติ ๙ ข้อ ตาม

หลักแพทย์วิถีธรรม) ก็ตาม สามารถถอนพิษได้เร็ว

   ท�าใจแบบนี้เลย แล้วจะเกิดสิ่งดี ๒ อย่าง

   ๑) ใจเราไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ ตายกไ็ด้ อยูก่ไ็ด้ เรากไ็ร้ทกุข์แล้ว 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า สัพเพ ธัมมา นาลัง อภินิเวสายะ สิ่งทั้งหลาย

ทัง้ปวงไม่ควรยดึมัน่ถือมัน่ ส่ิงใดท่ีเข้าไปยดึมัน่ถอืมัน่จะไม่ทกุข์เป็น

ไม่มี ไปยดึว่ามนัต้องตายก็ทกุข์ ไปยดึว่ามนัต้องอยูก่ท็กุข์ อย่าไปยดึ 

ตายก็ได้อยู่ก็ได้ เราไม่ยึด ตายก็ได้อยู่ก็ได้ เราก็ไม่ทุกข์อะไร เราก็

จะสบายไร้กังวล ก็สบายใจแล้ว 

   ๒) เราตัง้มัน่ในความด ีว่าตายกไ็ปเกดิใหม่จะไปท�าดีต่อ 

อยูก่ท็�าหน้าทีต่่อไปจะท�าดต่ีอ พลงัความดกีจ็ะดดูสิง่ด ีๆ  เข้ามา ดนั

เรื่องร้าย ๆ ออกไป ตกลงอยู่มันก็จะดีไปข้างหน้า ตายมันก็จะดีไป

ข้างหน้า แล้วมันจะกลัวอะไร ไปทุกข์อะไร ที่มันจะดีไปข้างหน้า มี

แต่ประโยชน์ที่มันมากขึ้นไปเรื่อยๆ โทษที่น้อยลงๆ มันก็จะไปทุกข์

อะไร ก็ไม่ทุกข์ หัวใจส�าคัญอยู่ตรงนี้ 

   แล้วเราก็ไม่ต้องไปห่วงใคร ไปกังวลใคร บางคนไม่อยาก

ตายเพราะไปห่วงคนโน้นคนนี้ ไม่ต้องไปห่วงใครในโลกใบน้ี คนทุกคน

จะพ้นทกุข์อยูแ่ล้ว พระพทุธเจ้าตรสัว่าเหน็ทกุข์จงึเห็นธรรม คนที่เขา

ท�าผิดเขาก็ต้องทุกข์ ทุกข์มากๆ ก็ท�าชั่วต่อไม่ไหว ก็หันกลับมาท�าดี 

แล้วก็มีกิเลสที่ขอได้องค์ประกอบดีๆ ก็เอาไปท�าชั่วอีก ทุกข์จนเกิน

ทนก็กลับมาท�าดีอีก วนไปวนมาอย่างนี้ พอท�าความดีมากเข้าๆ พบ

สตับรุุษคือพระพทุธเจ้า พระโพธสิตัว์ จงึได้ฟังสัทธรรม สุดท้ายกจ็ะ

เป็นคนดีที่พ้นทุกข์ในที่สุด ก็มีแค่นี้คนเรา จะกี่ล้านชาติก็แล้วแต่ 

ไม่เรว็กช้็า ไม่ชาตนิีก้ช็าตหิน้าหรอืไม่กช็าตอิืน่ ๆ  สบืไป  คนทกุคน

60  เทคนิคการทำาใจให้หายโรคเร็ว



จะพ้นทกุข์อยูแ่ล้วไม่ต้องกงัวล อยากให้เขาพ้นทุกข์ได้เรว็อีกแรงหน่ึง 

เรากท็�าความผาสกุทีต่นให้เราพ้นทกุข์ได้เป็นล�าดบั ๆ  ช่วยคนทีศ่รทัธา 

เปิดเผยข้อมลูดีๆ  ออกไป ให้ได้มากทีส่ดุเป็นการช่วยพระพทุธเจ้าช่วย

พระโพธสิตัว์อีกแรง คนทีม่โีอกาสพบเหน็ก็จะบนัทกึไว้ในจติเขา บนัทกึ

ไว้หลายๆ คน เขาจะเอามาใช้ได้เรว็ วนัทีเ่ขาทกุข์เขาจะเอามาใช้ได้เรว็ 

จะช่วยเปิดเผยข้อมลูต่อๆ ไป สุดท้ายกถ็งึคนท่ีเรารกัเราห่วงใยเรว็ทีส่ดุ 

นีค้อืวธิทีีเ่ราช่วยคนทีเ่รารกั คนทีเ่ราห่วงใยได้เรว็ทีสุ่ดแล้ว ดงัน้ันจงึ

ไม่ต้องไปห่วงใครในโลกใบนี ้นีค่อืสัจจะ 

   ผู้เขียนเคยท�าตัวเองให้ใกล้ตาย อยากจะรู้ว่าเป็นอย่างไร 

แต่คนอื่นอย่าไปท�า ผู้เขียนมีวิชาแก้ไขตนเอง ผู้เขียนไม่ให้คนอื่น

ท�าเดี๋ยวตายมาจะยุ่ง ผู้เขียนโหลดงานหนักจนใจจะขาดตาย พอแค่

ปรบัสมดลุร้อนเยน็ให้ถูกกันก็จะฟ้ืนเรว็อย่างด ีเวลาใช้น�า้อุน่น�า้เยน็

ถูกกันมาเช็ดตัวก็ดีขึ้นเลย ใช้ไม่ถูกกันแรงก็ตก ถูกกันแรงก็เต็ม ก็

รู้ว่าสมดุลร้อนเย็นมีจริง 

   ผูเ้ขยีนท�าใจว่าเราตายไม่ได้หรอก เรามหีน้าทีต้่องท�าคอืต้อง

ช่วยคนต่อไปอยู่ โอ้โห ! มนัยิง่จะตาย เพราะมนักลวัว่าจะตาย ถ้าตาย

แล้วมนัไม่ได้ท�า มนัอยากอยู ่ถ้าอยูแ่ล้วจะสุขใจ ถ้าตายแล้วจะทุกข์ใจ 

ใจมันก็กลัว ๆ กลัวว่ามันจะตาย มันมีความกลัว กล้ามเนื้อก็เกร็ง

ตัว บีบความกลัวออกดันออก ยิ่งทรุดๆ แย่ลงๆ

   ผู้เขียนคิดว่าการท�าใจแบบนี้ใช้ไม่ได้ เอาใหม่ๆ นึกถึง

พระพุทธเจ้า นึกถึงพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ ท่านก็บอกว่าปล่อยวางๆ 

ผู้เขียนฟังแล้วก็ท�าเป็นเลย ปล่อยวางเลย ตายก็ไปเกิดใหม่จะไปท�า

ดต่ีอ อยูก่ท็�าหน้าท่ีต่อไปจะท�าดต่ีอ เท่าน้ีแหละ ฟ้ืนวบึๆ เลยฟ้ืนเลย

ทันทีเลย โรคหายฉับพลันเลย เพราะมันไร้กังวล ดีขึ้นฉับพลันเลย 
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ให้ท�าใจแบบนี้ แล้วก็ไม่ต้องไปห่วงใคร แต่ตอนนั้นผู้เขียนก็ไป

ห่วงคนโน้นคนนี้ เอ้ แล้วใครจะช่วยเขาล่ะถ้าเราตายไปนี่ ก็เป็น

ห่วงเขา ก็นึกใหม่อีกที ถ้าเขามีวิบากดีจะได้พบเรา ให้เราได้ช่วย

เหลือ มันก็จะได้เจอกันได้ช่วยเหลือกัน แล้วเราก็จะไม่ตาย แต่

ถ้าเขาหมดกุศลหมดบารมีจะไม่ได้สิ่งดีๆ จากเราแล้ว ก็ไม่ต้องได้

ก็ถูกแล้วนี่ ก็ไม่เป็นไร ก็เป็นไปตามธรรม ก็ยุติธรรมแล้ว เราไป

เจอใครเราก็ไปสอนต่อข้างหน้า ถ้าเขามีความดีร่วมกับเราก็จะได้

เจอกันอีก พอคิดแบบนี้ก็สบายใจก็ฟื้นขึ้นบึบๆ เลย นี่คือวิธีท�าใจ

ให้หายโรคเร็ว อย่ากลัวเป็นอย่ากลัวตาย
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อย่ากลัวโรค
   

  

   โรคไม่ใช่สิ่งที่น่ากลัว การกลัวโรคจะท�าให้โรคก�าเริบ
หนัก แต่การไม่กลัวโรคจะท�าให้ก�าจัดโรคได้อย่างดี การไม่กลัว
โรคจะเป็นยาท�าลายโรค ผู้เขียนทดลองมาแล้ว การไม่กลัวโรคจะ
ท�าให้โรคลดน้อยลง ไม่กลัวโรค จิตก็จะไม่ทุกข์จากกลัวโรค จะไม่
ทกุข์ใจ เมือ่ไม่ทกุข์ใจ กไ็ม่เบยีดเบยีน พระพทุธเจ้าตรสัว่า “การไม่
เบยีดเบยีนจะท�าให้โรคน้อยลง” (พระไตรปิฎก เล่มที ่๑๔ ข้อที ่๕๘๕) 
และพระพทุธเจ้าตรสัว่า วมุิต ิ(การหลดุพ้นจากทกุข์) เป็นก�าลงั (พระ
ไตรปิฎก เล่มที ่๓๑ ข้อที ่๖๒๙) การไม่กลวัโรคจะฆ่าโรค แต่ถ้าเรา
กลัวโรค โรคจะฆ่าเรา นีค่อืสจัจะเป็นจรงิตลอดกาล 
   พระพทุธเจ้าตรสัว่า โรคเกดิจากไม่สมดลุร้อนเยน็ และ 
วิบากร้าย โรคจึงไม่ใช่สิ่งน่ากลัว ไม่ต้องไปกลัวโรค โรคหาย
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อยู่แล้ว ไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย อย่าไปกลัวเลย จะไป

กลัวท�าไม จะกลัวให้ทรุดหนักท�าไม จะกลัวให้ตายเร็วท�าไม จะ

กลัวให้ทุกข์ใจท�าไม ถ้าไม่กลัว ก็ไม่ทรุดหนัก การไม่กลัวช่วยให้

โรคทุเลาได้ดีที่สุด ถ้าไม่กลัวก็ไม่ตายเร็ว (ตายยาก/ตายช้า/ยืด

อายุได้ดี) ถ้าไม่กลัวก็ไม่ทุกข์ใจ ไม่ต้องไปกลัวโรคหรอก โรคหาย

อยู่แล้ว ถ้าไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย และการต่อสู้ของเรากับ

โรค เรามแีต่ชนะกบัเสมอเท่านัน้ ถ้าชนะตอนเป็นๆ คอืในขณะทีเ่รา

มีชีวิตอยู่ เราก็ชนะโรค เราไม่ชนะโรคตอนเป็นๆ เราตาย โรคก็ตาย

ด้วย กเ็สมอกนั บอกได้เลยแย่สุดแค่เสมอกนัเท่านัน้ เพราะฉะนัน้ไม่

ต้องไปกลัวอะไร ยิ่งไปกลัวยิ่งเป็นโรคยิ่งทรุด ยิ่งกลัวโรคยิ่งก�าเริบ

ยิ่งตายเร็ว จะกลัวให้โง่ท�าไม กลัวมีแต่ผลเสีย เราก็ต้องหาทางคิด

ไม่ให้มันกลัว เรามีแต่ชนะกับเสมอจะไปกลัวท�าไม และเราก็รู้ลึกลง

ไปอกีว่าพระพทุธเจ้าตรัสว่าโรคเกิดจากไม่สมดุลร้อนเย็นบวกวิบาก

ร้ายเท่านั้น และผูเ้ขยีนกไ็ด้พสิจูน์มาแล้วว่าจรงิอย่างนัน้เลย วธิแีก้ก็

ดบัท่ีเหตุ ก็ท�าสมดลุร้อนเยน็ ท�าวบิากด ีวบิากดกีจั็บสมดลุร้อนเยน็ 

สร้างร่างกายให้แข็งแรง สลายโรคขับโรคออกก็หายจากโรค ไม่เห็น

ยากเลยรักษาโรค เพียงท�าให้มันถูกเท่านั้นเอง เราก็ไม่กลัวโรค 

   โรคเป็นเพยีงการเกิดความไม่สมดลุของร่างกายเท่านัน้ ใน

ธัมมจักกัปปวัตตนสูตรพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ทุกข์เกิดจากความ

โต่ง/ความไม่สมดุล ๒ ด้าน ด้านหน่ึง คือ กามสุขขัลลิกะ อีกด้าน

หนึ่ง คือ อัตตกิลมถะ” (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๔ ข้อที่ ๑๓

   ดังนั้นโรคซึ่งเป็นทุกข์ก็เกิดจากความไม่สมดุล มันโต่ง

ไป ๒ ด้าน ด้านหนึ่งจิตหลงรูปธรรม/วัตถุ (กามสุขขัลลิกะ             

จิตหลงติดสุขปลอมในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสที่เป็นภัย อีก
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ด้านหนึ่งอัตตกิลมถะ จิตหลงทรมานตนด้วยการคดิด ี ยดึด ึ หลงดี 

หลกัในการดบัทกุข์ทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัไว้ คอื “การดบัทกุข์ทีต้่นเหต”ุ 

(พระไตรปิฎก เล่ม ๒๕ ข้อ ๕๙)  ก็คือ อย่าไปหลงเอาวัตถทุีเ่ป็น

พิษเป็นโทษมาเสียบมาใส่เรา/ให้เอาออกไป เอาจิตที่ถูกต้องเป็น

ประโยชน์มาใส่แทน (หยุดช่ัว ท�าดี ท�าจิตใจผ่องใส ท�าดีอย่างไม่

หลงดี คือ  ท�าดีที่ท�าได้ ไม่วิวาท ให้ดีที่สุดด้วยใจที่เป็นสุข อย่างรู้

เพียรรู้พัก ท�าดีเร่ือยไป ใจเย็นข้ามชาติ ผลดีจะเกิดได้มากน้อยแค่

ไหนอย่างไร ตอนไหน ก็ตามวิบากดีร้ายของแต่ละชีวิต เท่าน้ีโรคก็

จะทุเลาหรือหาย 

   รกัษาโรคไม่ยากเลย เพยีงแค่เอาวตัถทุีเ่ป็นประโยชน์มาใส่ 

เอาจิตที่เป็นประโยชน์มาใส่ เพียงเท่านี้เอง โรคเป็นเพียงความไม่

สมดุล พระพุทธเจ้าท่านพบสัจจะว่า เมื่อใดเกิดความโต่ง เกิดความ

ไม่สมดุล ก็จะเกิดความทุกข์ต่างๆ รวมทั้งเกิดโรคขึ้น 

   พลังงานชีวิตของเรา ถ้าเมื่อใดไม่สมดุล ก็จะแปลงเป็น

พลังงานทุกข์ เขาจะบอกเราให้เป็นทุกข์ ให้เป็นโรค เพื่อให้เราได้

อายุยืน เพราะเขาบอกเราเพื่อให้แก้ไข ให้ท�าความสมดุล เขาบอก

เราว่ามีพษิอยูต่รงนัน้ตรงนี ้เรามพีษิ ช่วยเอาพิษออกให้ด้วย พอเอา

พิษออก แล้วใส่สิ่งที่เป็นประโยชน์เข้าไป เราก็สมดุล พลังชีวิตก็จะ

แปลงเป็นพลังสุขให้เรา แปลงเป็นความผาสุก พลังชีวิตเราก็จะเต็ม 

จะแปลงเป็นทั้งประโยชน์สุขและเป็นทั้งพลังงานสร้างสรรค์ให้เรา 

   ไม่ว่าเราจะสมดุลหรือไม่สมดุล สัจจะแห่งชีวิตก็บอกเรา

เท่านัน้เอง กม็อียูเ่ท่านีใ้นโลกใบนี ้ไม่สมดลุกแ็ปลงเป็นพลังงานทกุข์ 

บอกเราว่ามพีษิอยูต่รงนี ้ช่วยเอาพษิออกให้หน่อย ช่วยปรบัสมดลุให้

หน่อย ช่วยเอาพิษออก พอเราเอาพิษออก แล้วใส่สิ่งที่ถูกกันเข้าไป 
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เอาสิ่งที่มีประโยชน์มาใส่ มันก็สมดุล พลังชีวิตก็จะแปลงเป็นพลัง

ประโยชน์สุขให้กับเรา ก็มีอยู่เท่านี้ ไม่เห็นน่ากลัวอะไร 

   พระพุทธเจ้าตรัสหลักไว้ว่า ไม่สมดุลก็เป็นทุกข์เป็นโรค 

สมดุลก็หายทุกข์หายโรค หายโรคเราก็สดชื่นแข็งแรงมีพลังชีวิต 

ไม่สมดุลเราก็เป็นโรค ก็เท่านี้ พลังชีวิตก็เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาอยู่แค่

นี้ไม่ได้มีอะไรมากไปกว่านี้ ไม่ใช่เรื่องเลวร้ายอะไร 

   เมื่อเรารู้อันนี้แล้ว หลักการส�าคัญที่จะท�าให้เราไม่กลัวโรค 

ก็คือ เราก็จะเอาประโยชน์จากโรคนี้ให้ได้ จงเอาประโยชน์จากโรค

ให้ได้ ไหนๆ ก็ได้เป็นโรคแล้ว เอาประโยชน์จากโรคให้ได้ เราจะ

ไม่กลัวโรค แล้วใจก็จะเป็นสุข เพราะพระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน

พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๗ ข้อที่ ๒๔๔๔ ว่า “คนมีปัญญาแม้ตกทุกข์ 

ก็ยังหาสุขพบ” จะเห็นได้ว่า แม้ขณะที่มีทุกข์ยังไม่ทุกข์ใจเลย ขณะ

ทกุข์ยังเป็นสขุใจ คนมปัีญญา แม้ประสบทกุข์ยงัหาสขุพบ หาสขุให้ได้

ในโรค จะหาสุขได้อย่างไร หาประโยชน์ของโรค สุขนั้นคือประโยชน์

   ความเป็นโรคท�าให้เราได้ประโยชน์หลักๆ อย่างน้อย ๓ 

ประการ ดังนี้ 

   ๑. โรคท�าให้เรามีน�้าอดน�้าทนมากขึ้น ท�าให้เราแข็งแกร่ง

มากขึ้น เพราะการเป็นโรคนั้นทุกข์ทรมาน จะท�าให้เราได้อดได้ทน 

ท�าให้จิตวิญญาณเรามีน�้าอดน�้าทน เราจะแข็งแกร่งขึ้น จะเสียหาย

หรือไม่ถ้าคนเราจะแข็งแกร่งมากยิ่งขึ้น มีน�้าอดน�้าทนมากขึ้น        

ไม่เสยีหายอะไร ถ้าจติวญิญาณเราจะแขง็แกร่งยิง่ข้ึน คนทีแ่ข็งแกร่ง

มาก  มีน�้าอดน�้าทนมาก  จะทุกข์ได้ยาก เพราะฉะนั้น เอาโรคมาท�า

ประโยชน์ อย่างน้อยเราก็แข็งแกร่งขึ้น มีน�้าอดน�้าทนมากขึ้น ได้

ฝึกความอดทนก็จะแข็งแกร่งข้ึน ไม่มีอะไรขาดทุน
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   ๒. โรคก็ท�าให้เวรกรรมเราน้อยลง โรคท�าให้สิ่งไม่ดีใน

ชวีติเราลดน้อยลง เพราะไม่มีอะไรทีเ่ราได้รบัโดยทีเ่ราไม่ท�ามา นีเ้ป็น

สัจจะที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “กัมมสโกมหิ 

กัมมทายาโท กัมมโยนิ กัมมพันธุ กัมมปฏิสรโณ” (พระไตรปิฎก 

เล่มที ่๒๒ ข้อที ่๕๗) แปลว่า เรามกีรรม (การกระท�า) เป็นของของ

ตน เราเป็นทายาทของกรรม เรามีกรรมเป็นก�าเนิด เรามีกรรมเป็น

เผ่าพันธุ์ เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย เรามีกรรมเป็นผู้ให้ผล กัมมปฏิ

สรโณ คอื เรามกีรรมเป็นทีพ่ึง่อาศยัหรอืเป็นผูใ้ห้ผล ซึง่พระพุทธเจ้า

ตรสัว่า ค�าใดทีท่่านตรสัไว้จะไม่มผู้ีใดลบล้างได้ คอื อกาลโิก (เป็นจรงิ

ตลอดกาล) และเอหปัิสสิโก (เชือ้เชญิให้มาพสิจูน์กันได้) 

   ดังนั้นสิ่งที่เรารับอยู่ ก็คือสิ่งที่เราท�ามา จะได้ดีหรือไม่ดี 

ล้วนเกิดจากสิ่งที่เราท�ามาทั้งหมดทั้งสิ้น จะเกิดจากสิ่งอื่นไม่มี 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า เมื่อเราท�ามาก็จะเป็นสมบัติของเรา จะสะสม

ฝังไว้ในจติวญิญาณของเรา เป็นวบิากกรรมทีค่อยดลให้เราได้รบัผล 

เมื่อวิบากกรรมใดดลให้เรารับผลแล้วก็หมดไปเท่าที่เรารับ 

   เพราะฉะนัน้ โรคภยัไข้เจบ็กเ็ป็นผลจากวบิากกรรมทีเ่ราได้

ท�ามา ไม่ว่าจะในชาตนิีห้รอืชาตก่ิอน เกดิจากบางสิง่บางอย่างทีไ่ม่ดทีี่

เราได้ท�ามา ไม่ว่าชาตนิีห้รอืชาตก่ิอน เป็นวบิากกรรมทีด่ลให้เกดิผล

กับเรา ได้รับผลแล้วก็ดับไป รับเท่าไหร่ ก็หมดไปเท่านั้น และเมื่อ

วิบากกรรมที่ไม่ดีหมดไป พลังวิบากกรรมที่ดีก็จะส่งผลแรงเพราะ

ไม่มีพลังชั่วมาต้านไว้

   เสียดายหรือที่พลังไม่ดีหมดไป เสียดายสิ่งไม่ดีหรือ? จะไป

เสียดายสิ่งที่ไม่ดีท�าไม สิ่งที่ไม่ดีหมดไปก็ดีแล้ว จะเสียดายท�าไม 
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สิ่งที่ไม่ดีทยอยหมดไปก็ดีแล้ว ดีกว่าให้สิ่งที่ไม่ดีรวมมาทีเดียว

มากๆ ก็จะทุกข์จะหนักมาก ลองทบทวนดูก็ได้ว่า เราเคยไม่สบาย 

เป็นมาเท่าไหร่ๆ ที่เราทยอยรับผลมา ถ้าความไม่สบายนั้นรวม

มาเป็นหนักๆ ทีเดียวจะเป็นอย่างไร เราตายเลยนะ ดแีล้วทีค่วาม

ไม่สบายทยอยมาให้รบัไป แล้วทยอยหมดไป ทยอยรับมาเท่าไหร่ 

ก็หมดไปเท่านั้น รับมากก็หมดมาก รับน้อยก็หมดน้อย รับแล้วก็

หมดไป เราอย่าไปท�าเพิ่มก็แล้วกัน เราก็ท�าแต่สิ่งดี เราก็จะรับแต่

สิง่ดี เพราะฉะนัน้ ประโยชน์ข้อทีส่องของการเป็นโรคกค็อื เวรกรรม

เราจะน้อยลง   

   พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนที่เชื่อเรื่องบาปบุญจะพ้นทุกข์ ท่าน

ตรัสในสัมมาทิฏฐิ ๑๐ ในข้อที่ ๔ ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๔ ข้อ 

ที่ ๒๕๗ “ทางพ้นทุกข์คือเชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม” เชื่อ

เรือ่งการกระท�าหรอืผลของการกระท�า เชือ่เรือ่งวบิาก วบิาก แปลว่า

ผลของการกระท�า ในโลกนีไ้ม่มอีะไรบงัเอิญทัง้ส้ิน พระพุทธเจ้าตรสั

ว่า ในโลกใบนี้ไม่มีอะไรบังเอิญ ไม่มีอะไรฟลุค ทุกอย่างมีมาแต่เหตุ 

เหตุคือกรรม (การกระท�า) ทุกอย่างเกิดจากการกระท�าทั้งสิ้น ไม่มี

อะไรบังเอิญ ไม่มีอะไรฟลุคทั้งสิ้น ใครจะได้รับสุขได้รับทุกข์ ได้รับ

อะไรๆ ก็เกิดจากผู้นั้นๆ ท�ามาทั้งหมด  ไม่ว่าจะท�าอะไรมาก็ตาม 

   ตรงกบับททบทวนธรรมเพ่ือสร้างจติวญิาณให้ผาสกุทีส่ดุใน

โลก เป็นคัมภีร์ชีวิตที่จะท�าให้ชีวิตพ้นทุกข์ บทที่ ๖ คือ “เมื่อเกิดสิ่ง

เลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเรา

เคยท�าเช่นนัน้มามากกว่านัน้ เมือ่ได้รับแล้วกห็มดไป เรากจ็ะโชคดขีึน้”
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   ในพระไตรปิฎก เล่มที ่๓๗ ข้อที ่๑๖๙๘  “พระผูม้พีระภาค

ได้ตรัสไว้ว่า ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าวความที่กรรม (การ 

กระท�า) อันเป็นไปด้วยความจงใจ ที่บุคคลท�าแล้ว สะสมแล้วจะ

สิ้นสุดไป เพราะมิได้เสวยผล แต่กรรมนัน้แล จะให้ผลในภพนี ้หรอื

ในภพถัดไป หรือในภพอื่นสืบๆ ไป”

   ดังนั้น อะไรที่เราท�ามาก็จะสะสมเป็นวิบากกรรม อะไรท�า

ด้วยเจตนาจะสะสมลงในจิตวญิญาณของเรา เป็นวิบากแล้วรอรบัผล 

ท�าดีรอรับผลดี ท�าไม่ดีรอรับผลไม่ดี เพราะฉะนั้นสิ่งที่เรารับอยู่

คือสิ่งที่เราท�ามา ถ้าเราเชื่อเร่ืองเวรเรื่องกรรม เราก็จะไม่ทุกข์ใจ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า ใครไม่เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญจะไม่พ้นทุกข์ ใคร

เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญจะพ้นทุกข์ เพราะถ้าไม่เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญ 

เวลาได้รับทุกข์จะคลายใจไม่ได้ เพราะเขาไม่รู้ว่าทุกข์เกิดจากอะไร 

   จะท�าใจไม่ได้ว่าท�าไมเป็นเรา ท�าไมเปน็เรา เมื่อไหร่จะหมด 

ท�าไมเป็นเรา แต่ถ้าเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญก็พ้นทุกข์ใจได้ เพราะรู้ว่า

รับแล้วมันก็หมดไปๆ รับเท่าไหร่ก็หมดเท่านั้น หมดเท่าที่รับ 

รับไปเรื่อยๆ ก็หมดเอง ไม่เหลือ ส่วนคนไม่เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญ 

จะไม่รูท้ีม่าทีไ่ปของทกุข์ก็จะทกุข์ใจ บางทก็ีไปโกรธคนอืน่อกี เขามา

ท�าเรานะ แต่จริงๆ แล้วเราท�ามาเอง กว็บิากกรรมเราไปดงึให้เขามา

ท�าร้ายเรา เขามาให้เราได้ชดใช้เวรกรรม 

   ถ้าเรารู้เรื่องกรรม จะไปโกรธคนอื่นได้อย่างไร เราจะไม่ไป

โกรธไม่ไปถือสาคนอื่น แต่ถ้าใครไม่รู้เรื่องกรรม ก็ถือสาเขา เขามา

กนิตบัเรา เราก็กินตบัเขากลบั สร้างวบิากกรรมใหม่ก่อเวรก่อกรรม

ที่ไม่ดีต่อกันไปไม่รู้จบไม่รู้แล้ว เมื่อไม่เชื่อเรื่องกรรม ไม่เชื่อว่าสิ่งที่
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เรารับผลอยูเ่กดิจากเราท�ามาหรอืไม่เช่ือว่าสิง่ทีด่/ีไม่ดต่ีาง ๆ  ทีเ่กิด

กับผู้ใดๆ ก็ล้วนเกิดจากผู้นั้นๆ ท�ามา ก็จะไปโกรธเขาใจก็เป็นทุกข์  

ใจเป็นทุกข์ก็ส่งผลให้เป็นโรค 

   คนทีไ่ม่เช่ือเรือ่งกรรม (การกระท�า) และวบิาก (ผล) กรรม 

ใจกจ็ะไปชงิชังรังเกยีจเขา มกัจะคดิว่าเมือ่ไหร่เขาจะตาย เมือ่ไหร่เขา

จะตาย เมื่อไหร่เขาจะไปเสียที ระหว่างเรากับคนที่เรารังเกียจใครจะ

ตายก่อนกัน รังเกียจเขามากๆ โกรธเขามากๆ ตัวเรานั้นแหละจะ

ตายก่อน เราสร้างความรู้สึกโกรธชิงชังรังเกียจก็เป็นการฆ่าตัวเอง

เปล่าๆ อย่าไปฆ่าตัวเองเลย  ทั้งหมดนี้เราเองเป็นผู้ท�ามา ใครท�าไม่

ดีกับเรา เราท�ามาทั้งหมด รับแล้วก็หมดไป อย่าไปทุกข์ใจเลย อย่า

ไปท�าทุกข์ทับถมตนเพ่ิมอีกเลย ให้ท�าแต่ส่ิงดีๆ ชีวิตก็จะได้สิ่ง

ที่ดีสิ่งที่เป็นประโยชน์เพิ่มข้ึน
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ความเข้าใจเรื่องกรรม
อย่างแจ่มแจ้งเท่านั้น
ที่จะพาตนพ้นทุกข์ได้ 

 

   สิง่ทีเ่ราประสบพบเจอท้ังหมด สิง่ทีเ่ราสมัผสัทัง้หมด สิง่

ทีเ่รารับทัง้หมด คอืผลผลติจากพลงัวบิากดีร้ายกศุล อกศุลทีเ่กดิ

จากการกระท�าของเราทั้งหมด จรงิๆ แล้ว ไม่วา่ใครจะท�าดหีรอืไม่

ดีกับเรา สัตว์จะท�าดีหรือไม่ดีกับเรา สภาพร่างกายมันจะดีหรือไม่ดี

กับเรา สภาพเหตุการณ์มันจะดีหรือไม่ดีกับเรา เราจะได้หรือไม่ได้

ข้าวของทีดี่หรอืไม่ดอีย่างไร  สรปุแล้วทกุสิง่ทกุอย่างทีเ่ราประสบพบ

เจอทัง้หมด…มนัไม่ใช่…สิง่นัน้เลย…ไม่ใช่เกดิจากนอกจติวญิญาณ

ของเราเลย
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   ดังที่ พระพุทธเจ้าตรัสในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ 

๑๑ ว่า “ทุกสิ่งส�าเร็จได้ด้วยใจ” และเล่มที่ ๒๒ ข้อที่ ๑๖๑ “เรามี

กรรมเป็นของ ของ ตน (กระท�าอะไรจะสั่งสมเป็นวิบากของตน) เรา

เป็นทายาทของกรรม (ผู้รับผลจากการกระท�าของตน)” ดังนั้น สิ่ง

เหล่า-นั้นทั้งหมดคือพลังวิบากดีร้ายของเราที่สร้างที่ดูดดึงให้เรา 

   แต่มายากลลวงของกเิลส เขาจะหลอกเราว่าสิง่ทีเ่ราประสบ

พบเจอทั้งหลาย เกิดจากข้างนอก เกิดจากสิ่งนั้นสิ่งนี้ คนนั้นคนนี้ 

อย่างน้ันอย่างน้ี ท�าให้เรา สร้างให้เรา แต่แท้ทีจ่รงิแล้ว พระพุทธเจ้า

ตรสัว่า เกิดจากข้างใน คือวิบากดีร้ายของเราที่สร้างให้เราดูดดึงมา

ให้เราทั้งหมด แต่มันก็ไม่เที่ยง เกิดแล้วก็ดับ รับผลแล้วก็หมดไป 

บางอย่างก็จะเข้ามาสัมพันธ์กับเรามากหน่อย บางอย่างก็จะห่างไป

หน่อย ตามวิบากดีร้ายของแต่ละชั้นๆ แต่ละชุดนั้นๆ ซ่ึงมีความ

ละเอียดลึกซึ้งในสิ่งต่างๆ เหล่านี้

   ผู้ที่มีญาณปัญญาก็จะรู้ว่าสิ่งที่เราพบเห็นทั้งหมด เกิดจาก

พลังวิบากดีร้ายกุศลอกุศลที่เกิดจากการกระท�าของเราทั้งหมด ผู้

มีปัญญาที่สามารถท�าใจให้เป็นสุขในทุกสถานการณ์ได้ เมื่อได้รบั

สภาพดีๆ... ดีเกดิ...กร็ูว่้า...โชคดอีีกแล้ว... ดอีอกฤทธิแ์ล้ว...

