
ปี ที่   ๔   ฉ บั บ ที่   ๕ ๐   เ ดื อ น ก ร ก ฎ า ค ม  ๒ ๕ ๖ ๒

v	กวีนิพนธ์ :
  เราไม่เห็นสิ่งที่เราดู แต่เห็นเป็นโน่นเป็นนี่
v	ในประสบการณ์ : 
 ประสบการณ์สอบสนามบาลี
v	หน้าต่างบาลี  : ตอนที่ ๕ 
 ภาษาบาลีในภาษาไทย
v	ภาษาธรรม : 
 สนทนาภาษาบาลี ตอน ๕
v	มองเทศ-มองไทย : 
 พระสังฆมิตตาเถรี 
 มารดรแห่งภิกษุณีสงฆ์ลังกา (๒)

๕๐





ฉบับที่ ๕๐ เดือนกรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๒เปิดเล่ม
	 วารสารโพธยิาลยัฉบบัที	่๕๐	เดอืนกรกฎาคม 
พ.ศ.	๒๕๖๒	เป็นฉบับ	‘สมองดี วิถีพุทธ’
	 ที่่มาของ	theme	นี้	มาจากค�าบรรยายของ
พระอาจารย์	 ดร.ค�าหมาย	 ธัมมสามิ	 พระภิกษ ุ
ชาวไทยใหญ่		สหภาพเมยีนมา		นบัเป็นพระภกิษทุีม่ ี
ความรู้สูงมากอีกท่านหนึ่ง	ท่านสามารถพูด	อ่าน	
เขยีนภาษาต่างๆ	ได้หลายภาษา	รวมถงึภาษาบาลี 
ซึ่งเป็นภาษาแห่งพระพุทธศาสนา	 เป็นธัมมา- 
จริยะ	 และจบดุษฎีบัณฑิตจากมหาวิทยาลัย 
ออกซ์ฟอร์ดอีกด้วย	ท่านจึงเป็นแหล่งความรู้ทาง 
พระพุทธศาสนาในระดับโลก	 ค�าบรรยายของ
ท่านมีความทันสมัย	น่าสนใจ	และมีความลึกซึ้ง 
เฉียบคม	และหากผู้ฟังมีความรู้ทางธรรมอยู่บ้าง
ก็จะเข้าใจได้ง่าย	ไม่ซับซ้อนจนฟังไม่รู้เรื่อง
	 ท่านได้ ต้ังชื่อธรรมบรรยายของท่านว่า	 
‘อยากสมองดีให้คดิเพือ่คนอืน่’	เป็นบทบรรยาย
ที่งดงามมาก	และมีหลักฐานที่มาจากการค้นคว้า
ในทางการแพทย์	 มาใช้วิเคราะห์ประกอบเรื่อง	
บทบรรยายนี้มีความยาวประมาณ	๒	ชั่วโมง	ด้วย
เหตุนี้บทความท่ีน�ามาตีพิมพ์จึงมีความยาวเป็น
พิเศษถึง	๑๗	หน้า	ได้รับการบรรณาธิการ	(edit)	
โดยผู้ทรงคุณวุฒิที่อุทิศเวลาท�างานอย่างดีด้วยใจ
ศรัทธา	บทความจึงออกมาประณีตทุกตัวอักษร
	 เมื่อได้บทความดังกล่าวมาเป็นหลักแล้ว	
คณะผู ้จัดท�าจึงได้เฟ้นหาบทความที่จะน�ามา
ประกอบเพือ่ท�าให้	Jigsaw	ของ	‘สมองดี	วิถพีทุธ’		
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น	 นับต้ังแต่บทความเรื่อง	 ‘ทุกคน 
ต้องเป็นพรหม เพื่ออภิบาลสังคมให้ยั่งยืน’	ของ 
ท่านเจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย  ์
(ป.อ.ปยุตฺโต)	และบทความวิสัชนาธรรมกับท่าน 

