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จากธรรมะเล่มน้อย

ชีวิตคือจิตตภาวนา 



อาตมาเคยมีโอกาสพบท่านพุทธทาสเมื่อคราวเยือน

ประเทศไทยครั้งแรกใน พ.ศ. ๒๕๑๐ และอีกครั้งที่

สวนโมกขพลารามในอีกหลายปีต่อมา ท่านถือเป็น

สหายธรรมอาวโุสของอาตมาและการไดส้นทนาธรรม

กับท่านทำาให้อาตมาประจักษ์ถึงความเป็นผู้ปฏิบัติ

ธรรมที่แตกฉานและบรรลุธรรมอย่างลุ่มลึกของท่าน 

ท่านพุทธทาสดำารงอยู่ในสมณเพศอย่างมีคุณค่าโดย

การสืบสานพระธรรมคำาสอนและอบรมสอนสั่งภิกษุ

สงฆ์และฆราวาสอย่างเต็มสติกำาลัง อาตมาขอร่วม

อนุโมทนาในการจัดพิมพ์ผลงานรวมเล่มใหม่ของ

ท่านในชื่อ “Seeing with the Eye of Dhamma” 

มา ณ โอกาสนี้

- องค์ดาไลลามะ ผู้ประพันธ์ Our Human Potential: The 

Unassailable Path of Love, Compassion, and Meditation  

www.dalailama.com

การได้สนทนาธรรมกับท่าน 
ทำาให้อาตมาประจักษ์
ถึงความเป็นผู้ปฏิบัติธรรม
ที่แตกฉานและบรรลุธรรม
อย่างลุ่มลึกของท่าน

HIS HOLINESS THE 14TH DALAI LAMA

ธรรมะเล่มน้อย เป็นหนังสือที่พุทธทาสภิกขุมุ่งหมายให้เป็นธรรมะชนิดเล่ม

เดียวจบ คือได้สรุปรวมหลักการศึกษาพุทธธรรมไว้อย่างรวบรัด ทั้งปริยัติ ปฏิบัติ และ

ปฏิเวธ

ในวาระ ๑๑๖ ปีชาตกาลพุทธทาสภิกขุ และครบ ๑๖ ปีที่องค์การยูเนสโกประกาศ

ยกย่องพุทธทาสภิกขุเป็นบุคคลสำาคัญของโลก สำานักพิมพ์ชัมบาลา (Shambhala 

Publications) ได้จัดแปลธรรมะเล่มน้อยเป็นภาษาอังกฤษ และตีพิมพ์โดยใช้ช่ือว่า 

Seeing with the Eye of Dhamma

แนะนำาโดย

DALAI LAMA  AJAHN SUMEDHO 
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 Christopher Titmuss

ท่านอาจารย์พุทธทาสใช้เวลากว่า ๖๐ ปีในป่าทางภาคใต้ของไทยในการปฏิบัติ

สมาธิภาวนา พินิจพิจารณา และศึกษาหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ดำารงชีวิต

อยู่ใกล้ชิดปรมัตถสภาวธรรม และการบรรยายธรรมสอนสั่งผู้คน ท่านพุทธทาส

แสดงให้เห็นถึงความรู้แจ้งในหลากหลายมิติตลอดชีวิตบนเส้นทางธรรมของท่าน

หนังสือ Seeing with the Eye of Dhamma ประกอบด้วยคำาสอนของท่านที่

สะทอ้นความเข้าใจอยา่งลกึซึง้ในข้อธรรมะทีเ่หมาะกบัชีวติประจำาวนั ผูอ้า่นจะได้

พบข้อพนิิจพจิารณาของทา่นในเร่ืองการฝกึฝนจติ การคน้หาตวัตน/อตัตา ความ

เชื่อที่ไม่มีเหตุผล และความสำาคัญของการเฝ้าสังเกตชีวิต ตลอดจนการอธิบาย

คำาสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเก่ียวกับความทุกข์ใจ อิทัปปัจจยตา ปฏิจจสมุปบาท  

ปรมัตถสภาวธรรม สังขารธรรม สุญญตา และนิพพาน หนังสือที่ดีมีความลุ่มลึก

จะใหป้ระสบการณ์การอา่นทีเ่พิม่พนูความรู้ความเข้าใจ และหนงัสอื Seeing with 

the Eye of Dhamma ถือเป็นหนึ่งในนั้น

- Christopher Titmuss ครูสอนธรรมะและผู้เขียนหนังสือ The Explicit Buddha: The Depths 
of the Teaching for Awakening 

www.christophertitmuss.net

สะท้อน
ความเข้าใจ
อย่างลึกซึ้ง
ในข้อธรรมะ
ที่เหมาะกับ

ชีวิตประจำาวัน

อาตมามีความยินดีที่จะแนะนำาหนังสือแปลคำาสอนของบรมครูพุทธทาสภิกขุ 

เล่มใหม่ที่ครอบคลุมหลักคำาสอนที่อ่านง่าย ช่วยให้เราเรียนรู้วิธีพัฒนาและ 

เจริญอริยมรรคมีองค์แปด หนังสือ Seeing with the Eye of Dhamma ให้ข้อคิด

หลายหลากและส่งเสริมการปฏิบัติสมาธิภาวนา

- สุเมโธภิกขุ (พระพรหมวชิรญาณ) ผู้ก่อตั้งวัดอมราวดี และผู้ประพันธ์หนังสือ Intuitive 

Awareness  

www.amaravati.org

ajahn sumedho

ให้ข้อคิดหลายหลาก
และส่งเสริมการปฏิบัติ

สมาธิภาวนา



 George Dreyfus

Seeing with the Eye of Dhamma แนะนำาให้ผู้อ่านรู้จักท่านอาจารย์พุทธทาสหนึ่งในบุคคลสำาคัญที่สุดในแวดวงพุทธศาสนาสมัยใหม่ 

เฉกเช่นเดียวกับองค์ดาไลลามะ ท่านพุทธทาสเป็นหน่ึงในนักคิดช้ันนำาที่มุ่งประยุกต์พุทธศาสนาให้เข้ากับโลกสมัยใหม่โดยการตีความ

ขนบที่ฝังรากลึกในพระธรรมคำาสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าควบคู่กับการตีความในมุมมองใหม่ๆ ที่ชวนให้ขบคิดต่อ หนังสือเล่มนี้

เปน็โอกาสอนัดทีีจ่ะทำาความรู้จกักับครูผูเ้ปีย่มดว้ยความคดิสร้างสรรคแ์ละเรียนรู้เกีย่วกบัแนวคดิของทา่นทีมุ่ง่นำาเสนอพระธรรมคำาสอน

ในพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับยุคสมัย หนังสือนี้รวบรวมคำาสอนบางส่วนของท่านพุทธทาสและเปิดโอกาสให้ผู้อ่านได้สัมผัสกับความคิด

บางอย่างของทา่นทีอ่าจเปน็ประเดน็ใหเ้กดิการโตเ้ถยีง และน่ีคอืเหตผุลทีท่ำาใหท้า่นอาจารยพ์ทุธทาสเปน็แรงบนัดาลใจของพทุธศาสนิกชน

สมัยใหม่มากมาย (ทั้งไทยและชาวตะวันตก รวมทั้งตัวผม) หนังสือเล่มนี้เปิดโอกาสให้ผู้อ่านได้สัมผัสกับครูผู้สอนธรรมที่ยิ่งใหญ่ท่านนี้ 

ผมนึกไมอ่อกวา่จะมหีนังสอืเลม่ใดทีเ่หมาะกับคนทีม่มีมุมองความคดิแบบอาศยัข้อมลูเชิงวทิยาศาสตร์และสนใจในพทุธศาสนาไปมากกวา่

หนังสือเล่มนี้

- George Dreyfus นักวิชาการและผู้แต่งหนังสือ The Sounds of Two Hands Clapping: The Education of a Tibetan Buddhist Monk

https://religion.williams.edu/faculty/georges-dreyfus

ผมนึกไม่ออกว่าจะมีหนังสือเล่มใด
ที่เหมาะกับคนที่มีมุมมองความคิด
แบบอาศัยข้อมูลเชิงวิทยาศาสตร์
และสนใจในพุทธศาสนาไปมากกว่า
หนังสือเล่มนี้

Rod Bucknell

เมื่อ ๕๐ ปีที่แล้ว ผมมีโอกาสไปเยือนห้องสมุดของวัดอุโมงค์ซึ่งเป็นวัดที่เงียบสงบแห่งหนึ่งใน

จังหวัดเชียงใหม่ มัคคุเทศก์บอกผมว่า หนังสือภาษาไทยที่วางเรียงรายอยู่บนชั้นเป็นบันทึก

คำาบรรยายธรรมของท่านพุทธทาส เขาพูดกับผมว่า “ถ้ามีโอกาส ท่านควรให้ใครเล่าให้ฟัง

ถึงเนื้อหาของหนังสือเหล่านี้ แล้วท่านจะเข้าใจถึงสิ่งที่ท่านพุทธทาสกล่าว” ในตอนนั้น ผม

ไม่สามารถอ่านหนังสือมากมายเหล่าน้ันซึ่งมีเพียงเล่มเดียวที่แปลเป็นภาษาอังกฤษได้เพราะ

ผมไม่รู้ภาษาไทยแม้แต่ตัวเดียว ท่านพุทธทาสพูดถึงอะไรบ้างนะ?