กศุลาธมัมา เมือ่ได้สภาพร้ายๆ...ดไีม่เกดิ...กร็ูว่้า...โชคดอีกีแล้ว... 

ร้ายหมดไปอีกแล้ว...อกุศลาธัมมา พุทธะจึงรู้ความจริงของชวีติ

ว่า เดีย๋วกด็เีดีย๋วกร้็าย เดีย๋วกด็เีดีย๋วกร้็าย พุทธะไม่ท�าชัว่ ท�าแต่ดทีี่

ท�าได้ ไม่ววิาท ให้ดทีีสุ่ด ด้วยใจทีเ่ป็นสุข อย่างรูเ้พยีรรูพ้กั ดีเกิดก็

สุขใจ ดีไม่เกิดก็สุขใจ ก็โชคดีตลอดเวลาเบิกบานแจ่มใสไร้กังวล

ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเกิดสิ่งดีสิ่งร้ายก็โชคดีตลอดเวลา เป็นพุทธะที่

โชคดีตลอดเวลาไม่ว่าดหีรอืร้าย Buddhist is lucky All the Time. 
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เพราะมีปัญญาท่ีสร้างความโชคดีให้กับชีวิตได้ ปัญญาแลประเสริฐ

สูงสุด ผูม้ปัีญญาแม้ประสบทกุข์กย็งัหาสขุพบ ยงัหาโชคดีเจอ เป็น

พทุธะทีม่คีวามสขุทกุเวลา Buddhist is Happiness All the Time.

   อัตถิ สุกตทุกกฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก ผลวิบาก

ของกรรมที่ท�าดีท�าชั่วแล้วมีอยู่ ก็มีแต่ดีชั่วกุศลอกุศลพลังวิบาก

สร้างผลดีร้ายจากการกระท�าดชีัว่ของเราเท่านัน้ท่ีสร้างผลให้ชวีติ

เราตลอดเวลา พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า เราไม่กล่าวความว่ากรรมคือ

การกระท�าด้วยสัญเจตนา (ความจงใจ) ที่บุคคลท�าแล้วสะสมแล้ว

จะสิ้นสุดไปเพราะไม่ได้เสวยผล แปลว่า ไม่มีการกระท�าใดที่ท�าแล้ว

จะไม่ได้รับผล แปลว่า การกระท�าทุกการกระท�า คนที่ท�าจะได้รับผล 

แปลว่า ผลที่ชวีติแต่ละชีวติได้รบัเกิดจากการกระท�าของตวัเองทัง้หมด 

กมัมสัสะโกมหิ เรามีกรรมเป็นของของตน กัมมะทายาโท เราเป็น

ทายาทของกรรม กัมมะโยนิ เรามีกรรมเป็นก�าเนิด กัมมะพันธุ 

เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ กัมมะปะฎิสะระโณ เรามีกรรมเป็นที่พึ่ง

อาศัย ยัง กัมมัง กะริสสามิ เราจักท�ากรรมอันใดไว้ กลัยาณงั วา 

ปาปะกงั วา ดีก็ตามชั่วก็ตาม ตัสสะ ทายาโท ภะวิสสามิ เราจักเป็น

ผู้ได้รับผลของกรรมนั้น อย่างแน่นอน แปลว่า ใครท�ากรรมอะไรก็

ต้องได้รับผลนั้น หรือ 

   ตามทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัไว้ ในพระไตรปิฎก เล่มที ่๒๐ ข้อที่ 

๑๖๗-๑๗๘ ใครคดิพดูท�าทจุรติผดิศลีทางกาย วาจา ใจ จะได้รบัสิง่

ทีไ่ม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ ใครคิดพดูท�าสุจรติถกูศลีทาง

กายวาจาใจ จะได้รับส่ิงทีน่่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ผลหรือสภาพที่

ชีวิตเราได้รับได้เจอได้สัมผัส เกิดจากการกระท�าของเราทั้งหมด 
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   ตรงกบับททบทวนธรรมเพ่ือสร้างจติวญิาณให้ผาสกุทีส่ดุใน

โลก เป็นคัมภร์ีชวีติทีจ่ะท�าให้ชวีติพ้นทกุข์ บทที ่๙ คอื “ส่ิงทีม่องไม่

เห็น ที่ท�าหน้าที่สร้างส่ิงท่ีมองเห็น และส่ิงที่เป็นอยู่ทุกอย่างในชีวิต

ของคน คือ พลังวิบากดีร้ายท่ีเกิดจากการกระท�าทางกาย หรือ

วาจา หรือใจของผู้นั้น ในอดีตชาติและชาตินี้สังเคราะห์กันอย่างละ

หนึ่งส่วน”

   ตรงกับโศลกธรรม พ่อครสูมณะโพธรัิกษ์ทีก่ล่าวว่า “อยู่ใน

วัฏสงสารให้เชื่อในค�าสอนพระพุทธเจ้า เช่ือกรรมวิบากให้รู้กรรม

วบิาก วบิากเป็นของตวัเอง กรรมเป็นของของตน เราท�าแล้วกส็ัง่สม

เป็นกรรมของเรา เราท�าแล้วต้องรับมรดกของกรรมทุกหน่วยทุก

ปรมน ูไม่มรีะเหดิระเหย อยูค่รบ แล้วออกฤทธ์ิเดชของมนั ตามทีม่นั

จะต้องใช้ ผู้ได้รับวบิากอยู ่หากเชือ่กรรมวบิากแล้วไม่มปัีญหา วบิาก

เป็นเรือ่งอจนิไตยเราคดิไม่ออก บวกลบคณูหารไม่ได้เลย สจัจะของ

กรรมวิบาก มันท�าการบวกลบคูณหารสังเคราะห์สังขารของมันเอง

เสรจ็เรยีบร้อย ยิง่กว่าเครือ่งคดิเลข หรอื คอมพวิเตอร์ขนาดละเอยีด

ที่สุด แต่วิบากกรรมมันไม่มีความผิดพลาดในการค�านวณเลย ไม่มี

อะไรล�าเอียง ไม่มีคติอย่างเป็นสัจธรรม ออกมาแบบไม่มีใครหลบ

เลี่ยงพ้น วิบากเป็นของตัวเอง กรรมเป็นของของตน เราท�าแล้วก็

ส่ังสมเป็นกรรมของเรา กรรมช่วยเราให้เราอาศยั กมัมทายาท เราท�า

แล้วต้องรบัมรดกของกรรมทกุหน่วยทกุปรมน ูไม่มรีะเหดิระเหย อยู่

ครบ แล้วออกฤทธิเ์ดชของมัน ตามทีม่นัจะต้องใช้ แล้วมนัใช้ไปตาม

กาละวิบากของแต่ละคนไม่ได้เอามาใช้ขณะเดียวหมด มนัใช้เป็นตาม

กาละสะสมเหตุปัจจัยตามสัดส่วนตามความเหมาะสม (พ่อครสูมณะ

โพธริกัษ์  ๑๔ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒ บวรราชธานอีโศก อุบลราชธานี)
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   เม่ือมีปัญญารูช้ดัแล้วว่าทกุอย่างเกดิจากเราท�ามา ท�าดแีล้ว

ได้รบัผลด ีท�าชัว่แล้วได้รบัผลชัว่ ชวีติกจ็ะได้ไม่ไปโทษใคร ไม่ไปโกรธ

ใคร ไม่ไปโทษคนอ่ืน ชวีติกจ็ะมีความโชคดมีคีวามสขุตลอดเวลา 

     ดีเกดิก.็..โชคดอีกีแล้ว... ดอีอกฤทธิแ์ล้ว...กศุลาธมัมา

         ดีไม่เกดิก ็ โชคดอีกีแล้ว  ร้ายหมดไปอกีแล้ว  อกศุลาธมัมา 

   อยากให้หมดเร็วก็ท�าดีไม่มีถือสาไปเรื่อย ท�าดีด้วยใจ

ที่เป็นสุข ไม่เอาอะไรด้วยใจที่เป็นสุข ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ 

เรื่องร้ายทุกมิติก็จะลดลงไปเรื่อยๆ เรื่องดีทุกมิติก็จะเพ่ิมขึ้นไป

เรื่อยๆ ทุกภพทุกชาติ

   ๓. เอาโรคมาฝึกแก้ปัญหาทีต้่นเหตใุห้ได้ เพราะผูใ้ดกต็าม

ที่แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ทุกข์ในชีวิตจะดับได้ แล้วทุกข์ในชีวิตจะดับไป

ทั้งหมด เพราะต้นเหตุของทุกข์ทุกอย่างในโลกใบนี้เกิดจากทางโต่ง 

๒ ด้านทัง้หมด ด้านหนึง่โต่งไปในทางกามสขุขลัลกิะ (จติหลงตดิสขุ

ปลอมในรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสัทีเ่ป็นภยั) และอกีด้านโต่งไปใน

ทางอัตตกลิมถะ (จติตดิด ียดึด ีหลงด)ี      

   ถ้าท่านมาลองฝึกปฏิบัติการดูแลสุขภาพตามหลักแพทย์

วิถีธรรมแบบนี้ ถ้าท่านเข้าใจ สมมติว่าต้นเหตุเกิดจากทางโต่งทั้ง

สองด้าน โต่งไปในทางเอาวัตถุทีเ่ป็นพษิมาใส่ตนเอง โต่งเอาจติทีเ่ป็น

พิษมาใส่ตนเอง เราก็เอาสิ่งที่เป็นพิษทั้งทางวัตถุและทางจิตออกไป 

เอาสิ่งที่เป็นประโยชน์ทั้งทางจิตและทางวัตถุมาใส่ชีวิตเรา ถ้าเราท�า

แบบน้ีด้วยวิธีการดูแลสุขภาพตามหลักแพทย์วิถีธรรม โดยปฏิบตัิ

ปรบัสมดุลร้อนเยน็ด้วยเทคนคิ ๙ ข้อ (ยา ๙ เมด็) ซึง่ปรับสมดลุไป

สู่จุดที่รู้สึกสุขสบาย เบากาย มีก�าลัง และปรับกลับไปกลับมาตาม
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ภาวะร้อนเย็นของผู้นัน้ ณ ส่ิงแวดล้อมปัจจุบนันัน้ๆ อาจเลือกท�าเพียง

ข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อร่วมกันตามความเหมาะสมของแต่ละ

คน ข้อใดทีท่�าแล้วรูส้กึสขุ สบาย เบากาย มกี�าลงั แสดงว่าเหมาะสม

กับผูน้ัน้ ณ เวลานัน้ ควรท�าต่อไป ส่วนข้อใดทีท่�าแล้วรูส้กึไม่สขุ ไม่

สบาย หนักตวั อ่อนเพลยี แสดงว่าไม่เหมาะสมกับผู้นั้น ณ เวลานั้น 

ควรงดเสีย เทคนิค ๙ ข้อ (ยา ๙ เม็ด) มีดังนี้ ๑) การรับประทาน

สมนุไพรปรบัสมดลุร้อนเยน็ ๒) การกวัซาหรอืขดูซาหรอืขูดพษิหรอื

ขูดลม (การขูดระบายพิษทางผิวหนัง) ๓) การสวนล้างพิษออกจาก

ล�าไส้ใหญ่ด้วยสมุนไพรท่ีถูกกัน (ดีท็อกซ์) ๔) การแช่มือแช่เท้า

หรือส่วนที่ไม่สบายในน�้าสมุนไพร ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย 

๕) การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร ตาม

ภาวะร้อนเย็นของร่างกาย ๖) การออกก�าลังกาย กดจุดลมปราณ 

โยคะ กายบริหาร ที่ถูกต้อง ๗) การรับประทานอาหารปรับสมดุล 

ตามภาวะร้อนเย็นของร่างกาย ๘) ใช้ธรรมะ ละบาป บ�าเพ็ญกุศล 

ท�าจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดีสหายดีสร้างสังคมส่ิงแวดล้อมที่ดี 

๙) รู้เพียร รู้พักให้พอดี

   จะสามารถแก้ปัญหาสุขภาพและปัญหาอื่นๆ ได้ เพราะ      

ผู้เขียนพิสูจน์มาแล้ว

   ๑. ปัญหาโรคภัยไข้เจ็บก็แก้ได้ 

   ๒. ปัญหาความยากจนก็แก้ได้ เรามาฝึกกินข้าวกับเกลือ 

จะไม่รวยก็ให้รู้ไป (ความจริงก็กินอย่างอื่นด้วยแต่กินใช้น้อยที่สุด

เท่าที่จะเป็นประโยชน์ที่สุด ไม่ขาดแคลน แต่สมบูรณ์แบบที่สุด) 

หลายคนพอฝึกแบบนี้แล้วกลุ้มใจเลย เพราะไม่รู้ว่าจะเอาเงินไปท�า
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อะไร ชีวิตนี้มาท�าแบบนี้ จะเอาเงินไปท�าอะไร การเอาไม้มากัวซา 

ขูดไปทั้งชีวิต ขูดไปจนตาย ไม้กัวซามันจะหมดหรือไม่ เผลอๆ เรา

สามารถให้ลูกไว้เป็นมรดกตกทอดได้อกี การกดจุดลมปราณ กไ็ม่

เสียสักบาท หาสมนุไพรใกล้บ้าน ประหยดัหรอืไม่ หาของใกล้ตวัมา

รกัษา พระพุทธเจ้าตรสัไว้ในพระไตรปิฎกจตัตารสิตูร ใช้สิ่งที่หาได้

ง่ายและไม่มีโทษด้วยความประหยัดมาดับทุกข์ คือให้หาของใกล้

ตัวของในตัวโดยใช้อย่างประหยัดเป็นหลัก มารกัษาโรคกายโรค

ใจก็จะดับทุกข์ได้ รวมถึงการท�าใจให้สบาย จะเสียเงินกี่บาท ไม่ได้

เสียสักบาท 

   เห็นหรือไม่ว่าส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีสามารถน�ามาแก้ปัญหา

ความยากจนได้ นี่คือวิธีแก้ปัญหาความยากจนแห่งชาติ ถ้าท�าได้สิ่ง

แวดล้อมกจ็ะด ีเพราะใช้ทรพัยากรของโลกน้อย แต่สร้างสิง่ทีด่ ีสร้าง

ความสะอาด สร้างธรรมชาติไร้สารพิษ สร้างสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้

กับโลกมากๆ ก็จะสามารถแก้ปัญหาส่ิงแวดล้อมได้ สิง่แวดล้อม 

จะดีขึ้นได้ โดยคนมาปลูกพืชปลูกผักไร้สารพิษ คนมีระเบียบวินัย 

ไม่ท�าสิง่สกปรกต่างๆ ช่วยกนัท�าความสะอาด กนิน้อย ใช้น้อย เอา

ทรัพยากรจากโลกน้อย สร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี ไม่ได้ใช้/เผาผลาญ

ทรัพยากรอย่างไร้ประโยชน์ ไม่ได้สร้างมลพิษต่าง ๆ  ให้เกิดขึ้น เรา

สร้างแต่สิ่งที่ดี สิ่งแวดล้อมที่ดี สร้างต้นไม้ สร้างส่ิงที่มีประโยชน์ 

   แก้ปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งได้อีก กินข้าวกับเกลือจะไป

ทะเลาะกับใคร จะไปแย่งเงินกับใคร วันๆ กินข้าวกับเกลือ 

ท�ากัวซาไป มีน�้าใจช่วยเหลือเกื้อกูลกันไป รักษาโรคก็รักษาแบบ

ถูกๆ ชีวิตก็ด�าเนินไปแบบถูกๆ จะต้องไปโลภไปหาเงินมากๆ ท�าไม     

ไม่ได้ไปหาเงินมากๆ จะไปทะเลาะกับใคร คิดดูให้ดีสิ จะไปแย่งเงิน
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กับใคร ก็เรามีพอใช้แล้วเหลือด้วย กจ็ะไปแบ่งให้เขาไม่ใช่ไปแย่งเขา 

จรงิๆ การปฏิบัติแบบน้ีมันจะเหลือเฟือ ลดปัญหาการทะเลาะเบาะ

แว้งได้ ไม่ต้องไปแย่งเงินแย่งทอง แย่งทรัพย์สมบัติกับใคร พอกิน

พอใช้ เหลอืด้วย คดิดวู่าจะแบ่งใครด ียิง่มนี�า้ใจเกือ้กลูกนัช่วยเหลือ

กัน ช่วยเหลือกันฟรีๆ คนมีความรู้ อะไรกันก็เกื้อกูลกัน ช่วยเหลือ

กัน ช่วยเหลือกันฟรีๆ ช่วยเหลือกันถูกๆ สามัคคีกัน แก้ปัญหา

ทะเลาะเบาะแว้งได้

   ถ้าเราเริม่ต้นจากปัญหาใดกแ็ล้วแต่ในโลกใบนี ้พระพทุธเจ้า

ตรสัว่า รากเหง้าของปัญหาทัง้หมดในโลกอยูท่ีเ่ดยีวกนัหมด ดังนั้น

จะเร่ิมจากปัญหาใดก็แล้วแต่ ก็แก้ให้ถูกเหตุ ให้แก้ที่ต้นเหตุของ

ปัญหา ไล่หาต้นเหตุมันลงไปเรื่อยๆ สุดท้ายมันก็อยู่ที่เหตุแห่งทุกข์

อันเดียวกัน ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตรก็คือ

ทางโต่งหรือความไม่สมดุล ๒ ด้าน ได้แก่ กามสุขขัลลิกะ (จิตหลง

ตดิสขุปลอมในรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสัทีเ่ป็นภยั) และอตัตกลิมถะ 

(จิตติดดี ยึดดี หลงดี) 

   ขณะเราดับเหตุเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ เราไม่เอาวัตถุที่เป็นพิษ

มาใส่ แต่เอาวัตถุที่ถูกต้องมาใส่ ไม่เอาจิตที่เป็นพิษมาใส่ แต่เอาจิต

ที่ถูกต้องที่ดีงามมาใส่ ก็สามารถแก้ทุกปัญหาได้ 

   ดังนั้นถ้าเราเริ่มต้นการแก้ทุกปัญหาโดยการแก้ที่ต้นเหตุ

อนัคอืทางโต่งทัง้สองด้าน มันแก้ได้ทกุปัญหา ดงัทีพ่ระพุทธเจ้าตรสั

ไว้จริงว่า ค�าใดที่ท่านตรัส จะไม่มีใครลบล้างได้ อกาลิโก (เป็นจริง

ตลอดกาล) เอหปัิสสโิก (เชือ้เชญิให้มาพิสูจน์กนัได้) แม้ว่าเราเริ่มที่

ปัญหาเจ็บป่วย แล้วเราเริ่มต้นแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุ แก้ปัญหาที่ต้น
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เหตุของความเจ็บป่วยไปเร่ือยๆ ความเจ็บป่วยก็จะลดลงเรื่อยๆ 
ก็จะท�าให้ปัญหาของชีวิตด้านอื่นๆ ก็จะลดลงตามกัน 
   หลายท่านบอกกบัผู้เขยีนว่า ขอบคณุท่ีเป็นโรค เพราะถ้าไม่
เป็นโรคกจ็ะไม่พบสจัจะ ถ้าไม่เป็นโรคกจ็ะไม่พบสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์
สุขที่มนุษย์จะควรได้ อาจไปท่องเที่ยวอยู่แห่งหนใดก็ไม่ทราบ มัว
เพลดิเพลนิ เสยีเวลาไปมวัเมาอยูก่บัอะไรกไ็ม่รู ้ ไม่มาดแูลสุขภาพ 
แต่ความเจ็บป่วยก็ท�าให้ต้องมานั่งเรียนการฝึกปฏิบัติการดูแล
สุขภาพตามหลกัแพทย์วถิธีรรม ท�าให้ได้ส่ิงทีด่ทีีค่วรได้ในชวีติ ท�าให้
ได้ความผาสกุในชวีติ ท�าให้ได้พบสจัจะ ท�าให้แก้ปัญหาได้ทกุปัญหา 
   เพราะฉะนั้น การเป็นโรค ก็ท�าให้ท่านพบกับสิ่งเหล่านี้ได้ 
คือ 
   ๑. โรคท�าให้มีน�้าอดน�้าทนมากขึ้น
   ๒. โรคท�าให้เวรกรรมสิ่งไม่ดีในชีวิตลดน้อยลง 
   ๓. โรคท�าให้ผู้เป็นโรคฝึกแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ จึงท�าให้ลด
ปัญหาทุกอย่างในโลกได้ 
   เมื่อพิจารณาอย่างแยบคายจนชัดเจนในจิตใจแล้ว ผู้เป็น
โรคจะไม่กลวัโรค จะขอบคณุโรค เพราะถ้าไม่มโีรค คงไม่ได้ด ี โรคจะ
ท�าให้ได้สิ่งที่ดีในชีวิต ถ้าผู้ที่เป็นโรคนั้นสามารถเอาประโยชน์จาก
โรคได้

   สัมมาทิฎฐิ ๑๐ 
   ข้อที่ ๔ ผลวิบากของกรรมที่ท�าดีท�าชั่วแล้ว มีอยู่ 
    (อัตถิ สุกตทุกกฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก) 
   (พระไตรปิฎก เล่มที ่๑๔ “มหาจัตตารสีกสตูร” ข้อที ่๒๕๗)

   แยกเป็น ๒ ประเด็น คือ
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   ๑) ท�าความเข้าใจความรู้เรื่องวิบากกรรมให้แจ่มแจ้ง

   ๒) เอาความรูเ้รือ่งวบิากกรรมไปดบัทกุข์ให้ได้ โดยใช้ญาณ

พระโสดาบัน

   ๑) ท�าความเข้าใจความรู้เรื่องวิบากกรรมให้แจ่มแจ้ง

       พระพุทธเจ้าตรัสว่าผลคือสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตแต่ละชีวิตนั้น 

เกดิจากพลังวิบากของกรรม คือพลังท่ีสร้างผลอันเกิดจากรรมคือ

การกระท�าทางกาย วาจาและใจของผู้นัน้ ทีท่�าดีกจ็ะสร้างผลด ีท�าไม่

ดกี็จะสร้างผลไม่ดีให้แก่ชีวิต ซึ่งในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๗ ข้อที่ 

๑๖๙๘ พระพุทธเจ้าก็จะตรัสว่า กรรมจะสร้างผลให้แก่ผู้นั้นในชาติ

นั้นส่วนหนึ่ง ชาติต่อๆ ไปส่วนหนึ่ง  

   ทกุวนัน้ีวทิยาศาสตร์ทนัสมยั การท�าความเข้าใจเรือ่งกรรม

จะง่ายข้ึนเพราะเรือ่งวบิากกรรมเป็นเรือ่งวทิยาศาสตร์ เป็นเรือ่งของ

พลงังาน นกัวทิยาศาสตร์พบว่า ในมหาจกัรวาลมเีพียงพลังงานคล่ืน

แม่เหล็กเท่านั้น ท้ังหมดคือพลังงานคลื่นแม่เหล็กไม่ว่าคน สัตว์ 

สิ่งของ พลังงานต่างๆ ทั้งหมดแบ่งเป็น ๒ แบบ คือ ๑.พลังงานที่

มองเหน็และ ๒.พลงังานทีม่องไม่เหน็ พลงังานทีม่องไม่เหน็เรยีกว่า

วัตถุ พลังงานที่มองเห็นก็คือพลังงานที่มองไม่เห็นอัดแน่นเป็นวัตถุ 

พอแตกสลาย ก็กลายเป็นพลังงานคลื่นแม่เหล็กที่มองไม่เห็น เช่น 

ก่อนฝนจะตกก็จะครึ้มฟ้าครึ้มฝน แล้วฝนก็ตกลงมา มันเกิดจาก

ไฮโดรเจน ๒ ตัว รวมกับออกซิเจน ๑ ตัวที่มองไม่เห็น รวมกันมัน

กก็ลายเป็นน�า้ขึน้มาหยดลงมา พอมนัระเหยไป กม็องไม่เหน็อกีจาก

หยดน�้าที่มองเห็นก็ระเหยไป กลับไปกลับมาอยู่แบบนี้  

   สรปุแล้วทกุอย่างในมหาจกัรวาลกคื็อคล่ืนแม่เหล็กทัง้หมด 

นี่คือหัวใจที่ส�าคัญ พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า คนต้องเข้าใจเรื่องกรรม

84  เทคนิคการทำาใจให้หายโรคเร็ว



อย่างแจ่มแจ้งจึงจะดับทุกข์ได้ ถ้าไม่เข้าใจจะดับทุกข์ไม่ได้ ชีวิตเต็ม

ไปด้วยทุกข์ไม่รู้จบ แต่ถ้าชัดเรื่องกรรมก็เอาความชัดเรื่องกรรมนั้น

ไปดับทุกข์ คลื่นแม่เหล็กมีคุณสมบัติพิเศษ คือสามารถดูดดึงสิ่งนั้น

สิ่งนี้ ให้เลื่อนไปตรงนั้นตรงนี้ได้ เช่นทุกวันนี้เวลาจะเปิดประตู เรา

ไม่ต้องไปเปิดเอง กดรีโมท กดคลื่นแม่เหล็กตัวนี้ ประตกูจ็ะเปิดแอ๊ด

เลย พอเข้าไปก็ไม่ต้องปิด กดแอ๊ด ก็จะปิดเอง เขาใช้คลื่นแม่เหล็ก

ส่งสญัญาณและเคลือ่นวตัถ ุเวลาเราไปห้างร้านต่างๆ เราไม่ต้องเปิด

ประตู พอเดินไปใกล้ๆ ประตูก็เปิด ถ้าเป็นสมัยก่อน ผีหลอก วิ่ง

ป่าราบ ทุกวันนี้ใช้เคลื่อนแม่เหล็กเคลื่อนวัตถุ เลื่อนเข้าเลื่อนออก 

เล่ือนได้หมด สามารถโทรศัพท์หากันคุยกันข้ามทวีป สามารถเหน็

กันก็ใช้คลื่นแม่เหล็กหรือคลื่นโทรทัศน์ สรปุคอืคลืน่แม่เหลก็เขา

สร้างสิง่ต่างๆ ได้ เล่ือนสิง่นัน้สิง่นีไ้ปอยูต่รงไหนกไ็ด้ สร้างภาพแสง 

สี เสยีงกไ็ด้ 

   ทีนี้มาดู จิตวิญญาณของมนุษย์ พระพุทธเจ้าตรัสว่า จิต

วญิญาณของมนษุย์เป็นคลืน่แม่เหลก็แห่งชีวติทีส่ร้างทกุสิง่ทกุอย่าง

ให้แก่ชีวิตมนุษย์ ท่านตรัสไว้ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๑๑ 

ว่า จิตวิญญาณเป็นประธานของส่ิงทั้งปวง ใจเป็นใหญ่ ใจประเสรฐิ

ที่สุด ทุกสิ่งส�าเร็จได้ด้วยใจ ทุกอย่างเกิดจากใจทั้งหมด แต่ละชีวิต

ได้รับ เกิดจากใจ ใจตัวเองที่คิดพูดท�า ดีหรือไม่ดีนั่นแหละที่ชีวิตได้

รับสิ่งดีหรือไม่ดีอยู่ เพราะฉะนั้นสิ่งดีหรือไม่ดทีีเ่กดิในชวีติของแต่ละ

ชวีติ เกิดจากใจตัวเองเท่านัน้แหละเป็นผู้สร้าง 

   ลกัษณะของใจหรอืจิตวญิญาณ ทีเ่ป็นผูส้ร้างทกุสิง่ทกุอย่าง

ให้แต่ละชีวิต มีลักษณะอยู่ ๗ ประการ ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๙ 

ข้อที่ ๓๕๐ และในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๑๓ จิตวิญญาณมี

   แพทย์วิถีธรรม  85



ลักษณะ ๗ ประการ ทุรังคมัง (ไปได้ไกล)  เอกจรัง (ไปแต่ผู้เดียว) 

อสรรีงั (ไม่มรีปูร่าง) คหูาสยงั (มกีายเป็นทีอ่าศยัถ้าไม่มกีายอาศยัจะ

อาศยัอยูใ่นสภาพจติตวัเอง) อนทิสัสนงั (มองไม่เหน็) อนนัตงั (ไม่มี

ที่สิ้นสุด) สัพพโต ปภัง (แจ่มใสโดยประการทั้งปวง) นี่คือลักษณะ

ของจิตวิญญาณ 

   ตกลงจิตวิญญาณนั้นไม่มีรูปร่าง มองไม่เห็น เพราะฉะนั้น

จิตวิญญาณจึงเป็นพลังงาน เขาไม่ใช่วัตถุ เขาเป็นพลังงาน เขาเป็น

แม่เหล็กที่อยู่ในรูปของพลังงาน ไม่ได้อยู่ในรูปของวัตถุ ดังนั้นจิต

วญิญาณของแต่ละคน โดยปกตเิรามชีีวติอยู ่เวลาเรากนิน�า้กนิอาหาร

เข้าไปพลังงานของจิตวิญญาณจะดูดน�้าอาหารไปเลี้ยงชีวิตเรา แล้ว

ขับปัสสาวะ อุจจาระออก แต่พลังที่ดูดผลัก เรามองไม่เห็นแต่มีจริง 

อย่างเราหายใจเข้าและออกนั้น มีจริง พลังหายใจเข้าและออกนั้น

มองเห็นไหม ก็ไม่เห็น ชีวิตนั้นมีพลังดูด พลังผลักอยู่นะ อันนี้คือ

จิตวิญญาณ จิตวิญญาณคือความรู้สึกนึกคิด คือพลังดูด พลังผลัก

ในชีวิตของเรา นี้คือจิตวิญญาณของเรา ถ้าตายไป มันจะไม่มีจิต

วิญญาณ เขาจะไม่ดูดอาหารไปเลี้ยงชีวิต จะไม่ขับปัสสาวะ อุจจาระ

ออก นี่คือสัจจะ 

   จิตวิญญาณเป็นตัวสร้างทุกอย่างในชีวิตเรา เวลาคิดพูด

ท�าดีหรือไม่ดี มันจะกลายเป็นคลื่นแม่เหล็กดีหรือไม่ดีตามนั้น แล้ว

ใครได้รับผลดีร้ายเท่าไหร่ พลังชีวิตก็จะทุรังคมัง ไปได้ไกล อนนัตงั 

ไม่มีที่สิ้นสุด พลังชีวิตก็บันทึกเป็นวิบากดีร้ายตามนั้น เหมือนแท่ง

ของเครือ่งอดัเสยีงนี ้เวลาพดูไปคลืน่เสยีงเคล่ือนออกไป แท่งเครือ่ง

เสียง เป็นคลืน่แม่เหลก็ของเครือ่งอดัเสยีง เขาเป็นคลืน่แม่เหลก็ของ

เครื่องอัดเสียง เวลามาเปิด เหมือนกับที่พูดเลย แท่งของเครื่องอัด
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เสียง บันทึกคลื่นเสียงฉันใด แท่งของคลื่นแม่เหล็กชีวิตเราก็บันทึก

คลืน่แห่งการคิดพดูท�าดช่ัีว หรอืใครได้รบัผลดผีลร้ายแค่ไหนอย่างไร 

กบ็นัทกึเป็นวบิากดร้ีายของเราได้ฉนัน้ัน เหมอืนกนั พอบนัทกึเสรจ็

ก็ตีค่า สร้างผล เพราะเขาเป็นพลังงานชีวิตของเรา เขาคิดได้ว่าจะให้

สิ่งดีสิ่งร้ายอะไรกับเรา เขาเป็นพลังชีวิตที่คิดได้ เกิดจากพลังชีวิต

ของเรา เขาเป็นพลังชีวิตที่คิดได้ เป็นพลังวิบากดีร้าย ดูดดึงสิ่งดีสิ่ง

ร้ายมาให้ชีวิตเรา คลื่นแม่เหล็กทั่วๆ ไปสามารถดดูดงึสิง่นัน้สิง่นีไ้ป

ไว้ตรงน้ันตรงน้ี เปิดประต ู ปิดประต ู ให้โดรนเหาะขึน้ไป สร้างภาพ

แสงสีเสียงฉันใด คลื่นแม่เหล็กแห่งวิบากดีร้ายของเรา ก็สามารถ

ดูดดึงสิ่งดีสิ่งร้ายเข้ามาในชีวิต และก็ดันสิ่งร้ายดีฉันนั้นเหมือนกัน 

คลื่นแม่เหล็กวิบากดีจะดูดส่ิงดีเข้ามาจะดันสิ่งร้ายออกไป คล่ืนแม่

เหล็กวิบากร้ายจะดูดส่ิงร้ายเข้ามาจะดันส่ิงดีออกไป นี่คือสัจจะที่

เป็นอยู่เช่นนี้ตลอดกาลนาน 

   ตวัอย่าง เวลาเราบาดเจ็บทีใ่ดทีห่นึง่ เรากจ็ะระวงัไม่ให้อะไร

โดน แต่ก็โดนทุกที โดนตรงกลางและโดนหลายทีด้วย พอวันใหม่

ไปอยู่ที่ใหม่ สิ่งใหม่ก็จะกระแทกตรงกลางเลย ท�าไมมันแม่นอย่าง

นั้น ถ้ามันไม่มีไส้ศึก มันไม่แม่นอย่างนั้น เพราะมันมีไส้ศึก ไส้ศึก

คือวิบากร้าย เขาชี้เป้า ตรงนี้ก�าลังบาดเจ็บพอดีๆ ดูดมาใส่เลย ไป

ไหนเขาก็ดูดมาใส่นี่คือสัจจะ แล้วก็พิสูจน์ได้ด้วยว่ามาจากการคิด

พูดท�าของเราหรือเปล่า เพราะนักวิทยาศาสตร์ยืนยันว่าวัตถุจะไม่

เคลื่อนไหว ถ้าไม่มีแรงมากระท�า วัตถุมันจะเคลื่อนมากระแทกจุด

ที่เราบาดเจ็บไม่ได้ ถ้าไม่มีแรงพามา มันต้องมีแรงพามา แรงพา

มาถ้าไม่ใช่แรงดูดจากข้างใน จะเป็นแรงผลักจากข้างนอก ถ้าเป็น

แรงผลักจากข้างนอกมันต้องพลาดมากกว่าโดน เพราะเราขยับมัน
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ก็พลาดแล้ว ถ้าเป็นแรงดูดจากข้างใน มันจะโดนมากกว่าพลาด