พระอาจารย์มหาประนอม	ธมฺมาลงฺกาโร	ซึ่งจะ 
ช่วยเสริมสร้างความเข้าใจของผู้อ่านให้ชัดเจน 
แจ่มกระจ่างยิ่งขึ้น
 การมีสมองดีเป็นยอดปรารถนาของมวล
มนษุย์ทัง้หลาย	เพราะเมือ่มสีมองทีด่แีล้วกเ็ท่ากบั 
ว่า	 มีเครื่องมือผลักดันตนเองให้ไปข้างหน้า	 ให ้
เหนือกว่าคนที่มีสมองไม่ดี	แต่หากไม่ควบคู่ด้วย 
คุณธรรม	อาจก่อให้เกิดความเสียหายได้มากจน 
แทบจะจินตนาการได้ไม่หมด	ตัวอย่างท่ีเหน็ง่ายๆ	 
เพราะความสมองดขีอง	ศ.	ดร.	อัลเบร์ิต	ไอน์สไตน์ 
นักวิทยาศาสตร์	สาขาฟิสิกส์	ที่ได้รับการยกย่อง
ว่า	 เป็นสุดยอดนักวิทยาศาสตร์	 เจ้าของทฤษฎี
สัมพันธภาพ	 (RelativityTheory)	 และจาก 
ทฤษฎีน้ี	 น�าไปสู่การสร้างระเบิดปรมาณู	 	 และ
ระเบิดปรมาณูนั้นก็ได้ถูกใช้ไปท�าลายล้างชีวิต
มนุษย์ไปหลายแสนคน	ที่	ฮิโรชิมา	และนางาซากิ 
จนกระทั่งตัวเขาเองก็เสียใจที่ ได ้คิดสมการ
น้ันข้ึนมา	 จนถูกน�าไปใช ้ในทางท�าลายล้าง 
ครั้งยิ่งใหญ่ขึ้นในโลก
	 ในวิถีพุทธของเรา	 มีหลักธรรมที่ช่วยให้คน
สมองดทีัง้หลายมเีส้นทางชวีติทีง่ดงาม	คอื	เข้าถงึ 
ประโยชน์ตน	 และจะต้องไม่ลืมประโยชน์ท่าน	
เมื่อประสบความส�าเร็จจากการมีสมองท่ีดีแล้ว	
ต้องคิดเผื่อคนอ่ืน	ต้องมีพรหมวิหารก�ากับจิตใจ 
ตลอดเวลา	ไม่ตกอยู่ใต้อ�านาจของกิเลส	ที่จะเป็น 
การท�าลายล้างผู้อื่น	เพื่อให้ได้มาซึ่งประโยชน์ตน 
แต่ฝ่ายเดียว	ซ่ึงหากเป็นเช่นน้ัน	การมีสมองที่ดี 
กไ็ร้ค่า	ชวีติย่อมจมดิง่ลงสูค่วามตกต�า่	มอีบายภมูิ 
เป็นที่หมาย	 สวนทางกับพระนิพพาน	 ซึ่งเป็น 
จุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา



ประธานผู้ก่อตั้ง
พระครูธรรมธรสุมนต์	นนฺทิโก

อัคคมหาบัณฑิต
บรรณาธิการอํานวยการ

พระมหาประนอม	ธมฺมาลงฺกาโร
บรรณาธิการบริหาร
พนิตา		อังจันทรเพ็ญ

panitaang@gmail.com
รองบรรณาธิการ

ทพญ.	อัจฉรา	กลิ่นสุวรรณ์
Acharak7153@gmail.com

ผู้ช่วยบรรณาธิการ
พันธุ์รพี	นพรัมภา

Punrapee@gmail.com
ประสานงาน

พระครูประคุณสรกิจ	
(พระมหาการุณย์	กุสลนนฺโท)
pk.krun21@gmail.com

กองบรรณาธิการ
คณะสงฆ์วัดจากแดง
ส�านักงาน	:	วัดจากแดง

๑๖	หมู่	๖	ถ.เพชรหึงษ์	ซ.เพชรหึงษ์	๑๐	
ต.ทรงคนอง	อ.พระประแดง	
จ.สมุทรปราการ	๑๐๑๓๐
โทรศัพท์.	๐๒-๔๖๔-๑๑๒๒
พิมพ์ครั้งที่	๑	:	ธันวาคม	๒๕๖๒ 

จ�านวน	๕,๐๐๐	เล่ม
ภาพปก

ศิลปินแห่งชาติ	อ.ปัญญา	วิจินธนสาร
ออกแบบปก 

ศิลปิน	บัญชา	หนังสือ
รองปก

ธรรมอาสา
เครดิตภาพ 

วัดจากแดงและสถาบันโพธิยาลัย	
ธีรปัญโญ,	เขมา	เขมะ,	
ญาณกุสโล,	วิเทศทัยย ์

และขอขอบคุณเจ้าของภาพ
จากทาง	Internet	ทุกท่าน

ศิลปกรรม
สหมิตรกรุ๊ปทีม

อุปถัมภ์อุปกรณ์คอมพิวเตอร ์
โดยคุณพัชรพิมล	ยังประภากร	
ประธานกรรมการ	‘สุวิมล’