เมื่อบวชได้ ๓ พรรษา ผมเริ่มแปลหนังสือบางเล่ม และพบว่าแนวคิดของท่านพุทธทาสในเรื่อง “ภาษาคน – ภาษาธรรม” เป็นประโยชน์มาก ผมประจักษ์แจ้งเหมือนดังคำาสอน

ของท่านพุทธทาสที่ค่อยๆ ทำาให้เราตระหนักรู้ว่า คนเรามักค้นหาความหมายที่อยู่ในคำา ดังนั้นบางครั้งจึงอาจไม่เข้าใจถึงความหมายหรือแก่นแท้ของคำาสอนนั้นในทันที เราต้อง

รู้จัก “คิดนอกกรอบ” บ้าง

ประเด็นสำาคัญของท่านพุทธทาสคือ เรามักมองออกไปภายนอกเพื่อค้นหาความหมาย ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา หรือโลกภายนอก แต่ในความเป็นจริงสิ่งที่ท่านพุทธทาสพูด

ถึงล้วนอยู่ภายใน ล้วนเกี่ยวกับโลกที่อยู่ในความคิด ในอารมณ์และตัวตนของเรา และนั่นคือสิ่งที่ท่านพุทธทาสมักพูดเป็นนัยเสมอว่า “มองด้านใน ด้วยดวงตาแห่งธรรม”

คำาสอนทั้ง ๑๒ ชุด ที่รวบรวมอยู่ในหนังสือ Seeing with the Eye of Dhamma  เป็นผลงานอันทรงคุณค่า นอกเหนือจากหนังสือแปลคำาสอนของท่านพุทธทาสที่มีการเก็บบันทึก

ไว้ตลอดหลายทศวรรษเป็นภาษาอังกฤษซึ่งมีอยู่เพียงไม่กี่เล่ม ขอบเขตและแนวทางแบบค่อยเป็นค่อยไปของหนังสือเล่มนี้จะปลุกให้ผู้อ่านมองเห็นคำาสอนในพุทธศาสนาในอีกมิติ

หนึ่ง

- Rod Bucknell (อดีตพระอริยนันทภิกขุ) ผู้แปลผลงานหลายชิ้นของท่านพุทธทาสเป็นภาษาอังกฤษ และผู้ร่วมเขียนหนังสือ The Twilight Language

https://researchers.uq.edu.au/researcher/5122



ทา่นอาจารยพ์ทุธทาสเปน็ครูผูม้ากอ่นกาล คำาสอนงา่ยๆ แต่ชุ่มช่ืนใจ

ทีท่า่นบรรยายไวต้ัง้แตเ่มือ่กึง่ศตวรรษทีแ่ลว้ในชนบทของประเทศไทย

และรวบรวมอยู่ในหนังสือ Seeing with the Eye of Dhamma เล่มน้ี  

มมีากอ่นพฒันาการทางความคดิและการปฏิบตัทิีเ่ก่ียวข้องกับทางโลก 

การวิเคราะห์ความเป็นจริงและการมีส่วนร่วมที่แพร่หลายในปัจจุบัน 

ท่านพุทธทาสซึ่งเป็นบุคคลที่มีความสุดโต่งและขัดแย้งทางความคิด 

ตัดทอนความเช่ือโบราณทีไ่มจ่ำาเปน็เกีย่วกบัพทุธศาสนาทีส่ัง่สมกนัมา

หลายร้อยปีออกไป และดึงผู้ฟังให้กลับสู่ประสบการณ์ของตน จาก

หลักอภิปรัชญาแห่งการเวียนว่ายตายเกิดและขอบเขตอื่นๆ ของภพ

ชาติ ท่านพุทธทาสมองว่าธรรมะเป็นวิถีชีวิต ที่นี่และเดี๋ยวนี้ ที่ทุกคน

สามารถตระหนักรู้ไดไ้มว่า่จะเปน็สงฆห์รือฆราวาส หนงัสอืเลม่น้ีเปดิ

ประตูสู่โลกของครูผู้สอนธรรมที่ยิ่งใหญ่ผู้นำาเสนอธรรมะที่อาจเหมาะ

กับกาลปัจจุบันมากกว่าในครั้งกระนั้น

- Stephen Batchelor ครูสอนธรรมะและผูเ้ขียนหนังสอืเร่ือง After Buddhism: 

Rethinking the Dharma for a Secular Age  

www.stephenbatchelor.org

 Stephen Batchelor

ธรรมะเป็นวิถีชีวิต ที่นี่และเดี๋ยวนี้ 
ที่ทุกคนสามารถตระหนักรู้ได้
ไม่ว่าจะเป็นสงฆ์หรือฆราวาส 

การแต่งหนังสือที่มีความกระชับและครอบคลุมเน้ือหาเป็นสิ่งท้าทาย

สำาหรับนักเขียนทุกคน แต่หนังสือที่เรียบง่ายเล่มน้ีเปรียบเสมือนแว่นที่

ไดรั้บการรงัสรรคอ์ยา่งสมบรูณ์แบบ ทา่นพทุธทาสนำาเสนอความเปน็จริง

อนัเปน็ปรมตัถอ์ยา่งแจม่ชัดทัง้ในมมุทีใ่กลแ้ละไกล การมองผา่นเลนสท์ี่

คมชัดและแตกฉานน้ีช่วยให้ผู้อ่านสามารถ “มองเห็นด้วยดวงตาแห่ง

ธรรม” อย่างแท้จริง อันจะนำาไปสู่ความสงบและปล่อยวาง ซึ่งเป็นสิ่ง

ล้ำาค่าสำาหรับชีวิตของเรา

- อมโรภิกขุ (พระราชพุทธิวรคุณ) เจ้าอาวาสวัดอมราวดี ผู้แต่หนังสือ Mind is 

What Matters

Ajahn Amaro

นำาเสนอความเป็นจริง
อันเป็นปรมัตถ์อย่างแจ่มชัด

ทั้งในมุมที่ใกล้และไกล
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 ข้อที่ ๔ รู้เรื่องธรรมชาติของจิต ซึ่งเป็นธาตุประภัสสร

 ข้อที่ ๕ ต้องเข้าใจเรื่องจิตให้ถูกตรง มิฉะนั้นจะหลงไสยศาสตร์

๒. จิตตภาวนา คือ ชีวิตพัฒนา

 • ชีวิตพัฒนาคือทำาจิตให้เจริญ

 • จุดตั้งต้นเรียนศาสนาคืออายตนะ

 • ศึกษาให้รู้จักระบบของอายตนะ

 • โลกทั้งหมดอยู่ที่อายตนะ

 • ต้องศึกษาจิตอย่างวิทยาศาสตร์

 • ศึกษาไม่ถูกต้องพุทธศาสนา จึงไม่เกิดผล

 • จะควบคุมอายตนะให้ได้ ต้องควบคุมจิต

 • จะควบคุมจิตได้ต้องมีปัญญา, วิชชา

 • จะอบรมจิต ต้องรู้จักธรรมชาติของจิตก่อน

 • ผู้เห็นธรรมชาติของจิตแล้วจักเจริญภาวนาได้

 • การพัฒนาจิตต้องทำาให้เลื่อนสู่พุทธศาสตร์

 • จิตเป็นสมาธิแล้ว จะมีศีล ปัญญา เกิดขึ้น

 • ลักษณะของความมีสมาธิ

 • หลักปฏิบัติในการทำาสมาธิ

 • เทคนิคของสมาธิ

 • รู้จักคำาว่า สมถะ วิปัสสนา ให้ถูกต้อง

 • เมื่อจิตสงบก็ดูให้เห็นตถตา

 • ทุกสิ่งรวมอยู่ที่จิตจึงต้องพัฒนาจิต

๓. ผลของจิตตภาวนา คือ มรรค ผล นิพพาน

 • ความหมายของคำาว่า มรรค ผล นิพพาน

 • วินิจฉัยคำาว่าจิตตภาวนา

 • จิตนี้ฝึกอบรมพัฒนาได้

 • จิตพัฒนาตัวเองได้ ถ้าอบรมให้ถูกวิธี

 • ถ้าพัฒนาผิดทาง หลงวัตถุจึงต้องศึกษาธรรมะให้พอ

 • การพัฒนาจิต ต้องมี ศีล สมาธิ ปัญญา ไม่แยกกัน

๔. ผลของจิตตภาวนา คือ มรรค ผล นิพพาน (ต่อ)