และในความเป็นจริงมันก็โดนมากกว่าพลาด เพราะฉะนั้นมันเป็น

แรงดูดจากข้างใน ทีนี่เราก็พิสูจน์ได้ว่ามันเกิดจากการคิดพูดท�าจริง

ไหม เรากเ็ป็นนกัวทิยาศาสตร์ เรากล็องคดิพดูท�าถกูศลีด ูละสิง่ทีไ่ม่

ดี ท�าสิ่งที่ดีด้วยใจที่เป็นสุขเป็นเรื่องๆ ไป ลองปฏิบัติถูกศีลจะเกิด

ปาฏิหาริย์ พอปฏิบัติศีลมากๆ เข้า กลายเป็นดีชิงออกฤทธิ์แทนร้าย

ไป มันพลาดมากกว่าโดน ไอ้เรื่องร้ายมันก็พลาดไปเรื่อยๆ พอเรา

ท�าผดิศลีสกัสปัดาห์หน่ึงก็รูเ้รือ่งแล้ว มนัก็จะโดนมากกว่าพลาด เรา

ท�าแบบนี้ร้อยครั้ง หมื่นครั้ง พันครั้ง แสนครั้ง ล้านครั้ง เรากจ็ะรูว่้า 

วบิากดร้ีายมจีริง เขาสามารถดูดดึง ถูกศีลก็สามารถดูดดึงส่ิงดีเข้า

มา ดันส่ิงร้ายออกไป ผดิศลีกด็ดูดงึส่ิงร้ายเข้ามา ดนัสิง่ดอีอกไป เรา

ก็จะสงัเกตเห็นเป็นวทิยาศาสตร์อยู ่เรากจ็ะชัดเรื่องกรรมดีกรรมชั่ว 

อีกข้อพิสูจน์คือ รถที่ชนกันบุบบู้บี้ คนส่วนใหญ่ตาย แต่มีบางคนไม่

ตายก็มี วิทยาศาสตร์ธรรมดาไม่สามารถอธิบายได้ว่าท�าไมไม่ตาย 

   แต่วิทยาศาสตร์ระดับพุทธศาสตร์ อธิบายได้ว่าท�าไมจึง

ไม่ตาย การที่คนหนึ่งไม่ตาย ต้องมีอะไรบางอย่างมากั้นคนไม่ให้

กระแทกเหล็ก กั้นเหล็กไม่ให้กระแทกคน ส่วนที่ไปกั้นจะเป็นวัตถุ

ไม่ได้เพราะวัตถุต้องกระแทกวัตถุ ตายพอดี มันก็เหลือแต่พลังงาน

เท่านั้น  แล้วพลังงานที่เหลือจะเป็นพลังงานอะไร ก็เป็นพลังความ

ดไีง มนัจะเป็นพลงังานอย่างอืน่ไปไม่ได้เพราะพลังอย่างอ่ืนกเ็หมอืน

กันหมด พลังดิน น�้า ลม ไฟ พลังอะไรก็เหมือนกันหมดมันไม่เห็น

คุม้ครองทัง้หมดเลย มพีลงัทีต่่างกันอันเดยีวอยูค่อื พลังดชีัว่ในแต่ละ

ชีวิตเท่านั้นที่ต่างกันกับพลังงานอื่น นี่คือสัจจะอย่างนี้ ความดีไปกั้น
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คนไม่ให้กระแทกเหลก็ ก้ันเหลก็ไม่ให้กระแทกคน คนกร็อดตายแบบ

นี้เป็นต้น พอเข้าใจสัจจะชัดเจนก็จะรู้ว่าพลังวิบากดีร้ายมีจริง 

   พอเราเข้าใจแบบนี ้เราจะเข้าใจในอาพาธสตูรทีพ่ระพทุธเจ้า

ตรัสว่า วิบากร้ายไปจับกับร้อนเย็นไม่สมดุล ไปสร้างโรคทุกโรคใน

ชีวิตของเรา และการแก้ที่ต้นเหตุคือการท�าวิบากดีกับท�าสมดุลร้อน

เย็น พอเราท�าวิบากดีกับสมดุลร้อนเย็น พลังวิบากดี ก็จะดูดสิ่งที่

สมดุลร้อนเย็นมาสร้างร่างกายให้แข็งแรง สลายโรค ขับโรคออกไป

นั่นคือสัจจะอย่างน้ี 

   ๒) เอาความรู้เรื่องวิบากกรรมไปดับทุกข์ให้ได้ โดยใช้

ญาณพระโสดาบัน คือการชักชีวิตออกจากทุกข์

   ความกลัวเป็นความเบยีดเบยีนเป็นความทกุข์ เวลาเราเจบ็

ป่วยเราจะไม่กลัวต้องท�าใจอย่างไร เราจะไม่กลัวได้ต้องเข้าใจเร่ือง

กรรมและผลของกรรม เอาความเชือ่และชดัเรือ่งกรรมไปใช้ดบัทกุข์ 

โดยใช้ญาณพระโสดาบัน ๗ ข้อที่ ๔ ผู้ปฏิบัติตามนั้นจะพ้นทุกข์ได้

เร็วที่สุด 

   พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๒ ข้อที่ ๕๔๖ ดูกรภิกษุ อีกข้อ

หนึ่งอริยสาวก ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า บุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฐิ 

ประกอบด้วยธรรมดาเช่นใด ถึงเราก็ประกอบด้วยธรรมดาเช่นนั้น 

   หมายความว่า บุคคลใดเป็นอาริยสาวกผู้ปฏิบัติอริยสัจ ๔ 

คือปฏิบัติสู่ความพ้นทุกข์ ผู้ใดท�าความเข้าใจนี้ได้ ปฏิบัติได้ เราในที่

นีค้อื ตวัเราเองเมือ่ปฏบิตักิจ็ะได้ผลเหมอืนกนั พระพุทธเจ้ากป็ฏิบัติ

ได้ผลเช่นเดียวกันและปฏิบัติเก่งกว่าด้วย 

   ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผู้ถึงพร้อมด้วยทิฐิ ประกอบด้วย

ธรรมดาอย่างไร ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมดานี้ของบุคคลผู้ถึงพร้อม
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ด้วยทฐิ ิคือ ความออกจากอาบตัเิช่นใดย่อมปรากฏ อารยิสาวกย่อม

ต้องอาบัติเช่นนั้นบ้างโดยแท้ 

   ความหมายก็คือ อาบัติแปลว่าความทุกข์ในชีวิต และความ

ทกุข์ทกุอย่างกเ็กดิจากการผิดศลีในปัจจุบนัหรอืในอดตีนัน่เอง มนัมี

ทกุข์จากการผดิศลี ทกุข์ใจทกุข์กายเรือ่งเลวร้ายทัง้หมด มนัเกดิจาก

การผดิศีลทัง้หมด ความออกจากอาบตั ิคอื วิธีออกจากทุกข์ที่ชีวิต

เราเผชญิอยู่นั้นมีปรากฏอยู่ อาริยสาวกย่อมต้องอาบัติเช่นนั้นบ้าง

โดยแท้ หมายความว่า อาริยสาวก สาวกผู้ปฏิบัติอริยศีลให้พ้นทุกข์ 

ต้องแปลว่าแตะต้อง สัมผัส ย่อมแตะต้องย่อมสมัผสั อาบตัคิอืความ

ทกุข์เช่นนัน้บ้างโดยแท้ มนักต้็องมทีกุข์บ้าง ขนาดพระพทุธเจ้ายงัเจอ
เลย เรื่องโรคเรื่องร้าย แล้วสาวกจะไม่เจอยังไง เจออยู่แล้ว ชีวิต

มันต้องมีทุกข์เข้ามาอยู่แล้วมันก็ต้องมี ไม่ทุกข์ใจก็ทุกข์กายหรือไม่

ก็เรื่องร้าย หรือไม่ก็รวมๆ กันหมด ปนกันหมด 

   พระไตรปิฎก เล่มที ่๑๒ “โกสมัพยิสตูร” ข้อที ่๕๔๒-๕๔๙ 

ญาณของพระโสดาบัน ๗ ผิดรีบแก้ (ญาณที่ ๔) คือ รีบแก้ไขความ

ผิดของตน เหมอืนเดก็อ่อนนอนหงาย มอืเท้าถกูถ่านไฟเข้าแล้ว กร็บี

ชกัหนเีรว็พลนั อารยิสาวกนัน้รบีแสดงเปิดเผยท�าให้ตืน้ขึน้ซึง่อาบัติ

นั้น น่ีคือข้อปฏิบัติ เมื่อใครเจอความทุกข์ในชีวิตแล้ว อาริย

สาวกน้ันรีบแสดงตน เปิดเผย ท�าให้ตืน้ข้ึนซ่ึงอาบตันิัน้ ค�าว่าท�าให้ตืน้

ขึ้นนั้นคือทุกข์มันจุกแน่นอยู่ ท�าให้ทุกข์มันคลายออกมา เบาออกมา 

ให้ทุกข์น้ันเบาออกมา วธิทีีท่�าให้ทกุข์เบาลง กร็บีแสดงเปิดเผย ก็แปล

ว่า สารภาพผิด ส�านึกผิด ยอมรับผิด เต็มใจรับโทษ ขออโหสิกรรม 

ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดี ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดี คือลดกิเลสให้มากๆ และช่วย

เหลือผู้อื่นให้มากๆ ให้ส�านึกผิดสารภาพผิดกับพระพุทธเจ้า แต่ถ้า
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ใครไม่พบพระพุทธเจ้า ก็สารภาพกับครูบาอาจารย์ เพื่อนสหพรหม 

จรรย์ที่เป็นวิญญูชนทั้งหลาย สารภาพกับหมู่มิตรดีผู้ที่มีอริยศีลคือ

ผู้ท่ีลดกเิลสได้ หรอืบางเรือ่งกไ็ม่เหมาะทีจ่ะสารภาพกบักลุม่หมูใ่หญ่ 

ก็สารภาพกับบางท่านที่เรามั่นใจว่ามีธรรมะมีคุณธรรมลดกิเลสได้ 

จะให้ก�าลังใจ ก�าลังปัญญาเราได้ ก็เลือกเอาให้เหมาะสม แต่ถ้าไม่มี

โอกาสเจอพระพทุธเจ้า ครบูาอาจารย์หรอืหมู่มติรดเีลย ท�ายังไง ให้

ตั้งจิตระลึกถึงพระพุทธเจ้า ครูบาอาจารย์ หมู่มิตรดี ตั้งจิตระลึก

ถึงเลย สารภาพผิด ยอมรับผิด ส�านึกผิดเลย ตั้งจิตหยุดส่ิงที่ไม่ดี 

ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดี และระลึกถึงคนหรือสัตว์ท่ีเราเคยเบียดเบียนด้วย

   จริงๆ แล้วที่เราเคยท�าชั่วแบบน้ันมา เพราะเราไม่เช่ือ

พระพุทธเจ้า ไม่เชื่อครูบาอาจารย์ ไม่เชื่อหมู่มิตรดี ให้เราระลึกถึง 

โอ้! เราเชื่อแล้ว เราท�าผิดอันนี้ ตั้งจิตถึงพระพุทธเจ้า ครูบาอาจารย์ 

หมูม่ติรดแีละคนหรือสตัว์ทีเ่ราเคยเบยีดเบยีนมา แล้วให้ควบคมุกาย

วาจาใจให้อยู่ในปาติโมกข์ พระพุทธเจ้าให้ส�ารวมในการละบาป 

ท�ากุศล ท�าจิตใจให้ผ่องใส คือ ให้ควบคุมกาย วาจา ใจ ให้ไปสู่

การละบาป ท�ากุศล ท�าความดีงามต่างๆ ท�าใจให้ผ่องใส 

   สรุปแล้วคอื ลดกิเลสและช่วยเหลือผู้อื่น ท�าจิตใจให้ผาสุก 

เปรียบเหมือน กุมารที่อ่อนนอนง่าย เมื่อถูกไฟก็ชักหนีโดยพลัน 

ฉะนั้น ก็เหมือนเด็กทารกแตะไฟแล้วชักมือชักเท้าออกเลย นี่คือวิธี

ชักชีวิตออกจากทุกข์ที่เร็วที่สุด คือท�าแบบนี้ ใครเจอทุกข์อะไร 

วิธีชักชีวิตออกจากทุกข์ให้เร็วที่สุดคือท�าแบบนี้

   ซึ่งผู้เขียนได้กล่ันออกมาเป็นภาษาง่ายๆ ให้ทุกคนเข้าใจ

ง่าย ในบททบทวนธรรมเพื่อการสร้างจิตวิญญาณให้ผาสุกที่สุดใน

โลก คือคัมภีร์ชีวิตที่จะพาชีวิตให้พ้นทุกข์ 
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   บทที่ ๑๒ คือ ถ้าใครมีปัญหาหรือความเจ็บป่วยในชีวิต ให้
ท�าความดี ๔ อย่างนี้ ด้วยความยินดี จริงใจ จะช่วยให้ปัญหาหรือ
ความเจ็บป่วย ลดลงได้เร็ว
   ๑) ส�านึกผิด หรือยอมรับผิด
      ให้รู้เลยว่าโรคหรือเรื่องร้ายที่เราได้รับ เหตุเกิดจากเราท�า
ไม่ดีมา ในชาตินี้หรือชาติก่อนๆ แน่ๆ ให้ส�านึกผิดยอมรับผิด ถ้าเรา
รู้ลักษณะที่ไม่ดีก็ส�านึกตามนั้น ถ้าไม่รู ้ กเ็อาแบบรวมๆ ไม่เจาะจง 
ถ้าเราไม่รูก้ไ็ม่เป็นไร ให้รูแ้ต่ว่าเคยท�าไม่ดมีาไม่ชาตนิีก้ช็าตก่ิอน แต่
เบือ้งต้นให้เรารูว่้าเราท�ามา ไม่ชาตินี้ก็ชาติก่อน หรือท้ังชาตินี้และ
ชาติก่อนรวมกัน แล้วทดลอง คิดดูว่า เราเคยท�าอย่างนั้นอย่างนี้
มาหรือเปล่า
   ๒) ขอโทษ ขอรบัโทษ เตม็ใจรบัโทษ หรอืขออโหสกิรรม
   ขอรับโทษ เต็มใจรับโทษ หรือขออโหสิกรรม เป็นการขอ
อโหสิกรรมให้กับตัวเองว่า ขอโทษคือขอรับโทษหรือว่าเต็มใจรับ
โทษ ไม่ใช่ไปขอให้คนอ่ืนอภัยให้เรา อย่าไปขอให้เขาอภัยให้เรา จะ
มีเวรกรรมเพ่ิมเข้าไปอีก เราท�าไม่ดีกับเขา แล้วยังขอให้เขาอภัยให้
เราอีก เอาจริงๆ เลย คนเรากลายเป็นคนขี้เอา เกิดเขาไม่อภัยให้ 
แล้วคุณต้องทุกข์กันไปกี่ชาติล่ะ ถ้าไปขอโทษเขา แล้วเขาบอกไม่
ต้องมาพูด ไม่ต้องมาเผาผกีนั แล้วเราจะท�าหน้ายงัไง เจือ่นๆ ไปเลย    
คนเราต้องเป็นที่พึ่งของตน เราต้องพาเราพ้นทุกข์ได้ ต้องท�าให้เป็น
นะ ไม่ใช่ไปขอให้เขายกโทษให้นะ มันต้องขอรับโทษ เต็มใจรับโทษ 
นี่เป็นการอโหสิกรรมให้แก่ตัวเราเอง นี่คือการขออโหสิกรรมให้แก่
ตัวเอง
   ไม่มีใครอโหสิกรรมให้กับเราได้ นอกจากตัวเราเอง 

เราเต็มใจรับเลย สมมติมีใครมาท�าไม่ดีกับเรา แล้วเราให้อภัยเขา 
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เป็นความดขีองเราเอง ถ้าเราไม่ให้อภยัเขา มันเป็นความไม่ดขีองเรา

เอง ถ้าเราไปท�าไม่ดีกบัใคร แล้วเขาไม่ให้อภยัเรา มนัก็เป็นความไม่

ดขีองเขาเอง ถ้าเขาให้อภยั มนักเ็ป็นความดขีองเขาเอง สรปุแล้วใคร

ให้อภยั กเ็ป็นความดขีองคนนัน้แหละ ใครไม่ให้อภยั กเ็ป็นความไม่

ดีของคนนั้นแหละ ไม่เกี่ยวกันกับเรา แล้วแต่ใคร 

   ฟังดีๆ  นะ ตัวที่เราจะพ้นทุกข์คือ เราขอรับโทษ เต็มใจรับ

โทษ เป็นลกัษณะคนท�าผดิแล้วยอมรบัผดิ คนท�าผดิแล้วยอมรบัผดิ 

เป็นคนดีหรือคนไม่ดี เป็นคนดี ท�าผิดต้องกล้ารับผิดชอบ ซื่อสัตย์ 

ยตุธิรรมเป็นคนด ีตัง้แต่เรากล้ารบั ใจเราก็เป็นสขุแล้ว ความดีจะชิง

ออกฤทธิ์แทนร้าย ดันร้ายออกไป แล้วเราตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีด้วย 

ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดีด้วย ยิ่งดีเข้าไปอีก ดจีะชิงออกฤทธิแ์ทนร้ายออกไป

อีก นี่คอืสจัจะนะ ตัง้ใจฟังให้ด ีเอาเป็นว่าเราขอรบัโทษนะ ไม่ต้องไป

กลัว เต็มใจรับเลย ขอรับโทษเต็มใจรับโทษ เป็นการขออโหสิกรรม

ให้แก่ตัวเอง ขออโหสกิรรมต่อพระพุทธเจ้า ต่อสาวกแท้ของท่าน ต่อ

หมูม่ติรดีเลย ต่อคนสตัว์ทีเ่ราเคยเบยีดเบียนเลย ขอโทษจรงิๆ เลย

ด้วยความจริงใจเลย

   ๓) ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น หยุดเลยอย่าท�าอีก

   ๔) ตัง้จติท�าความดใีห้มากๆ คอื ลดกเิลสให้มากๆ เกือ้กลู

ผองชนและหมู่สัตว์ให้มากๆ

   จะลดกเิลสเรือ่งไหนตัง้จิตเลยจะลดกเิลสเรือ่งไหน พยายาม

ท�าเท่าที่เราจะท�าได้ เกื้อกูลผองชนให้มากๆ ช่วยเหลือผองชนให้

มาก เราก็ท�าเท่าที่เราจะท�าได้ เกื้อกูลผองชน หมู่สัตว์ เราจะตั้งจิต 

ลดกิเลสให้ได้มากๆ ช่วยเหลือผู้อื่นให้ได้มากๆ อันนี้เป็นญาณพระ

โสดาบัน
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       พอเราท�าแบบนีม้นัจะเบาเลย ใครท�าอย่างจรงิใจ ใจกจ็ะเบา 

กายกับเรื่องร้ายก็จะเหลือความแรงแค่ปลายเล็บ จะเบาเร็ว เพราะ

พลงัส�านึกผดิพลงัความดจีะชิงออกฤทธิแ์ทนร้าย แล้วดนัร้ายออกไป 

โรคกับเรื่องร้ายก็เบาลง 

   การจะส�านึกผิดหรือยอมรับผิด ท�าได้ ๒ ลักษณะ คือ 

   ๑) ส�านกึรวม ๆ  ว่าเราเคยท�าไม่ดมีาแน่ ๆ  เลย เรายงัไม่รู้

ว่าเป็นความผดิอะไร ให้ส�านกึรวมๆ ว่าเราท�าไม่ดมีาแน่ๆ ไม่ชาตนิี้

หรอืชาตก่ิอน อย่าไปโทษคนอืน่ เพราะการโทษคนอืน่มนัก่อเวรเพิม่ 

เราจะไม่โทษใคร เราโทษตัวเอง เจอโรคเจอเรื่องร้ายอะไร ให้รูว่้า

เราท�ามาแน่ๆ ไม่รูว่้าชาตน้ีิหรอืชาติก่อน แต่รูว่้าเราท�ามาแน่ๆ เราท�า

มา เราไม่โทษใครแบบนี้เป็นต้น ทีนี้ถ้าใครมีปัญญา ลองตรวจดูว่า

น่าจะเป็นเรื่องไหนหนอ 

   ๒) ถ้าเรารู้ชนิดที่เราท�ามา ทุกข์มันจะลดลงเร็ว ทุกข์จะ

ลดลงได้มากกว่าเดมิ ถ้าเราไม่รูช้นิดกจ็ะได้ประมาณหนึง่ ถ้าเรารูช้นดิ 

ทกุข์ยิง่ลดลงเรว็ ถ้าถกูอนั มนัจะเบา ผูเ้ขยีนยกตวัอย่างของผู้ปฏิบตัิ

แล้วได้ผลชัดเจน การปฏิบัติมีทั้ง ๔ ข้อรวมกันไป 

   มีจิตอาสาท่านหน่ึง ปวดท้องมาก แก้ยังไงก็ไม่หาย พอ

ส�านกึผดิรวม ก็เบาลงแต่กย็งัไม่หาย กลบัมาเป็นอีก ทนีีก้ส็นทนากบั

เพื่อน เพื่อนบอกว่า นี่เธอเป็นคนใต้ จะถามเธอผ่าท้องปลามาหรือ

เปล่า เพราะคนใต้เขาจะจับปลามาเยอะๆ แล้วผ่าท้องปลา ปรากฏ

ว่าเขาบอกใช่เลย เขาผ่าท้องปลามาเยอะเลย เขาก็ส�านึกผิดเลย          

ท�าไม่ดีกับปลา เขาก็รู้ถูกอันแล้ว รู้แล้วท�ากับปลามา พอเขาส�านึก

ผิด ยอมรับผิด เต็มใจรับโทษ ขอโทษขออโหสิกรรม ตั้งจิตหยุดสิ่ง
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ที่ไม่ดี ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดี ปรากฏว่าอาการเจ็บปวดท้องหายเลย พอเขา

ส�านึกแล้ว ปวดท้องหายไปเลย 

   มป้ีาท่านหนึง่มาเข้าค่ายเรา ท่านปวดเข่ามา ๓ ปี รกัษาแผน

ต่างๆ หมดเงนิไปหลายหมืน่แล้วกไ็ม่หาย พอมาเข้าค่ายเรา ท่านก็

ฟังธรรมเข้าใจ พอเข้าใจปุบ๊ ท่านกต็ัง้จติเลยว่าถ้าอาการปวดเข่านีท้ี่

เกิดจากการชอบกนิขาหม ูจะหยดุกนิขาหม ูปรากฏว่าพอตัง้จติแบบ

นี ้อาการปวดนัน้เบาเลย ท่านรู้ว่าท่านชอบกนิขาหม ูพอส�านกึผดิปุบ๊ 

อาการปวดเบาเลย นอนหลับสบาย รุ่งขึ้นเดินปร๋อเลย ทีนี้พอกลับ

ไปบ้าน อาการดีไปหลายเดือนเลย เสร็จแล้วไปงานศพ คนเขาเอา

แกงหวายมาให้ท่านก็กิน ท่านกินจนหมดไปถ้วยหนึ่งเสร็จแล้วเขาก็

เอามาให้อีก ท่านก็เห็นว่าเอ๊ะ ! มันมีหมูมาด้วย ท่านก็นึกในใจว่าคง

ไม่เป็นไรมั้ง เราไม่ได้กินหมู เราก็กินแกงหวายกับน�้าก็พอ หลังจาก

กนิเสรจ็กป็วดอย่างหนกัเลย ท่านกต็ัง้จติเลยถ้าอาการปวดเกดิจาก

การกินแกงหวายใส่หมู จะไม่กินอีก พอตั้งจิตแบบนี้ อาการปวดก็

เบาและหายไปเลย 

   มีเด็กคนหนึ่ง มาเรียนกับพวกเรา เขาปวดตามาก แก้ยังไง

กไ็ม่หาย จติอาสากบ็อกว่า ถ้าแก้ยงัไงกไ็ม่หายแบบนี ้แสดงว่าไปท�า

ไม่ดมีา ให้ไปตรวจสอบสิว่าท�าไม่ดอีะไรมา แล้วกส็�านกึผดิซะ เขามา

เล่าว่า เขาท�าไม่ดี ผู้ใหญ่ก็เตือนเขาแล้วเขาไม่ชอบใจที่ผู้ใหญ่เตือน

แต่ท�าอะไรไม่ได้เพราะเป็นเดก็ เลยท�าตาขวางใส่ วนัรุง่ขึน้ปวดตาจะ

เป็นจะตาย แก้ยงัไงกไ็ม่หายจนได้ฟังจากผูใ้หญ่แล้วส�านกึ ถงึได้หาย 

   มผีูป่้วยเข้าค่ายเรา ออกร้อนตามแขน เป่ือยไหม้ไปหมดเลย 

ท�าสมดุลร้อนเย็นยังไงก็ไม่หาย จิตอาสาเลยแนะน�าให้ไปทบทวนดู

ว่าท�าอะไรมาให้ส�านกึผดิ ให้ใช้ญาณพระโสดาบนั มาวนัรุง่ขึน้ผู้ป่วย
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ท่านนี้อาการดีขึ้น มาขอบคุณ แล้วเล่าให้ฟังว่า ชอบกินต้มปูสด กิน

วันละ ๑๐ ตัว เขาจะท�าเอง ต้มน�้าเดือดๆ แล้วโยนปูเป็นๆ ลงไป

เลย ท�าเป็นปีเลย ตอนนี้พอเจ็บปวดมาเหมือนไฟไหม้น�้าร้อนลวก

เลย พอเขาส�านึกได้อาการเจ็บปวดก็เบาเลย 

   มีผู ้เข ้าค่ายที่สวนป่านาบุญ ๒ เข้ากลุ ่มแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์กัน การเข้ากลุ่มก็คือการสนทนาธรรม พระพุทธเจ้า

ให้สนทนาธรรมกันจะท�าให้พ้นทุกข์ (เหตุวิมุติหลุดพ้นจากทุกข์ ๕ 

พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๒ “วิมุตติสูตร” ข้อที่ ๒๖) พอเข้ากลุ่ม

เสร็จก็ให้ส ่ งตัวแทนมาน�าเสนอหน้าเวที แต่ละกลุ่มก็มาเล่า

ประสบการณ์ มีอยู่ท่านหนึ่งมาเล่าว่า คันตามเนื้อตัวท�ายังไงก็ไม่

หาย ปรับสมดุลก็ไม่หาย พอฟังธรรมะแล้วไปตรวจสอบก็พบว่า 

ท่านเป็นคนเกลียดไส้เดือน เจอทีไร จะเอาไปให้มดกัด เอาไปไว้ที่

รังมด วิบากมาถึง จึงคัน คันมาก ไปรักษาหมอไหนก็ไม่หาย แต่

พอส�านึกได้ หายได้ตอนเข้ากลุม่นีแ่หละได้สนทนาธรรมกบัจิตอาสา

สนทนาธรรมกับสมาชกิในกลุม่ ไม่คนัแล้วหายแล้ว อกีคนพอเพ่ือน

เล่าให้ฟังปุบ๊ เขาก็ส�านึกเหมือนกัน เขาก็คันเหมือนกัน เขาเกลียด

มด เจอที่ไหน ก็เอาดินถมมดเหมือนกัน แต่พอเขาส�านึก มันเบา 

มันหายไปเลย อีกคนดวงตาเขามีปัญหา ตาเหมือนอะไรมาบัง มอง

ไม่เหน็ ไปหาหมอ หมอบอกว่ารักษาไม่ได้ มันเสื่อมไปแล้ว แก้ยัง

ไงก็ไม่ได้ มีแต่แย่ไปเรื่อยๆ พอเขาฟังเพื่อน เขาก็ไปตรวจสอบพบ

ว่าเขาชอบกินตาปลา เขาก็ตั้งศีลจะไม่กินตาปลา ส�านึกผิดแล้วจะไม่

กินอีกแล้ว พอส�านึกผิด ตาเขาก็สว่างขึ้นมา อีกคนเขามีปัญหาที่ตับ 

เขาชอบกนิตบั ตบัอักเสบนะปวดตบัปวดมาก พอเห็นเพ่ือนส�านกึผดิ 

เขาก็ท�าบ้างส�านึกผดิตามบ้าง อาการปวดก็เบาลงไปเลย หายไปเลย 
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แบบนีเ้ป็นต้น  พระพทุธเจ้าตรสัว่าการส�านกึผดิการสารภาพกบัหมู่

มติรดจีะมฤีทธิม์าก ยิง่สารภาพกบัผูท้ีม่ศีีลมธีรรม มศีลีแท้ๆ จะยิง่มี

ฤทธ์ิมาก มฤีทธิเ์ยอะ นีค่อืความมหศัจรรย์ นีเ่ป็นอนสุาสนปีาฏิหารย์ิ 

เป็นปาฏิหาริย์ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็นค�าสอนที่คนปฏิบัติแล้ว พ้น

ทกุข์ได้ ให้คนพ้นทุกข์ใจ ทุกข์กาย คือพ้นทุกข์ใจเป็นหลักและจะมี

ผลต่อเหตุการณ์ต่างๆ ให้ดีข้ึนได้ นีค่อืธรรมะของพระพุทธเจ้าทีไ่ปชบุ

ชวีติแท้ๆ เลย เพราะเวลาคนเขาส�านึกแล้ว ใจเขาจะไร้ทุกข์ ใจไร้

ทกุข์สขุภาพกจ็ะดขีึน้ มนัเป็นกศุลด้วย พอส�านกึผดิจะเป็นกศุลด้วย

   ตรงกับบททบทวนธรรมเพือ่การสร้างจติวญิญาณให้ผาสุก

ทีสุ่ดในโลก คือคมัภร์ีชวีติทีจ่ะพาชวีติให้พ้นทกุข์ บทที ่๑๓ คอื “การ

พิจารณาเพื่อปราบมาร คือ ความกลัว เวลาเจ็บป่วย หรือ พบเรื่อง

ร้าย จะท�าให้ดับทุกข์ใจ ทุกข์กาย และเรื่องร้าย ได้ดีที่สุด คอืท�าใจ

ว่า รับเต็มๆ หมดเต็มๆ เจ็บ…ก็ให้มันเจ็บ ปวด…ก็ให้มันปวด 

ทรมาน…ก็ให้มันทรมาน ตาย…ก็ให้มันตาย เป็นไงเป็นกัน รับเท่า

ไหร่หมดเท่าน้ัน เพราะสุดท้ายทกุอย่างก็ดบัไป ไม่มอีะไรเป็นของใคร 

จะทุกข์ใจไปท�าไม  ไม่มีอะไรต้องทุกข์ใจ “เบิกบาน แจ่มใส ดีกว่า”

   ที่ว่ารับเต็มๆ หมดเต็มๆ เป็นสัจจะของเขาว่า ถ้าเราเป็น

โรคหรือรับเรื่องร้าย โดยสัจจะก็คือเป็นสิ่งที่เราท�ามา สิ่งที่เราท�ามา

ถ้าเรากล้าท�ากล้ารับเป็นความดี 

   ๑) ให้เรายอมรับความจริง รับเต็มๆ หมดเต็มๆ กล้าท�า

กล้ารับเลย คนท�าผิด ยอมรับผิด เขาจะลดโทษให้ จะเบาเร็วที่สุด 

ใครหนีเขาจะเพ่ิมโทษให้ จะหนกักว่าเดมิ เรารูว่้าเราท�ามา รบัแล้วก็

หมดไป เรากจ็ะสบายใจแล้วเพราะมนัไม่ได้อยูไ่ปตลอด โรคกบัเรือ่ง

ร้ายไม่อยู่ไปตลอดหรอก รับแล้วก็หมดไปๆ ก็มีแต่หมดไปเรื่อยๆ 
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เท่านั้น รู้อย่างนี้เราก็จะสบายใจ ไม่กลัวอะไร และรู้ว่าเราท�ามาด้วย