จัดพิมพ์โดย
สหมิตรพริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง

โทร.	๐๒	๙๐๓	๘๒๕๗-๙

วารสารโพธิยาลัย	 จัดพิมพ์มาด้วยปัจจัย 
บริจาคของท่านผู ้มีจิตศรัทธา	 แจกเป็น 
ธรรมทานและบริจาคไปตามห้องสมุด 
ต่างๆ	 เพื่อให้เกิดประโยชน์ทางปัญญา 
อย่างกว้างขวางแก่ท่านผู้ใฝ่ธรรมต่อไป	 
ขออนุโมทนาทุกท่าน

ชมรมกัลยาณธรรม Pdf	File	Book

สารบัญ	 ฉบับหน ้า เป ็นฉบับที่ 	 ๕๑ 
คณะผู ้จัดท�าจะรวบท�าวารสาร 
ฉบับเดือนสิงหาคมรวมจนถึงเดือน 
พฤศจิกายน	รวม	๔	เดือน	ไว้เป็น 
ฉบับเดียวกัน	 เรามีความจ�าเป็น 
ท่ีต ้องท�าเช ่นนี้ 	 เพราะวารสาร 
ของเราออกช้ากว่าก�าหนดเวลา 
จริง	นับวันยิ่งห่างไกลออกไปทุกที	
จนคิดว่าไม่มีหนทางจะไล่ทันแน ่
แล้ว	 จึงต ้องท�าฉบับรวมขึ้นมา
เพื่อผ่อนเบาความล่าช้า	 หลังจาก
ฉบับรวมนั้น	 ก็จะเป็นฉบับเดือน
ธันวาคม	 ฉบับ	 “คิดถึงพ่อ”	 ซึ่ง
เราจะจัดท�าพิเศษน้อมร�าลึกถึง 
‘พ่อแห่งแผ่นดิน’	พระบาทสมเด็จ 
พระบรมชนกาธิเบศร	มหาภูมิพล- 
อดุลยเดชมหาราช	บรมนาถบพิตร	
จากน้ันก็จะเป็นฉบับขึ้นปีใหม่ป	ี
๒๕๖๓	(ค.ศ.	๒๐๒๐)	
	 จึงเรียนมาเพ่ือทราบตามนี	้ 
โพธิยาลัยยังคงมุ่งมั่นด�าเนินต่อไป 
ด้วยพลังความต้ังใจของคณะผู  ้
จัดท�า	ที่นับวันมีแต่จะเพิ่มมากขึ้น	
ตามวันเวลาที่ผ่านไป
	 	 	 						คณะผู้จัดท�า

วัดจากแดง

a	วิสัชนาธรรม	:	“สมองดี	วิธีพุทธ”

	 พระมหาประนอม	ธมฺมาลงฺกาโร...............๓

a	ธรรมปริทัศน์	:	ทุกคนต้องเป็นพรหม	

	 เพื่ออภิบาลสังคมให้ยั่งยืน

	 สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์	(ป.อ.ปยตุโฺต)...๑๖

a	พระธรรมเทศนา	:	อารมณ์ศึกษา	

 พระอาจารย์ชยสาโร	(พระราชพชัรมานติ)...๒๘

a	ธรรมบรรยาย	:	เยียวยาใจให้หายซึมเศร้า

	 พระอาจารย์ไพศาล	วิสาโล....................๓๖

a	ธรรมตามอ�าเภอใจ	:	อยากสมองดี

	 ให้คิดเพื่อคนอื่น

	 พระอาจารย์	ดร.ค�าหมาย	ธัมมสามิ.......๔๐

a ปัญญาปริทัศน์	:	๙	ปริศนา	พุทธปฏิมา	ตอน	๒

	 ธีรปัญโญ...............................................๕๘

a	กวีนิพนธ์	:	เราไม่เห็นสิ่งที่เราดู	แต่เห็นเป็น	

	 โน่นเป็นนี่

	 ธีรปัญโญ...............................................๖๘

a ในประสบการณ์	:	ประสบการณ์สอบสนามบาลี

		 ตอนที่	๕

	 พระมหาไพโรจน์	ญาณกุสโล....................๗๐

a	หน้าต่างบาลี	:	ตอนที่	๕	(ภาษาบาลีในภาษาไทย)