 • ชีวิตใหม่ กิเลสและนิวรณ์ลากจูงไม่ได้

 • ชีวิตใหม่ ประกอบอยู่ด้วย มรรค ผล นิพพาน

 • การพัฒนาจิต ต้องมีศีล สมาธิ ปัญญา

 • อานิสงส์ของจิตตภาวนา

 • ต้องนำา มรรค ผล นิพพาน มาใช้พัฒนาจิตอยู่ตลอดเวลา

 • ผู้มีสัมมาทิฏฐิ ต้องใช้มรรค ผล นิพพาน อยู่ในชีวิตประจำาวัน

 • ความหมายของ มรรค ผล นิพพาน แทรกอยู่ในกิจกรรมทุกอย่าง

 • มีจิตตภาวนา พัฒนาจิตแล้วจะมีสรณาคมน์แท้จริง

๕. จิตตภาวนาในแง่ของไสยศาสตร์

 • เหตุแห่งการถือไสยศาสตร์

 • ความกลัวอย่างงมงายทำาให้คนเชื่อไสยศาสตร์

 • พุทธบริษัทยังถือไสยศาสตร์อยู่ ต้องรู้จักละเสีย

 • ศึกษาให้รู้จักไสยศาสตร์ตั้งแต่สมัยคนป่าจนปัจจุบัน

 • เปรียบเทียบความต่างของพุทธกับไสย

 • เหตุผลที่มนุษย์ถือไสยศาสตร์ได้โดยง่าย

 • ควรรู้จักแยกพุทธกับไสยออกจากกัน

 • มีวิธีแยกตัวออกจากไสยศาสตร์

 • เข้าใจพุทธศาสตร์ให้ถูกต้องจะกำาจัดไสยศาสตร์ได้

 • รู้หลักอิทัปปัจจยตาแล้วไสยศาสตร์จะหมดไป

 • ต้องมีการศึกษาถูกต้อง มีปัญญา กล้าหาญ จึงจะเปลี่ยนไสยเป็นพุทธได้

 • เจริญจิตตภาวนาให้ถูกจะละไสยศาสตร์ได้

๖. แนวสังเขปทั่วๆ ไปของการพัฒนา

 • ความหมายของคำาว่า “พัฒนา”

 • การพัฒนาชั้นนอก

 • ควรรู้จักลักษณะของบุคคล ๔ จำาพวก

 • การพัฒนาจิต คือการพัฒนาที่แท้จริง

 • มารหรืออุปสรรคเป็นบทเรียนให้พัฒนา

 • การพัฒนาต้องต่อเนื่องกันระหว่างชาติ (ความเกิด) ด้วย

 • การบำาเพ็ญบารมีระหว่างชาติ

 • ต้องพัฒนาจิตที่นี่, เดี๋ยวนี้

 • ระบบพัฒนาจิตมีหลายรูปแบบ

 • จิตพัฒนาแล้วจะอยู่ในภูมิต่างๆ ได้

 • ศึกษาให้รู้จักภูมิไว้บ้าง

 • จิตมีสัญญามั่นหมายอะไรก็อยู่ในภูมินั้น

 • พึงศึกษาเรื่องอนุปุพพอาพาธ

๗. มองดูปริทัศน์แห่งชีวิตในทุกแง่ทุกมุม

 • พึงมองดูชีวิตโดยปริทัศน์

 • มองให้เห็นความเป็นเช่นนั้นเอง เพื่อไม่ทรมานชีวิต

 • มองให้เห็นความเกี่ยวข้องของชีวิตกับธรรมะ

 • รูปแบบของชีวิตที่เป็นวัฏฏสงสาร

 • อาการของวัฏฏสงสาร

 • มองเห็นเหตุปัจจัยของความทุกข์แล้วแสวงหาทางดับทุกข์

 • มองดูสิ่งที่เรียกว่าวัฏฏสงสาร

 • การหมุนเป็นวงกลมทำาให้ทุกสิ่งทรงตัวอยู่ได้

 • พิจารณาดูวงกลมทางจิตใจ

 • มองดูให้เห็นรอบด้าน จะเดินถูกทาง

 • ที่มองไม่เห็น เพราะมีสิ่งปิดบัง

๘. พฤกษาแห่งชีวิตชนิดสมบูรณ์แบบ

 • การศึกษาธรรมะเป็นมาอย่างไม่มีระบบ

 • มาศึกษากันให้เป็นระบบดุจการปลูกต้นไม้

 • ทุกระบบถูกต้อง ชีวิตจึงจะรอดอยู่ได้

 • ระบบกายพฤกษา ต้องถูกต้อง

 • ศึกษาระบบจิตพฤกษาตั้งแต่เริ่มต้น

 • การทำาไม่ถูกต้อง ก็เพราะเป็นไปตามเหตุปัจจัย

 • ต้องศึกษาธรรมะให้เต็มตามระบบ

 • ตั้งต้นศึกษาธรรมะที่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

 • ระบบโพธิพฤกษาต้องเริ่มต้นจากเห็นโทษของความทุกข์

 • ระบบปัญญาเกิดได้ด้วยการพัฒนา

 • ส่วนสังคม ต้องมีระบบเมตเตยยะ

 • ความถูกต้องของมนุษย์ควรมีทั้ง ๔ ระบบพร้อมกันไป

๙. อะไรๆ ในชีวิต สักแต่ว่าเป็นเรื่องของจิตสิ่งเดียว

 • จิตล้วนๆ จิตมีกิเลส จิตหมดกิเลส

 • จิตล้วนๆ เป็นวิญญาณธาตุ

 • คนคนหนึ่งประกอบด้วยธาตุ ๖

 • ตอนที่ ๑ จิตล้วนๆ เป็นจิตประภัสสร

ธรรมะเล่มน้อย



 • ตอนที่ ๒ จิตมีกิเลส เริ่มเมื่อทารกรู้จักเวทนา

  เวทนาทำาให้เกิดโลภะ โทสะ โมหะ

  การเกิดขึ้นของขันธ์ทั้ง ๕

  จิตโง่ยึดถือขันธ์ ๕ เป็นตัวตน-ของตน

  เวทนา สัญญา ปรุงตัวตนรุนแรงขึ้น

  ตัวตนมิได้มี มีแต่จิตคิดไป

  ความเนื่องกันของกิเลส อนุสัย และอาสวะ

  จิตตกอยู่ในวัฏฏะ เพราะอำานาจกิเลส

  ในวัฏฏะทุกสภาพเป็นทุกข์ทั้งนั้น

 • ตอนที่ ๓ จิตหมดกิเลส

  คนฟังธรรมไม่เข้าใจ เพราะชอบของหลอก

  จิตเริ่มเข้าใจชีวิตก็จะเห็นค่าของธรรมแก้ทุกข์

  จิตลุถึงวิสังขาร กลับประภัสสรตลอดกาล

  ปัญหาเกี่ยวกับตัวตนในพุทธภาษิต

  เมื่อจิตโง่ก็เป็นตัวตน ไม่โง่ก็ไม่เป็นตัวตน

๑๐. อะไรๆ ก็เป็นสักแต่ว่าธาตุ

 • ความหมายของคำาว่า “ธาตุ”