ไม่ไปโทษใครด้วย ไม่ไปก่อเวรเพิ่มด้วย และรับแล้วก็หมดไปด้วย 

เราก็สบายใจเพราะรู้ว่ารับแล้วก็หมดไปมันไม่ได้อยู่ไปตลอด เรา

กล้าท�ากล้ารับ เราก็เต็มใจรับ เต็มใจให้หมดไป เราท�าผิดแล้วเรา

เต็มใจรับผิดเป็นความดี พลังความดีจะชิงออกฤทธิ์แทนร้ายแล้วก็

ดันร้ายออกไป โรคกับเรื่องร้ายจะเบาเร็ว ให้เราท�าใจเลยรับเต็มๆ 

หมดเต็มๆ 

   ๒) อย่าไปต่อลงๆ ต่อลงเขาจะเพิ่มโทษขึ้น จะหนักกว่า

เดิม รับเท่าไหร่ก็ยอมเลย เราอย่าไปขอผ่อนหน่อยได้ไหมๆ อันนี้

มันจะตีกลับเป็นเพิ่ม ใครอยากให้มันผ่อนๆ มันจะเพิ่ม และอย่าไป

ต่อรองลงนะ เราท�าไม่ดมีา ศาลเขาตดัสนิเรียบร้อยแล้วให้เรารบัผล

เท่านั้นๆ อย่าไปต่อรองนะ นี่ศาล-สถิต-ยุติ-กรรม-แล้ว  เขาตัดสิน

แล้ว ถ้าไปต่อรองเขาเอาเรื่องเลย จะไปอุทธรณ์ไปฎีกาต่ออีกไม่

ได้ เขาตัดสินแล้ว เขาตัดสินแล้วว่าต้องออกฤทธิ์ก็ต้องยอมรับ ถ้า

ยอมรับปุ๊บเขาจะลดโทษให้ทันที แต่ถ้าไม่ยอมเขาจะเพ่ิมโทษทันที 

ท�าผดิแล้วไม่ยอมรบัผิดเขาจะเพิม่โทษ ถ้าไปกลัวๆ เขาจะเพ่ิมโทษ

เลย กลัวเป็นการเบียดเบียนใจตัวเองด้วย ไปท�าความผิดเพิ่มด้วย 

และท�าผิดมาไม่อยากรับด้วย ๒ ดอกเลย ก็แย่แล้ว ไปเหนี่ยวน�าให้

คนอื่นเป็นตามด้วย ท�าผิดไม่ยอมรับผิดนั้นไม่ดีเลย 

   ต้องเป็นคนซื่อสัตย์ยุติธรรมกล้ารับผิดชอบ กล้าท�ากล้ารับ

เลย รับเต็มๆ หมดเต็มๆ ถ้ามันหนักๆ ถ้ามันไม่หนักก็เอ้อ ! เรา

ท�ามา รับแล้วก็หมดไปเราก็โชคดีขึ้น ถือว่าเป็นวัคซีน เจอพิษเล็ก

น้อยถือว่าเราสร้างร่างกายขึ้นมาให้แข็งแรงมาสู้พิษมาขับพิษออก

มาสลายพิษออก เป็นวัคซีนท�าให้ร่างกายแข็งแรง เจอหนักๆ ก็รับ
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เต็มๆ หมดเต็มๆ ให้ตั้งจิตแบบนี้เลย เป็นไงเป็นกัน รับเท่า

ไหร่ก็หมดเท่านั้น

   ๓) อย่าไปเรียกมาเพิ่ม ชั่วที่เราท�ามานั้นมีมาก จะตายคา

ที่หรือหนักคาที่เลยทีเดียว พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนเราเคยท�าชั่วมา

มากหาทีต้่นทีสุ่ดไม่ได้ ถ้าเรยีกมาทัง้หมด ตายในวนัเดยีว ผูเ้ขยีนเคย

เรียกมาแล้วเกือบตาย เคยคราวนึงผู้เขียนปวดหัวเข่า อยู่ดีๆ ไม่มี

ป่ีไม่มขีลุย่อะไร ปวดหัวเข่าข้ึนมาเฉยๆ ผู้เขียนรูแ้ล้วปวดขึน้มาเฉยๆ 

นี่เกิดจากวิบากร้ายแน่ๆ และก็รู้ว่าน�้าไหลไปหาน�้า น�้ามันไหลไปหา

น�า้มนั ก็ตัง้จติเลยว่าวบิากร้ายเราเคยท�ามาเท่าไหร่ๆ ความช่ัวมาเท่า

ไหร่ๆ มาให้หมดเลยๆ จะอดเอาทนเอา จะได้หมดไปจะได้ไม่ต้อง

รับอีก มาให้หมดเลย โอ้โห ทนีีเ้ขามาอย่างหนกั มาแรงขึน้ๆ ปวดแรง

ขึน้ๆ จนใจมันจะขาดตาย ก็เลยบอกว่าพอก่อนๆ ผ่อนส่งๆ โอย 

! มันหนักมันไม่ไหว ใจจะขาดตาย มนัทรมาน กด็นีะทีเ่ขาลดให้ๆ 

ทีเ่ขาลดให้ เพราะมนัไม่ใช่สิง่ทีเ่ราต้องรบัในตอนนัน้ แต่เราบ้าเราโง่

เองที่ไปเรียกร้องให้มา เราไปเรียกมาเอง มันยังไม่ใช่คิวที่จะมา แต่

ไปโง่ไปเรียกมาเอง เกือบตาย แต่เขาก็ยอมผ่อนๆ ให้ นี่เราไม่คิด

ว่าเราจะชั่วขนาดนั้น ใครจะไปรู้ว่าชั่วขนาดนั้น เพราะฉะนั้นเรียกมา

ทีเดียวนะ ตาย มันไม่หมดหรอก เรามีแต่ดันออก ดันออก อย่า

โง่เรียกมา มีแต่ดันออก ท�าความดีดันออกไปๆ ถ้าเขาเข้ามา

เท่าไหร่แล้วก็เต็มใจรับเป็นการดันออกไปอีกวิธีหนึ่ง

   พอศึกษากับพระพุทธเจ้า กับพ่อครูสมณะโพธิรักษ์ พระ

โพธสิตัว์ ถงึได้รูว่้าพระพทุธเจ้าตรสัว่า คนเราท�าช่ัวมาหาทีต้่นทีส่ดุไม่

ได้ อย่าไปเรยีกมาหมดนะตายคาทีเ่ลย รบัไม่ไหวหรอก  พระพุทธเจ้า

ก็ตรัส พ่อครูสมณะโพธิรักษ์ก็พูดว่า การเกิดเป็นทุกข์ แม้แต่
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พระพุทธเจ้าก็ต้องรับวิบากร้ายอยู่ แต่วิบากดีก็เยอะ สิ่งดีเยอะสิ่ง

ร้ายก็น้อยลงๆ ก็ยังต้องรับอยู่อย่างนั้น เพราะทุกคนล้วนเคยพลาด

ท�าชั่วมาหาที่ต้นที่สุดไม่ได้ คือต้องปรินิพพานไปเลยจะได้ไม่ต้องรับ 

เพราะฉะนั้นอย่าไปเรียกมาให้โง่นะ ต่อให้เรียกมาเท่าไหร่เขาก็ไม่

หมดนะ อย่าไปเรียกมาให้โง่ ยังไม่ใช่คิวอย่าไปเรียกมาให้ทุกข์ให้โง่

ทรมานตนเองเปล่าๆ และเขาก็ไม่หมดด้วย ต้องปรนิพิพานเขาจงึจะ

ตามหาเราไม่เจอ เรยีกร้ายมามาก โง่ตายเลย สูด้ไีม่ต้องเรยีกมา รบั

เท่าทีเ่ข้ามากพ็อแล้ว เราท�าดเีตม็ทีดี่ดนัออกไปได้เท่าไหร่ทีเ่ขาเรารบั 

ยอมให้หมดเลย ยอมเฉพาะทีเ่ขาส่งมาเท่าน้ันพอ ยอมให้หมด และ

อย่าเรียกมาเพิม่ ทีส่่งมามนักพ็อแล้วล่ะ กท็รมานพอสมควรแล้ว เรา

ก็รับเต็มๆ หมดเต็มๆ เจ็บก็ให้มันเจ็บ ปวดก็ไม่ให้มันปวด ทรมาน

ก็ให้มันทรมาน ตายก็ให้มันตาย เป็นไงเป็นกัน รับเท่าไหร่หมด

เท่าน้ัน พอท�าใจแบบนี้มันจะเบา เพราะสุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป 

ไม่มีอะไรเป็นของใคร จะทกุข์ใจไปท�าไม ไม่มอีะไรต้องทกุข์-ใจ “เบกิ

บาน แจ่มใส ดกีว่า” 

   คนที่คิดแบบนี้ แล้วเชื่อมั่นเรื่องกรรม แล้วคิดแบบนี้ ใจจะ

ไม่ทุกข์เลย ข้อปฏิบัติดังกล่าวมีคนท�าได้หลายคนแล้ว และประสบ

ความส�าเร็จมาแล้ว คอื ทุกข์ใจ ทุกข์กายลดลง พอดบัทกุข์ใจได้ มี

ความสขุ ดบัทกุข์ทีท่รมานทีส่ดุในโลกได้คอืทกุข์ใจ ทกุข์ใจคอืทกุข์ทัง้

แผ่นดิน เราก็จะดับทุกข์ใจได้ ทุกข์ทั้งแผ่นดินมันจะดับไปได้ เหลือ

แต่ทุกข์กายและเรื่องร้ายที่แรงแค่ปลายเล็บ เหลือแต่ฝุ่นปลายเล็บ

เท่านั้นจะไปทุกข์อะไร เหลือแค่ปลายเล็บเราก็แก้ไขไป ปรับสมดุล

ร้อนเย็นไป ท�าความดีไป แก้ปัญหาเฉพาะหน้าอะไรไปก็ท�าไป ก็ท�า

ดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติไป ร้ายก็จะเบาลงๆๆ ไปเรื่อยๆ
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   มีแม่ชีท่านหนึ่ง เป็นมะเร็งที่เต้านม ปวดมาก ปวดอย่าง

แรงเลย หลับแทบไม่ได้ ทรมานมากเลย ท่านก็ตั้งจิตว่าจะท�า

ตามพระพทุธเจ้า จะท�าตามทีผู่เ้ขยีนสอน เพราะผูเ้ขยีนเป็นลกูศษิย์

ของพระพุทธเจ้า ก็สอนตามที่พระพุทธเจ้าสอน หลายเรื่องท่าน

ก็ท�ามาท�าสมดุลร้อนเย็นมา แต่ท่านก็ยังไม่ดีขึ้นยังปวดอยู่ และ

ก็ยอมรับเรื่องกรรม ก็รู้ว่าเราท�ามาแต่ก็ยังปวดอยู่ ตรวจไปตรวจ

มา ด้านร่างกายท�าหมดแล้ว เหลืออยู่ ๑ อันที่ยังไม่ได้ท�า อ๋อ ท่าน

มีความชอบชงั คอืแม่ชกีลวัความเจ็บปวด กลวัโรค ชังโรค ชังความ

เจบ็ปวด ชอบทีจ่ะไม่เจบ็ปวด มพียาบาทคอืชงัความเจบ็ปวด ชงัโรค 

พอจับได้ว่า อ๋อยังไม่ได้ท�าตามที่พระพุทธเจ้าและผู้เขียนสอนตรงนี้ 

คือ ให้คลายชอบชังออก (วิราคะ) เป็นทางเอกสายเดียวสู่ความพ้น

ทุกข์ คลายชอบชังออก ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง พอจับได้ปุ๊บก็ได้

ตั้งใจว่า ตกลงจะไม่ชัง จะเต็มใจรับ เจ็บปวดเท่าไหร่ก็ยอม ยอม

หมด ท่านว่าเจ็บปวดเท่าไหร่ก็ยอมหมด ยอมๆ นี่แหละที่เรียกว่า

รับเต็มๆ หมดเต็มๆ เจ็บก็ให้มันเจ็บ ปวดก็ให้มันปวด ทรมานกใ็ห้

มันทรมาน เป็นไงเป็นกนั รบัเท่าไหร่หมดเท่านัน้ พอท่านท�าใจแบบ

นี้ สิ่งที่เกิดขึ้นคือ อาการปวดทรมานอย่างหนัก มันเบาลง ณ วนิาที

น้ันเลย มนัเหลอืแค่ปลายเลบ็เลย ภายในเส้ียววนิาทเีลย ท�าใจแบบ

นี้ไม่ใช่ธรรมดา ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่าโรคหายฉับพลัน คือ แบบนี้

แหละ จากทรมานหนักๆ เหลือเพียงแค่ปลายเล็บ ท่านได้เล่าให้ฟัง

ว่าไม่เคยสัมผัสสภาพนี้เลย ได้ยินแต่พระพุทธเจ้า ได้ยินแต่อาจารย์

หมอเขียวเล่าให้ฟัง อธบิายให้ฟัง แต่ไม่เคยสมัผสักบัตวัเองเลย ว่าที่
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ทุกข์ทั้งแผ่นดิน แล้วมันเหลือเพียงปลายเล็บทันทีมันเป็นอย่างไร 

ความเจบ็ปวดเหลอืแค่ฝุน่ปลายเลบ็เลย สบายเลย และมีหลายท่าน

เลยที่ยอมรับความจริงแบบนี้ปุ๊บนี่เบาเลย ท�าให้ชัดว่าคนเราถ้าดับ

ทุกข์ใจได้คือไม่กลัว จะดับทุกข์ทั้งแผ่นดินได้ทันที แล้วโรคกับเรื่อง

ร้ายจะแรงเท่าปลายเล็บ 

   มป้ีาท่านหน่ึงมาเข้าค่ายแพทย์วถีิธรรม อายรุาวๆ ๗๐ ปี  

เป็นมะเร็งระยะสุดท้าย มีอาการแย่มาเลย ผูเ้ขยีนกอ็ธิบายตามที่

พระพทุธเจ้าตรสัว่า ทกุข์ใจน่ีเท่ากับดนิทัง้แผ่นดิน ทกุข์กายกับเรือ่ง

ร้ายเท่ากบัฝุน่ปลายเลบ็ แล้วกอ็ธบิายวธิปีฏบิตั ิป้าได้ปฏบิตัติามแล้ว

ดีวันดีคืนๆ พอจะกลับบ้านก็สดชื่นมีชีวิตชีวา จิตอาสาก็เลยไปถาม

ว่า ป้าท�าไมวันที่ป้ามาป้าแย่เชียว แต่มาวันนี้ท�าไมเบิกบาน ดีวันดี

คืนเชียว ป้าท�ายงัไง ป้ากบ็อกว่าอ้าว ! ก็ป้าไม่ได้เป็นอะไรมากนี ่ ป้า

เป็นแค่มะเรง็ระยะสุดท้าย พระพุทธเจ้าและหมอเขียวก็บอกว่ามัน

แรงแค่ปลายเล็บ ป้าเป็นแค่ปลายเล็บเท่าน้ัน แค่มะเร็งระยะสดุท้าย 

แค่ปลายเล็บเท่านั้น จะไปกลัวอะไร ทุกข์ใจมันคือทุกข์ท้ังแผ่นดิน 

ดับทุกข์ใจได้ก็คือดับทุกข์ทั้งแผ่นดิน ป้าไม่ทุกข์ใจ ป้าก็เหลือแค่ฝุ่น

ปลายเล็บเท่านัน้ ป้ากด็วีนัดคีนืๆ จะเหน็ได้ว่า ใจเป็นยาที่เร็วและ

แรงที่สุดในโลก เป็นอย่างนี้ 

   มีจิตอาสาท่านนึงได้ฟังที่ผู้เขียนสอนก็รู้แต่ภาษา แต่ไม่

ท�าเอาจริงสักที พอตั้งใจเอาจริง อาการปวดที่หน้าอกเบาลงทันที

เลย เคล็ดลับคือต้องท�าให้จริง กล้าท�ากล้ารับ รับเต็มๆ หมดเต็มๆ 

ไม่ใช่แค่ท่อง…แต่ต้องท�า…

   ผู ้เขียนเคยเคี้ยวอาหารและไปกัดถูกโคนล้ิน เจ็บมาก 

เจ็บมากๆ ทรมานสุดทรมาน พูดก็ล�าบาก กลืนน�้าลายก็ล�าบาก 
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บ้วนน�้าลายก็ล�าบาก กลืนน�้าก็ล�าบาก บ้วนปากก็ล�าบาก ล�าบาก

หมด และปวดทรมาน ผู้เขยีนกต้็องบรรยายด้วยขยบัปากกเ็จบ็กล็�าบาก 

แต่กพ็อบรรยายได้ แต่ก็ทรมานมาก… กไ็ด้ท�าใจว่า กลวัเจบ็กต้็องพดู

ไม่กลัวเจบ็ก็ต้องพดู กลวัเจบ็กต้็องกนิข้าวไม่กลัวเจ็บก็ต้องกินข้าว 

กลัวเจ็บก็ต้องกินน�้า ไม่กลัวเจ็บก็ต้องกินน�้า ฯลฯ ในเมือ่มนัต้อง

โดนอยู่แล้วมนัต้องเจบ็อยูแ่ล้ว ผู้เขยีนก็เลยท�าใจว่า รบัเตม็ๆ หมด

เตม็ๆ เจ็บ…ก็ให้มันเจ็บ… ปวด…ก็ให้มันปวด…ทรมาน…กใ็ห้

มนัทรมาน…ตาย…ก็ให้มนัตาย… เป็นไงเป็นกัน…รับเท่าไหร่หมด

เท่านั้น…คือผู้เขียนรู้และเช่ือม่ันว่าเป็นกรรมวิบากของผู้เขียนที่ท�า

ไม่ดีมาในชาตินี้หรือชาติก่อนๆ ผู้เขียนจึงส�านึกผิดยอมรับผิด กล้า

รับผิดชอบในสิ่งที่ตัวเองท�ามา กล้ารับผิด สารภาพผิด ตั้งจิตหยุด

ส่ิงที่ไม่ดี ตั้งจิตท�าสิ่งที่ดี พอท�าจิตแบบนี้ ที่เป็นทุกข์ทั้งแผ่นดิน 

คอือาการปวดทรมานหนกัๆ ทัง้หลายมนัเหลือแค่ปลายเลบ็ และแผล

ก็ยุบด้วย ก่อนหน้า ๔ วันไม่ยุบเลย พอท�าใจถูกแผลยุบลงทันทีเลย 

ความปวดก็ลดลงทันทีเหลือปลายเล็บเลย ไปกินข้าวกินน�้าอะไรๆ 

ก็ไม่อักเสบเพ่ิม อาการดีขึ้นไปเร่ือยๆ จะเห็นได้ว่าการตั้งจิต

ที่ถูกตรงจึงส�าคัญมาก เราอย่าไปกลัว อย่าไปกลัวความเจ็บ

ปวด อย่าไปกลัวเรื่องร้าย ท�าให้ถูกตรงตั้งจิตให้ถูกตรง ท�าได้ดี

ท�าได้ถูกก็จะเบาทันทีเลย

   มีครั้งหนึ่งตอนไปท�าค่ายที่ภูผาฟ้าน�้า เชียงใหม่  ผู้เขียนตื่น

เช้าขึน้มาปวดเท้ามาก  ปวดเหมอืนอะไรทิม่ ปวดฝ่าเท้าตอนกราบพระ 

นึกได้ว่า…ผู้เขียนเก่งเตะตะกร้อ… ใช้เท้าเตะหลอกล่อเขา พอ

หลอกได้ก็สะใจยั่วคู่ต่อสู้ มันส�านึกว่า…เท้านี้…ท�าให้คนอื่นทุกข์ 

ท�าให้เขาเจบ็ใจ ส�านึกได้กเ็บาลงไป ๑ ใน ๓  ยงัเหลอืความเจบ็อีก 
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กส็�านึกอีกว่า…เคยเตะหมาตกบนัไดเหน็ผูใ้หญ่เตะกเ็ตะตามเขา หมา

มนัขวางบนัได จรงิๆ แล้วกร็ูสึ้กท�าไม่ลง แต่ก็เตะตามทีเ่หน็ผูใ้หญ่

ท�า เตะตามผูใ้หญ่ประมาณ ๓-๕ คร้ัง แต่กไ็ม่เตะอกีเพราะรูส้กึไม่ดี 

พอส�านึกเร่ืองหมาความเจ็บมนักล็ดลงอกี ๑ ใน ๓  แต่กย็งัเหลอือีก

ชดุหน่ึง ก็นึกว่าชดุไหนนะ เราไปท�าช่ัวอะไรมา มนัข้ึนมาเลย จ�าได้ว่า 

ก่อนหน้าทีจ่ะมากนิมงัสวริตักินิเจ ตัง้แต่เกดิจนอาย ุ๒๔ ปี…..มนัชอบ

กนิย�าตีน…ตีนไก่ชุบแป้งทอด…เราอร๊อยอร่อย แต่เขา(ไก่)นะ ทกุข์

แทบตาย ไม่ใช่แทบตาย เขาต้องตายเพ่ือให้เราได้กนิตนีไก่ พอระลกึ

ถงึเพราะเราชอบ เราท�าให้เขาทกุข์ทรมาน พอส�านกึมนัหายเลย หาย

ไปสกัระยะมนัก็มาอกี แว้บๆ เป็นระยะๆ ประมาณสกั ๑๐ ครัง้ แต่ก็

เบาลงๆ ไปเร่ือยๆ ส�านกึว่าเราท�าชัว่มาเยอะ ท�าให้คนอืน่ทุกข์ 

   น่ีคือส่ิงท่ีพระพทุธเจ้าตรัสในอาพาธสตูรว่า โรคภยัไข้เจบ็มนั

เกดิจากวบิากกรรม วบิากกรรมมจีรงิในโลกใบนี ้การทีเ่ราได้เรยีนรู้

เรือ่งกรรม เชือ่ชัดเรือ่งกรรม แล้วเราส�านึกผดิ ยอมรบัผดิ ถ้าเราส�า

นึกถูกสื่งไม่ดีที่ท�ามา จะเจอปาฏิหาริย์ทันที ผู้เขียนเคยทดลอง เรา

ท�าชั่วอันนี้หรือเปล่านะ คือเราส�านึก มันก็ลงไปประมาณหนึ่ง อันนี้

หรือเปล่านะ ไม่ลง อันนี้หรือเปล่า ไม่ลง แต่พอถูกสิ่งไม่ดีที่ท�ามา

จะหายไปเลย อาการเจ็บปวดต่างๆ ลดลงไปอย่างมาก จนหายเลย 

ผูเ้ขียนทดลองมาหลายเรือ่งราวแล้ว ก็เลยชดัเจนหมดสงสยัในเรือ่ง

ราวเหล่านี้

   ผู้เขียนอยู่อีสานเห็นส่ิงนี้มาตั้งแต่เด็ก เห็นผู้ใหญ่ไปโรง
พยาบาลไปหาหมอ ตรวจหาสาเหตุยังไงก็ไม่เจอ เลยกลับมาที่
บ้านไปหาปราชญ์ชาวบ้านด้านธรรมะ หมอธรรม ก็จะบอกว่า 
น่ีไปท�าอะไรไม่ดี ไปตรวจสอบซะ แล้วก็ให้ไปขออโหสิกรรม เขามี
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ประสบการณ์เยอะ   พอส�านกึผิด สารภาพผิด ขออโหสกิรรมแล้วจะ
ดขีึน้ จะหาย มี ๒ เรือ่งท่ีคนมกัจะท�ากนัคอื ๑) ท�าไม่ดกีบัพ่อแม่ ๒) 
ท�าไม่ดีกับววัควาย ควาย เป็นสัตว์ทีใ่ช้ไถนาเป็นสตัว์ทีม่บุีญมคีณุ แต่
บางเวลาทีว่วัควายท�าอะไรไม่ถูกใจ กจ็ะท�าร้ายหรอืพดูไม่ดกีบัววัควาย 
ท�าสารพดัทัง้ด่า ทัง้ต ีแต่เมือ่สารภาพผิด ส�านึกผดิแล้วอาการไม่สบาย
กห็าย มคีนหนึง่ปวดหวัแทบตาย ไปหาหมอไปโรงพยาบาลกไ็ม่หาย 
เสรจ็แล้วเขามาส�านึกผดิ เขาด่าววัด่าควาย เขาท�าไม่ดกีบัวัวควาย พอ
เขาส�านกึผดิ เขาหายเลย แบบนีเ้ป็นต้น แต่ผูเ้ขยีนกไ็ม่รูเ้พราะสมยันัน้
ยงัไม่รู้ ยงัไม่ได้เรยีนธรรมะ ตอนเดก็ๆ มแีต่เหน็เหตุการณ์ว่า ผูใ้หญ่
เขาแก้ปัญหากนัยงัไง หมอธรรมเขาแก้กนัยงัไง กเ็ป็นความรูท้ีต่ดิมาใน
ชวีติของเราเท่าน้ันเอง แต่ไม่รู้ว่าคอือะไร ตอนน้ีรูแ้ล้วว่าคอือะไร เป็น
เรือ่งของวบิากกรรม และน�าญาณพระโสดาบันมาส�านกึผดิ ยอมรบั
ผดิ คือการชกัชีวติออกจากทุกข์
   ตอนนีม้หีลายคนเอาญาณพระโสดาบนัไปใช้ ถ้าเกบ็ข้อมลูจะ
สนกุเลย จติอาสาน�าไปใช้หลายคน บางคนคิดไม่ดกีบัเพ่ือน ร�าคาญ
เพื่อน ปวดหัว แก้ยังไงก็ไม่หาย กัวซา ดีท็อกซ์ ก็ไม่หาย พอส�านึก
ผดิคดิได้ว่าคดิไม่ดกีบัเพ่ือน ไปชิงชงั ไปดถูกูเพือ่นอยู่ในใจ พอส�านกึ
ผิดนะ หายเลย มันดีขึ้นฉับพลันเลย พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า ถ้าผู้ใด
ปฏิบัติได้ถูกต้อง จะดีขึ้นฉับพลันเลย ถ้าใครส�านึกได้ จะดีขึ้นทันที
     เมือ่เราเชือ่และชดัเรือ่งกรรมเช่นน้ี และน�าความเช่ือและชัด
เรือ่งกรรมไปดับทกุข์ได้โดยใช้ญาณพระโสดาบนั เรากจ็ะเป็นคนทีไ่ม่
โกรธใคร ไม่โทษใคร เป็นผลวิบากชั่วที่เราท�ามาเอง ได้รับร้ายแล้ว
มันก็จะหมดไป หมดไปเรื่อยๆ เพราะเราไม่ได้ท�าชั่วเพิ่ม เรากจ็ะ
โชคดีขึ้น นี่คืออย่ากลัวโรค ลองท�าใจให้มันถูกจะดีขึ้นอย่างเร็วเลย 

ท�าคู่กับสมดุลร้อนเย็น จะดีขึ้นรวดเร็วอย่างมหัศจรรย์  
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อย่าเร่งผล

      เราปรารถนาจะหายเรว็ได้  แต่อย่ายึดมั่นถือมั่นว่าต้อง

หายเร็ว อย่าใจร้อนอยากหายเรว็ ผูใ้ดทีใ่จร้อน ทัง้รบีร้อน เร่งร้อน

เร่งผล ว่าต้องหายเร็ว ไปยึดมั่นถือมั่นว่าต้องหายเร็ว ยึดมั่นถือมั่น

ว่าถ้าหายเร็วจะสขุใจ หายช้าจะทกุข์ใจ กลวัจะไม่หายเร็ว กลวัจะหาย

ช้า มันจะกดดันจิตใจตัวเอง ถ้ามันหายไม่ได้ทันใจ จะเครยีดท�าให้

เป็นทุกข์ใจ ทกุข์ใจก็คอืการเบียดเบยีน ท�าให้ก่อโรคได้ ย่ิงเร่งเท่า

ไหร่ ยิ่งกดดัน ยิ่งเป็นทุกข์ใจมากเท่านั้นๆ ใจร้อนเท่าไหร่ ก็ทุกข์ใจ

เท่าทีใ่จร้อน เมือ่ทกุข์ใจร่างกายจะเจบ็ป่วย โรคก�าเรบิ เพราะฉะนัน้ 

ไม่มีประโยชน์อันใดทีจ่ะเร่งผล ใครมคีวามคดิแบบนีจ้ะหายช้า เพราะ

ความกลวัท�าให้กล้ามเน้ือเกรง็ตวัดนัความกลัวออกร่างกายกพั็งหมด
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แย่ไปหมด  ผู้เขียนเคยท�าใจผิดแบบนี้มาแล้ว ผลคือแย่เลย ที่ถูก

ต้องที่ถูกต้องให้ท�าใจแบบน้ีคือ เรารู้ได้ว่าโรคหายเร็วน่ะมันดี แต่

เราอย่าไปยึดม่ันถือมั่นว่าต้องหายเร็ว

   ข้อปฏิบัติคือ ให้ท�าใจว่า เราก็ดูแลตัวเองให้ดีที่สุด ตาม

บุญตามความรู้ที่เรามี ท�าความดีที่ควรท�าให้ดีที่สุด เมื่อเราท�าเต็ม

ที่แล้ว ปล่อยวางการเร่งผล เพราะความใจร้อน ท�าให้หายช้า หรอื

ไม่หาย แล้วกท็�าใจเราเลยว่า หายเร็วกไ็ด้ หายช้ากไ็ด้ หายตอนเป็น

กไ็ด้ หายตอนตายกไ็ด้ หายตอนไหน ช่างหัวมัน เมื่อท�าใจแบบนี้

แล้ว ใจจะเป็นสขุ สบายใจ เมือ่ใจเป็นสขุ สบายใจ จะเกดิปาฏิหารย์ิ

คือโรคจะหายอย่างรวดเร็ว ส�าคัญมากในการท�าใจให้มันถูก อย่าไป

ใจร้อน ใจร้อนมันทุกข์ ท�าให้ทรุด มันกดดันตัวเอง 

   หลายคนทีท่�าทกุอย่างแล้ว แต่ก็ไม่หายเจบ็ป่วยสกัท ีปรากฏ

ว่าเม่ือมาตรวจใจแล้วพบว่าใจร้อน ไปยึดมั่นถือมั่นว่าต้องหายเร็ว  

จริงๆ มันจะหายเร็วหรือช้าก็ได้ อย่าไปยึดมั่นถือมั่น อย่าใจร้อน 

ท�าเต็มที่แล้วปล่อยวางเลย โรคเขาจะหายตอนไหนก็ช่างเขา โรคจะ

หายเร็วก็ได้ หายช้าก็ได้ หายตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้ เพราะ

การปล่อยวางท�าให้ใจเป็นสุข  เมื่อใจเป็นสุขโรคก็จะหายเร็ว มันจะ

ทุเลาเร็วมาก ท�าให้มันถูก เมื่อเราปล่อยวางก็สบายใจ แล้วเราก็พัก

ไป คราวหน้าพอเรามีแรงอีก ก็พากเพียรอีก ท�าไปให้เต็มที่ พอเรา

เหนือ่ยหรอืล�าบากเกนิแล้วก็พัก ท�าเตม็ท่ีแล้วกป็ล่อยวางเลย ปล่อย

วางที่ใจ  

    เวลาท�ากท็�าด้วยความสุข ท�าด้วยใจทีรู่ค่้าว่าเมือ่ท�าแบบนัน้

แบบนี้จะท�าให้ทุเลาหรือหายเร็ว ท�าด้วยความสุข (ความยินดี ความ

พอใจ สุขใจ รู้ค่า รู้ประโยชน์) เมื่อท�าด้วยความยินดีสุขใจเต็มที่
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เรยีบร้อยเตม็แรงแล้ว เพลยีแล้วก็ปล่อยวางเลย โรคจะหายเรว็กไ็ด้ 

หายช้าก็ได้ หายตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้ เป็นการพักใจ ใจก็

เบิกบาน สบายใจ  

   พกักายคอืหยดุท�า พกัใจคือหยดุทกุข์  กห็ยุดทกุข์ในใจเรา 

เราท�าเต็มที่แล้ว เพียรและพักด้วยความสุขว่าเราได้ท�าเต็มที่แล้ว 

ได ้ดูแลตัวเองแล้ว เราไม ่ได ้ดูดาย ท�าด ้วยความสุขเต็มที่ 

เป็นประโยชน์ที่สุดแล้ว ท�าตามบาปตามบุญของเรา ท�าเต็มที่แล้ว

ปล่อยวาง อย่าไปยดึมัน่ถอืมัน่ในส่ิงใดๆ ใจก็เป็นสขุ ร่างกายก็แขง็แรง  

   โรคจะหายเรว็เท่าทีเ่ราปล่อยวางได้  แต่ละคนหายเรว็หรือ

หายช้าไม่เท่ากัน เราไม่สามารถจะไปคาดเดาได้ คนปฏิบัติเหมือน

กัน แต่หายต่างกันได้ ขึ้นอยู่กับวิบากกรรมและความฉลาดของจิต 

ถ้าเราท�าจิตได้ดีมากเท่าใด ก็ทุเลาหรือหายได้ดีเท่านั้น 

   เผลอๆ บางท่านที่อ่านมาถึงตรงนี้ แล้วท�าใจตามได้นะ 

ผูเ้ขยีนพบว่าหลายท่านน่ีโรคลดลงได้เลย อาการปวดหายไปตอนไหน 

หายไปตั้งแต่เมื่อไรก็ไม่รู้ โรคจะหายหรือทุเลาลงได้ ลองตรวจดู

ได้เลย พอใจเราสบาย แล้วมันหายหรือทุเลาโรคเลย คนไม่ทุกข์ใจ

จะมกี�าลงัในการรกัษาโรคจรงิๆ ส่ิงนีช่้วยดบัทกุข์ได้อย่างดเีย่ียมเลย

   พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล” 