	 พระมหาสมปอง	มุทิโต..........................๗๒

a	ภาษาธรรม	:	สนทนาภาษาบาลี	ตอน	๕	

	 นายธรรมดา..........................................๗๔

a	มองเทศ	-	มองไทย	:	พระสังฆมิตตาเถรี	มารดร	

	 แห่งภิกษุณีสงฆ์ลังกา	(๒)

	 วิเทศทัยย์..............................................๗๖
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คุณภาพสมองพัฒนาได้ด้วยการเจริญสติ

	 สิ่งที่พระพุทธศาสนาให้ความส�าคัญที่สุดคือ
เรื่องของปัญญา	วันนี้จะวิสัชนากันเรื่อง	“สมองดี 
วิถีพุทธ”	คือปัญญาในทางพระพุทธศาสนา	หรือ
ที่เรียกว่า	ความฉลาด
พระพุทธเจ้าตรัสเรื่องสมองไว้อย่างไร
คาํตอบ	:	มองในส่วนทีเ่รยีกว่า	มันสมอง	ในภาษา 
บาลี		ค�าว่า		มตัถลงุคงั	หมายถงึ	มนัสมอง		เป็นรปูธรรม 
ส่วนจติเป็นนามธรรม	นามคอืตวัจติ	จติของคนเรา 
เกดิท่ีตรงไหนบ้าง	เกดิทางตา	อาศยัจักขปุระสาท 
เกิด	 เรียกว่า	 จักขุวิญญาณจิต ท�าหน้าที่เห็น,	 
เกิดทางหู	 อาศัยโสตประสาทเกิด	 เรียกว ่า 
โสตวิญญาณจิต ท�าหน้าที่ได้ยิน,	 เกิดทางจมูก 
อาศัยฆานประสาทเกิด	เรียกว่า	ฆานวิญญาณจิต 
ท�าหน้าที่รู้กลิ่น,	เกิดทางลิ้น	อาศัยชิวหาประสาท 
เกิด	 เรียกว่า	 ชิวหาวิญญาณจิต ท�าหน้าที่รู ้รส,	 
เกิดทางกาย	อาศยักายประสาทเกดิ	เรยีกว่า	กาย- 
วิญญาณจิต	 ท�าหน้าที่รู ้สัมผัส	 และอาศัยฐาน
กลาง	คือมโนทวารเกิด	เรียกว่า	มโนวิญญาณจิต
ท�าหน้าที่รู้

 การรู ้ ท่ี เกิดจากการฟ ังนั้น	 เราใช ้หูฟ ัง	 
ฟังแล้วก็ได้ยิน	 เป็นโสตวิญญาณจิต	 แล้วส่งไป
ฐานมโนวิญญาณว่า	รับรู้	ได้ยินเสียงแล้ว	ตัวจิต 
ที่ท�างานอยู ่ทุกส่วนของร่างกาย	 จะเป็นตัว 
แยกแยะว่า	เสียงดี	เสียงไม่ดี	เสียงถูกใจ	ไม่ถูกใจ 
ฉะนั้น	 ตัวรู ้ที่ เกิดจากสมอง	 ก็คือการเรียนรู ้ 
ทางวัตถ	ุ	ถ้าเรยีนรู้ว่าจ�าได้		ก็เรยีกว่า		รูด้้วยสญัญา	 
รูด้้วย	ตา	ห	ูจมกู	ลิน้	กาย	ใจ	เรยีกว่า	รูด้้วยวิญญาณ 
ถ้ารู้แบบแยกแยะ	เรียกว่า	รู้ด้วยปัญญา	แต่ทาง 
โลกเราจะใช้ค�าว่า	ปัญญา ค�าเดียว	 แต่ไม่แยก 
ใช้ค�าว่า	สัญญา วิญญาณ และปัญญา