 • ธาตุในภาษาธรรม

 • ไม่มีอะไรที่ไม่ใช่ธาตุ

 • สิ่งมีชีวิตประกอบอยู่ด้วยธาตุ ๖

 • จิตที่ประกอบอยู่ด้วยอวิชชาธาตุ เป็นต้นเหตุแห่งทุกข์

 • ธาตุต่างๆ แยกได้เป็นหมวดละสาม

 • คุณภาพของจิตปรุงได้ไม่จำากัด

 • หลักพุทธศาสนาต้องมองให้เห็นทุกอย่างเป็นสักว่าธาตุ

 • การเกิดแห่งธาตุ คือการเกิดแห่งทุกข์

 • เมื่อเห็นสิ่งทั้งปวงเป็นสักว่าธาตุ ก็หมดความยึดถือ

 • ขอให้รู้จักธรรมธาตุ เห็นอนัตตา จะถึงขั้นหลุดพ้น

๑๑. สังขารและวิสังขาร

 • ศึกษาคำาว่า “สังขาร, วิสังขาร”

 • ทุกสิ่งเป็นสังขาร ยกเว้นนิพพาน

 • การปรุงเป็นเรื่องของธรรมชาติ

 • การปรุงเป็นความทุกข์อยู่ในตัวเอง

 • ฝ่ายวิสังขาร ไม่มีการปรุง

 • การปรุงมีได้เพราะอำานาจอวิชชา

 • จิตที่มีอวิชชาเป็นแหล่งของการปรุง

 • เครื่องประกอบในการปรุงมีอยู่แล้วในจิต

 • กรรมวิธีของการปรุง

 • ทั้งสังขารและวิสังขารไม่ใช่ตัวตน

 • หยุดการปรุงเสียได้ จะเป็นชีวิตเย็น

 • ต้องเอาวิสังขารมาเป็นคู่จิตใจ เพื่อชีวิตเย็น

๑๒. สรุปความธรรมะเล่มน้อย

 • ทุกสิ่งเป็นธาตุ ปรุงกันจนเกิดจิต

 • ตัวตนไม่มี แต่จิตโง่ยึดถือเป็นตน

 • อะไรๆ ก็เป็นเรื่องของจิต

 • ผลที่จิตปรุงมี ๔ ลักษณะ

 • จากสังขตะไปสู่อสังขตธาตุ เป็นเรื่องของจิต

 • แนวปฏิบัติจากสังขตะสู่อสังขตะเทียบกับพฤกษาแห่งชีวิต

 • ลักษณะของนิพพาน

 • เหตุผลในการปลูกเมตตา มีทั้งทางโลกและทางธรรม

ความทุกข์ทั้งปวง
เกิดจากความยึดถือ

นิพพานน้ันคอืวางจากความทกุข ์วา่งจากกเิลส
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โดย พระภิกษุ เจิน ฟับ คัม (Brother Phap Kham) 
พระธรรมาจารย์อาวุโส หมู่บ้านพลัม ประเทศไทย 

วันแห่งสติกับหมู่บ้านพลัม

YES
happiness is 
here and now
ความสุขอยู่ที่นี่ ในขณะนี้

๒๕.๑๒.๖๔

ฟังปรารภธรรม

นมสัการพระพทุธเจา้ ธรรมะสวสัดบีรรดาหลวงพีแ่ละ

เพื่อนๆ ที่น่ารักทั้งหลาย 

วันนี้วันที่ ๒๕ ธันวาคม ๒๕๖๔ วันที่ ๒๕ ธันวาคม

เปน็วนัประสติูของพระเยซคูริสต ์เรามวีนัแหง่สตใินวนั

ทีพ่ระเยซคูริสตไ์ดป้ระสตูข้ึินมา  หลวงปูต่ชิ นทั ฮันห์

พระธรรมาจารย์ของเราได้เขียนหนังสือช่ือว่า “พระ

คริสต์และพระพุทธเจ้าเป็นพี่น้องกัน” คำาสอนของ

พระเยซูคริสต์สอนเร่ืองความรักความเมตตา เร่ือง

ภราดรภาพ ความเป็นพี่น้อง  พระพุทธเจ้าก็สอน

เรื่องเมตตา กรุณา ไมตรี  ทุกๆ ศาสนาสอนเรื่อง

ความรักความเมตตา ไม่ว่ารูปแบบภายนอกจะเป็น

อย่างไร เมื่อมองลึกถึงเนื้อหาภายใน ล้วนมีความรัก

ความเมตตาอยู่ในนั้น

เน้ือหาธรรมบรรยายวันน้ีคือเร่ือง “ความสุขอยู่ที่น่ี  

ในขณะน้ี” แต่มนัต้องใช้เวลาสกัช่ัวขณะทีจ่ะตระหนัก

ว่า “ใช,่ ความสุขมันอยู่ที่นีแ่ละขณะนี”้ ใช่ มันคือที่นี ่

ตรงน้ี มันไม่ใช่แค่แนวคิด แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรล่ะว่า

ความสุขอยู่ท่ีน่ีและขณะน้ีแล้ว

น่ีเปน็คร้ังแรกในรอบสองปทีีค่ณะนักบวชไดม้าปรากฏ

ตัวที่สวนโมกข์กรุงเทพอีกคร้ังหน่ึง มันคือความสุข

ไม่ใช่หรือ ดังนั้นเราก็พูดได้ว่า “ใช่, ความสุขอยู่ที่นี่ 

ตรงน้ี” ทีท่ีเ่ราสามารถปฏิบตัร่ิวมกบัคณะภกิษภิุกษณีุ

หมู่บ้านพลัมที่สวนโมกข์กรุงเทพ ฉันสามารถมาพบ

เพื่อนได้ แม้เราจะต้องรักษาระยะห่างแต่อย่างน้อย

เราก็ได้เห็นหน้ากัน ยังยิ้มให้กันได้ เรายังมีชีวิตอยู่ 

และนั่นก็คือความสุข  แต่เราไม่รู้ว่าเรามีความสุขจน

กระทั่งมีเรื่องไม่เป็นสุขเกิดขึ้น

๑. สุขภาพดี

• เรามีเพื่อนที่เป็นทุกข์จากการป่วยโควิด-๑๙ ที่ตอนน้ี 

ไม่สามารถหายใจปกติได้ จังหวะการเต้นของหัวใจก็ 

ไมป่กตเิหมอืนก่อน บางคนรู้สกึวา่มน้ีำาหรือเสลดอยูใ่นปอด 

ในจมกู ฉะน้ันสำาหรับคนเหลา่น้ีแมห้ายใจกเ็ปน็ภาระหนัก 

• ธรรมภาดาที่อยู่ในพระสูตรกล่าวว่า “การไม่ป่วยเป็น

ความสุขอย่างยิ่ง” 