(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๕ ข้อที่ ๑๒๒) แปลว่า ทุกข์ย่อมไม่มีใน

ผูไ้ร้กงัวล เราท�าใจไร้กงัวลได้เมือ่ไร ท�าใจไร้กงัวลได้มากเท่าไร ทุกข์

ใจกจ็ะไม่ตกถงึเรา ทกุข์กายก็จะลดหรอืสลายไปได้มากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะ

เป็นไปได้ ท�าใจให้ถูกแล้วโรคจะทเุลาหรอืหายไปอย่างทีเ่ราคดิไม่ถงึ 
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    ผู้เขียนรู้ยาเม็ดน้ี ชีวิตจึงมีความสุขมาก ท�าใจให้ไร้กังวล
อย่างเดยีว ทกุข์ต่างๆ จะลดลงหรอืหายเองได้เลย เป็นยาทีแ่รงทีส่ดุ 
ผู้เขียนพิสูจน์อย่างชัดเจนมาแล้วกว่า ๒๕ ปี
   มีอยู่ครั้งหนึ่งผู้เขียนเป็นแผลที่ปาก ทุกที ๓ วันหาย คราว
น้ันเดอืนหนึง่กไ็ม่หาย เอ้ ! เรากท็�าสมดลุร้อนเยน็ดแีล้วท�าไมไม่หาย 
พอมาตรวจดพูบว่าใจร้อนอยากหายเรว็ คดิว่าเราปรบัสมดลุร้อนเยน็
ได้เก่งแล้ว ก็ต้องเก่งขึ้นหายเร็วขึ้นกว่าเดิม ปรากฏว่าไม่ใช่ บางทมีนั
มีวิบากก็จะต้องช้าบ้างเป็นธรรมดา ถ้าท�าสมดุลร้อนเย็นแต่มีวิบาก
มันก็ต้องช้าบ้าง เป็นธรรมดา มันไม่เร็วหรอก มันจะหายตอนไหน
ก็ช่างมัน พอเราเร่งๆ และไม่เป็นไปตามความต้องการ มันก็กลัว
จะไม่หายเร็ว อยากหายเร็ว หายเร็วสุขใจ ไม่หายเร็วทุกข์ใจ พอ
ไปตั้งจิตไว้แบบนี้ กล้ามเนื้อเกร็งตัวบีบเอาความทุกข์ใจความกลัว
ออก ดันออก ปากเปื่อยกว่าเดิมอีก พอผู้เขียนจับได้ โอ้ ! ท�าเต็ม
ที่แล้ว หายเมื่อไหร่ช่างหัวมัน อาการแผลในช่องปากยุบลงภายใน
เสี้ยววินาทีเลยหายฉับพลันเลย เร็วมากเลยภายในเสี้ยววินาทีเลย 
เบาลงเลย อาการปวดทรมานลดลงทนัทเีลย ภายในวนัสองวันหายเลย 
นีช่ดัเจน
   มผีูป่้วยท่านหนึง่เป็นเน้ืองอกทีม่ดลกู รกัษาตามหลกัแพทย์
วถิธีรรมแล้วดวีนัดีคืน ภายใน ๓ เดอืนก้อนเนือ้งอกยบุลงเกอืบหมด 
พอ ๖ เดือนกลับมาอีกที มาบอกกับผู้เขียนว่า อาจารย์มันกลับมา
อกีแล้ว ท�าไมมนัโตขึน้ ท�าหมดแล้วยา ๙ เมด็ ผูเ้ขยีนจงึถามดวู่า ถ้า
ท�าหมดแล้วมันน่าจะดีขึ้น ได้ถามดูยาที่ยาเม็ดที่ ๑-๗ ได้ท�า
หมดแล้ว ผู้เขียนถามยาเม็ดที่ ๘ คือธรรมะความสบายใจท�าได้ไหม 
ผู้เขียนถามว่ามีความไม่สบายใจอะไรบ้างไหม เขาตอบว่ามี ผู้เขียน
เลยรู้ว่าไม่ครบ ๙ เม็ด ได้ ๗ เม็ด เม็ด ๘ เม็ด ๙ ยังท�าไม่ถูก 
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ผู้เขียนก็ถามว่า เล่าให้ฟังได้ไหมไม่สบายใจอะไร ผู้ป่วยเล่าให้ฟัง
ว่าญาติกดดันว่าถ้าไม่หายภายใน ๖ เดอืน จะบงัคบัให้ไปผ่าตัด เขา
เลยเครียดมากก็เลยเร่งท�าเร่งท�า ๗ เม็ดเต็มที่ แล้วใจก็เร่งว่าต้อง
หายก่อน ๖ เดอืน ถ้าก้าวหน้าเร็วจะสุขใจ ถ้าก้าวหน้าช้าจะทกุข์ใจ มัน
ก็ก้าวหน้าไม่เร็วดั่งใจหมาย มันก็ทุกข์ใจ กล้ามเนื้อก็จะเกร็งตัวบีบ
ทุกข์ใจออกดันออก ร่างกายก็พังหมด มันดันความทุกข์ใจไม่ออก 
ชีวิตก็ผลิตเนื้อเยื่อเพิ่มมาช่วยกันบีบเอาความทุกข์ใจออก ก็เลยได้
เน้ืองอกได้มะเร็งเพิ่มขึ้นมาเท่านั้นเอง ทีน้ีรู้วิธีท�าเนื้องอกหรือท�า
มะเร็งแล้วใช่ไหม ถ้าอยากได้ก็ไปท�าเอานะ บอกวิธีไว้แล้ว รู้วิธีท�า
แล้วนี่ ถ้าอยากได้ก็ไปท�าเอา ไม่ยากหรอกท�าเนื้องอกหรือท�ามะเร็ง 
   ทนีีถ้้าเราไม่กังวลใจ จะหายเมือ่ไหร่ช่างหวัมนั เราไม่ก�าหนด
ว่ามันจะหายตอนไหน เราท�าดีเต็มที่ หายเร็ว หายช้า หายตอนเป็น
หายตอนตาย หายตอนไหนก็ช่างหัวมัน ปล่อยวางไปได้ มันก็
สบายใจ พอสบายใจ และเราก็ระบายพษิร้อนเยน็ไม่สมดลุออกแล้ว 
เราสบายใจแล้ว ชวีติก็ไม่มทีกุข์ทีจ่ะต้องบีบออก เมือ่ชวีติไม่มทีกุข์ที่
จะต้องบบีออก พลงัชวีติกจ็ะบอกว่าเนือ้เยือ่ท่ีผลิตข้ึนมาเพ่ือบบีทกุข์
ใจออก ไม่ได้ใช้ประโยชน์อะไร เลี้ยงไว้ก็เสียข้าวสุก ก็สั่งเม็ดเลือด
ขาวให้ไปสลายเนือ้งอกหรอืมะเรง็ทิง้ โดยไปโอบแล้วหลัง่เอนไซม์น�า้
ย่อยมาสลาย เรียกว่า กระบวนการฟาโกไซโตซิส ก็สลายทิ้งออกไป
เน้ืองอกกย็บุลง มะเรง็กย็บุลงๆ แล้วกห็ายไปในทีส่ดุ ใจกส็บายด้วย 
โรคก็ลดลงด้วย เขาจะไปด้วยกนั ทนีีผู้ป่้วยกเ็อาไปปฏบิติั ผูเ้ขยีนบอก
ไปว่า อย่าไปยดึมัน่ถอืมัน่ ว่าจะหายตอนไหน ดแูลตวัเองเตม็ทีแ่ล้ว 
วางใจไปเลย หายตอนไหนช่างหวัมนั หายเรว็กไ็ด้ หายช้าก็ได้หาย
ตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้ หายตอนไหนช่างหัวมัน ก็บอก

เขาให้ปล่อยวาง จะได้สบายใจ
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   และอย่าไปโกรธเกลียดญาติที่ เขากดดันเรา เพราะ

พระพุทธเจ้าสอนว่า อะไรที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท�ามา จริงๆ แล้ว

ญาตเิขาปรารถนาดต่ีอเรา ตามข้อมลูทีเ่ขามี เรากร็บัความปรารถนา

ดเีขามา ส่วนเราจะท�าหรอืไม่ท�ามนัเรือ่งของเรา มนัชวีติของเรา และ

พระพุทธเจ้าสอนว่า ส่ิงที่เราได้รับคือส่ิงที่เราท�ามา ไม่มีอะไรท่ีเรา

ได้รับโดยที่เราไม่เคยท�ามา เพราะฉะนั้นที่เขากดดันเราแสดงว่า เรา

เคยไปกดดันคนอื่นมาก่อน รับแล้วก็หมดไป ก็จะโชคดีขึ้น อย่าไป

ทุกข์ เราไปกดดันคนอื่นมาก่อนในชาตินี้หรือชาติก่อนๆ รับแล้วก็

หมดไป แล้วก็จะโชคดีขึ้น ไม่ต้องไปทุกข์ใจอะไร ผู้เขียนก็บอกให้

ผู้ป่วยไปปฏิบัติ ผู้ป่วยตั้งใจปฏิบัติประมาณวันที่ ๕ หรือ ๖ ของ

ค่าย ผู้ป่วยก็มารายงานว่า อาจารย์ๆ มันยุบลงแล้วๆ เร็วเหมือน

กันนะ ถ้าปฏิบัติได้ถูก มันจะยุบลงเร็วเห็นๆ เลย ก้อนยุบลงเห็นๆ 

เลย ปฏิบัติให้มันถูก อย่าเร่งผล อย่าใจร้อนในทุกเรื่อง ตั้งแต่เรื่อง

ร่างกาย เหตุการณ์ก็ตาม อย่าไปใจร้อนในทุกเรื่อง เราดูแลร่างกาย

เราเต็มที่แล้ว เราท�าดีเต็มที่แล้ว ปล่อยวางเลย ไม่ต้องไปใจร้อนทุก

เรื่อง จะหายเมื่อไหร่ก็เมื่อนั้น
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อย่ากังวล

 
   การปฏิบัติในเรื่อง อย่ากังวล ในเบื้องต้นให้ปฏิบัติแบบ

ง่ายๆ คือ คิดแบบไหนก็ได้ให้ใจมันสบาย ถ้าคิดแล้วใจสบาย อัน

นั้นเป็นประโยชน์ ช่วยลดโรคทันที เป็นสิ่งที่ควรท�า ถ้าคิดแล้วใจ

ไม่สบาย แปลว่าเป็นโทษ ก่อโรค ไม่มปีระโยชน์ ไม่ควรท�า พยายาม

ปรับจิตใจอย่างไรก็ได้ ปรับแบบไหนก็ได้ ให้ใจเป็นสุขสบายจริงๆ 

     ท�าดีที่ท�าได้ด้วยใจที่เป็นสุขอย่างรู้เพียรรู้พัก ดีเกิดก็สุขใจ 

ดไีม่เกดิกส็ขุใจ ไม่ววิาท ชวีติถ้าอยากมีความสขุทีส่ดุในโลกมคีวาม

สขุทกุเวลา อย่าท�าสิง่ทีเ่ป็นโทษต่อตนเองและผูอ้ืน่ อะไรไม่ดี อย่าท�า 

ลดละเลิกในสิ่งที่ไม่ดี หรืออะไรก็ตามที่เป็นผลเสียเป็นโทษเป็นภยั

ต่อจติใจ ร่างกาย เหตกุารณ์ ของตนเองและผูอ่ื้น พยายามลดละเลิกไป 

พยายามพจิารณาโทษ แล้วลด ละ เลิกไป พจิารณาประโยชน์ว่า ลด ละ
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เลิกแล้วมนัจะดอีย่างไร ให้ท�าสิง่ทีด่ทีีเ่ป็นประโยชน์ต่อตนเองและ  

ผูอ้ืน่ 

   ๑) ท�าดีที่ท�าได้ด้วยใจที่เป็นสุขอย่างรู้เพียรรู้พัก

   ธรรมทั้งหลายมีฉันทะเป็นมูล มีความยินดี พอใจ เต็มใจ  

ไม่บงัคบัใคร ไม่กดดนัใคร ก็จะเกิดพลงัความดไีด้มากทีส่ดุ กด็ดูสิ่งดี

เข้ามาได้มากที่สุด ดันสิ่งร้ายออกไปได้มากที่สุด ก็จะเกิดเรื่องดีได้

มากทีส่ดุ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เราเป็นเพียงผู้ชี้ทางแต่การเดิน

ทางเป็นของท่าน

   ๒) ดีเกิดก็สุขใจ ดีไม่เกิดก็สุขใจ ดีเกิดก็สุขใจ แสดงว่า

สิ่งดีนั้นเป็นกุศลของเราและของคนที่เกี่ยวข้องออกฤทธิ์ (โชคดีอกี

แล้ว… ดีออกฤทธิ์แล้ว…) ดีไม่เกิดก็สุขใจ แสดงว่า สิ่งไม่ดีนั้นเป็น

อกศุลของเราและของคนท่ีเก่ียวข้องออกฤทธิ ์(โชคดอีกีแล้ว… ร้าย

หมดไปอีกแล้ว…) คือไม่มีเงื่อนไขให้ใจเป็นทุกข์ สุขสบายใจทั้งขึ้น

ทั้งล่อง เพราะเข้าใจเรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง ให้อดทน รอคอย 

ให้อภัย ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ

   ๓) ไม่วิวาท (พุทธพจน์ ๗ ต้องไม่วิวาทกัน) ดีที่ควรท�าคือ

ดีที่ไม่วิวาทกัน (อวิวาทะ) ไม่วิวาทกับหมู่มิตรดี ไม่วิวาทกับบุลคล

ส�าคัญที่เกี่ยวข้อง ไม่วิวาทกับสุขภาพของตนและคนที่เกี่ยวข้อง 

ไม่วิวาทกับเหตุการณ์ ถ้าวิวาทแปลว่าสิ่งดีที่เรามุ่งหมายนั้นเป็นดีที่

ยังไม่ใช่เวลา เป็นอกุศลของเราและของคนที่เกี่ยวข้องออกฤทธ์ิ 

ถ้าใครเข้าใจเรื่องกรรมจะไม่ฝ่าเข้าไป ฝ่าเข้าไปมีแต่วิวาทแตกร้าว 

ต่อให้ดีนั้นดีอย่างมากแล้วเราฝ่าท�าดีนั้นได้ส�าเร็จสร้างผลงานได้

ส�าเร็จ แต่คนเกลียดกันมาก ไม่พอใจกันมาก ทะเลาะกัน ก็ไม่มี

ความสขุ งานส�าเรจ็เป็นสุขปลายเลบ็ แต่คนทะเลาะกนั เกลียดกนัชัง
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กัน มันเป็นทุกข์ทั้งแผ่นดิน เมื่อเราท�าดีที่ท�าได้ไม่วิวาทกันให้ดีที่สุด 

มันได้เท่าไหร่ให้เราพอใจเท่าน้ัน ให้เราต้องการแต่ของท่ีเขาให้ รับ

แต่ของที่เขาให้ แล้วท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ อย่าไปอยากได้สิ่ง

ที่มันยังไม่ได้ อยากได้เมื่อไหร่ เราก็เป็นขโมยเมื่อนั้น ยังไม่ใช่สิทธิ

ของเรา ไม่ใช่กุศลของเรา หรือเราได้รับสิ่งไม่ดีอะไร นั่นแหละเป็น

วิบากร้ายของเรา เป็นอกุศลของเรา ให้เต็มใจรับ เต็มใจให้หมดไป

   ตรวจความวิตกกังวล ว่ามันกังวลๆ เรื่องไหนๆ อยู่ วิธีล้าง

ความวิตกกังวล แบบง่ายๆ แบบย่อๆ เอาไปท�าแล้วจะดีขึ้นเลย เรา

ท�าดีที่ท�าได้ ด้วยใจที่เป็นสุข ท�าดีที่ท�าได้ให้ดีที่สุดด้วยใจที่เป็นสุข

อย่างรู้เพียรรู้พัก เมือ่ท�าเตม็ทีแ่ล้วให้เราท�าใจปล่อยวางว่า ส่ิงทีเ่กดิ

ขึ้นนั้นให้เป็นไปตามวิบากดีร้ายของแต่ละชีวิต ปล่อยวางไปเลย เรา

ท�าดีให้ดีที่สุด ให้โลกและเราได้อาศัย ก่อนที่ทุกส่ิงทุกอย่างจะดับ

ไปเท่านั้น ท�าใจแบบน้ีเลย มันจะโล่ง สบายเลย เพราะสุดท้าย ทุก

อย่างกด็บัไป ไม่มอีะไรเป็นของใคร ไม่ต้องทุกข์ใจอะไร เราปรารถนา

ให้เกดิสิง่ทีด่ ีลงมอืท�าให้ดทีีส่ดุ ดเีกดิก็สขุใจ ดไีม่เกดิกส็ขุใจให้ได้ ดเีกดิ

ก็สุขใจเพราะเรามีปัญญารู้ว่า เป็นกุศลของเราและคนที่เกี่ยวข้อง 

สังเคราะห์ร่วมกัน ท�าให้สิ่งที่ดีเกิดขึ้นให้เรา และคนที่เกี่ยวข้องได้

อาศยั ก่อนทีท่กุอย่างจะดบัไป ดไีม่เกิดเรากส็ขุใจเพราะเรามปัีญญา

รู้ว่า เป็นอกุศลเป็นวิบากร้ายของเราและคนที่เกี่ยวข้องออกฤทธิ์ให้

ต้องได้รับผล ถ้าเราไม่ท�าความดจีะหนักกว่านัน้ นีเ่ราท�าความดี ดชิีง

ออกฤทธิแ์ทนร้าย ดนัร้ายออกไป มนัจงึเบาลง มนัจงึเบาลงอย่างนัน้

มนัจงึได้ขนาดนัน้ รับแล้วก็หมดไป ก็จะโชคดขีึน้ อยากหมดเรว็กท็�า

ดีไม่มีถือสาไปเรื่อยๆ ชีวิตก็ไม่ต้องทุกข์ใจ สุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป 
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เราไม่ต้องเป็นทกุข์ใจอะไร ทกุอย่างเป๊นมายาเป็นสมมติโลก ใจเราก็

สบาย สุขสบายใจไร้กังวล ท�าใจให้มันถูกต้อง 

   พระท่านถึงสวดเวลามีคนตายว่า กุศลา ธัมมา อกุศลา 
ธัมมา แปลว่า มีแต่กุศลกับอกุศลเท่านั้นที่ชีวิตแต่ละชีวิตท�ามาหาที่
ต้นที่สุดไม่ได้ แล้วก็ออกฤทธิ์ในชาติที่ท�านั้นส่วนหนึ่ง ชาติต่อไป
ส่วนหนึ่ง ชาติต่อๆ ไปอีกส่วนหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสไว้อย่างนั้น 
ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๗ ข้อที่ ๑๖๙๘ เพราะฉะนั้น ชีวิตเดี๋ยว
ก็ดีเด๋ียวก็ร้าย เดีย๋วกด็เีดีย๋วก็ร้าย เดีย๋วก็ดเีดีย๋วกร้็าย กศุลา ธมัมา 
อกุศลา ธมัมา แปลว่า ชวีติเดีย๋วกด็ ีเดีย๋วกร้็าย เดีย๋วกดี็ เดีย๋วกร็้าย 
กุศลมามันก็ดี อกุศลมามันก็ร้าย มันก็มีแค่นี้แหละ ชีวิตมนุษย์มีแค่
นี้ มีแค่ดีกับร้ายไปดูได้เลยในแต่ละวันๆ มีแต่ดีกับร้ายไม่มีอะไรไป
กว่านี้หรอก มีแค่นี้แหละ เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย 
แล้วจะไปทุกข์อะไร และมันไม่ใช่ตัวใครของใคร ดีกับร้ายเกิดก็ดับ 
เกิดแล้วก็ดับ เกิดแล้วก็ดับ สุดท้ายก็ไม่มีอะไรเป็นของใคร จะไป
ทุกข์ใจอะไร ไม่ชอบไม่ชังอะไร ก็ไม่ทุกข์ใจอะไร ในขณะที่เรามีชีวิต
อยู่เราก็รู้ว่า สิ่งที่ควรอาศัยคือดี เราก็ท�าดีให้มากๆ ท�ากุศล ท�าดีให้
มากๆ ล้างชอบชังออกไป ท�าดีให้มากๆ ท�ากุศลให้มากๆ เอาเท่าที่
จะท�าได้ แค่นี้แหละ ดีก็จะเกิดขึ้นได้มาก ร้ายก็จะน้อยลง น้อยลง 
เบาลงๆ สุดท้ายก็ปรินิพพาน สูญจากทุกอย่างไป กส็บายไร้กงัวล
   คนที่เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญ จะคิดท�าใจให้เป็นสุข ถ้าเรา
เชื่อว่าบาปบุญมีจริง เราก็จะหยุดท�าชั่ว ไม่ท�าชั่ว เราก็จะท�าแต่ดี 
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ความสั่งสมบุญ (การปฏิบัติศีลด้วยการละ
สิ่งที่ไม่ดี ท�าความดี และท�าจิตใจให้ผ่องใส) น�าสุขมาให้” (ขุทฺทก
นิกาย ธมฺมปท. เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๓๐) “ความสั่งสมบาป (ผิดศีล) 
น�าทุกข์มาให้” (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๓๐) 
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   นี้เป็นค�าตรัสของพระพุทธเจ้าที่กล่าวถึงปัจจัยส�าคัญที่จะ

ท�าให้หายหรอืเกิดโรคทีว่งการสุขภาพส่วนใหญ่ไม่รู ้การจะมีสุขภาพ

ที่ดีนั้นมีเรื่องสมดุลร้อนเย็นด้วย ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระ

ไตรปิฎก “สังคีติสูตร” ในประเด็นของการท�าสมดุลร้อนเย็นท�าให้

มีโรคน้อย มีทุกข์น้อย และพระพุทธเจ้าก็ตรัสว่า “การไม่ท�าบาป 

น�าสุขมาให้” (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๕๙) “ความ

สั่งสมบุญน�าสุขมาให้” (ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท. เล่มที่ ๒๕ ข้อท่ี ๓๐) 

   ดังนั้น คนจะมีความสุขจะต้องละบาป บ�าเพ็ญบุญและ

กุศล เมื่อเราละบาป บ�าเพ็ญบุญและกุศลแล้ว ถ้าเรายังได้รับผล

ร้ายอยู่ มีความทุกข์ในขณะที่เราท�าดีอยู่ ก็แปลว่า ผลร้ายที่เราได้

รับมันน้อยกว่าความชั่วหรือสิ่งไม่ดีที่เราได้เคยท�ามา ไม่ว่าในชาติ

นี้หรือชาติก่อน เพราะมีความดีที่เราท�ามา และก�าลังท�าอยู่นั้นช่วย

ต้านหรือบรรเทาเบาบางส่ิงไม่ดีที่เราเคยท�ามาก่อนนั้น นั่นคือผล

ดีที่เราได้รับ แต่ถ้าเราไม่ท�าดี เราก็ต้องได้รับสิ่งที่ไม่ดีหนักกว่านั้น

แน่นอน ดังนั้นเม่ือเราท�าดีิ เราก็เลยได้รับผลดีนั้น ถ้าเรารู้สัจจะนี้ 

เรากจ็ะสขุใจ และถ้าเราอยากได้รบัผลดมีากขึน้และยาวนานมากต่อไป 

จะท�าอย่างไร ก็ต้องท�าดีให้มากๆ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “กุศลธรรม

เจริญข้ึน อกุศลธรรมเส่ือม” (พระไตรปิฏก เล่มที ่๑๐ ข้อที ่๒๕๘) 

เมือ่เขาเสพศีล พรต ชวิีตพรหมจรรย์ ซ่ึงมกีารบ�ารงุดี อกศุลธรรม

เสือ่มไป กุศลธรรมเจรญิมากยิง่ขึน้ ศลี พรต ชวีติพรหมจรรย์ ซึง่มี

การบ�ารุงดี เห็นปานนัน้มผีล (พระไตรปิฎก เล่มที ่๒๐ ข้อที ่๕๑๘) 

แสดงว่ากุศลกรรมสามารถชงิออกฤทธิแ์ทนอกศุลกรรม ท�าให้อกศุล

กรรมเบาบางลงได้ คุณความดีจะท�าให้สิ่งไม่ดีในชีวิตลดลงได้  
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   ในพระไตรปิฎก เล่มที ่๓๒ ว่าด้วยบพุจริยาของพระองค์เอง 

ข้อที่ ๓๙๒ พระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ว่า ในอดีตชาติปางที่ท่านยังไม่

บ�าเพ็ญบุญท่านเคยท�าบาปหลายอย่าง เช่น เคยเป็นนายทหารเคย

ฆ่าคนตายเป็นจ�านวนมาก เคยฆ่าน้องชายต่างมารดา เคยห้ามโคไม่

ให้ดื่มน�้า เป็นต้น พอท่านรู้แล้วว่าเป็นบาป/ไม่ดี ท่านก็หยุดท�าบาป 

แล้วท่านก็ท�าแต่ความดมีากๆ เมือ่ท่านท�าความดมีากๆ ท่านกพ็บว่า

วิบากกรรมบาป ที่ท ่านได้รับมันน้อยกว่าที่ท ่านเคยท�ามา ยก

ตวัอย่างเช่น ในอตีตชาติของพระพุทธเจ้าท่านเคยฆ่าน้องชายต่าง

มารดา เพราะเหตุแห่งทรพัย์ จับใส่ลงในซอกเขา และบด (ทบั) ด้วยหิน 

ด้วยวิบากแห่งกรรมนั้น ในยุคที่ท่านเป็นพระพุทธเจ้า พระเทวทัต

จึงผลักก้อนหิน ก้อนหินกลิ้งลงมากระทบนิ้วแม่เท้าของท่านจนห้อ

เลือด จะเห็นได้ว่า แทนที่ท่านจะถูกฆ่าตาย ก็ถูกเพียงสะเก็ดหิน

เท่านั้น เพราะมีพลังความดีต้านหรือบรรเทาสิ่งที่ไม่ดีให้น้อยลง

   เพราะฉะน้ัน เมือ่เรารู้ว่าเราได้รบัน้อยกว่าทีท่�ามาจรงิ เราก็

สบายใจ ถ้าไม่ท�าความดีจะเป็นอย่างไร จะโดนหนกักว่านีอ้กี ดงันั้น

เราโดนเท่านี้ก็ดีแล้ว ไม่หนักกว่านี้ก็ดีแล้ว ถ้าเราไม่ท�าความดีเราก็

จะโดนหนักกว่านี้ และเมื่อเราได้รับผลแล้ว ส่ิงไม่ดีนั้นก็หมดไปๆ

เท่าที่เรารับ เมื่อรู้ดังนี้เราก็จะสบายใจ 

   ถ้าอยากให้ความไม่ดหีมดไปเรว็ จะท�าอย่างไร กท็�าความดี

มากๆ ไว้ การท�าความด ีจะช่วยให้ความเดือดร้อนในชีวิตลดน้อย

ลงตามค�าตรสัของพระพทุธเจ้าทีว่่า กศุลกรรมสามารถยงัอกศุลกรรม

ให้เบาบางลงได้  เผลอๆ ถ้าเข้าใจได้ชดัเจนแจ่มแจ้ง แล้วท�าไว้ในใจ

ได้ดีๆ จะไม่ทกุข์ใจเลย ซ่ึงจะช่วยท�าให้โรคทเุลาหรอืหายได้เร็ว 
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   การเช่ือเร่ืองบาปเรื่องบุญ จะท�าให้เราหายโรคได้ง่าย คน

ไม่เช่ือเร่ืองบาปเรื่องบุญ ยากที่จะท�าใจให้ไร้กังวลได้ ผู้ที่บอกให้

พลกิจิตมองโลกในแง่ด ีเวลาถ้าโดนสิง่ไม่ดน้ีอยๆ กจ็ะพอพลกิจติได้ 

แต่เวลาโดนสิง่ไม่ดหีนกัๆ และไม่เชือ่เรือ่งบาปบญุ ไม่มทีางพลิกจติ

มองโลกในแง่ดีให้สบายใจได้ เพราะจะไม่รู้เลยว่า ท�าไมต้องเป็นเรา 

ท�าไมเป็นเราๆ แล้วจะหมดเมือ่ไร จะไม่รูเ้หตรุูผ้ลเลย ไม่รู ้ที่มาที่ไป

ก็จะทุกข์ใจ

    เผลอๆ ไปโกรธคนอืน่อกี เพราะไม่รูค้วามจรงิว่าทกุสิง่ทกุ

อย่างทีเ่รารับอยูล้่วนเกดิจากกรรม (การกระท�า) และวบิาก (ผล) 

กรรมของเราทั้งสิ้น ที่ลิขิต (เขียนบท) หรือดลให้เกิดสิ่งนั้นสิ่งนี้กับ

เรา แม้แต่ดลให้คนนัน้คนนีม้าท�าไม่ดกีบัเรา กไ็ม่ใช่ความผิดของเขา 

แต่เป็นความผิดของเรา เกิดจากวิบากกรรมของเราที่เคยท�าไม่ดีมา 

อาจในชาตินี้หรือชาติก่อน ลิขิตหรือดลให้เกิดผลกับเรา เมื่อเรารับ

ผลไม่ดีนั้นแล้ว วิบากกรรมไม่ดีนั้นก็หมดไป จะต้องไปโกรธเขาให้

เราทุกข์ใจทุกข์กายท�าไม 

   ยิ่งถ้าเขามาท�าไม่ดีกับเราด้วยเจตนา ก็จะสั่งสมเป็นวิบาก

กรรมร้ายของเขา น่าสงสารเขาที่จะต้องรับทุกข์จากวิบากกรรมนั้น

ต่อไป เราช่วยให้เขาลดสิง่ทีไ่ม่ดนีัน้ได้ไหม ช่วยได้กช่็วย ช่วยไม่ได้ก็

ปล่อยวางให้เขาเรียนรู้สุขทุกข์ตามบาปบุญของเขา เมื่อเขาทุกข์มาก

พอ เขาก็จะหาทางออกจากทุกข์เอง และเราก็รู้ว่าสุดท้ายทุกอย่างก็

ดับไป เราก็จะไม่ทุกข์ใจอะไร  

   พระพุทธเจ้าจึงตรสัไว้ใน สมัมาทิฐ ิ๑๐ ว่า คนไม่เช่ือเรือ่ง

บาปเรื่องบุญจะไม่พ้นทุกข์ ส่วนคนที่เชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญก็จะ

พ้นทุกข์ได้ เพราะจะคลายทุกข์ในใจได้ 
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   ชีวิตเดินทางไปสู่ความตายด้วยกันทุกคน ถ้าเราเช่ือเร่ือง

บาปเรื่องบุญ ต่อให้เรื่องบาปเรื่องบุญไม่มีจริง (แต่ความจริง บาป

บุญมีจริง) ใจเราก็จะไม่ทุกข์ ใจเราก็จะเป็นสุข จะเป็นประโยชน์ต่อ

ชวีติเราและผูอ่ื้น เราจะเดนิทางสูค่วามตายโดยไม่ทกุข์ใจซึง่เป็นผลดี

ต่อสขุภาพด้วย ส่วนคนทีไ่ม่เชือ่เรือ่งบาปเรือ่งบญุ กเ็ดนิทางสูค่วาม

ตายเหมือนกัน แต่เดินทางสู่ความตายด้วยความทุกข์ใจและเป็นผล

เสียต่อสุขภาพ เมื่อท่านไตร่ตรองให้ดี ท่านก็จะชัดเจนว่าอะไรเป็น

ประโยชน์กว่า เพราะฉะนั้น การเลือกเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญ ไม่มี

อะไรขาดทนุ มแีต่ก�าไรอย่างเดยีว เพราะใจกไ็ม่ทกุข์และกายกแ็ขง็แรง

ได้ประโยชน์ทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น

   นอกจากเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญ จะท�าใจให้ไร้กังวลได้แล้ว 

การปฏิบัติที่ท�าให้เราท�าใจไร้กังวลได้ ที่ส�าคัญประเด็นต่อไป คือ 

เรามีหน้าที่กิจการงานอะไรก็แล้วแต่ ให้เราท�าหน้าที่กิจกรรมการ

งานนัน้เต็มทีส่ดุฝีมอื ตามเหตปัุจจยัทีท่�าได้ เช่น มหีน้าทีด่แูลตวัเอง 

ดูแลครอบครัว ดูแลกิจการงาน ดูแลสังคม เมื่อท�าเต็มที่แล้ว 

ให้เราท�าใจว่า สิ่งที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งที่ดีที่สุดแล้วที่เป็นไปได้จริง