 พระมหาประนอม ธมฺมาลงฺกาโร

วิสัชนาธรรม

สมองดี วิถีพุทธ



 รู้แบบสัญญา	รู้เหมือนเด็ก,	รู้แบบวิญญาณ  
ก็เหมือนคนที่เป็นผู ้ใหญ่	 รู ้จักคุณค่าของเงิน, 
แต่รู้แบบปัญญา	จะแยกได้เลยว่าเงินปลอมหรือ 
เงินจริง	ท�ามาจากอะไร	หรือ	เด็กจะรู้ว่าลักษณะ 
อย่างน้ีเรียกว่าเงิน	แต่ผู้ใหญ่รู้ว่าเงินนี้มีค่าเท่าไร 
แต่หากเป็นเจ้าหน้าที่ฝ่ายการเงิน	 จะรู้ว่าเงินนี้ 
เป็นของจริงหรือของปลอม	 ท�ามาจากอะไร 
อันน้ีคือปัญญารู ้	 เพราะฉะนั้น	 รู ้ด ้วยสัญญา 
รู้ด้วยวิญญาณ รู้ด้วยปัญญา แตกต่างกัน	 แต่รู้ 
ด้วยสัญญาและรู้ด้วยวิญญาณ	 เราจะไม่พูดถึง 
เราจะพูดถึงรู ้ด้วยปัญญา	 เพียงประเด็นเดียว 
	 ปัญญาเกิดจากอะไรได้บ้าง	ค�าว่า	“ปัญญา”	
ไม่ใช่ภาษาไทย	 แต่เป็นภาษาบาลี	 เราเอามาใช้ 
ในภาษาไทย	เช่น	สุตมยปัญญา	เกิดจากการฟัง, 
จนิตามยปัญญา  เกิดจากการคดิ,		ภาวนามยปัญญา 
เกิดจากการปฏิบัติ	 หรือวีมังสปัญญา	 ปัญญาที ่
เกดิจากการทดสอบ	ทดลอง	ปัญญามีหลากหลาย 
ชนิด	ถ้าศึกษา	“พรหมชาลสูตร”	จะเข้าใจปัญญา 
ชนิดต่างๆ	 เช่น	 บอกถึงปัญญาระดับชาวบ้าน 
นักธุรกิจ	 ฝ่ายปกครอง	 ฝ่ายบริหาร	 นักพรต 
นักบวช	ผู้ได้ฌาน	พระโสดาบัน	พระสกทาคามี 
พระอนาคามี	 พระอรหันต์	 พระปัจเจกพุทธเจ้า 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า	 พระพรหม	 พระอริยะ 
จนถึงพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	มีปัญญาแตกต่างกัน 
นี้คือ	ฐานปัญญา

“จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว” 
ค�าตอบ : ตัวสมองนี้คือตัวประสาทรูปที่จิตไป 
รบัรู ้ ตรงน้ันมจิีตเกิดได้ ทกุส่วนของประสาทรปูน้ี 
มี “กายวิญญาณจิต”  จิตเกิดทางกาย จิตมาเกิด
อยู่หลายส่วน มันเช่ือมถึงกัน เราก็เข้าใจว่าเราใช้
สมองคิด  ใช้สมองรู้ สมองเป็นตัวเน้ือ  เรียกว่า 
มตัถลงุคงั กะโหลกกเ็ป็นรูปคอืปฐวธีาต ุมนัสมอง 
ก็เป็นปฐวีธาตุ แต่ตัวจิตที่เข้าไปท�างานเชื่อม 
โยงน้ี เป็นตัวนาม คือตัวรู ้
หัวใจ...ใช่จิตไหม
คําตอบ :	 หัวใจคือฐานกลางของจิต	 บางท ี
เราก็คิดว่าจิตตั้งอยู่ฐานเดียวคือตั้งอยู่ตรงหัวใจ	
แต่จริงๆ	 ไม่ใช่	 จิตน้ีต้ังอยู่ที่ตา	 ก็เรียกว่า	 จักขุ-
วญิญาณจิต	ท�าหน้าทีเ่หน็,	ตัง้อยูท่ีหู่	เรยีกว่า	โสต- 
วิญญาณจิต	ท�าหน้าที่ได้ยิน,	ตั้งอยู่ที่จมูก	เรียกว่า 
ฆานวิญญาณจิต	 ท�าหน้าที่รู ้กลิ่น,	 ต้ังอยู ่ที่ลิ้น	
เรียกว่า	ชิวหาวิญญาณจิต	ท�าหน้าที่รู้รส,	ตั้งอยู่ที่ 
กาย	เรียกว่า	กายวิญญาณจิต	ท�าหน้าที่รู้สัมผัส	 
และต้ังอยู่ที่ฐานกลาง	 เรียกว่า	มโนวิญญาณจิต   
ท�าหน้าที่รู ้ 	 นึกคิด	 เพราะฉะนั้น	 จิตตั้งอยู ่ 
ทุกส่วนของร่างกาย	 ก็เหมือนเช่นกระแสไฟฟ้า  สมองส่วนต่างๆ  (มัตถเกมัตถลุงคัง)

“จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”   อ.ก�าพล ทองบุญนุ่ม ได ้
รับอุบัติเหตุพิการ  อัมพาตตั้งแต่คอลงมา  แต่สามารถ 
พัฒนาจิตใจและใช้กายพิการนั้น เป็น “อุปกรณ์สอน 
ธรรม” เป็นแบบอย่างของผู ้มีปัญญาทางพระพุทธ- 
ศาสนาแก่ผู้คนจ�านวนมาก
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ถ้าเครื่องจักรมี	ระบบไฟมี	แต่ไม่ได้เสียบปลั๊กไฟ	 
เคร่ืองจักรก็ยังไม่ท�างาน	 เพราะไม่มีกระแสไฟ 
มีแต่แผงไฟฟ้า	 พร้อมใช้งาน	 แต่ยังไม่ท�างาน
เพราะยังไม่ปล่อยกระแสไฟเข้าไป
“หทัยวัตถุ”  คืออะไร
คําตอบ	:	หทัยวัตถุคือรูปหัวใจ	เป็นฐานกลางของ 
จิต	จิตมีส�านักงานกลางอยู่ตรงนั้น	จะมีน�้าหล่อ
เลี้ยงหัวใจ	ทั้งหทัยหรือหัวใจนี้ก็เป็นรูป	น�้าหล่อ 
เล้ียงหัวใจก็เป็นรูป	ส่วนหัวใจนี้	จะเรียกว่า	ปฐวี- 
ธาตุ	 (ธาตุดิน)	 น�้าที่ไปหล่อเลี้ยงก็เป็นอาโปธาตุ 
(ธาตุน�้า)	แต่ตัววิญญาณก็ไปตั้งอยู่บนฐานตรงน้ัน 
ก็เรียกว่า	มโนวิญญาณจิต	ตั้งอยู่ที่บริเวณขั้วหัวใจ 
มีค�าบาลีว่า	จิตตัง ทุรังคะมัง จิตเที่ยวไปได้ไกล	 
เอกะจะรัง	 เที่ยวไปคนเดียว	คุหาสะยัง	มีถ�้าคือ 
กายเป็นที่อาศัย	 ถ้าผู ้ใดสามารถจะส�ารวมจิต 
ที่เที่ยวไปไกล	 เที่ยวไปคนเดียว	 ไม่มีสรีระ	 มีถ�้า 
คือกายเป็นที่อาศัย	 ถ้าส�ารวมจิตตรงนี้ได้	 ก็จะ 
พ้นบ่วงแห่งมาร	 เพราะฉะนั้นตรงนี้ก็จะบอก 
ลักษณะของจิตว่า	 ท�าหน้าที่อะไรบ้าง	 บางคน 
เข้าใจว่าจิตนี้ตั้งอยู่ตรงหัวใจที่เดียว	นั้นเข้าใจผิด 