• ถ้าเราจะลงทุนในอะไรสักอย่าง สิ่งหนึ่งที่เราควรลงทุน

ด้วยคือสุขภาพ ซึ่งมันไม่ได้อยู่ในตลาดหุ้นใช่ไหม จะเกิด

อะไรข้ึนถ้าเกิดหุ้นข้ึน แต่ว่าสุขภาพเราเสื่อมลง เราก็จะ

ไม่สามารถจะเบิกบานกับหุ้นที่พุ่งสูงขึ้นได้ 

• หลวงพี่มีเพื่อนที่อายุ ๔๔ ปี เป็นสมาชิกของสังฆะ  

เป็นคนที่กระตือรือร้นมากๆ ตอนนี้ป่วยเป็นมะเร็ง เธอได้

วางแผนจะมาเมอืงไทยเพือ่ฝกึปฏบิตัใินงานภาวนาสำาหรับ

สังฆะที่จะจัดข้ึนในสัปดาห์หน้าที่หมู่บ้านพลัม แต่ตอนน้ี

เธอป่วย เธอได้ไปพบแพทย์เพื่อตรวจว่าสุขภาพแข็งแรง

พอที่จะมาร่วมงานภาวนากับสังฆะไหม  หมอได้ตรวจ

เลือด นับเกล็ดเลือด และพบว่ามันต่ำามาก ก็เลยทำาบท

ทดสอบตอ่ไป และทำาอกีเร่ือยๆ แลว้ไดท้ราบวา่เปน็มะเร็ง

ข้ันที ่๔  มนัจะเกดิอะไรข้ึนถา้เราตกอยูใ่นสถานการณ์นัน้

• หลวงพี่ก็ได้บอกเธอว่า เราเคยมีคนที่ตกอยู่ ใน

สถานการณ์อย่างนั้นมาที่หมู่บ้านพลัม คนหนึ่งเป็นผู้ชาย

มาจากแคนาดา เขามีโอกาสพูดคุยและบอกหลวงปู่ว่า 

ผมมีเวลาอีกเพียงสามเดือนที่จะมีชีวิตอยู่ เขากังวล แล้ว

หลวงปู่ก็บอกว่า เธอมีเวลาสามเดือนที่จะมีชีวิตอยู่ ฉะนั้น

ก็จงใช้เวลาสามเดือนนี้ให้เต็มที่ เขาก็เลยฝึกปฏิบัติ เดิน

อย่างมีสติ ทำาทุกอย่างอย่างมีสติ และทำาร่วมกันกับสังฆะ   

ด้วยการปฏิบัติอย่างนั้นชีวิตเขาก็เลยขยายไปอีกสิบปี แต่

สดุทา้ยเขาก็ตอ้งตายจากไปเพราะมะเร็งน้ันกลบัมาอกีคร้ัง

• อะไรคือสาเหตุของมะเร็ง อะไรคือกลไกการเป็นมะเร็ง  

หลวงพี่อธิบายเป็นภาพว่า เซลล์มะเร็งนั้นเป็นเซลล์

หัวดื้อ ที่เม่ือแบ่งตัวครบ ๕๐ คร้ังควรต้องตาย แต่

เมื่ อถึง เวลากลับไม่ยอมตาย. การรักษาด้วยเคมี

บำาบัดเปรียบได้กับการบอกเซลล์ดื้อๆ ว่าถ้าเธอไม่

ยอมตายฉันจะฆ่าเธอ ส่วนการภาวนาเป็นการสื่อสาร 

กับเซลล์มะเร็งอยา่งสนัตวิา่ มันโอเคนะทีจ่ะตาย เพือ่เซลล์

อื่นๆ ตื่นขึ้นมาจะได้มีชีวิต และเราจะไม่ฆ่าเธอ  คนที่เข้า

มาภาวนาจะไดรั้บคำาแนะนำาใหเ้ดนิอยา่งมสีต ิทานอาหาร

ช้าๆ เคี้ยว ๓๐ ครั้งก่อนกลืน ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ฟัง

ข่าวร้าย เพื่อที่จะสร้างบรรยากาศที่ดี ที่สงบสันติ เพื่อที่

ว่าเซลล์มะเร็งจะรู้สึกว่าเรามีความสงบแล้ว เขาไม่ได้รู้สึก

ว่ากำาลังถูกจู่โจม ฉะนั้นพอเซลล์มะเร็งแบ่งตัวได้ครบ ๕๐ 

คร้ัง พอถึงคร้ังที่ ๕๑ เขาจะรู้สึกว่าฉันทำาดีที่สุดแล้วนะ  

ฉะนั้นโอเคแหละที่จะตาย 

• และมีภิกษุณีท่านหนึ่ง มาจากฮานอย มาหมู่บ้านพลัม

เมือ่ป ี๑๙๙๔ บอกวา่เปน็มะเร็งข้ัน ๔ กไ็ดรั้บคำาแนะนำาเช่น

เดียวกันว่าให้ฝึกปฏิบัติสร้างความสงบสันติ ให้อยู่กับตัว

เอง ปฏบิติัอยูก่บัปจัจบุนั แลว้ภิกษณีุทา่นน้ันกอ็ยูม่าอกี ๑๘ 

ปี (ถึงปัจจุบัน) ท่านเป็นมะเร็งเต้านมและลามมาถึงแขน 

ซึง่ถา้ไดส้มัผสัมนัแข็งเหมอืนหนิเลย แต่วา่เธอยงัคงมคีวาม

สขุ แน่นอนมนัเจบ็ปวดแตเ่ธอสามารถอยูกั่บมนัได ้ตอนน้ี 

เธอก็เป็นสมาชิกของสังฆะ สามารถสร้างสงบสันติกับตัว

เองได้ เธอมีคุณพ่อซึ่งเป็นมะเร็งที่กระเพาะอาหาร ซึ่งได้

รับการวินิจฉัยว่าจะมีชีวิตอยู่ได้ ๓ ปี แต่มาจนทุกวันน้ี  

(๑๘ ปีแล้ว) ท่านก็ยังมีชีวิตอยู่และยังคงกระตือรือร้นมากๆ

 

• ฉะนั้นการดำารงชีวิตที่มีทัศนคติที่ดี สภาวะที่เป็นบวก ก็

ช่วยใหม้ชีีวติอยูไ่ด ้ใครทีเ่คยมปีระสบการณ์การปว่ย กจ็ะ

ตระหนักว่าการมีสุขภาพที่ดีเป็นสิ่งที่สำาคัญที่สุด เป็นการ

ลงทุนที่สำาคัญที่สุดที่เราทุกคนควรจะทำา 
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๒. เรามีพอแล้ว

• พระพุทธองค์สอนว่า "การรู้ว่าเรามีพอแล้วนั่นแหละคือ

ความมั่งคั่งสูงสุดที่คนคนหนึ่งจะมีได้" 

• อะไรคือความต้องการของเรา อาหาร น้ำา บ้าน ระบบ

การย่อยที่ดี สิ่งเหล่านั้นเป็นความต้องการขั้นพื้นฐานของ

เรา เรามีสิ่งเหล่านั้นเพียงพอไหม 

• หลวงพี่คิดว่าในประเทศไทย ผู้คนส่วนมากมีอาหาร มี

เสื้อผ้าเพียงพอ ไม่จำาเป็นต้องถึงกับรวยจึงจะมีความสุข 

จริงๆ แล้วคนรวยหลายๆ คนก็ไม่ได้มีความสุข

• แต่นี้ก็ไม่ได้บอกว่าความมั่งคั่งเป็นสิ่งที่เราจะหลีกเลี่ยง 

แต่แนวโน้มของมนุษย์ก็คือว่า ยิ่งเรามี เราก็ยิ่งอยากมี

มากขึ้น มันเป็นอะไรที่ไม่สิ้นสุด และเมื่อไรก็ตามที่เราไม่

ต้องการจะมีมากขึ้นนั่นแหละเป็นการบอกว่าเรารวยเพียง

พอแล้ว ฉันมีมากพอ

• เช้านี้เราได้ทานอาหารเช้า มันเป็นอาหารเช้าที่ดี และ

หลวงพีค่ดิวา่มมีากกวา่ทีต่อ้งการ มข้ีาว มซีาลาเปา มขีนม

ชิ้นเล็กๆ มีกล้วย หลวงพี่ไม่สามารถทานได้หมด เลยเอา

ไปคืน คอืตาอยากทานมากกวา่ที่ท้องจะรบัได้ บางทีเรามี

ความอยากมากกว่าความต้องการจริงๆ 

• เพราะความอยากนั่นแหละเราเลยต้องพยายามมากขึ้น  

เราถูกผลักดันด้วยประสาทสัมผัส ซึ่งเหมือนกับว่าความ

ต้องการนั้นมีพลังเหนือเราและความมั่งคั่งไม่ได้มีพลัง

• ถ้าเรารู้ว่าเรามีเพียงพอ ก็คือเราอยากมีชีวิตธรรมดา 

มันไม่ง่ายนะที่จะมีชีวิตอย่างทุกวันน้ี ถ้าได้ติดตามอ่าน

ข่าวสารข้อมูลของนักร้องผู้มีช่ือเสียงในเมืองจีน ราย

ละเอียดในชีวิตของเขาได้ถูกเปิดเผยข้ึนมาโดยแฟนคลับ 

เพราะว่าเขามีชื่อเสียง เขารวย และกลายเป็นไอดอล คน

ชื่นชมและจับตามอง ฉะนั้นผู้คนมองทุกรายละเอียดของ

คนคนนั้น ลองจินตนาการนะ ถ้าเราอยู่ในบ้านที่มีกล้อง

วงจรปิดเต็มไปหมด และไม่ว่าเราทำาอะไรก็จะถูกเปิดเผย 

ออกไปให้คนทั่วทั้งโลก น่ันคือชีวิตของผู้คนเหล่าน้ันใน

ตอนนี้ซึ่งอยู่ภายใต้ความกดดันอย่างมาก 

• เราเคยได้ยินเรื่องราวของนักกีฬาญี่ปุ่น นักยิมนาสติก 

ที่ได้รับความกดดันจนต้องลาออก หมายความว่าอำานาจ

ช่ือเสียง ถ้ามาถึงระดับหน่ึงมันก็มีต้นทุนระดับหน่ึงที่เรา

จะตอ้งจา่ย แตม่นัก็ไมไ่ดห้มายความวา่เราไมต่อ้งพยายาม

ประสบความสำาเร็จ เราก็ยังคงต้องพยายามที่จะบรรลุสิ่ง

ที่ต้องการจะทำา แต่สิ่งที่เราต้องการก็ควรจะนำามาซึ่งสุข

ภาวะที่ดี สิ่งที่เราต้องการก็ควรจะสร้างประโยชน์แก่ตัว

เราและสร้างประโยชน์แก่ผู้อื่น

• มันมีความต้องการหรือความอยากที่ไม่ดี และมีความ

ต้องการและความอยากที่ดีด้วย ความต้องการหรือความ

อยากทีด่ีนัน้มาจากปญัญา ความอยากหรอืความตอ้งการ

ที่ไม่ดีมาจากความไม่รู้ มาจากความโลภ 

 