   อย่าอยากได้ดีหรืออยากให้เกิดดี เกินกว่าฤทธิ์แรงเกินกว่า

ความสามารถที่ท�าได้จริง เพราะการอยากได้เกินจริง อยากได้เกนิ

กว่าทีท่�าได้จริง จะท�าให้ใจเป็นทกุข์ แล้วจะเจบ็ป่วย แต่ถ้าการยอมรบั

ความจริง จะท�าให้ใจเป็นสุข และหายเจบ็ป่วยเรว็ 

   เมื่อเราได้พยายามท�าให้ดีที่สุดอย่างเต็มที่แล้ว สิ่งที่เกิดขึ้น

นั้นจะดีมากน้อยเท่าไรก็แล้วแต่ มันก็ดีที่สุดแล้วตามที่เป็นจริง จะดี

มากดีน้อยกแ็ล้วแต่ หรอืจะล้มเหลวกต็าม ถ้าเราไม่ท�าดเีลย มนัอาจ
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จะล้มเหลวกว่านัน้กไ็ด้ เพราะฉะนัน้ มนัดทีีสุ่ดแล้วตามบาปตามบญุ

ของโลก 

   เมื่อมันดีที่สุดที่เป็นไปได้จริงแล้ว จะทุกข์ใจไปท�าไม ต่อให้

ดทีีส่ดุทีเ่ป็นไปได้จรงิ ต่อให้ดมีากดน้ีอย หรอืล้มเหลวก็ตาม สุดท้าย

มันก็จะดับไป มันไม่ใช่สมบัติแท้ของเรา เพราะความส�าเร็จของ

การท�างาน ความส�าเร็จของการช่วยคน แม้แต่ความส�าเร็จในการ

ดูแลสุขภาพทางกายของเรา ก็ไม่ใช่ความส�าเร็จแท้ของเรา ความ

ส�าเร็จแท้ของเราคือ เราไม่ทุกข์ใจ ไม่ว่าผลที่เกิดขึ้นจะส�าเร็จหรือ

ไม่ส�าเร็จ เมื่อเราได้ลงมือท�าอย่างเต็มที่แล้ว

   ท�าดีเต็มที่แล้ว ก็ดีเต็มที่แล้ว ท�าเต็มที่แล้ว ก็สุขเต็มที่

ได้แล้ว ท�าดีที่สุดแล้ว ก็ไม่มีอะไรที่ต้องเสียใจ ท�าดีที่สุดแล้ว 

กไ็ม่มอีะไรจะต้องเสยีดาย ท�าดทีีส่ดุแล้ว กไ็ม่มอีะไรจะต้องทกุข์ใจ

ท�าดีที่สุดแล้ว ก็สุขที่สุดได้แล้ว ท�าดีให้ดีที่สุด ให้โลกและเราได้

อาศัย ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไป ท�าดีอย่างรู้เพียรรู้พัก แล้ว

ปล่อยวางไปตามวิบากดีร้ายของเราของโลก

   ดังน้ัน ในการท�ากิจกรรมการงานต่างๆ รวมถึงการดูแล

สุขภาพกายของเรา ความส�าเร็จแท้ของเราคือเราไม่ทุกข์ใจ ไม่ว่า

มนัจะส�าเร็จหรือไม่ส�าเรจ็ เมือ่เราได้ลงมือท�าอย่างเตม็ทีแ่ล้ว ภายใต้

เงื่อนไขการได้ลงมือท�าอย่างเต็มที่แล้ว มันจะส�าเร็จหรือไม่ส�าเร็จ 

แล้วเราไม่ทกุข์ใจ นัน่คอืความส�าเรจ็ทีแ่ท้จริงของชีวติ คอืประโยชน์

ที่แท้จริงของชีวิต และคือความผาสุกที่แท้จริงของชีวิต  

   สิง่ทีม่ค่ีาทีส่ดุของชวีติ คอื ความผาสกุของจติวญิญาณของ
จิตใจ เพราะฉะนั้น เราจงเอาสิ่งที่มีค่าที่สุดในชีวิตเถิด งานส�าเร็จ

124  เทคนิคการทำาใจให้หายโรคเร็ว



หรือไม่ส�าเร็จไม่เป็นไร เพราะส�าเร็จก็ดับไป ไม่ส�าเร็จก็ดับไป ไม่ใช่

สมบัติแท้อันยั่งยืนของเรา เราท�าเต็มที่แล้วไม่ทุกข์ใจต่างหาก คือ 

ความส�าเร็จที่แท้ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสในนขสิขสูตรว่า สุขทุกข์ทาง

ใจแรงเท่ากบัดนิทัง้แผ่นดนิ สขุทกุข์ทางกายแรงเท่ากบัฝุน่ปลายเลบ็ 

   ดงันัน้ ท�าเตม็ทีแ่ล้วกป็ล่อยให้มนัเป็นไปตามเหตปัุจจัยของ

มนั มันจะเป็นอะไรกแ็ล้วแต่ จะส�าเรจ็มาก ส�าเรจ็น้อย หรอืจะล้มเหลว 

ปล่อยให้เป็นอย่างที่มันเป็น ใจเราจะไม่เป็นทุกข์ ปล่อยวางไป 

มันจะเป็นอะไร ก็ปล่อยมันไปตามบาปบุญของโลก เพราะไม่ว่า

อะไรจะเกิดข้ึนก็ตาม มันเกิดขึ้นจากผลของการกระท�า จากการ

สังเคราะห์ของเหตุปัจจัยดังนี้คือ

   ๑. ความพากเพียรของเรา

   ๒. ความพากเพียรของโลก

   ๓. บาปบุญของเรา

   ๔. บาปบุญของโลก

   ๕. องค์ประกอบสิ่งแวดล้อม 

   ผลที่เกิดขึ้นต่างๆ ในโลกก็ล้วนเกิดจาก ๕ สิ่งนี้สังเคราะห์

กัน ถ้าเหตุปัจจัยที่ดีลงตัวและสังเคราะห์กันดีมันก็ได้ผลดีมาก 

ถ้าเหตุปัจจัยที่ดีลงตัวกันน้อย สังเคราะห์กันได้น้อยมันก็ได้ผล

ดีน้อย ถ้าเหตุปัจจัยไม่ดีสังเคราะห์กัน มันก็ได้ผลไม่ดี มันจะ

ลงตัวหรือไม่ลงตัวก็ตาม สุดท้ายมันก็ดับไป นี่คือสิ่งส�าคัญ อย่า

ไปยึดมั่นถือมั่น แม้ดีก็ตามก็ยึดมั่นถือมั่นไม่ได้ เพราะพระพุทธเจ้า

ตรัสว่า การยึดมั่นถือมั่นจะท�าให้เป็นทุกข์ 

   ผูเ้ขยีนได้น้อมน�าเอาค�าสอนของพระพุทธเจ้าในหลกัพรหม

วิหาร ๔ (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) มาปฏิบัติ แล้วพบว่า
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เป็นหลักการท�าดีที่ท�าให้จิตใจเป็นสุขอย่างยิ่ง  ซึ่งผู้เขียนได้อธิบาย

เป็นภาษาง่ายๆ เป็น หลักการท�าดีอย่างมีสุข ๖ ข้อ ดังนี้ 

   ๑. รูว่้าอะไรดทีีสุ่ด (เช่น รูว่้าเรารกัษาโรคให้หาย กจ็ะดทีี่สุด 

รู้ว่าสามดี ีภรรยาด ีบตุรด ีสงัคมด ีบ้านเมอืงด ีกจ็ะดทีีส่ดุ คอืรูว่้า

อะไรดทีีส่ดุทีจ่ะท�าให้เราหรอืผูอ้ืน่ได้ประโยชน์ทีส่ดุ)   

   ๒. ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด

   ๓. ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น แล้วลงมือท�าให้ดีที่สุด

   ๔. ยินดีเมื่อได้ท�าให้ดีที่สุดแล้ว

   ๕. ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ดีที่สุด

   ๖. นั่นแหละคือสิ่งที่ดีที่สุด

   ถ้าอยากมีความสุข อยากให้โรคหายเร็ว ก็ท�า ๖ ข้อนี้ให้ได้ 

   ตรงกับหลักการท�าให้แข็งแรงอายุยืนที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้

ในพระไตรปิฎก “อนายสุสสตูร” ในข้อที ่๕ ประพฤตเิพียรดัง่พรหม 

คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ซึ่งสามารถขยายรายละเอียดเพ่ิม

เติม ดังนี้ 

   ๑. เมตตา ก็คือ รู้ว่าอะไรดีที่สุด และปรารถนาให้เกิดสิ่งที่

ดีที่สุดกับเขาหรือเรา เมตตา คือ ปรารถนาให้เกิดสภาพจงเป็นสุข

เป็นสุขเถิด

   ๒. กรุณา กค็อื ลงมอืท�าให้ดทีีส่ดุ เช่น กรณุาท�านัน่ กรณุา

ท�านี่ให้หน่อย

   ๓. มุทิตา ก็คือ ยินดีเมื่อได้ท�าให้ดีที่สุดแล้ว ยินดีเมื่อดีเกิด

ขึ้นกับเขาหรือเรา แม้เขาหรือเราจะไม่ได้ผลดีดังที่มุ่งหมายหรือได้ดี

น้อยกว่าทีมุ่ง่หมาย เรากย็นิดทีีเ่ราไม่ได้ดดูาย ยนิดทีีเ่ราได้พยายาม
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ท�าให้ดีที่สุดแล้ว เพราะเมื่อเราได้พยายามท�าให้ดีที่สุดแล้ว ดีก็ได้

เกิดขึ้นแล้วในกาย วาจา ใจของเรา เราก็ยินดีที่ดีได้เกิดขึ้นแล้วใน

กายวาจา ใจของเรา สั่งสมเป็นวิบากดีของเราแล้ว

   ๔. อุเบกขา ก็คือ การปล่อยวาง ไม่ติดไม่ยึดมั่นถือมั่นใน

ส่ิงที่ดีที่สุด เป็นการปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นในทุกสิ่งทุกอย่าง 

เพราะความยึดมั่นถือมั่นท�าให้ใจเราเป็นทุกข์ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัส

ไว้ว่า “สัพเพ ธรรมานาลัง อภินิเวสายะ” แปลว่า “ส่ิงทั้งหลายทั้ง

ปวงไม่ควรยึดม่ันถือมั่น ส่ิงใดที่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นจะไม่ทุกข์เป็น

ไม่มี ผู้ไม่ยึดมั่นถือมั่นย่อมไม่ทุกข์”(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๙ ข้อ

ที่ ๓๖๐) 

   นี้คือสิ่งที่พระพุทธเจ้าตรัส แม้แต่ดีก็ยึดมั่นถือมั่นไม่ได้    

เราปรารถนาให้เกิดส่ิงท่ีดีที่สุดได้ ลงมือท�าให้ดีที่ดีที่สุดก็ได้ แต่จะ

ไปยึดมั่นถือมั่นว่าดีต้องเกิดปริมาณเท่านั้นเท่านี้ไม่ได้ (มันไม่เที่ยง

ไม่แน่นอน) ยึดม่ันถือมั่นว่าส่ิงที่เกิดข้ึนน้ันจะคงอยู่ตลอดกาลนาน

ก็ไม่ได้ (สุดท้ายมันก็จะดับไป) ถ้าเรายึดม่ันถือมั่น จะท�าให้ใจเป็น

ทุกข์ เพราะฉะน้ัน ยึดไม่ได้ ปล่อยวางเลย ปล่อยให้เป็นอย่างที่มัน

เป็น จะได้มากได้น้อยก็แล้วแต่บาปแต่บุญของโลก ปล่อยไปเลย 

แล้วใจจะเป็นสุข น่ันคือส่ิงที่ดีที่สุด คือ ข้อที่ ๖

   หลักการท�าดีอย่างมีสุข ๖ ประการ ถ้าปฏิบัติได้ถูกต้อง

จิตใจก็จะเป็นสุขอย่างยิ่ง แต่ต้องท�าดีก่อนแล้วค่อยวางดี อย่าวาง

ดีโดยไม่ท�าดี ศาสนาพุทธวางชั่ว ช่ัวไม่ต้องท�า ท�าแต่ดี ศาสนาพุทธ

ต้องท�าดี แต่ไม่ต้องไปติดดี เป็นการหยุดช่ัว ท�าดี ท�าจิตใจให้ผ่องใส 

ด้วยการไม่ต้องติดด ีไม่ต้องตดิชัว่ อย่าไปทกุข์กบัมนั จะได้ผลเท่าไร

กแ็ล้วแต่ ปล่อยวางเลย ท�าจติใจให้ผ่องใส เพราะสุดท้ายมนักด็บัไป 
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   ชีวิตเราเดินทางไปสู่ความตายด้วยกันทุกคน ฉะนั้น เรา

มีหน้าที่ท�าทุกสิ่งทุกอย่าง ที่เราพอจะท�าได้ ให้มันอยู่ในสภาพที่ดี

ที่สุด เท่าที่เราจะท�าได้ เพื่อให้โลกได้อาศัย ให้เราได้อาศัย ก่อนที่

มันจะดับไป หรือก่อนที่เราจะดับไปเท่านั้น ปฏิบัติให้ถูกแล้วจิตใจ

จะเป็นสุขและหายโรคได้เร็ว เรื่องนี้เป็นเรื่องส�าคัญ

   การท�าดีแล้วค่อยวางดี เราจะมีดีอาศัย แล้วใจจะไม่เป็น

ทุกข์ เรียกว่า ท�าดีอย่างมีสุข แต่ถ้าวางดีโดยไม่ท�าดี ด้วยการคิด

ว่าทุกอย่างไม่ใช่ตัวเราของเรา ตายไปเอาอะไรไปไม่ได้ ก็เลยไม่ท�า

ดีอะไร ไม่ต้องท�าอะไรหรอก อยู่เฉยๆ มันจะเป็นยังไง คือวางดีโดย

ไม่ท�าดี มันจะเป็นยังไง มันจะไม่สดชื่น หดหู่ ห่อเห่ียว บื้อๆ ดีก็

ไม่มีอาศัย จิตใจก็จะหดหู่ ห่อเหี่ยวไปเรื่อยๆ อันนั้นมันไม่ใช่ศาสนา

พุทธ 

   แต่คนท�าดี จิตใจจะสดช่ืน มีบุญกุศลให้อาศัย ท�าให้ดีที่สุด 

แล้ววางความยึดม่ันถือมั่นให้ถึงที่สุด ทุกข์ใจเกิดเมื่อใด ก็หมั่น

พิจารณาซ�้าๆ การพิจารณาซ�้าๆ มันจะท�าลายทุกข์ใจได้ เม่ือทุกข์

ใจถูกล้าง ความสุขใจจะเกิดขึ้น เมื่อความสุขใจเกิดขึ้น โรคจะลดลง

ทันที อันนี้คือ ส่ิงที่ดีสุดที่ไม่ต้องซ้ือหา เป็นยาที่ดีที่สุด ที่แรงท่ีสุด

ในโลก คือการท�าดีแล้ววางดี ไม่ใช่วางดีโดยไม่ท�าดี ท�าดีแล้ววาง

ดี จิตใจก็จะเป็นสุข น้ีคือหลักการท�าดีอย่างมีสุข จะท�าให้แข็งแรง

อายุยืนความเจ็บป่วยลดน้อยลง  
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ยินดี พอใจ ไร้กังวล  
(พลังอิทธิบาทและวิมุติ) 

เป็นพลังสูงสุดที่ท�าให้แข็งแรงอายุยืน 
และเป็นมหากุศลที่สุดในโลก

   

   ยินดี พอใจ ไร้กังวล (พลังอิทธิบาทและวิมุติ) เป็นพลัง

สูงสุดที่ท�าให้แข็งแรงอายุยืน และเป็นมหากุศลที่สุดในโลก ตัว

อิทธิบาท คือเน้นตวัฉนัทะ คอืตวัยนิด ีเตม็ใจ พอใจ มชีวีติชวีา มนั

ฮึกเหิมๆ ที่จะท�าทุกเรื่อง เพราะรู้คุณค่า รู้ประโยชน์ ท�าให้คนได้

ประโยชน์ เราก็ได้กุศลด้วยคือ ได้ความแข็งแรงอายุยืนและสิ่งที่ดี

ต่างๆ พระพุทธเจ้าตรสัว่า อทิธบิาทเป็นอาย ุคอืเป็นทัง้อายยุนื (อายุ

คอืชวีติ) เป็นทัง้ความมชีวีติชวีา มนัต้องให้มชีวีติชวีาฮกึเหมิๆ ทกุ

เรื่องที่ดีงามที่เหมาะควร ณ เวลานั้น กระชุ่มกระชวย มีชีวิตชีวา 

รู้ว่ามีคุณค่าประโยชน์ต่อตนเองต่อผู้อ่ืนเป็นบุญเป็นกุศลต่อตนเอง

ต่อผู้อื่น เพียรเรื่องไหนก็ให้มันมีชีวิตชีวา ท�าอะไรๆ ก็ให้มันมีชีวิต

ชีวาอยู่ตลอดเวลา
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   ผู้เขียนมีพลังอิทธิบาทมาตั้งแต่ตอนเป็นเด็กแล้ว คือจะ

ท�าอะไรแล้ว มันจะมีพลังที่จะท�า จะทุ่มโถมท�าอย่างเต็มที่เต็มความ

สามารถ เป็นคนที่ตั้งใจท�าอะไรแล้ว ต้องท�าให้มันสุดๆ ต้องรู้ให้มัน

สดุๆ เป็นคนจริงจัง ท�าอะไรมุง่มัน่ ทุม่เท เป็นคนทีต่ัง้ใจท�าอะไรแล้ว

ต้องท�าให้มนัสดุๆ ต้องรูใ้ห้มนัสดุๆ ถ้าเลศิกต้็องเลศิสดุๆ รูก้ต้็องรูใ้ห้

มันสุดๆ มันเป็นอย่างนั้น มันคืออะไร มันเป็นอย่างไร มันเป็นอย่าง

นั้น พอจะท�าอะไรก็ทุ่มโถมท�า พากเพียรเรียนรู้จนได้ความกระจ่าง

ชัดในเรื่องที่สนใจนั้นๆ เล่นกีฬาเพื่อนก็ไม่เพียรเหมือนเรา เราก็

เอาเป็นเอาตาย แต่เพื่อนก็ไม่เอาเป็นเอาตาย พอเราท�าท่าเอาเป็น

เอาตาย เพื่อนก็เลิก แต่เราก็ไม่ยอมเลิก เราก็ไปต่อของเรา เรียน

ก็สุดๆ ท�าอะไรก็สุดๆ เพื่อที่จะรู้ว่าถึงที่สุดแล้ว มันเป็นยังไง จาก

ความมุ่งมั่น ทุ่มเท ตั้งใจ ท�าอะไรแล้วต้องท�าให้มันสุดๆ จึงท�าให้มี

ทักษะในหลายเรื่องที่ทุ่มเทท�า ทั้งด้านด้านกีฬา กสิกรรมไร้สารพิษ 

ด้านร้องเพลง ด้านสุขภาพ ด้านธรรมะ 

   และตัง้แต่มาพบอโศกและได้เริม่ปฏบิตัธิรรมเมือ่อาย ุ ๒๔ 

ปี ยิง่เหน็ชดัในพลงัอทิธบิาทของตนเอง ผู ้เขียนมีอิทธิบาทขนาดว่า 

ตอนอยู่สถานีอนามัย กลางวันผู้เขียนก็ท�างานตรวจคนไข้บ้างอะไร

บ้างก็ว่ากันไป กลางคืนมาท�าปุ๋ยท�ากสิกรรมปลูกพืชปลูกผักท�าไป

ตลอดจน ๖ ทุม่กย็งัไม่เหนือ่ยเลย พลงัอะไรท�าไมมันเยอะอย่างนีล่้ะ 

มันคือพลังอิทธิบาทที่เยอะ พลังอิทธิบาทเกิดจากเห็นคุณค่า 

เห็นประโยชน์ เห็นคุณค่าก็มี ๑) เราหมดกิเลสได้ ๒) เราได้กุศล 

โลกได้กศุล โลกหมดกิเลส เราหมดกิเลส หน่ึงในกศุลกแ็ขง็แรงอายุ

ยนื อย่างน้อยเรากแ็ข็งแรงอายยุนื สองข้อนีเ้ป็นคณุค่าสดุยอด กก็ลวั

เขาจะหาว่าเป็นบ้าเลยไปนอนดีกว่า ๖ ทุ่มก็พอแล้วล่ะ นอนดีกว่า 
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กน็อน เดีย๋วกต็ืน่แล้ว ตืน่แล้วกล็ยุแล้ว ลยุต่อแล้ว เหน็ชดัเจน ท�าให้

รู้ว่ามีอิทธิบาทนั้นเป็นอย่างนี้  

   การมีอิทธิบาทนั้นจะมีพลังเอ็นโดฟิน จะมีทั้งความพอใจ 

สุขใจ มีชีวิตชีวา เป็นพลังมหาศาล จะมีแรงเยอะฟิตเหมือนวัยรุ่น

เหมือนหนุ่มสาว จะเบาตามเนื้อตัว เบาอย่างกับนุ่น เบาเหมือน

มันไม่มีเรา เบาเหมือนไม่มีตัวตน ท�าอะไรมันก็จะเบาไปหมด 

จะไม่เหนื่อย ถ้ามีความพอใจรู้คุณค่ารู้ประโยชน์ มีอิทธิบาท ตั้งแต่

วินาทีน้ีเป็นต้นไปเลย ท�าแต่ละเรื่องๆ ก็ให้มีอิทธิบาท คือยินดี 

พอใจ ไร้กังวลที่จะมีชีวิตอยู่ยืนยาว ที่จะดูแลตัวเอง ที่จะเพียร ทีจ่ะ

ท�ากจิกรรมการงาน ทีจ่ะเดนิเรว็ ทีจ่ะฝึกลมหายใจ ทีจ่ะท�าอะไรๆ ทกุ

เรือ่ง ประชมุกต้็องมอิีทธบิาทคอืมชีวีติชีวา บรรยายกใ็ห้มนัมีชวิีตชวีา 

ไปท�างานลุยนั่นลุยนี่ก็ให้มันมีชีวิตชีวา ขัดห้องน�้าก็ให้มันมีชีวิตชีวา 

เป็นพิธีกรก็ให้มันมีชีวิตชีวา ท�ากสิกรรมก็ให้มันมีชีวิตชีวา ประสาน

งานเรือ่งนัน้เรือ่งน้ีก็ให้มนัมชีีวิตชวีา ท�าการค้าอะไรๆ กใ็ห้มันมชีีวติ

ชวีา ท�าตลาดอะไรๆ กท็�าให้มนัมชีวีติชวีา จะไปปัสสาวะอจุจาระกไ็ป

ด้วยชวีติชวีา ท�าซปุเปอร์พาวเวอร์ก็ให้มนัมชีวิีตชีวา ท�าอย่างฮกึเหมิ

ฮกึตามฐานเราไม่ล�าบากเกนิไป มนัมจีดุพอดีของมนันะ ให้มนัทนได้

ยากและล�าบากแล้วก็หยุด แล้วก็ผ่อนตรงนั้น โอ้โห ! มนัสดชื่น มัน

มชีวีติชวีา มนัจะท�าให้แข็งแรงอายุยืน จะท�าอะไรๆ ก็แล้วแต่ ให้มัน

มีชีวิตชีวา ให้มันฮึกเหิมๆ เข้าไว้ ยิ่งเราได้งานดีๆ อย่างนี้ คือเป็น

จติอาสาท�างานฟร ีได้ร่วมบ�าเพญ็ท�าความดไีปด้วย ลดกเิลสไปด้วย

ช่วยเหลอืผูอ้ืน่ไปกบัหมูม่ติรดสีหายดด้ีวย มนัยิง่น่ามอีทิธิบาทอย่าง

มากเลย ต่อให้เราต้องไปใช้วิบาก ยังต้องไปใช้วิบากด้วยอิทธิบาท

เลย บางทีมันต้องไปใช้วิบากโน้นนี้ถูกลากไป ใช้วิบากที่ไหนก็ช่าง 
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ก็ใช้วิบากด้วยอิทธิบาท วิบากจะได้หมดไป จะได้โชคดีขึ้น ใช้ให้มัน

เต็มที่เลย รับเต็มๆ หมดเต็มๆ รับเท่าไหร่หมดเท่านั้น ก็ใช้วิบาก

ด้วยความเต็มใจเลย อ้าว ! หมดวิบากชุดนั้นแล้ว เขาปล่อยให้มา

ท�าความดีก็มาด้วยความเต็มใจ ไปใช้วิบากก็ไปด้วยความเต็มใจ 

อย่างนี้ ให้มนัเต็มๆ ไปตลอดทุกเรื่องเลย 

   เราจะเพยีรหรอืเราจะพกักต็าม เพียรกเ็พียรด้วยความอิทธิ

บาท ด้วยความพอใจ ด้วยความฮึกเหมิ เพราะรูค้ณุค่ารูป้ระโยชน์ว่า 

เวลานี้ดีที่สุดที่เราท�าได้ก็คืออันนี้ เวลานี้เป็นประโยชน์ต่อตนเองต่อ

ผูอ้ืน่กค็อือนัน้ีๆ มนัท�าให้เราพ้นทกุข์ มนัท�าให้คนอืน่พ้นทกุข์ พ่ึงตน

และช่วยคนให้พ้นทุกข์มีประโยชน์ ไม่มีอะไรมีค่ากว่านี้ ก็ใช้ปัญญา

พิจารณาเอาประโยชน์ อิทธิบาทจึงเป็นเรื่องยิ่งใหญ่มาก

   แม้แต่เราพกัก็ต้องพกัด้วยอิทธบิาท ต้องพักด้วยความพอใจ

ด้วยความสุขใจ ถ้าพักแล้วก็ยังไม่อยากพัก ยังห่วงนั่นห่วงนี่อยู่ ยัง

อยากไปท�างานนู่นนี่อยู่ ห่วงอยู่นั่นแหละ มันกินแรง มันจะพักอย่าง

กินแรงเลย พักอย่างกระสับกระส่าย พักอย่างไม่สดชื่น ให้เต็มใจ

พักเลย มันถึงเวลาพักก็เต็มใจพัก เต็มใจวาง พอใจที่จะวาง พอใจ

ที่จะพัก พักก็พักให้มันสบายใจ เพียรก็เพียรให้มันสบายใจให้มัน

พอใจ  ไม่ต้องไปกังวลอะไร อยากคิดก็ได้ไม่คิดก็ได้ให้มันสบาย ท�า

ด้วยความพอใจ ฝึกอิทธิบาท ท�าไปคู่กับใจไร้กังวล ส�าคัญคือ ยินดี 

พอใจ ไร้กงัวล (พลังอทิธบิาทและวมิตุ)ิ เป็นพลังสูงสุดที่ท�าให้แข็ง

แรงอายุยืน และเป็นมหากุศลที่สุดในโลก

   ผู้เขียนลองไม่ใช้อิทธิบาท ลองท�าใจเบื่อๆ โลก ท�าแบบ

ซังกะตาย เซ็งๆ ดาย ๆ ท�าไปให้มันเสร็จ ให้มนัแล้ว ท�าแบบไม่เห็น

คุณค่า ไม่เห็นประโยชน์ โอโห ! มันก็จะไม่สดชื่น มันไม่มีชีวิตชีวา 
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มันซังกะตาย หนักไปหมดเลย มันหนักๆ ลากๆ ล้าๆ ฝืดๆ ฝืนๆ 

ขี้เกียจๆ ซังกะตาย ท้อแท้ๆ เมื่อยๆ เหน่ือยๆ หมดเรี่ยวหมดแรง 

หมดสภาพ ไม่เข้าท่า มันจม มันจะจมๆ มันไม่สดชื่น ไปสอนไป

บรรยายมันก็ไม่สดชื่น มันจมๆ มีแต่ จมๆ ไปเรื่อยๆ พอท�าเสร็จ

มานอนพักก็เมือ่ย พกัเท่าไหร่กไ็ม่พอ มนัจะขีเ้กยีจๆ เมือ่ยๆ เพลียๆ 

ไปเรือ่ยๆ มันจม จมไม่เข้าท่าเลย ถ้าไม่มีอิทธิบาท มันท�าลายจริงๆ 

มันคือพลังท�าลาย พลังอิทธิบาทคือพลังชีวิต พลังที่ไม่มีอิทธิบาทนี่

มันคือพลังท้อๆ เมื่อยๆ ล้าๆ มันไม่เห็นคุณค่า ไม่เห็นประโยชน์ 

ท�าไปอย่างซังกะตาย มันกินแรง มันจะท�าลายตัวเอง มันเสื่อม 

มันเป็นพลังท�าลายชีวิต มันซังกะตาย มันไม่มีชีวิตชีวา มันเพลียๆ 

แล้วกล็้าๆ เมื่อยๆ มันไม่เห็นดีตรงไหนเลย มันไม่ดี อย่าไปท�า อย่า

ไปท�าอาการอย่างนั้น

   ให้ท�าดีท่ีท�าได้ ให้ดทีีสุ่ดในขดีทีไ่ม่วิวาทอย่างรูเ้พยีรรูพ้กั มนั

จะเกดิผลแค่ไหนกแ็ล้วแต่วบิากของใครๆ  ดเีกดิกส็ขุใจ มนัเป็นกุศล

ของเราและคนท่ีเก่ียวข้องให้ได้อาศัยก่อนที่ทุกอย่างจะดับไป ดีไม่

เกิดก็สุขใจ มันเป็นอกุศลของเราและคนที่เกี่ยวข้องให้ได้ชดใช้ก่อน

ที่ทุกอย่างจะดับไป ชดใช้แล้วก็ดับไป ก็โชคดีขึ้น ท�าใจแบบนี้มันมี

ชีวิตชีวา มันไร้กังวล 

   และสุดท้ายก็ไม่มีใครได้อะไร จะไปกังวลอะไร เราไม่ได้ท�า

ชั่ว ท�าแต่ดี จะไปกังวลอะไร มันมีแต่ดีไปข้างหน้าอยู่แล้ว เราจะได้

ทุกอย่างที่มันดีอยู่แล้ว จะไปกังวลอะไร จะได้อยู่แล้ว ชาตินี้ได้เท่า

ไหร่ก็เท่านั้น วันนี้ได้เท่าไหร่ก็เท่านั้น วันหน้าท�าดีขึ้นไปอีก มันก็ได้

มากขึ้นๆ ได้เท่าไหร่ก็เท่านั้น ชาตินี้ได้เท่าไหร่ก็เท่านั้น เดี๋ยวไปท�า
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ต่อชาติต่อไปอีก ก็ได้มากขึ้นๆ ไปอีก สุดท้ายมันก็ได้หมดทุกอย่าง

นั่นแหละ แล้วจะไปกังวลอะไร จะได้ดีทุกอย่างอยู่แล้ว จะไปกังวล

อะไร มันจะได้ทุกอย่างอยู่แล้ว ถ้าเราไม่ปรินิพพาน เราก็ท�าดีเรื่อย

ไปใจเย็นข้ามชาติ เราจะได้หมดอยู่แล้ว ไม่ต้องไปกังวล เรื่องร้าย

มามันก็หมดไป จะไปกังวลอะไร กลัวร้ายเหรอ มันไม่ได้อยู่ถาวร

นะ มามันก็หมดไป เราไม่ได้ท�าสิ่งร้ายเพิ่ม จะไปกลัวอะไร เราก็

ไม่ต้องกลัว เราไม่ได้ท�าเพิ่ม มันก็มีแต่จะหมดไปเรื่อยๆ แหละ

    ดีเราก็ท�าไปเรื่อย ท�าดีเรื่อยไปใจเย็นข้ามชาติ ท�าดีที่ไม่

วิวาทนี่แหละ ท�าดีไม่วิวาท ไม่ถือสา ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ   

มันก็จะดีไปเรื่อยๆ ไม่มีร้ายปนเลย มันจะเป็นทุกข์อะไร ชีวิต 

ให้มันยินดีแบบนี้ เราก็มีความยินดีในสิ่งเหล่านี้ ยินดีในใจที่มัน

ไร้กังวลนี่ มันต้องมีความยินดีในใจที่มันไร้กังวล กังวลเป็นกิเลส 

ความทุกข์ใจความกังวลใจเป็นกิเลส เอาไว้ท�าไม จับมันได้เมื่อ

ไหร่ใช้ปัญญาสลายทิ้ง 

   ๒ อันนี้คู ่กันเลยอิทธิบาทกับเจโตวิมุติปัญญาวิมุติ เจโต

วิมุติคือจิตของเราสามารถที่จะท�าลายตัวทุกข์กลัวกังวลหว่ันไหว

ได้ ส่วนปัญญาวิมุติก็คือรู้ว่าตัวเองท�าลายได้ จะท�ากิจกรรมใดๆ ก็

ท�าด้วยอิทธิบาท มีชีวิตชีวา รู้คุณค่ารู้ประโยชน์ ท�าไปอย่างรู้เพียร

รู้พัก เพียรก็เพียรด้วยความพอใจสุขใจ พักก็พักด้วยความพอใจ

สุขใจ  ชีวิตมันจะเบาเหมือนนุ่นเลย แล้วเราจะแข็งแรงอายุยืน เรา

มาช่วยกันท�าอันน้ีปรากฏขึ้นไปในโลก คือมวลแพทย์วิถีธรรมที่

ผ่องใส มีชีวิตชีวาให้สะดุดโลก หยุดโลกทั้งโลกด้วยอิทธิบาท ด้วย

เจโตวิมุติ ปัญญาวิมุติ
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 เทคนิคการล้าง
ความทุกข์ใจอย่างยั่งยืน

 