ทุกส่วนของร่างกายน้ี	 จิตเข้าไปเกิดได้ทั้งหมด
เป็นกายวิญญาณจิต	เราเอาเล็บไปหยิกที่ผิวหนัง	
รู้สึกเจ็บ	เพราะมีนามคือจิต	เข้าไปรับรู้
สมอง เป็นส่วนท่ีจิตเกิดมากท่ีสุด 
คําตอบ :	สมองน้ีคือ	มัตถลุงคัง	จักขุประสาทรูป 
โสตประสาทรูป	ฆานประสาทรูป	ชิวหาประสาท- 
รูป	กายประสาทรูป	เกิดบริเวณน้ันมาก	แล้วจิต 
ก็ไปท�างานโซนนั้นมาก	เราก็เข้าใจว่าตรงนี้แหละ 
ตวัทีค่ดิน่าจะเป็นสมอง	อนันีเ้ป็นความคดิของเรา 
เราใช้หัวคิด	 ใช้สมองคิด	 ใช้ภาษาชาวบ้านพูด 
ไม่ผิด	 แต่ตัวหลักจริงๆ	 ตัวคิดจริงๆ คือจิต 
แต่จิตอยู่ตรงไหนล่ะ	เราก็มองเห็นว่าอยู่ตรงหัวใจ 
หัวใจ กบั	จติ น้ี	คนละอย่างกัน	หวัใจคอืหทัยวตัถ ุ
เป็นรูป	ตัวจิต	คือตัววิญญาณ	เป็นนาม
อดีตเหตุท่ีสั่งสมมา จะมาเป็นต้นทุนได้ ต้องปู
พื้นฐานอย่างไร
คําตอบ	 :	ปูพื้นฐานด้วยทาน ศีล ภาวนา	ถ้าป ู
พื้นฐานด้วยทาน	ก็คือเชื่อกรรมและผลของกรรม 
แล้วก็ให้ทานเพื่อความหลุดพ้น	เพื่อท�าลายกิเลส 
เรียกว่า	ฉลาดให	้ทานใดหนอจะท�าให้เกิดปัญญา 
มาก	ก็คือธรรมทาน	ให้ทานด้วยธรรมะ	ให้ปัญญา 
เป็นทาน		อันน้ีก็คือปพูืน้ฐานมาจากธรรมทาน		คน 
ที่ชอบสอนหนังสือ	ให้ปัญญาคนอื่นบ่อยๆ	คือให้
ธรรมทาน	เกิดชาติต่อไปจะเป็นคนมีปัญญามาก 
	 ปัญญามากมาจากเหตุคือศีล	โดยเฉพาะศีล 
ข้อที่	๕	ถ้ารักษาศีลข้อที่	๕	เอาไว้ดี	เกิดมาก็จะมี 
สติปัญญาเฉลียวฉลาด	พร้อมกับปฏิภาณปัญญา	 
ถ ้าภาวนาเป ็นเหตุ 	 คือเจริญท้ังสมถะและ
วปัิสสนา	คอื	แยกรปูแยกนามได้	เกิดมาก็มปัีญญา 
เฉลียวฉลาด	 ถ้าเป็นการศึกษา	 คนที่ชอบถาม 
ขยันถาม	เช่นถามว่า	อันน้ีเป็นบาปหรือเป็นบุญ 
อันนี้เป็นโทษหรือไม่เป็นโทษ	 อันนี้มีประโยชน ์
หรือไม่มีประโยชน์	 คนที่ชอบซักถาม	 สนทนา ภาพแสดงที่ตั้งของหทัยวัตถุ
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ระหว่าง “ปุพเพกตปุญญตา” คือสั่งสมมาใน
อดีต กับ “อัตตสัมมาปณิธิ” การต้ังตนไว้ชอบ
ในปัจจุบัน อย่างไหนสําคัญกว่า  
คาํตอบ		:		อตัตสัมมาปณธิ	ิ	ส�าคญักว่า		ปพุเพกต- 
ปุญญตา	 คือในอดีต	 ถ้าเราเคยสั่งสมมา	 ๕๐ 
แล้ว	 ถ้าปัจจุบันมีอัตตสัมมาปณิธิด้วย	 ก็เพิ่ม 
อีก	๕๐	เป็น	๑๐๐	ถ้าปุพเพกตปุญญตา	เราไม่มี 
แต่ก็ยังอาศัยอัตตสัมมาปณิธิมาพัฒนาได้	เพราะ 
ฉะนั้น	ปัจจุบันส�าคัญที่สุด	ก็คือ	อัตตสัมมาปณิธิ 
ถ้ามปีพุเพกตปญุญตา	เคยท�าบญุไว้แล้ว	แต่ชาตน้ีิ 
มาประมาท		ไม่มกีารพฒันา		ก็เรยีกว่า	อัตตสมัมา- 
ปณิธิ	ไม่มี
	 เพราะฉะน้ัน	 ท่ีสําคัญท่ีสุดในชีวิตนี้ ก็คือ 
อัตตสัมมาปณิธิ	 แต่ถ้าคนที่มีปุพเพกตปุญญตา 
เกิดมาก็เห็นได้ชัด	 เช่น	 เกิดมาก็ฐานะดี	 สติ 
ปัญญาเฉลียวฉลาด	อันนี้ก็คืออดีต	ปัจจุบันยังไม ่
ได้ท�าอะไรเลย	เกิดมาทั้งรวยทั้งเก่ง	แต่ถ้าเกิดมา 
แล้วประมาท	ไม่มีอัตตสัมมาปณิธิ	ที่รวยอยู่ก็จน 
ได้	 ที่ฉลาดอยู่	 ถ้าไม่ได้ฝึกสติ	 สติมันก็หลงลืม 
พออายุ	๑๘	แล้ว	ถ้าไม่ได้มีการฝึกฝนพัฒนาของ 
ใหม่	อาศัยแต่ของเก่าอย่างเดียว	ของใหม่ไม่ได้ 
ฝึกต่อ	ปุพเพกตปุญญตาดีขนาดไหน	ก็สามารถ 
ลืมได้	 แต่ถ้ามีอัตตสัมมาปณิธิ	 แม้ว่าอดีตเรา 
ไม่มีปุพเพกตปุญญตา	 เกิดเป็นคนสติปัญญา 
ไม่เฉลียวฉลาด	 เกิดมาก็ไม่ร�่ารวย	 แต่มีอัตต- 
สัมมาปณิธิ	 ต้ังตนไว้ชอบ	คือต้ังจิตคิดจะพัฒนา 
ตนเอง	ในปัจจุบันสุตมยปัญญา	ก็สามารถหาได้ 
จินตามยปัญญาก็สามารถหาได้	ภาวนามยปัญญา 
ก็สามารถหาได้	ปัญญาทั้ง	๓	ประเภทน้ี	มันจะ 
เกิดขึ้นได้ง ่าย	 ถ้ามีอัตตสัมมาปณิธิ	 ตั้งตนไว้ 
โดยชอบ	 ยกตัวอย่างง่ายๆ	 บางคนท�านิดเดียว 
ก็ประสบความส�าเร็จ	 อันนั้นอดีตเขาท�าไว้ด ี
ปัจจุบันเขาลงมือท�าก็ส�าเร็จง่ายๆ	แต่บางคนกว่า 