• ซึ่งพระภิกษุ ภิกษุณี ก็มีความอยากเหมือนกัน แต่ควร

เป็นความอยากที่มาจากปัญญา ความอยากของภิกษุ 

ภิกษุณี ก็คือการอยากมีชีวิตที่เรียบง่ายธรรมดา รู้ว่าเรามี

พอแล้ว รู้ว่าการมีสุขภาพที่ดีนั้นเป็นเรื่องที่ดีที่สุดที่จะเกิด

ขึ้นสำาหรับเรา

๓. มีเพื่อนที่จริงใจ

• ในพระสูตรนี้ยังบอกถึงสิ่งอื่นที่เราควรจะมีอีก เราก็ควร

จะมีเพื่อนที่ดี มีกัลยาณมิตร มีความจริงใจ เป็นเพื่อนที่ดี 

• ทุกวันน้ีความสัมพันธ์มันค่อนข้างผิวเผิน เราอาจจะมี

เพื่อนมากมายในเฟสบุ๊คหรือในโซเชียลมีเดียอื่นๆ แต่เรา

มเีพือ่นจริงๆ กีค่นกนั มเีพือ่นสกักีค่นทีเ่ราสามารถเขา้หา

แลว้พดูวา่ ฉนัมอีะไรอยากจะพดูคยุกับเธอ ฉนัอยากร้องไห้

อยู่กับไหล่ของใครสักคน นั่นคือเพื่อนที่เราต้องการจริงๆ 

• ผูค้นของเราทกุวนัน้ีมคีวามเหงามากๆ บางคนกจ็ะโพส

ข้อความในเฟสบุ๊ค เขียนข้อความต่างๆ ในโซเชียลต่างๆ 

ความสำาเร็จของเขากค็อืเขามเีพือ่นมากเทา่ไหร่ในโซเชียล 

มีเดยี แลว้ก็เพือ่ใหมี้เพือ่นมากข้ึนก็ตอ้งโพสอะไรบางอยา่ง

เพื่อให้คนมากดไลก์ แล้วชีวิตของคนเหล่าน้ันก็ข้ึนอยู่กับ

ยอดไลก์ที่เขาได้ หรือจำานวนคนที่กด follow  

• หลวงพี่อ่านเร่ืองของ vlogger ในจีนคนหน่ึง ตอนน้ี

ป่วยเป็นซึมเศร้ามา ๒-๓ เดือนแล้ว เธอรู้สึกเศร้ามากๆ 

และอยากฆ่าตัวตาย เหตุผลหน่ึงที่ทำาให้เป็นโรคซึมเศร้า

ก็คือเธอใช้เวลาอยู่กับโซเชียลมากเกินไป เพื่อที่จะทำาให้

ผู้คนมามีปฏิกิริยากับโซเชียลมีเดียของเธออย่างต่อเน่ือง

จึงต้องมีเร่ืองต่างๆ มาโพส ต้องลองอะไรประหลาดๆ  

แปลกๆ เธอก็เลยบอกวา่จะฆา่ตวัตายในวนัน้ัน น่ันคอืโพส 

ของเธอ และเธอก็แต่งตัวอย่างสวย แต่งหน้าอย่างสวย 

และเตรียมขวดน้ำายาฆ่าแมลงเอาไว้ และก็โพสว่า นี่อาจ

จะเป็นครั้งสุดท้ายนะที่ฉันจะเขียนถึงทุกคน ตอนนี้แหละ  

ฉันจะฆ่าตัวตายแล้วนะ เธอ live ด้วยนะ มีคนดูเป็นแสน

เลย ซึ่งจริงๆ ก็ยังไม่ได้ทำา จริงๆ อาจจะเป็นแค่คำาขู่ ก็มี

คนหลายๆ คนมาห้ามว่าอย่าทำา อย่าทำาเลย ชีวิตของเรา

มีคุณค่ามาก แต่ก็มีคนอีกกลุ่มบอกว่าทำาเลยๆๆ จงจำาไว้

เธอต้องทำาสิ่งที่เธอพูด เธอพูดแล้วเธอต้องทำา แล้วก็ด้วย

แรงกดดันอันน้ันเธอก็เลยดื่มยาฆ่าแมลงจริงๆ เธอได้รับ

การส่งตัวไปโรงพยาบาล แต่ช้าเกินไป 

• เราต้องการเพื่อนแบบไหนกัน? เราต้องการเพื่อนที่ดี 

เพื่อนที่จริงใจกับเรา เราต้องการเพื่อนที่จะบอกในสภาวะ

พายุนั้นว่า "ไม่, เธอไม่ต้องทำาสิ่งนั้น" ฉะนั้นการมีเพื่อนที่

บอกเราว่าการทำาแบบนี้มันผิด คือเพื่อนที่ดีที่เราควรจะมี 

• ถ้าเรามีเพื่อนที่บอกแต่ว่า "โอ้ เธอเป็นคนที่มหัศจรรย์

มาก เธอเป็นคนที่เยี่ยมมาก" ไม่ว่าเราจะทำาอะไร แม้เรา

จะรู้ว่าสิ่งที่เราทำาน้ันมันผิด เราก็ต้องกลับมาดูว่าเพื่อน

เหล่านั้นเป็นคนแบบไหน และเราเป็นคนแบบไหน เพราะ



 

๑ สุขภาพดี  
๒ รู้ว่าเรามีเพียงพอ 
๓ มีเพื่อนที่จริงใจ  
๔ มีจิตใจที่ไม่แบ่งแยก
คือความสุขที่แท้จริง