   ค�าตรัสของพระพุทธเจ้า ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๓ ข้อที่ 
๒๖๐      “… ดูกรวัจฉะ ธรรมทั้งสอง คือสมถะและวิปัสนานี้ เธอ
เจริญให้ยิ่งขึ้นไปแล้ว จักเป็นไปเพื่อแทงตลอดธาตุหลายประการ”  
   แสดงว่า การฝึกสมถะและวิปัสสนาจะท�าให้รู้ความจริง
ตามความเป็นจริง
   สมถะ เป็นอุบายทางใจ เป็นวิธีฝึกอบรมจิตให้สงบ  
(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), ๒๕๓๑)
   สมถะ เป็นการอดทนฝืนข่มที่จะไม่ท�าตามกิเลสตัณหา/สิ่ง
ที่เป็นภัยนั้นๆ  การหลบเลี่ยงพรากห่าง เมื่อรู้สึกว่า มีความเครียด
มากเกนิไป ทนฝืนได้ยากทนฝืนได้ล�าบาก ถ้าอยูใ่นจดุทีม่กีเิลสนัน้ ๆ    
การใช้กสิณฝึกจิตให้สงบด้วยการเอาจิตไปก�าหนดไว้ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง
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จุดใดจุดหนึ่ง และการใช้ปัญญาสมถะ เช่น มัน/เขาก็เป็นธรรมดา

ของมนั/เขาอย่างนัน้แหละ ตายไปกเ็อาอะไรไปไม่ได้ ปล่อยๆ วางๆ 

ลืมๆ ทิ้งๆ เสียบ้าง เป็นต้น สมถะไม่ใช่ตัวล้างพลังงานทุกข์ แต่

เป็นตัวที่เสริมพลังของวิปัสสนาให้มีประสิทธิภาพในการล้างสลาย

พลังงานที่เป็นทุกข์ให้ดียิ่งขึ้น 

   วิปัสสนา เป็นอุบายทางปัญญาเพื่อให้จิตสงบ อุบายทาง

ปัญญาให้เกิดความรู้ เข้าใจตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก 

(ป.อ.ปยุตโต), ๒๕๓๑) 

   ดังนั้น วิปัสสนาจึงเป็นวิธีปฏิบัติที่ท�าให้หลุดพ้นจากทุกข์

ได้ สอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า

  -  แสงสว่างเสมอด้วยปัญญา ไม่มี (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๕ 

ข้อที่ ๒๙) 

  - ไม่พึงละเลยการใช้ปัญญา  (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๔ ข้อที่ 

๖๘๓)   

     - คนย่อมบริสุทธิ์ด้วยปัญญา (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๕ ข้อ

ที่ ๓๑๑) 

  - ปัญญา เป็นแสงสว่างในโลก (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๕ 

ข้อที่ ๖๑) 

  - ปัญญา เป็นดวงแก้วของคน (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๕ ข้อ

ที่ ๑๕๙) 

  - คนมีปัญญา แม้ตกทุกข์ ก็ยังหาสุขพบ (พระไตรปิฎก เล่ม

ที่ ๒๗ ข้อที่ ๒๔๔๔) 

    คนฉลาดกล่าวว่าปัญญาแลประเสริฐสูงสุด (พระไตรปิฎก 

เล่มที่ ๒๗ ข้อที่ ๒๔๖๘)
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   จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าให้ความส�าคัญกับปัญญาว่าเป็น

ส่ิงที่ท�าให้เกิดความผาสุก บริสุทธิ์จากกิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ 

ซ่ึงเป็นความประเสริฐในชีวิต

   ดังน้ัน การใช้ปัญญาทีถ่กูต้อง อนัเป็นวปัิสสนาแท้ สามารถ

ท�าให้ดับทุกข์ได้อย่างยั่งยืน    

   พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๗ อนุธัมมสูตรที่ ๒ ข้อที่ ๘๔ ว่า

ด้วยการพิจารณาเห็นอนิจจัง...ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์ ข้อที่ ๘๕ 

ว่าด้วยการพิจารณาเห็นทุกข์...ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์. ข้อที่ ๘๖ 

การพจิารณาเหน็อนัตตา...ย่อมหลุดพ้นจากทกุข์. (พระไตรปิฎก 

เล่มที่ ๑๗ ข้อที่ ๘๔-๘๖)

   จะเห็นได้ว่า เทคนิคที่ส�าคัญในการสลายล้างพลังงานยึด

มั่นถือมั่นปักมั่นในสิ่งนั้นๆ เพื่อดับต้นเหตุของทุกข์ ดับอารมณ์ที่

ท�าลายสุขภาพ/อารมณ์ที่เป็นพิษ ได้แก่ วิปัสสนา คือ การหมั่น

พจิารณาไตร่ตรองทกุข์โทษภยัผลเสยีของการเสพ/การตดิ/การยดึ

มั่นถือมั่นปักมั่น/การเอา สิ่งนั้นๆ (เพื่อท�าลายล้างพลังงานหลงสุข

ของโลกีย์ที่ยึดมั่นถือมั่นอยู่ในจิต ดังพุทธสุภาษิตที่ว่า “เห็นทุกข์จึง

เห็นธรรม” และดังค�าตรัสของพระพุทธเจ้าในพระไตรปิฎก เล่มท่ี 

๒๕ ข้อที ่๓๑ ว่า “…ปราชญ์พงึเหน็ความสขุอนัไพบลูย์ (โลกตุระสขุ 

เป็นความสขุอันยิง่ใหญ่ยัง่ยนืและประเสรฐิสูงสดุ) เพราะสละความสขุ

พอประมาณไซร้ (โลกียะสุข เป็นความสุขทีน้่อย/สขุชัว่คราว/สุขระยะ

เวลาสัน้ๆ/สขุไม่ยัง่ยนื และมทีกุข์มาก) เมือ่ปราชญ์เหน็ความสขุอนั

ไพบลูย์ (โลกตุระสุข) พงึสละความสขุพอประมาณเสยี (โลกยีะสขุ) 

ผู้ใดปรารถนาความสุขเพื่อตน ด้วยการเข้าไปตั้งความทุกข์ไว้ใน
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ผู้อื่น ผู้นั้นระคนแล้วด้วยความเกี่ยวข้องด้วยเวร ย่อมไม่พ้นไปจาก

เวร…”) ร่วมกบัการพจิารณาไตร่ตรองความไม่เทีย่ง ไม่มีตัวตนแท้

ของสิ่งนั้นๆ และทุกสิ่งทุกอย่างในโลก รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกที่

เกดิจากการสมัผัสส่ิงใดๆ นัน้ กไ็ม่เทีย่งไม่มตีวัตนแท้ (การพิจารณา

ความไม่เทีย่งเพือ่ท�าลายพลงังานหลงยดึมัน่ถอืมัน่ว่าทกุสิง่ทกุอย่าง

เที่ยงแท้ ส่วนการพิจารณาความไม่มีตัวตนก็เพ่ือท�าลายความหลง

ยึดมั่นถือมั่นว่า ทุกสิ่งทุกอย่างมีตัวตนแท้)

   พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในหลักกาลามสูตร “…เมื่อใดพึงรู้ด้วย

ตนเอง ว่าธรรมเหล่าใดนั้น เป็นอกุศล เป็นกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ 

เป็นต้นแล้ว จึงควรละหรือเข้าถึงธรรมตามนั้น” (พระไตรปิฎก เล่ม 

ที่ ๒๐ ข้อที่ ๕๐๕) บัณฑิตย่อมเว้นสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ถึงเอาแต่

สิ่งที่เป็นประโยชน์ (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๑ ข้อที่ ๔๒)  

   จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าพบว่าการจะดับทุกข์ได้ ต้องใช้

ปัญญาพิจารณาความจริงว่าสิ่งใดเป็นอกุศลหรือมีโทษก็ให้ละเลิก

เสีย ส่วนในสิ่งท่ีเป็นกุศลไม่มีโทษหรือมีประโยชน์ก็ให้เข้าถึง ซึ่งก็

คือเลือกเอา เลือกท�า เลือกเป็นในสิ่งนั้น 

   ดังน้ันการปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้อง อีกข้อก็คือ หมั่น

ไตร่ตรองผลดีหรือประโยชน์ของการไม่เสพ ไม่ติด ไม่ยึดมั่นถือมั่น

ไม่ปักมั่น ไม่เอา ให้ ปล่อย วาง สิ่งนั้นๆ ให้เป็นของโลก ให้หมุน

วนเกิดดับๆ อยู่ในโลก หรือหมั่นไตร่ตรองผลดีหรือประโยชน์ของ

การได้ เป็น มี ในสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสิ่งที่ไม่ดีหรือสิ่งที่เป็นภัยนั้น 

เพือ่ให้เหน็ข้อดี ประโยชน์ และเข้าถงึสภาพธรรมทีป่ระโยชน์แท้ด้วย

ความสุขใจ
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   พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๒ ฐานสูตร ข้อที่ ๕๗ ดูกรภิกษุทั้ง
หลาย ฐานะ ๕ ประการนี้ อันสตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือ บรรพชิตควร
พิจารณาเนืองๆ ๕ ประการเป็นไฉน คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือ
บรรพชติ ควรพิจารณาเนอืงๆ ว่า เรามคีวามแก่เป็นธรรมดาไม่ล่วง
พ้นความแก่ไปได้ ๑ เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความ
เจบ็ไข้ไปได้ ๑ เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 
๑ เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น ๑ เรามีกรรม
เป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก�าเนิด มีกรรมเป็น
เผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พึ่ง จักท�ากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม เราจะ
เป็นผู้รับผลของกรรมนั้น ๑ ฯ
   พระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๗ ข้อที่ ๑๖๙๘ พระผู้มีพระภาคได้
ตรสัไว้ว่า ดกูรภิกษทุัง้หลาย เราไม่กล่าวความทีก่รรมอนัเป็นไปด้วย
ความจงใจ ที่บุคคลท�าแล้ว สะสมแล้วจะสิ้นสุดไป เพราะมิได้เสวย
ผล แต่กรรมนั้นแล จะให้ผลในปัจจุบัน หรือในภพถัดไป หรือใน
ภพอื่นสืบๆ ไป
   พระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๐ ข้อที่ ๒๑๙ กรรมช่ัวอันบุคคล
ท�าด้วยตนเองแล้ว จักเศร้าหมองด้วยตนเอง กรรมชั่วอันบุคคลไม่
ท�าด้วยตนเองแล้ว ย่อมบริสุทธิ์ด้วยตนเอง ความบริสุทธ์ิ ความ
ไม่บริสุทธิ์ เฉพาะตน ผู้อื่นจะช่วยช�าระผู้อื่นให้บริสุทธิ์หาได้ไม่
   ดังนั้นวิปัสสนาอีกข้อหนึ่ง ก็คือ การไตร่ตรองว่าทุกสิ่ง
ทกุอย่างทีเ่ราหรอืใคร ๆ  รบัอยูเ่ป็นอยูไ่ม่ว่าจะดหีรอืไม่ด ีล้วนเกดิจาก
สิ่งที่เราหรือใครๆ ท�ามาทั้งชาตินี้และชาติก่อน ท�าดีก็ให้ผลดี ท�าไม่
ดีก็ให้ผลไม่ดี เมื่อให้ผลของการกระท�าแล้วก็จบดับไป เพื่อให้รู้เหตุ

และผล อันเป็นที่ไปที่มาของทุกสิ่งทุกอย่าง ท�าให้เกิดสภาพอยู่กับ

ความจรงิ รูจ้กัความจรงิ ยอมรบัความจรงิ ซึ่งจะส่งผลให้ใจไม่ทุกข์
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   เนื่องจากกิเลสน้ัน ส่ังสมในจิตวิญญาณมากและยาวนาน 
ยากต่อการละล้าง ผูเ้ขยีนพบว่า การจะประสบความส�าเร็จในการละ
ล้างกิเลสนัน้ ต้องวปัิสสนา (พิจารณาไตร่ตรองตามสาระดงักล่าว) ซ�า้
แล้วซ�า้อีกหลายๆ ครัง้ (ดงัพทุธสุภาษติทีว่่า คนจะล่วงทกุข์ได้เพราะ
ความเพียร) ในขณะที่มีอารมณ์ทุกข์หรืออารมณ์ที่เป็นพิษนั้น จน
พลังงานหรืออารมณ์ทีทุ่กข์นัน้ลดน้อยลงหรอืหายไป แล้วเกดิสภาพ
รู้สึกสุขสงบปลอดภัยไร้ทุกข์ใจขึ้นมาแทน ถ้ามีอารมณ์ทุกข์ดังกล่าว
อีก เราก็วิปัสสนาอีก ท�าอย่างนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าอารมณ์ที่เป็นทุกข์
นั้น จะถูกสลายจนหมดไปจากชีวิตเรา
   ความรู้สึกสุขใจที่ได้จากการวิปัสสนาที่ถูกต้องแท้จนมีผล
ท�าให้กิเลสลดหรือดับไปนั้น เป็นความรู้สึกสุขใจที่สุขยิ่งกว่าการได้
เสพสมใจ เป็นฌาน ๔ (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๓ ข้อที่ ๓๒) เป็น
โลกุตระสุข ที่สุขยิ่งกว่าโลกียะสุข 
   ฌาน ๔ (ฌาน แปลว่า การเพ่งเผากเิลส) ได้แก่ ปฐมฌาน 
(ฌานที ่๑ วิตกวจิารณ์) คอื อยู่ในระหว่างเคร่งคลมุพยายามไม่เสพ
สิง่นัน้โดยใช้ปัญญาจบัอาการของกเิลส และใช้วติก คอื ความคดิอนั
ยิง่ในการพิจารณาไตรลกัษณ์ของกเิลส จนก�าจดักเิลสได้ สัง่สมเป็น
พลังวิจารณ์ ต้ังมั่นในการปฏิบัติทั้งทางกายวาจาใจที่ถูกตรงและ
สมบรูณ์ยิง่ข้ึนๆ จนปัญญานั้นมีฤทธิ์ฆ่ากิเลสได้ เกิดผลกิเลสลดลง
หรือดับไป ก็จะเกิดทุติยฌาน (ฌานที่ ๒ ปีติ) คือ เป็นสภาพจิตที่
รู้สึกสขุซาบซ่านไปทัว่ตวั บางท่านจะรูสึ้กสุขแรง ส่วนบางท่านจะรูส้กึ
สุขไม่แรง คล้ายๆ กบัเมือ่ความทกุข์จากการปวดศรีษะลดลงหรอืดบั
ไป ในช่วงแรกเราจะดีใจสุขใจฟูใจแรงๆ จากนั้นก็จะเป็นตติยฌาน 

(ฌานที่ ๓ สุข) คือ ความรู้สึกสุขที่ซาบซ่านไปทั่วตัวนั้นจะนิ่งสงบ

ลง ในสภาพรู้สึกสุขกรึ่มๆ คล้ายๆ กับสภาพที่เมื่อเราไม่ปวดศีรษะ
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นานเข้า เราก็ยังรู้สึกสุขอยู่ แต่ความรู้สึกดีใจสุขใจฟูใจนั้นจะเริ่มนิ่ง

สงบลง เป็นสภาพอารมณ์ดีใจฟูๆ ให้เราได้รับรู้อยู่บ้าง แต่ไม่แรง

เหมือนตอนแรกๆ ที่เราสามารถท�าความทุกข์จากการปวดศีรษะให้

ลดลงหรือดับไป และต่อไปเป็นจตุตถฌาน (ฌานที่ ๔ อุเบกขา)  

คือ สภาพที่รู้สึกสุขกรึ่ม ๆ  แปรสภาพเป็นความรู้สึกสุขที่นิ่งลง เป็น

สภาพสขุสบายใจเบกิบานแจ่มใสทีไ่ม่ต้องมภียันัน้ ๆ  ในชีวติตน เข้า

ถงึประโยชน์แท้ของชีวติอย่างสุขสบายใจ เป็นสภาพยนิดเีบาๆ คล้าย ๆ 

กับความรู้สึกสุขสบายใจเบิกบานแจ่มใส ที่ความทุกข์จากการปวด

ศรีษะลดลงหรือดบัไปนานแล้ว โดยไม่มคีวามรู้สกึกรึม่ๆ ใจหรอืฟูใจ 

   บางท่านจะรับรู้ความก้าวหน้าของฌานที่ ๑-ฌานที่ ๔ 

เป็นล�าดับอย่างช้าๆ ส่วนบางท่านฌานที่ ๑-ฌานที่ ๔ จะเกิดอย่าง

รวดเร็วจนจับอาการของอารมณ์ความรู้สึกในจิต ที่เป็น ฌานที่ ๑-

ฌานที่ ๓ แทบไม่ทัน แต่จะเข้าถึง ฌานที่ ๔ อย่างรวดเร็ว โดย

เฉพาะเมื่อวิปัสสนาล้างกิเลสในเรื่องนั้นๆ เก่งยิ่งขึ้นๆ 

   พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภพ  ๓  นี้ควรละ 

ควรศึกษาในไตรสิกขา  ภพ ๓ เป็นไฉน คอื กามภพ รปูภพ อรูปภพ 

ภพ ๓ นี้ควรละ ไตรสิกขาเป็นไฉน คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา 

อธิปัญญาสิกขา ควรศึกษาในไตรสิกขานี้ ดูกรภิกษุทั้งหลาย เมื่อใด

แล ภพ ๓ นี้ เป็นสภาพอันภิกษุละได้แล้ว และเธอเป็นผู้มีสิกขาอัน

ได้ศึกษาแล้วในไตรสิกขานี้ เมื่อนั้นภิกษุนี้เรากล่าวว่า ได้ตัดตัณหา

ขาดแล้ว คลายสังโยชน์ได้แล้ว ได้ท�าทีสุ่ดทกุข์ เพราะละมานะได้โดย

ชอบ ฯ (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๒ “ภวสูตร” ข้อที่ ๓๗๖)

   แสดงว่า ไตรสิกขา ได้แก่ อธิศีล อธิจิต (สัมมาสมาธิ) 

อธิปัญญา เป็นการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์
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   อธิศีล คือ การละเว้น (เวรมณี) บาป เวร ภัย สิ่งที่ไม่ดี 
ความเดือดร้อน การเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น (ในศีลแต่ละข้อ
พระพุทธเจ้าจะระบุส่ิงที่ไม่ดี/เป็นภัยต่างๆ แล้วตามด้วยเวรมณี 
แปลว่า การละเว้นสิ่งที่เป็นภัย และการปฏิบัติศีลในจุลศีล นั้นต้อง
เข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วยความสุขใจ) ในเบื้องต้นเป็นมรรค คือ
การพยายามปฏิบัติละเว้นส่ิงที่เป็นภัย และพยายามเข้าถึงสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ เพื่อความสุขใจอย่างยั่งยืน เมื่อปฏิบัติจนส�าเร็จ (บรรลุ) 
เป็นผล คอื พ้นภยั และเข้าถงึสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ด้วยความสขุใจอย่าง
ยั่งยืน
   อธิจิต (สัมมาสมาธิ) ที่เป็นมรรค คือ ความตั้งมั่นในการ
ปฏิบติัละเว้นสิง่ทีเ่ป็นภัย และตัง้มัน่ในการปฏบิติัเพือ่เข้าถงึสิง่ทีเ่ป็น
ประโยชน์ด้วยปัญญา เพื่อความสุขใจที่ยั่งยืน เมื่อปฏิบัติจนส�าเร็จ
(บรรลุ) เป็นผล คือ สงบจากภัยอย่างตั้งมั่นด้วยความสุขใจอย่าง
ยัง่ยนื และเข้าถึงสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์อย่างตัง้มัน่ด้วยความสุขใจอย่าง
ยั่งยืน

   อธิปัญญา ที่เป็นมรรค คือ ใช้ปัญญาก�าหนดรู้ว่าอะไรเป็น

กิเลสอันเป็นเหตแุห่งทกุข์ภยั และการพากเพยีรปฏบิตัใิช้ปัญญาล้าง

กิเลสเหตุแห่งทุกข์ภัยนั้น ใช้ปัญญาเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ เพื่อ

ความสขุใจทีย่ัง่ยืน เมือ่ปฏบิตัจินส�าเรจ็ (บรรลุ) เป็นผล คอื ทกุข์ใน

ใจลดหรือดับไปและมปัีญญารูส้ภาพทกุข์ทีอ่ยูใ่นใจอนัเกดิจากกเิลส

นัน้ดับไปด้วยการวปัิสสนา ว่าเป็นประโยชน์สุขสงบปลอดภยัอย่างดี

ทีส่ดุประเสรฐิทีส่ดุ และมปัีญญารู้การเข้าถึงส่ิงทีเ่ป็นประโยชน์อย่าง

ตั้งมั่นด้วยความสุขใจอย่างยั่งยืน ว่าเป็นสิ่งที่ดีที่สุด ประเสริฐที่สุด
   การวปัิสสนาเพือ่ดบัทกุข์ ก็ต้องกระท�าอย่างรูเ้พยีรรูพ้กั ไม่
หย่อนเกินและไม่ตึงเกิน เช่น ในขณะที่เราก�าลังใช้ปัญญาวิปัสสนา
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ล้างความเสพ ติด ยึดสิ่งใดสิ่งหนึ่งอันเป็นภัยต่อชีวิตเรา โดยกระท�า

ร่วมกับสมถะ คือ การอดฝืนทน พรากห่าง เป็นการพากเพียรออก

จากกามสุขขัลลิกะ (จิตหลงติดสุขปลอมในรูป รส กลิ่น เสียง 

สัมผัสทีเ่ป็นภัย) เคลื่อนจากความหย่อนเข้ามาหากลางในส่ิงที่เป็น

ประโยชน์แท้ต่อร่างกายและจิตใจของเราที่จะเป็นไปได้มากที่สุด ณ 

เวลานั้น เมื่อลดละเลิกไปได้สักพักหนึ่งจิตเราจะหมดก�าลังล้างทุกข์ 

กิเลสที่เหลือจะส่งก�าลังของกิเลสมาเรื่อยๆ ท�าให้เราอยากเสพ

มากยิ่งขึ้นเรื่อยๆ จนทนได้ยากได้ล�าบาก ตึงเครียดเกิน ยึดมั่น

ถือมั่นในดีเกิน หลงดีเกิน (อัตตกิลมถะ) ถ้าเราฝืนทนในสภาพนี้

นานเกินไป ก็จะเป็นผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ เพราะพิษที่เกิด

จากความเครียดที่มากเกิน จะเป็นพิษมากกว่าสิ่งเป็นพิษที่เรา

ต้องการเสพ ก็ให้เราปล่อยวางหรือผ่อนคลายความล�าบากเกิน

ตึงเครียดเกิน ยึดมั่นถือมั่นในดีเกิน หลงดีเกิน ด้วยการไปเสพ

ในสิ่งที่เราต้องการเสพ เป็นการปฏิบัติเข้าหากลางที่เป็นประโยชน์

แท้ต่อร่างกายและจิตใจของเราที่จะเป็นไปได้มากที่สุด ณ เวลานั้น 

โดยกระท�าด้วยวิปัสสนา (พิจารณาผลเสียของการไม่ปล่อยวาง 

พิจารณาผลดีของการปล่อยวาง) เป็นสภาพการรู้พัก เมื่อจิตตั้ง

หลักได้คลายเครียดพอสมควรก็เพียรล้างกามสุขขัลลิกะอีกครั้ง 

เมื่อตึงเครียดเกินก็วางอัตตกิลมถะ (การหลงยดึด)ี เป็นการรู้พัก 

ท�าสลับไปมาเรื่อยๆ เป็นการล้างกาม ล้างอัตตา สุดท้ายก็จะหมด

ทั้งกามทั้งอัตตา ได้สภาพเป็นกลาง/พ้นทุกข์ 

   หมดกาม คือ หมดความใคร่อยาก หมดรสโลกียสุขในสิ่ง

ที่เป็นภัยนั้น หมดอัตตา คือ หมดความยึดดี ที่ยึดว่าจะไม่สัมผัสสิ่ง

ที่เป็นภัยนั้น หมายความว่า ถ้าจ�าเป็นต้องสัมผัสหรืออาศัยสิ่งที่เป็น
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ภยันัน้ กสั็มผสัหรอือาศยัได้ โดยไม่ได้มคีวามรู้สึกสุขแบบโลกย์ี เช่น 

เราไม่มีรสโลกียสุขในอาหารรสจัดที่เป็นพิษแล้ว เรียกว่า หมดกาม 

แต่ถ้ามีความจ�าเป็นต้องกินอาหารรสจัดนั้น อาจเนื่องจากช่วงนั้น

หาอาหารรสจืดที่ดีต่อสุขภาพไม่ได้ หรือช่วงน้ันเราจะกินอาหารรส

จัดบ้าง เพื่อเพิ่มภูมิต้านทานให้ร่างกาย โดยให้ร่างกายได้ฝึกอดทน

ต่อพิษ ได้ฝึกขับพิษ เราก็สามารถกินอาหารรสจัดนั้นได้ ด้วยความ

สบายใจ โดยเราไม่ได้มีรสโลกียสุขในอาหารรสจัด เรียกว่า หมด

อัตตา ซึ่งการหมดอัตตาน้ัน เมื่อเราไม่ติดในสิ่งนั้นแล้ว ไม่มีรส

โลกียสุขในสิ่งนั้นแล้ว เราสามารถสัมผัสสิ่งที่เป็นภัยบางอย่างนั้น

ได้เป็นบางครั้งบางคราวเมื่อเหตุปัจจัยเหมาะควรที่จะให้เราหรือให้

โลกได้ประโยชน์บางอย่าง ถ้าสิ่งนั้นไม่เลวร้าย ไม่ชั่วร้าย ไม่เป็นภัย

มากจนเกินไป ไม่ผิดศีลธรรมรุนแรงจนเกินไป    

   สภาพเป็นกลาง คือ “สภาพไม่ดูดไม่ผลัก ไม่ชอบไม่ชัง” 

การท�าให้เกดิสภาพเป็นกลางเมือ่จติมคีวามรูสึ้กดูด ชอบในส่ิงทีเ่ป็น

โทษ หรอืเราอยากได้มากเกินความพอด ีอยากได้มากกว่าความจรงิ

ที่เป็นไปได้จริงในสิ่งที่ไม่ได้เป็นภัยแต่เป็นประโยชน์ด้วยซ�้า ซึ่งการ

อยากได้มากเกินความพอดี อยากได้มากกว่าความจริงท่ีเป็นไปได้

จริง ก็จะท�าให้เป็นภัยต่อชีวิตเราหรือผู้อื่น มีเทคนิค คือ พิจารณา

โทษหรือผลเสียของการยึดมั่นถือมั่นในการเสพ ได้ เป็น มี 

เอา ในสิ่งนั้น เมื่อจิตเรามีพลังดูดในสิ่งนั้นแล้วเราพิจารณาผลเสีย

หรือโทษ (เกิดพลังฌาณสลายพลังดูด) จิตเราจะรู้สึกโปร่ง โล่ง 

สบายและมพีลงัสขุสงบ (พลงัสขุสงบนีเ้ราสามารถเอาไปสร้างสรรค์

สิง่ทีเ่ป็นประโยชน์/สิง่ท่ีดงีามต่างๆ ได้) และเรากจ็ะไม่เสพไม่เอาใน

สิ่งที่เป็นภัยนั้น 
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   เช่น ถ้าเราอยากกนิอาหารรสจดัมาก ๆ  ซ่ึงมพิีษต่อสุขภาพ 
เราก็พิจารณาโทษ ผลเสียของการเสพอาหารรสจัดให้มากๆ พร้อม
กับอดทนไม่กินอาหารรสจัด เมื่อปฏิบัติแบบนี้ให้มากๆ ก็จะมีฤทธิ์

ล้างความดูดความชอบในการเสพอาหารรสจัด และเราก็จะไม่กิน

อาหารรสจัดอย่างสบายใจ หรือเรามีอารมณ์ชอบ อยากคดโกง     

เราก็พิจารณาโทษ ผลเสียของการเสพการคดโกงให้มากๆ พร้อม

กับข่มใจ ฝืนทนไม่ท�าพฤติกรรมคดโกง เมื่อปฏิบัติแบบนี้ให้มากๆ 

ก็จะมีฤทธิ์ล้างความดูดความชอบในการเสพการคดโกง และเรากจ็ะ

ไม่คดโกงอย่างสบายใจ เมือ่เราออกจากการดดู ชอบได้แล้ว เราก็จะ

มีอารมณ์ความรู ้สึกผลักชังในส่ิงน้ัน เป็นสภาพจิตที่ยังไม่เป็น

กลางซึ่งจะท�าให้เราเป็นทุกข์ใจอยู่ ก็ให้เราล้างความรู้สึกผลักชัง

น้ันเสยี จะได้เป็นกลาง 

   การท�าให้เกิดสภาพเป็นกลางเมื่อจิตมีความรู้สึกผลัก ชัง 

มีเทคนิค คือ การพิจารณาประโยชน์หรือผลดีของการได้ เป็น 

มเีกิด เอา ในสิง่นัน้ เมือ่จติเรามพีลงัผลกัในสิง่นัน้แล้ว เราพจิารณา

ประโยชน์หรือผลดีโดยใช้หลักการเข้าใจวิบากกรรม (เกดิพลังดดู) 

พลังผลักและดูดในจิตที่สมดุลกันจะสังเคราะห์กันเป็นกลาง ถ้าสิ่ง

นั้นเป็นสิ่งที่ไม่ดี และเราได้พยายามแก้ไขอย่างเต็มที่แล้ว สิ่งที่ไม่ดี

นั้นก็ยังเกิดขึ้นอยู่ ในขณะนั้นเกินความสามารถของเราที่จะแก้ไขให้

ได้มากกว่านั้นแล้วและเราก็จะยอมให้เป็นให้เกิดสิ่งนั้นได้ ด้วยจิตที่

รู้สกึโปร่งโลง่สบายและมีพลงัสขุสงบ (พลงัสุขสงบนี้เราสามารถเอา

ไปสร้างสรรค์สิ่งที่เป็นประโยชน์ สิ่งที่ดีงามต่างๆ ได้)

   เช่น เมื่อเราไม่ดูดไม่ชอบไม่ติดไม่ท�าในการคดโกงได้แล้ว 

เรามักจะผลัก ชังในเมื่อพบเห็นการคดโกงของผู้ใดผู้หนึ่ง เมื่อเรา
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ได้พยายามหาทางแก้ไขอย่างเต็มที่แล้ว ก็แก้ไขไม่ได้ หรือแก้ไข

ได้น ้อย สิ่งไม ่ดีนั้นก็ยังเกิดขึ้นอยู ่ เราก็พิจารณาประโยชน์ 

ข้อดีของการมีสิ่งที่ไม่ดีนั้น (สิ่งที่ไม่ดีอื่นๆ ก็ใช้หลักพิจารณาอย่าง

เดียวกัน) เช่น ถ้าสิ่งที่ไม่ดีนั้นมีผลต่อเราหรือต่อใครๆ ก็ท�าให้

วิบากบาป เวรกรรมสิ่งไม่ดีในชีวิตของเราหรือผู้ที่ได้รับผลไม่ดีนั้น

ลดน้อยลง เพราะได้ใช้เวรใช้กรรมทีเ่คยท�ามาให้หมดไป วบิากดขีอง

เราหรือของผู้ที่ได้รับสิ่งที่ไม่ดีนั้นก็จะส่งผลดีได้มาก ผู ้ที่ท�าสิ่งที่

ไม่ดีและคนอื่นๆ ในโลกก็จะได้เรียนรู้สุขทุกข์ของการท�าสิ่งที่ไม่ดี

ว่าจะมีสุขที่น้อยและมีทุกข์ที่มากอย่างไร ผู้ใดที่เรียนรู้ชัดเจนแล้ว

ก็จะได้ไม่ท�าความชั่วสิ่งที่ไม่ดีนั้นอีก และโดยสัจจะแล้วก็ไม่มีใคร

สามารถท�าสิ่งที่ดีหรือไม่ดีให้หมดไปจากโลกได้ แม้สิ่งที่ดีหรือไม่ดี

เกิดขึ้นก็ตาม สุดท้ายก็จะดับไป ไม่ใช่สมบัติอันยั่งยืนที่แท้จริงของ

ใคร เป็นต้น เมื่อปฏิบัติดังนี้จนพลังผลัก (รังเกียจที่รู ้ว่าสิ่งนั้น

ไม่ดี) และดดู (พจิารณาข้อดขีองการมส่ิีงทีไ่ม่ดนีัน้) ในจติทีส่มดลุกนั

จะสังเคราะห์กันเป็นกลาง และเราได้พยายามแก้ไขอย่างเต็มที่แล้ว 

ส่ิงที่ไม่ดีนั้นก็ยังเกิดขึ้นอยู ่ ในขณะนั้นเกินความสามารถของ

เราที่จะแก้ไขให้ได้มากกว่าน้ันแล้ว เราก็จะยอมให้เป็นให้เกดิส่ิงนัน้

ได้และรอวนัดบัไป ด้วยจิตทีย่นิดหีรอืเป็นกลางรู้สึกโปร่งโล่งสบาย

และมีพลังสุขสงบ (พลังสุขสงบนี้ เราสามารถเอาไปสร้างสรรค์

ส่ิงทีเ่ป็นประโยชน์ สิง่ทีด่งีามต่างๆ ได้)