เราไม่สามารถกล่าวโทษเพื่อนอย่างเดียวได้ เราต้องกลับ

มามองตัวเราด้วยเช่นกัน

• ฉะนั้น การมีสุขภาพที่ดี การรู้ว่าเรามีเพียงพอ การมี

เพื่อนที่จริงใจ คือสามสิ่งที่ดีที่สุดที่เราควรจะมี พวกเรามี

สามสิง่น้ีหรือยัง เราต้องต้ังคำาถามน้ีกบัตวัเองวา่เรามสีาม

สิ่งนี้ในชีวิตหรือยัง 

๔. มีจิตที่ไม่แบ่งแยก
• พระพุทธองค์บอกว่า "การถึงนิพพานน้ันเป็นความสุข

สูงสุด" แล้วการถึงนิพพานที่นี่มันคืออะไร 

• นิพพานน้ันไมใ่ชส่ถานที ่ไมไ่ดเ้ปน็ทีใ่ดทีห่น่ึงทีเ่ราจะไป

เมือ่ตายแลว้ เราไม่รู้ว่าจะเกิดอะไรข้ึนหลงัจากเราตาย แต่

สิ่งที่เราจะรู้ได้คืออะไรเกิดขึ้นกับเรา ณ ที่นี่ ขณะนี้ 

• นิพพานนั้นเป็นสภาวะของจิตใจ เป็นสภาวะจิตใจที่เรา

รู้สึกสงบมากๆ รู้สึกศานติมากๆ เรารู้สึกเป็นอิสระจาก

ความคิด พวกเราจะเข้าถึงนิพพานได้ไหม พระพุทธองค์

บอกวา่ "ได"้ และช่ัวขณะทีเ่ข้าถงึนิพพานน้ันเกดิข้ึนทกุๆ วนั  

เช่น ทีเ่ราคดิวา่ตอ้งมเีงินมากๆ ถึงจะมคีวามสขุ แตเ่มือ่เรา

ตระหนักว่าเราไม่ต้องมีความมั่งคั่งมากๆ ที่จะมีความสุข  

นั่นแหละคือนิพพานแล้ว เพราะว่าเมื่อเราคิดว่าต้องมีเงิน

มากๆ ตอ้งทำางานมากๆ ต้องแขง่ขนักบัผูค้นมากมาย เพือ่ที่

จะมีความสขุ เราไดส้ร้างเหตปัุจจัยท่ีจะทำาใหตั้วเองมคีวาม

ทุกข์ แต่เมื่อไรที่เราบอกตัวเองว่า "สิ่งที่เรามีนั้นมันเพียง

พอแลว้" นัน่คอืความสขุ เราไมต่อ้งลาพกัร้อนไปเทีย่วมอน

ดาวี เราก็ไปแค่หัวหินก็พอ เราก็ไม่จำาเป็นต้องมีรถโรลส์- 

รอยซ์ เราก็ขับฮอนด้าของเราต่อไป หรือเรานั่งรถเมล์ก็ได้ 

เพราะการมีรถมันเป็นแค่เครื่องมือของการเดินทาง 

• ที่หมู่บ้านพลัม หลวงพี่มีจักรยาน หลวงพี่ขี่จักรยานทุก

วัน และการข่ีจักรยานมันก็นำาความสงบมาให้ นำาความ

สนุกสนานเบิกบานมาให้ด้วย ในหลายๆ เมืองก็พยายาม

นำาจกัรยานกลบัมาใหเ้ปน็พาหนะหลกัในการเดนิทาง หรือ

ใช้การเดิน การได้กลับไปทำาสิ่งเหล่าน้ันทำาให้สุขภาพดี 

เบิกบานมากๆ 

• ฉะน้ันนิพพานกค็อืสภาวะของจติ เมือ่เราไมเ่ปรียบเทยีบ 

เมื่อเราไม่บอกว่านี้ไม่ดี นี้ดี  เมื่อเราตระหนักว่าถ้าอยาก

มีความสุข ความทุกข์ก็อยู่ในนั้นด้วย 

• ความสุขคือความสุขของอะไรสักอย่าง เมื่อเราปวดฟัน 

เราเป็นทุกข์เพราะเรามีฟันที่ปวด แต่ว่าตอนที่เราไม่มี

ฟันที่ปวดเราไม่รู้ว่าเรามีความสุข ฉะน้ันเพื่อให้เรารู้สึกมี

ความสุข เราต้องเร่ิมจากการปวดฟันก่อน เพราะถ้าเรา

ไมม่คีวามทกุข์ เราก็ไมม่คีวามสขุ น่ันแหละคอืเน้ือหาของ

นิพพาน มันเปน็เหมือนเหรียญสองดา้น เราไมส่ามารถเอา

ความทกุขอ์อกไปจากชีวติเราได ้เพราะวา่ถ้าเราเอาความ

ทกุข์ออกไปชีวติกไ็มด่ำารงอยู ่ฉะน้ันความทกุข์กต็อ้งอยูใ่น

นั้น เพื่อให้ความสุขก็อยู่ในนั้นด้วย 

• ความสุขก็คือที่นี่ ขณะนี้ เราอยู่ที่นี่ แต่เราไม่ตระหนักรู้ 

ทำาไมละ่ เพราะวา่เราละเลยชีวิตของเรา เราไมม่คีวามทกุข์

เพียงพอเพื่อที่จะมีความสุข ชีวิตของเราได้รับการปกป้อง

มาก เราไม่ได้สัมผัสกับชีวิตที่แท้จริง แม้ว่าเราจะอยู่ใน 

ชีวิตจริงๆ แต่เราไมไ่ดส้มัผสัชีวติแทจ้ริงของเรา เราคุน้ชิน

กับสภาวะสมบูรณ์แบบ เราอยากให้ทุกอย่างไปในวิถีทาง

ของเรา เพราะวา่ความตอ้งการใหท้กุอยา่งไปตามแนวทาง

ของเรา เราก็เลยเป็นทุกข์ 

• ดังนั้นเราจะต้องเข้าไปอยู่ในสภาวะที่ว่าทุกอย่างมันไม่

ได้เป็นไปในแนวทางที่เราอยากให้มันเป็น ความจริงก็คือ

หลายๆ อยา่งทีเ่กดิข้ึนในชีวิตมนัไมไ่ดเ้กดิในรูปแบบทีเ่รา

อยากให้เกิดขึ้น แต่เพราะเราต้องการให้สิ่งต่างๆ เกิดขึ้น

ในวิถีที่เราต้องการ เราก็เลยเป็นทุกข์ 

• เช่นนโยบายที่ว่าเราต้องไปถึง ๐ คนที่เป็นโควิด ทุกๆ 

ประเทศมีเป้าหมายยอดผู้ติดเชื้อเป็น ๐ เขาก็เลยปิดเมือง 

มกีารตดิตามคนทีเ่ดนิทาง เพราะตอ้งการลดคนตดิเช้ือให้

น้อยที่สุด แต่หลังจากเดลต้า และตอนนี้โอมิคอล ตอนนี้

รัฐบาลและผู้คนก็พูดว่าเราต้องใช้ชีวิตอยู่กับโควิด-๑๙ นี่

ละ 

• เมื่อคืนคณะนักบวชพักที่โรงแรม เพราะเป็นแขกเลย

ต้องตรวจ ATK มันก็ดีนะที่เราจะมาปฏิบัติที่สวนโมกข์

กรุงเทพ แค่ ๒ เดือน ๑ หน ซึ่งเป็นหนแรกในช่วง ๒ ปี 

เรากไ็ดท้ดสอบ มนัไมง่า่ยนะทีจ่ะเอาไมอ้ะไรมาแยงเข้าไป

ในจมูก ลองจินตนาการว่าถ้าต้องทำาทุกวัน ถ้าเราต้องไป

ทำางาน-กลบับา้น เรากต้็องปฏิบตัติามนโยบาย รักษาระยะ

ห่าง และไม่ไปสถานที่ต่างๆ โดยไม่จำาเป็น ซึ่งถ้าเราไป 

หมู่บ้านพลัมตอนน้ี ทุกคนก็ต้องตรวจเหมือนกัน ถ้าไป 

หมู่บ้านพลัม หากผลเป็นลบจะได้รับอนุญาตให้ถอด

หน้ากากได้ มันก็มีบางอย่างที่เราต้องทำาตามกฎ เราทำา

สิ่งนั้นเพราะความรับผิดชอบ เรามีอิสระ แต่ก็มีความ 

รับผิดชอบด้วย 

• แล้วคนที่ไม่ได้ฉีดวัคซีนล่ะ เราก็มีสมาชิกสังฆะที่ไม่ได้

รับวัคซีน อาจเป็นเพราะเขาเคยป่วยโควิด-๑๙ แล้ว หรือ

ร่างกายเขามปีฏกิริยิาตอ่วคัซนี และเราจะเคารพอสิรภาพ

ของพวกเขาเหลา่นัน้อยา่งไร แตข่ณะเดยีวกนักเ็ช้ือเชิญให้

พวกเขามีความรับผิดชอบต่อสังคม 

• อนึ่งเราต้องเคารพความเชื่อของบุคคล จากการสำารวจ

ก็พบว่าที่เขาไม่รับวัคซีนก็เพราะความกลัว ซึ่งมันก็มีเรื่อง

ข้อมูลที่ผิดด้วย มีบางคนกลัวว่ารับวัคซีนแล้วอาจจะตาย 

ซึ่งก็มีเร่ืองราวเกิดข้ึนที่ประเทศเวียดนาม ที่เด็กนักเรียน 

๕ คนที่ได้รับวัคซีนแล้วเสียชีวิต ซึ่งพอได้รับข้อมูลนี้มันก็

มีเหตุผลที่เขาจะกลัว แล้วผู้คนจะตัดสินใจอย่างไร แล้ว

รัฐบาลจะกำาหนดนโยบายอย่างไร 

• รัฐบาลบอกว่าทุกคนต้องรับวัคซีน ทุกคนก็บอกว่าฉัน

ก็อยากรับแต่เธอเห็นไหมมันมีคนตาย มันก็มีสาเหตุของ

ความกังวลใจ สิ่งสำาคัญคือต้องมองอย่างลึกซึ้งว่าทำาไม

คนเหล่านี้ถึงตาย 

• มคีนทีแ่พถ้ัว่ ทีก่นิแมนิ้ดเดยีวหน้ากจ็ะบวม เหอ่ หายใจ

ไมอ่อก เดมิการเดนิทางโดยเคร่ืองบนิจะมกีารเสร์ิฟถัว่ ถา้

เขากนิเข้าไปกจ็ะเกดิสิง่เลวร้ายได ้ฉะน้ันตอนน้ีสายการบนิ

ต่างๆ ก็ไม่เสิร์ฟถั่วแล้ว 

• นั่นคือทำาไมเราบอกว่าในชุมชน ถ้ามีคน ๑๐ คน แปด

คนรับวัคซีนแล้ว อีกสองคนจะไม่รับก็โอเค เพราะว่าเรา

เช่ือวา่การทำาแบบน้ันจะช่วยปอ้งกนัสิง่ตา่งๆ ไมใ่หก้ระจาย

ไปมากขึ้น นั่นคือการฝึกตบะ เรื่องการแบ่งแยกความคิด

สองขั้ว 

• เรายอมรับพฤติการณ์อารมณ์ของคน แค่เราชวนให้ทำา

ในสิ่งที่ดีกับตัวเขาและดีกับสังคมส่วนรวม 

• แมก้ระทัง่ตอนน้ีทีย่โุรป ซึง่เมลด็พนัธ์ุของประชาธิปไตย

ได้เริ่มขึ้น ผู้คนจำานวนมากก็ถูกบังคับว่าต้องรับวัคซีน ถ้า

ไม่รับวัคซีนก็ไม่ได้รับอนุญาตให้ไปดูฟุตบอล โรงละคร 

แน่นอนสิทธิของเขาไม่ได้ถูกจำากัด เธอไม่สามารถไปกิน

อาหารที่ร้าน แต่เธอก็สามารถสั่งอาหารมากินที่บ้านได้ ดู

ฟตุบอลจากทวีไีด ้มนัก็เปน็ทางเลอืกของเธอ เพราะว่าการ

ที่เธอไม่ได้รับวัคซีน ถ้าเธอออกไปเธออาจได้รับเชื้อ หรือ

เธออาจแพร่เช้ือใหผู้อ้ืน่ และน่ันเปน็ความรับผดิชอบทีเ่ธอ

จะอยู่บ้าน 

ผูค้นไดรั้บสทิธิทีจ่ะเลือก และทางเลือกเหลา่น้ันก็มาพร้อม

กับอิสรภาพและความรับผิดชอบเพื่อช่วยสังคม ถ้าทุก

คนในสังคมทำาสิ่งเดียวกันมันคงจะน่าเบื่อมาก และมันก็

ไม่เคยเกิดขึ้น เราต้องมีความหลากหลาย ฉะนั้นมันโอเค

มากๆ ที่จะมีความคิดเห็นที่หลากหลาย 

• เราจึงมีไฟจราจร ไฟเขียวรถวิ่งได้ ไฟเหลืองเตรียมตัว

หยุด ไฟแดงหยุด หลังจากมีไฟจราจรอุบัติเหตุก็ลดลง 

เพราะหลายคนปฏิบัติตามกฎ และกฎน่ีก็เป็นกฏที่หลาย

คนเข้าใจได้ 

• และเพราะเราปฏิบัติตามกฎของชีวิต เราจึงมีความสุข

ได้ กฎของชีวิตคืออะไร เพื่อที่เราจะตระหนักถึงความ

สงบความสุข 

• สำาหรับธรรมบรรยายวันนี้ก็มี ๔ เรื่อง ๑. มีสุขภาพที่ดี 

๒. รู้ว่าเรามีเพียงพอ ๓. มีเพื่อนที่จริงใจ ๔. มีจิตใจที่ไม่

แบ่งแยก นั่นคือความสุขที่แท้จริง

• ความสขุกค็อือยูท่ีน่ี่และขณะน้ี พวกเราสามารถตระหนกั

ถึงความสุขที่มีที่นี่ ขณะนี้ได้ไหม

  



13

 

ช่วงทีท่า่นอาจารยพ์ทุธทาสใหโ้อวาทธรรมสำาหรับคนเจบ็ไข้ เมือ่ ๑๙ กรกฏาคม  

๒๕๒๕ ท่านอาจารย์เองก็ออดๆ แอดๆ ด้วยอาการป่วยของท่านเองด้วย 

"ธรรมะสำาหรับคนเจบ็ไข้" จงึเปน็เสมือนบนัทกึธรรมจากประสบการณ์ตรงของ

ตัวท่านเอง

หนังสอืเลม่น้ีไดรั้บการแปลออกมาถงึ ๕ ภาษาภายในเวลาหนึง่ป ี(๒๐๒๐) ซึง่อยู่

ระหวา่งการระบาดของโควดิ ๑๙ ระลอกแรกๆ ผูค้นในโลกตืน่ตระหนก จำานวน

ตวัเลขของคนเจ็บและเสียชวีติทะยานขึน้อย่างนา่กลัวเป็นสถานการณข์องโรค

อุบัติใหม่ที่ไม่ทันตั้งตัวเตรียมใจรับมือได้ทันโควิด-๑๙ สร้างความเจ็บปวด 

สูญเสียชนิดที่สงครามโลกยังเทียบไม่ติด

สามขั้นตอนที่ฝากให้เราพิจารณาในเวลาเจ็บไข้ หรือแม้แต่ใกล้ดับ คือ 

ขอ้แรก คอื เราไดท้ำาหน้าทีข่องเราในโลกน้ีโดยสมบรูณ์ตามเหตแุละปจัจยัแลว้ 

ขอ้สอง พงึระลกึถงึความดงีาม บญุกุศล ทีส่ัง่สมมาตลอดชีวิต จะดว้ยทาน ศลี 

ภาวนา หรือการสร้างประโยชน์แก่ผู้อื่นในฐานะ "มนุษย์" แล้ว 

ข้อสุดท้าย ที่สำาคัญที่สุดคือ "พอกันที" พอเสียทีกับการ เกิด แก่ เจ็บ ตาย  

วนเวียนในสังสารวัฏนี้ไม่จบสิ้น ให้ความลวงในโลกควรจบลงที่ตรงนี้

This Dhamma talk is for stimulating the intelligence of people who 
are ill. Please read carefully and consider thoroughly.

Illness Is Ordinary and Natural

Illness ought to be seen as natural occurrences for all physical 
sakhāras (bodies), whether humans or other animals, because 
saṅkhāras undergo change. Whenever there is change, it can be up 
or down. Upward change feels comfortable and healthy. Downward 
change creates illness. When physical saṅkhāras get successively 
older, most of the change is painful and ill. This fact needs to be 
seen as it truly is: all saṅkhāras are just like this. In short, pain and 
illness are normal and natural for physical saṅkhāras. 

Illness Reminds Us to Be Clever

Let us examine the reason why this illness happens. We ought to 
consider in a beneficial direction, that is, to see that this illness oc-
curs to warn us. Illness doesn't exist to make us suffer or be sad. 
There's nothing about it to be sorry for or suffer over, which have 
no benefit because physical saṅkhāras are just like this. Rather, ill-
ness is to warn us and teach us to be more intelligent, rather than 
suffer. Illness informs us to be ready for the ultimate quenching 
without remainder of dukkha. If we as yet spin around in saṃsāric 
cycles we necessarily suffer with birth, aging, illness, and death. If 
you don't want birth, aging, illness, and death to occur, then don't 
spin around in cycles of saṃsāra.

Illness ought to be seen as natural occurrences for all physical 
sankharas (bodies), whether 
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ตถตา

โดยย่อ  'ตถตา' ก็แปลว่า ความเป็นเช่นนั้นเอง

  ธรรมะสูงสุดคือเช่นนั้นเอง ธรรมะนี้ช่วยไม่ให้ตกเป็นทาสของ 

  อารมณ์ทางยินดียินร้าย ไม่ไปเป็นทาสของความเป็นบวก

  ของความเป็นลบ ก็สบายกันนะ 

สารบัญ  การเห็นตถตาในทุกสิ่ง | ทวินิยม กับ สมดุล |  

  ทำาอย่างไรให้เห็นเช่นน้ันเอง | ประโยชน์ของการเห็นเช่นน้ันเอง |  

  สรุป 

จัดพิมพ์โดย  หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ

ราคา  ๒๐ บาท

สมทบได้ที่  สโมสรธรรมทาน สวนโมกข์กรุงเทพ (CDS)

NEW

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ

สวนโมกข์กรุงเทพ
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หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ
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ธรรมะนี้ช่วยไม่ให้ตกเป็นทาสของอารมณ์
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