   แม้สิง่ทีเ่ราดดู ชอบ จะเป็นส่ิงทีด่มีปีระโยชน์ เมือ่เราท�าเตม็

ที่แล้วก็ไม่เกิดดีอย่างที่เรามุ่งหมาย แล้วเกิดอาการทุกข์ใจไม่พอใจ

ไม่ชอบใจ (ผลัก) แสดงว่าเราติด ดูด ชอบในดี และติด ดูด ชอบ

อารมณ์ทุกข์ (ผลัก) นั้นอยู่ เราก็ต้องพิจารณาโทษ ผลเสียของ
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การมอีารมณ์ดูดและผลักนั้น ว่าท�าให้กายใจเราเป็นทกุข์ เกดิผลเสยี

ต่อตนเองและผูอ่ื้นอย่างไร พจิารณาว่าเมื่อเราท�าเต็มที่แล้วคนใน

โลกก็ได้ตามบาปบุญของคนในโลก และคนในโลกก็จะได้เรียนรู้ว่า

ถ้าท�าดีน้อยก็จะได้รบัผลดน้ีอย ไม่ท�าดเีลยกไ็ม่ได้รบัผลดเีลย ท�าไม่

ดีมากก็จะได้รับผลไม่ดีมาก ท�าดีมากก็ได้รับผลดีมาก 

   ชั่วเป็นส่ิงที่ไม่ดี เป็นความเดือดร้อนต่อตนเองและผู้อื่น 

ไม่ควรท�า ไม่ควรส่งเสริม ไม่ควรอาศัย แต่ก็ไม่ใช่สุข ทุกข์ ดูด ผลัก

ในใจเรา ส่วนดีน้ันเป็นประโยชน์ เป็นส่ิงที่ควรท�า ควรส่งเสริม 

ควรอาศัย แต่ก็ไม่ใช่สุข ทุกข์ ดูด ผลักในใจเรา ไม่ว่าดีชั่วก็เกิดขึ้น

ตั้งอยู่และดับไปเป็นธรรมดา ดีชั่วก็เป็นกลางๆ ไม่ใช่สุข ทุกข์ ดูด 

ผลักในใจเรา เราติดดีเราก็เป็นทุกข์ แต่เรารู้ประโยชน์คุณค่าของดี

แล้วท�าดีอย่างไม่ติดดีเราก็จะมีความสุข เรามีหน้าที่ท�าให้เกิดสภาพ

ที่ดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ตามบาปบุญของโลกตามบาปบุญของเรา 

เพือ่ให้โลกและเราได้อาศยัก่อนทีม่นัจะดบัไปหรอืก่อนทีเ่ราจะดบัไป

เท่านั้น

   สรปุคอื เราล้างความดดู (ชอบ) ด้วยความผลัก (โทษ) และ

ล้างความผลัก (ไม่ชอบ) ด้วยความดูด (ประโยชน์) จนเกิดสภาพ

เป็นกลาง ที่ส�าคัญ คือ ต้องล้างความดูดชอบในสิ่งที่ไม่ดีก่อน แล้ว

ค่อยล้างความผลกั ไม่ชอบ จงึจะเป็นกลางทีเ่ป็นสจัจะอนัเป็นความผาสกุ

ทีแ่ท้จรงิได้

   การปฏบิตัพิรหมวหิาร ๔ กเ็ป็นสิง่หนึง่ทีท่�าให้เกดิสุขภาพดี 

ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก “อนายุสสสูตร” ข้อที่ ๕ 

ประพฤติเพียงดังพรหม 
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   พรหมวิหาร ๔ ได้แก่ ๑. เมตตา ๒. กรุณา ๓. มุทิตา     

๔. อุเบกขา (พระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๑ ข้อที่ ๒๓๔)                                                        

   ๑) เมตตา คอื ปรารถนาให้ผูอ้ืน่ผาสกุ พ้นทกุข์ ได้ประโยชน์  

ได้สิ่งที่ดี 

   ๒) กรุณา คือ ลงมือกระท�าตามที่เราปรารถนาให้เกิดสิ่งที่

ดีนั้นๆ ตามเหตุปัจจัยที่ท�าได้ โดยไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ่ื้น ใช้

หลักท�าความผาสุกที่ตน สอนคนที่ศรัทธา 

   ท�าความผาสุกที่ตน ท�าตัวอย่างที่ตน เพราะเราก�าหนดเรา

ได้ เราเปลี่ยนแปลงเราได้ แต่เราก�าหนดคนอื่น เปลี่ยนแปลงคนอื่น

ไม่ได้ สอดคล้องกับค�าตรัสของพระพุทธเจ้าที่เน้นให้ท�าความผาสุก

ที่ตนเป็นหลัก เช่น ตนแลเป็นที่พึ่งของตน พึงตั้งตนอยู่ในคุณอัน

สมควรก่อน แล้วค่อยพร�า่สอนผูอ้ืน่ ภายหลงัจกัไม่มวัหมอง ให้หมัน่

ท�านาตัวเอง อย่าหมั่นท�านาคนอื่น จงยังประโยชน์ตน ประโยชน์

ท่าน ให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท เป็นต้น

   สอนคนทีศ่รทัธา เพราะการสอนหรือช่วยคนทีพ่ร้อมเตม็ใจ

ศรัทธา จะสบายใจทั้งผู้ให้และผู้รับ ผู้รับจะท�าใจในใจอย่างแยบคาย 

ในสิ่งน้ันๆ เป็นผลสืบเนื่องให้พากเพียรปฏิบัติสิ่งที่เป็นประโยชน์ 

และได้สิ่งที่เป็นประโยชน์นั้น  

   ดังพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๔ “อวิชชาสูตร” ข้อที่ ๖๑ “….

การคบสัปบุรุษที่บริบูรณ์ย่อมยังการฟังสัทธรรมให้บริบูรณ์ การ

ฟังสัทธรรมที่บริบูรณ์ ย่อมยังศรัทธาให้บริบูรณ์ ศรัทธาที่บริบูรณ์ 

ย่อมยังการท�าไว้ในใจโดยแยบคายให้บริบูรณ์ การท�าไว้ในใจโดย

แยบคายทีบ่รบิรูณ์ ย่อมยงัสตสัิมปชญัญะให้บรบูิรณ์ สติสมัปชญัญะ
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ที่บริบูรณ์ ย่อมยังการส�ารวมอินทรีย์ให้บริบูรณ์ การส�ารวมอินทรีย์

ที่บริบูรณ์ ย่อมยังสุจริต ๓ ให้บริบูรณ์ สุจริต ๓ ที่บริบูรณ์ ย่อม

ยังสติปัฏฐาน ๔ (กาย เวทนา จิต ธรรม) ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน 

๔ ที่บริบูรณ์ ย่อมยังโพชฌงค์ ๗ (สติ ธัมมวิจัย วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ 

สมาธิ อุเบกขา) ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ ๗ ที่บริบูรณ์ย่อมยังวิชชา

และวิมุตติ (ความหลุดพ้นจากทุกข์) ให้บริบูรณ์  วิชชาและวิมุตตินี้

มีอาหารอย่างนี้ และบริบูรณ์อย่างนี้ ฯ” 

   ส่วนการสอนหรือช่วยคนที่ไม่ศรัทธา ไม่พร้อม ไม่เต็มใจ 

จะท�าให้เกิดความไม่สบายใจทั้งผู้ให้และผู้รับ ผู้รับจะไม่ท�าใจในใจ
อย่างแยบคาย ในส่ิงนั้นๆ เป็นผลสืบเนื่องให้ไม่พากเพียรปฏิบัติ
สิ่งที่เป็นประโยชน์ จึงไม่ได้ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์นั้น 
   ดังพระไตรปิฎก เล่มที่ ๒๔ “อวิชชาสูตร” ข้อที่ ๖๑ “…
การไม่คบสัปบุรุษที่บริบูรณ์ ย่อมยังการไม่ฟังสัทธรรมให้บริบูรณ์ 
การไม่ฟังสัทธรรมที่บริบูรณ์ ย่อมยังความไม่มีศรัทธาให้บริบูรณ์ 
ความไม่มศีรัทธาทีบ่รบิรูณ์ ย่อมยงัการท�าไว้ในใจโดยไม่แยบคายให้
บริบูรณ์ การท�าไว้ในใจโดยไม่แยบคายที่บริบูรณ์ ย่อมยังความไม่มี
สติสัมปชัญญะให้บริบูรณ์ ความไม่มีสติสัมปชัญญะที่บริบูรณ์ ย่อม
ยังการไม่ส�ารวมอินทรีย์ให้บริบูรณ์ การไม่ส�ารวมอินทรีย์ที่บริบูรณ์ 
ย่อมยังทุจริต ๓ ให้บริบูรณ์ ทุจริต ๓ ที่บริบูรณ์ ย่อมยังนิวรณ์ ๕ 
ให้บริบูรณ์ นิวรณ์ ๕ ที่บริบูรณ์ ย่อมยังอวิชชา (ความไม่รู้ทางดับ
ทุกข์ จึงท�าให้ชีวิตเป็นทกุข์) ให้บรบิรูณ์ อวิชชานี้มีอาหารอย่างนี้ 
และบริบรูณ์อย่างนี ้ฯ”
   ๓) มทุติา คอื ยนิดทีีเ่ขาได้ดหีรอืเมือ่เกดิสิง่ดนีัน้ หรอือย่าง
น้อยก็ยินดีที่ดีเกิดในใจเรา เราไม่ได้ดูดาย ไม่ได้เพิกเฉย  
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   ๔) อุเบกขา คือ จิตปล่อยวางความติดยึดในทุกอย่างอัน

เป็นเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง จึงเกิดสภาพ สงบ สบาย ไร้กังวล อันเกิด

จากเมื่อได้พากเพียรพยายามท�าดีเต็มที่แล้ว ไม่ว่าผลดีจะเกิดขึ้น

มาก เกิดขึ้นน้อยหรือไม่เกิดขึ้น ก็ปล่อยวางสิ่งนั้นให้โลก ฝึกสลาย

เงื่อนไขที่ท�าให้ใจเป็นทุกข์ คือการยึดมั่นถือมั่นปักมั่นในจิต เช่น 

ยึดถ้าว่างานหรือเป้าหมายส�าเร็จฉันจะเป็นสุขใจ ถ้าไม่ส�าเร็จฉันจะ

เป็นทกุข์ใจ ถ้าคนนัน้คนนีส้งัคมนัน้สงัคมนี ้ด ีเป็น ได้ สมบรูณ์อย่าง

นั้นอย่างนี้ฉันก็จะเป็นสุขใจ แต่ถ้า ไม่ดี ไม่ได้ ไม่เป็น ไม่สมบูรณ์

อย่างนัน้อย่างนีฉั้นกจ็ะทกุข์ใจ ได้ส่ิงนั้นมากฉันก็จะสุขใจ แต่ถ้าได้

น้อย หรือไม่ได้ก็จะทุกข์ใจ และอีกสารพัดเรื่องทุกเรื่องทุกประเด็น

ท่ียึดว่าถ้าเกิด เป็นอย่างน้ัน อย่างน้ี ใจฉันก็จะสุข แต่ถ้าไม่เกิด 

ไม่เป็นอย่างนัน้ อย่างน้ี ใจฉันก็จะทกุข์ ล้วนเป็นเหตใุห้หลงวนเวยีน

อยู่ในสุขลวง ทุกข์จริง ทุกข์มาก ไม่รู้จบ ไม่รู้แล้ว 

   แต่ถ้าเรามีปัญญารู้ว่าสิ่งใดดี แล้วพากเพียรพยายามอย่าง

เตม็ทีท่ีจ่ะให้เกิดส่ิงทีด่นีัน้ ตามเหตปัุจจยัทีท่�าได้  โดยไม่เบยีดเบยีน

ตนเองและผู้อื่น แล้วไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าต้องเป็นอย่างน้ันอย่างนี้ 

แต่ปล่อยวางทีใ่จว่า ผลทีเ่กดิข้ึนกบัใคร จะเป็นอะไร อย่างไร เท่าไหร่ 

แค่ไหนก็ได้ ปล่อยให้ผลเป็นไปตามการสังเคราะห์ของวิบากดีร้าย 

ของผู้นั้นๆ ในอดีตชาติและปัจจุบัน สังเคราะห์กันอย่างละหนึ่งส่วน 

(พระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๗ ข้อที่ ๑๖๙๘) พิจารณาผลเสียของการ

ไม่ปล่อยวาง พิจารณาผลดีของการปล่อยวาง “มุ่งหมายที่จะให้เกิด

สิ่งที่ดีที่สุด แล้วท�าให้ดีที่สุด โดยไม่ติดสิ่งที่ดีที่สุด คือสิ่งที่ดีที่สุด”

   พร้อมทั้งเป็นผู้ไม่ติดไม่หลงยึดมั่นถือมั่นปักมั่นในการ 

กระท�าและผลของการกระท�า ว่าเป็นตัวเราของเราอย่างยั่งยืนถาวร 
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แต่มปัีญญารูว่้าเราท�าสิง่ใดกเ็ป็นวบิากทีเ่ป็นสมบตัขิองเรา เมือ่ให้ผล

แล้วก็จบดับไป สดุท้ายกไ็ม่มใีครได้อะไร เพราะสมบตัแิท้ชิ้นสุดท้าย

ของคนทุกคน คือ ความไม่ได้ ไม่เป็น ไม่มีอะไร เป็นผู้ไม่อยากได้ 

ไม่อยากเป็น ไม่อยากมอีะไรตอบแทนจากใคร เพราะรูว่้าในขณะทียั่ง

มีชีวิตอยู่ วิบาก (ผล) แห่งกรรม (การกระท�า) ของเรา ก็จะจัดสรร
ให้เราได้รบัสิง่นัน้สิง่นีเ้องตามธรรม จงึสงบสบายไม่มทีกุข์ในใจใดๆ 
เป็นเหตุให้จิตใจผาสุก ร่างกายแข็งแรงอายุยืน
   จากข้อปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นก็คือ การปฏิบัติจรณะ ๑๕ 
คือ ข้อประพฤติธรรมเพื่อบรรลุธรรมอันปลอดโปร่งจากกิเลส 
ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๑๓ ข้อที่ ๒๗-๓๒ คือ
   ๑. สังวรศีล (ถึงพร้อมด้วยศีล คือ การตั้งจิตละบาปที่เป็น
สักกายทิฏฐิ (กิเลสใหญ่หยาบ) บ�าเพ็ญกุศล ท�าจิตใจให้ผ่องใส)
   ๒. ส�ารวมอนิทรย์ี (ระวงัตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ใจ ด้วยปัญญา
ทีเ่ข้าใจเรือ่งกรรม (ไตรลกัษณ์ของกเิลส (ไม่เทีย่ง เป็นโทษ เป็นทกุข์ 
ไม่ใช่ตวัเราของเรา และประโยชน์ของการไม่มกีเิลส) ไม่ให้ตอบสนอง
หรือท�าตามความต้องการของกเิลส อนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ภัยทั้งปวง 
แต่ใช้ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ท�าสิ่งที่ดีที่เป็นกุศลเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและผู้อื่น อย่างรู้เพียรรู้พัก)
   ๓. โภชเนมตัตญัญตุา (รูป้ระมาณในการบรโิภค คอื ไม่กนิ
ไม่ใช้ในสิ่งที่เป็นโทษ แต่กินใช้ในสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างพอเหมาะ
พอดี คือ กินใช้ให้น้อยท่ีสุดเท่าที่จะไม่ขาดแคลน ไม่ทรมานตน  
แต่ให้เป็นประโยชน์ที่สุดเท่าที่จะท�าได้ บริโภคอาหาร ๔ ได้ถูก
ต้อง คือ ๑. กวฬิงกราหาร ล้างความติดยึดในกามคุณ ๕ จาก
อาหารที่เป็นค�าข้าว ๒. ผัสสาหาร เมือ่กระทบผสัสะสามารถแยกแยะ
ระหว่างเคหสิคตเวทนา (ความรู้สึกของกิเลส) และเนกขัมมสิต
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เวทนา (ความรู้สกึของพทุธะ) ๓. มโนสัญเจตนาหาร พฒันาเจตนา
หรือความอยากให้เป็นแบบพุทธะ คือ เจตนาก�าจัดกิเลส เจตนา
ให้เกิดสิ่งที่ดี โดยเพียรท�าเต็มที่แบบไม่ยึดมั่นถือมั่น ๔. วิญญาณ
อาหาร อ่านอาการของกิเลส และแยกแยะชนิดของกิเลสได้ ใช้
ปัญญาที่เข้าใจเร่ืองกรรม (ไตรลกัษณ์ของกเิลส (ไม่เทีย่ง เป็นโทษ 
เป็นทกุข์ ไม่ใช่ตวัเราของเรา และประโยชน์ของการไม่มีกิเลส) มา
พจิารณาเพือ่ก�าจดักิเลส จนเหน็สภาพกิเลสลดลงหรอืจางคลายไป)
   ๔. ชาคริยานุโยคะ (ท�าความเพียรตื่นอยู่ คือ ตื่นจาก
โลกียะ มาสู่โลกุตระสุข ซึ่งเป็นความผาสุก ผ่องใส ไร้กังวล อันเกิด
จากการก�าจัดกิเลสตัวนั้นๆ ได้เป็นล�าดับๆ ด้วยปัญญาเข้าใจเรื่อง
กรรม (ไตรลักษณ์ของกิเลส (ไม่เที่ยง เป็นโทษ เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวเราของเรา และประโยชน์ของการไม่มกีเิลส) เป็นการตืน่จากการ
ท�าบาป ไม่ท�ากศุล ท�าจิตให้เศร้าหมอง มาสู่การละบาป บ�าเพญ็กศุล 
ท�าจิตใจให้ผ่องใสเป็นล�าดับๆ)
   ๕. ศรัทธา (เชือ่มัน่ในความตรัสรูท้างดบัทกุข์ของพระพทุธเจ้า  
พระโพธสิตัว์ พระอารยิะ และเชือ่มัน่ว่าตวัเองกส็ามารถฝึกฝนให้บรรลุ
ธรรม พ้นทกุข์ตามได้)
   ๖. หิริ (ละอายต่อการท�าชั่วทางกายวาจาใจ เกิดสภาพ
ละอายต่อชั่วต่อบาปที่มีอยู่ในจิตใจ อันเกิดจากมีปัญญาเข้าใจเรื่อง
กรรม (ไตรลักษณ์ของกิเลส (ไม่เที่ยง เป็นโทษ เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัว
เราของเรา และประโยชน์ของการไม่มีกิเลส) จนแสดงออกทางกาย
วาจาอันเกิดจากสภาพจิตใจที่ละอายต่อบาป) 
   ๗. โอตตปัปะ (สะดุ้งกลัวต่อการท�าชั่วทางกายวาจาใจ เกิด
สภาพสะดุง้กลวัต่อชัว่ต่อบาปทีม่อียูใ่นจติใจ อนัเกดิจากมปัีญญาเข้าใจ
เรือ่งกรรม (ไตรลักษณ์ของกเิลส (ไม่เทีย่ง เป็นโทษ เป็นทกุข์ ไม่ใช่
ตวัเราของเรา และประโยชน์ของการไม่มกิีเลส) อย่างแจ่มแจ้งยิง่ขึน้ 
จนแสดงออกทางกายวาจาอันเกดิจากสภาพจติใจทีส่ะดุง้กลวัต่อบาป) 
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   ๘. พหสูตู (ฟังธรรมรูธ้รรมมาก คือ ฟังธรรมมากและปฏิบัติ
ได้มาก จนมีสภาพบรรลุธรรมที่มาก เป็นสภาพผาสุก ผ่องใส 
ไร้กังวล ที่สามารถก�าจัดกิเลสได้มากขึ้น จนถึงขั้นมีจิตไม่ถอยหลัง
ในการก�าจัดกิเลส เพื่อก้าวสู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเกลี้ยง จึงได้ชื่อ
ว่าเป็นผู้รู้ธรรมมาก)
   ๙. วริยิารมัภะ (ปรารภความเพยีร คอื เหน็คณุค่าเหน็ประโยชน์
ชดัเจนในการท�ากุศลไปพร้อมกบัการก�าจดักเิลส จงึมพีลงัอิทธบิาทเตม็ 
คือ ยินดี พอใจ ในการพากเพียร ท�ากิจกรรมการงานอันเป็นกุศล 
พร้อมกบัการพากเพยีรล้างกเิลสอนัเป็นเหตแุห่งทกุข์ส่วนทีเ่หลอื ใน
ขณะที่ด�าเนินชีวิตปกติ)
   ๑๐. สติ (ระลึกรู้ตัวไม่เผลอใจในการอ่านอาการและก�าจัด
กเิลสขนาดเลก็ทีเ่หลอือยู ่ซ่ึงอ่านอาการได้ยาก คอื ระลกึรู้สภาพกเิลส
ขนาดเลก็ๆ แล้วใช้ปัญญาเรือ่งกรรม (ไตรลกัษณ์ของกเิลส (ไม่เทีย่ง 
เป็นโทษ เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวเราของเรา และประโยชน์ของการไม่มี
กิเลส) ท�าให้เกดิการละบาป (ก�าจดักเิลส) บ�าเพญ็กศุล ท�าจติใจให้
ผ่องใสอยูเ่สมอ)
   ๑๑. ปัญญา (เกิดปัญญาที่ถูกต้องว่า กิเลสแม้น้อยก็สร้าง  
ความเดือดร้อนหรือความเสียหายที่มากต่อจิตใจ ร่างกาย และ
เหตุการณ์ อันเป็นสภาพที่ไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ   
ไม่น่าได้ ไม่น่าเป็น ไม่น่าม ีแต่ถ้าก�าจดักเิลสทีเ่ล็กน้อยเบาบางส่วนที่
เหลือนั้นได้ จะเกิดพลังผาสุก ผ่องใส ไร้กังวล รวมถึงสภาพร่างกาย
และเหตุการณ์ที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ น่าได้ น่าเป็น น่ามี ที่
ดีที่สุด ดีกว่าสภาพที่เหลือกิเลสแม้เล็กน้อย ซึ่งดีกว่าอย่างมาก ต่าง
กันอย่างมาก จึงเกิดพลังปัญญาในการอ่านอาการและก�าจัดกิเลสที่
เล็กน้อยเบาบางที่เหลือนั้น
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    ๑๒. ปฐมฌาน (ฌานที่ ๑ วิตกวิจาร) คือ อ่านและก�าจัด
กิเลสเล็กน้อยเบาบางส่วนที่เหลือ
   ๑๓. ทุติยฌาน (ฌานที่ ๒ ปีติ) คือ มีสภาพผาสุก ผ่องใส 
ไร้กังวล และดีใจแรง และที่สามารถก�าจัดกิเลสได้
   ๑๔. ตติยฌาน (ฌานที่ ๓ สุข) คือ มีสภาพผาสุก ผ่องใส  
ไร้กงัวล ทีส่ามารถก�าจดักเิลสได้ และลดสภาพดใีจแรงลงเป็นสภาพ
ที่สุขสบายข้ึน ซ่ึงถ้าสภาพดีใจแรงคงอยู่นานจะท�าให้เสียพลังโดย
เปล่าประโยชน์
   ๑๕. จตตุถฌาน (ฌานที ่๔ อเุบกขา) มสีภาพผาสุก ผ่องใส 
ไร้กังวล ที่สามารถก�าจัดกิเลส คือ ความชอบชัง หรือสุขปลอมทุกข์
จรงิ หรือความอยากแบบยดึมัน่ถอืมัน่ได้ และลดสภาพดใีจทีฟู่ๆ  ลง
เหลือยินดีเล็กๆ สบายๆ (ผรณาปีติ หรือ อภิปปโมทยัง จิตตัง) 
   เมื่อปฏิบัติจรณะ ๑๕ จนเกิดฌาน ๔ อันเป็นสภาพที่จิต
เราสามารถท�าลายล้างกิเลส/ทุกข์ได้ เมื่อเราท�าได้ซ�้าแล้วซ�้า
เล่า จนรู้สึกว่าไม่มีทุกข์เรื่องนั้นๆ ในจิตใจ คือเรื่องนั้นๆ กิเลสตัว
นั้นๆ ไม่สามารถท�าความทุกข์ให้กับจิตใจเราได้อีก เราก็จะตรวจจิต
ซ�า้ด้วยอรปูฌาน ๔ ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก เล่มที่ 
๑๘  ข้อที่ ๕๑๙ ดังนี้

    ๑.  อากาสานญัจายตนฌาน คอื (เข้าถงึสภาวะอากาศหาที่สุด

มไิด้ คือ รู้สกึว่าจติของเราผาสุก ผ่องใส ไร้กงัวล เพราะว่างโล่งจาก

กเิลส เคร่ืองกังวล เหมอืนความว่างโล่งของอากาศหาทีส่ดุมไิด้)

   ๒. วิญญาณัญจายตนฌาน (เข้าถึงสภาวะวิญญาณหาที่สุด

มิได้ คือ รู้ตัวว่าจิตวิญญาณหรือธาตุรู้ของตน ก�าลังรู้ตัวหรือรับรู้ว่า

สภาพจิตวิญญาณของตนที่ว่างโล่งจากกิเลสนั้น เป็นสภาพผาสุก 

ผ่องใส ไร้กังวลที่สุด ไม่มีเงื่อนไขที่ท�าให้ใจเป็นทุกข์เลย เป็นสภาพ
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จิตวิญญาณที่ดีกว่าและดีที่สุด เมื่อเทียบกับสภาพจิตวิญญาณที่มี

กิเลสไม่ว่าจะได้หรือไม่ได้สมใจจากกิเลส)      

    ๓. อากญิจญัญายตนฌาน (เข้าถงึสภาวะไม่มีอะไร น้อยหนึ่ง

กไ็ม่ให้มี คือ การตรวจจิตวิญญาณของตนเองซ�้าอีกครั้งว่า กิเลส

ดับสูญจากจิตวิญญาณ จนไม่มีกิเลสอย่างสิ้นเกล้ียง ไม่มีกิเลส

เหลือแม้เล็กแม้น้อย อันเป็นจิตวิญญาณที่ดีที่สุดนั้น เรามสีภาพ

นั้นจริงหรือไม่ ถ้าพบกิเลสแม้เล็กแม้น้อยเหลืออยู่ จะรีบก�าจัด

ออกไปให้สิ้นเกล้ียงทันที)

   ๔. เนวสญัญานาสัญญายตนฌาน (เข้าถงึสภาวะหมายรูก้ไ็ม่ใช่

ไม่รู้ก็ไม่ใช่ คือ จิตวิญญาณของตนนั้นตรวจซ�้าและรับรู้ว่า กิเลสดับ

สูญสิ้นเกลี้ยงจากจิตวิญญาณ จนไม่มีกิเลส อย่างไม่มีกิเลสเหลือ

แม้เล็กแม้น้อยก็ไม่มี อย่างมั่นใจว่าไม่มีสภาพเหมือนจะรู้ว่ามีกิเลส

เหลอือยูห่รอืเหมอืนรูว่้าไม่มกีเิลสเหลอือยู ่เป็นสภาพท่ีชัดเจนมัน่ใจ

ว่าไม่มกีเิลสเหลอือยูใ่นจิตวญิญาณแน่ๆ อันเป็นจติวญิญาณทีด่ทีีส่ดุ

นั้น เรามีสภาพนั้นจริงหรือไม่)

   ตรวจจิตของเราเองด้วยอรูปฌาน ๔ จนมั่นใจว่ากิเลสเหตุ

แห่งทุกข์ ถูกล้างจนส้ินเกลี้ยงจนไม่เหลือในจิตวิญญาณของเรา 

เราก็ตัดสินได้ว่าเราได้ปฏิบัติจนจบกิจในการล้างกิเลสเหตุแห่งทกุข์

ได้แล้ว เป็นสภาพสญัญาเวทยตินโิรธ คอื เราได้หมายรู ้ (สัญญา) 

แล้วว่าในอารมณ์ความรูสึ้กของกิเลส (เคหสติเวทนา) อันเป็นเหตุ

แห่งทกุข์ของเรานัน้ ดบัอย่างส้ินเกลีย้งแล้ว กค็อื นโิรธ (สภาพดับ

ทกุข์)/วมิติุ (การหลดุพ้นจากทกุข์)/นพิพาน (ทกุข์ตายหรอืสงบจาก

ทุกข์) เป็นสภาพผาสุก ผ่องใส ไร้กังวล หมดทุกข์หมดภัยจากกิเลส

นั้นๆ อย่างยั่งยืน
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   ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก เล่มที่ ๓๐ ข้อที่ 
๖๕๙ “สภาวะของนิพาน” ๗ ข้อ เป็นสภาวะของกิเลสทั้งปวงสิ้น
เกลี้ยงแล้ว คือ

   ๑. ไม่มีอะไรเปรียบได้ (นัตถิ อุปมา)
   ๒. ไม่มีอะไรหักล้างได้ (อสังหิรัง)
   ๓. ไม่ก�าเริบ (อสังกุปปัง)
   ๔. เที่ยง (นิจจัง)
   ๕. ยั่งยืน (ธุวัง)
   ๖. ตลอดกาล (สัสสตัง)

   ๗. ไม่แปรปรวนเป็นธรรมดา (อวิปริณามธัมมัง)  

    ดังนั้น การพากเพียรปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้องแท้ จะท�าให้
สภาพทกุข์ใจทีเ่กดิขึน้ในแต่ละเรือ่งลดลงหรอืดบัไปอย่างยัง่ยนื กค็อื 
นิโรธ(สภาพดับทุกข์)/ วิมุติ (การหลุดพ้นจากทุกข์/นิพพาน (ทุกข์
ตายหรือสงบจากทุกข์) ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่า “วิมุติ (การหลุดพ้น
จากทุกข์) เป็นก�าลัง”(พระไตรปิฎก เล่มท่ี ๓๑ ข้อที่ ๖๒๙) ดัง
นั้นผู้พ้นทุกข์ทางใจได้ ก็จะมีพลังใจที่ผาสุก ผ่องใส ไร้กังวล มีพลัง
ใจพลังกายในการท�าสิ่งที่เป็นประโยชน์ สิ่งที่ดีงามต่างๆ และมีพลัง
ใจพลังกายในการขับพิษออกจากร่างกาย มีพลังใจพลังกายในการ
ซ่อมแซมและเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง สามารถท�ากิจกรรม
การงานที่ดีงามต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นพลังเหนี่ยวน�า
ให้ผู้อ่ืนเข้าใจตาม และปฏิบัติตาม (สนิทานสูตร) จึงเป็นมหากุศล
ต่อตนเองและผู้อื่น เป็นประโยชน์สุขที่แท้จริงต่อตนเองและมวล
มนุษยชาติ

           จริงใจ ไมตรี มีอภัย ไร้ทุกข์

           ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) 
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•  สิง่ทีเ่ป็นพลงัสงูสดุทีท่�าให้แขง็แรง อายยุนื และเป็นมหากศุลที่

สูงที่สุดในโลก คือ ยินดี พอใจ ไร้กังวล (พลังอิทธิบาทและวิมุติ)

• ยินดี พอใจ ไร้กังวล เป็นพลังพุทธะ ท�าให้แข็งแรงอายุยืน

• วางใจได้ ท�าใจไร้กงัวลได้ จะได้โควต้าและประสทิธภิาพในการ

ท�าประโยชน์ให้กับตนเองและผูอ่ื้นได้มากทีส่ดุ ตรงกนัข้าม วางใจ

ไม่ได้ มีใจกลวักงัวล จะลดหรอืปิดกัน้โควต้าและประสทิธภิาพ ใน

การท�าประโยชน์ให้กับตนเองและผู้อื่นได้มากที่สุด

• ใจไม่ไร้ทุกข์ แก้ปัญหาอะไรก็ไม่ได้ ใจไร้ทุกข์ แก้ได้ทุกปัญหา 

ใจไม่ไร้ทุกข์ เพิ่มทุกปัญหา ใจที่ไร้ทุกข์ ลดทุกปัญหา ใจที่ไร้ทุกข์ 

เป็นพลังที่พึ่งตนและช่วยคนให้พ้นทุกข์ได้อย่างแท้จริง

• ความเข้าใจเร่ืองกรรมอย่างแจ่มแจ้งเท่านั้นที่จะพาตนพ้น

ทุกข์ได้

• ใจไร้กังวลมีแต่ได้มากกว่าเสีย ใจกังวลมีแต่เสียมากกว่าได้

• กายนี้มีไว้เพื่อดับทุกข์ใจเท่านั้น กิจอื่นนอกจากนี้ไม่มี

• งานมีไว้เพื่อดับทุกข์ใจเท่านั้น กิจอื่นนอกจากนี้ไม่มี

• สมบัติที่มีค่าที่สุดเพียงหนึ่งเดียวที่ชีวิตต้องคว้าให้ได้คือใจที่  

ไร้ทุกข์

• ท�าอะไรไม่ได้ก็ไม่เป็นไร ท�าใจไร้ทุกข์ให้ได้ก็พอแล้วชีวิต

• ท�าอะไรไม่ได้ ไม่ส�าคัญ ส�าคัญที่ดับทุกข์ใจให้ได้

• ท�าอะไรไม่ได้ ก็ดับทุกข์ใจให้ได้

• ส่ิงท่ีดีที่สุดในโลกคือ คบและเคารพมิตรดี ไม่โทษใคร 

ใจ ไร้ทุกข์ ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ
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