ปราศรัย	ชาติต่อมาก็มีปัญญา	อดีตเหตุ	เรียกว่า 
ติเหตุกปฏิสนธิ	ตอนเกิดมา	เกิดพร้อมด้วยติเหตุ 
“ติเหตุ”	 คือกุศลเหตุ	 ๓	 ได้แก่	 อโลภะเหต ุ
เหตุที่ไม่โลภ	ด้วยการให้ทาน	อโทสะเหตุ เหตุที ่
ไม่โกรธ	 ด้วยการรักษาศีล	 อโมหะเหตุ เหตุที ่
ไม่หลง	ด้วยการฟังเทศน์	ฟังธรรม	ปฏิบัติธรรม 
ถ ้ามีติ เหตุแล ้ว	 เมื่อเกิดมา	 จะมีป ัญญามา 
ตั้งแต่เกิด	 และคนที่เป็นติเหตุกะเท่านั้น	 ที่จะ
บรรลุธรรมได้
ถ้าขาดเหตหุนึง่คอือโมหะ  ยงัมาส่ังสมได้ใช่ไหม 
คําตอบ	:	สั่งสมได้	แต่ติเหตุ	ก็จะมีอยู่หลายระดับ 
เช ่น ติ เหตุกอุกกัฏฐะ เหตุอย ่างแรงกล ้า ,	 
ตเิหตกุโอมกะ  เหตแุบบอ่อนๆ,		ตเิหตกุโอมโกมกะ 
เหตุอ่อนมากๆ	 ก็คือยังเป็นคนสื่อสารได้รู ้เรื่อง 
กเ็รยีกว่าตเิหตแุล้ว	แต่ถ้าเป็นคนบ้าใบ้บอดหนวก 
สื่อสารไม่รู้เรื่อง	อย่างนี้	ก็เป็น	ทวิเหตุ	หรือติเหต ุ
แบบโอมโกมกะ	เหตุแบบอ่อนสุดๆ	คือเกิดเป็น
คนก็พอรู้บ้างเล็กน้อย	แต่ว่าปัญญาจะอ่อนมาก
อย่างที่เราเรียกว่าคนปัญญาอ่อนนั่นแหละ
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จะท�าอะไรส�าเรจ็ได้กเ็หนือ่ยมาก	เพราะปุพเพกต- 
ปุญญตาน้อย	ส่วนบางคนท�านิดเดียวก็ส�าเร็จคือ 
ปุพเพกตปุญญตาก็	๕๐	แล้ว	มีอัตตสัมมาปณิธิ
ด้วย	พอลงทุนท�าอีก	๕๐	มันก็เสร็จเรียบร้อย	
ในแง่ “ปโยคสมบัติ” คือความเพียร จะช่วย
ได้ไหม
คําตอบ :	ช่วยได้มาก	เช่น	พระจูฬปันถก	ในอดีต
เรียกว่าย�่าแย่	 เคยไปดูถูกลูกศิษย์ไว้	 กรรมเก่า 
ก็เลยมาส่งผล	 ท�าให้ท่านท่องอะไรก็ไม่จ�า	 ท�า 
อย่างไรก็ไม่จ�า	คาถาเดียวท่องอยู่นาน	๖	เดือน 
ก็ยังท่องไม่จ�า	แต่ด้วยความเพียรพยายาม	พระ 
พุทธองค์เห็นว่ากรรมเก่าของท่านใกล้จะหมดแล้ว 
จงึให้ผ้าขาวไปบรกิรรม	“รโชหรณ� รช� หรต”ิ	ท่าน 
ก็บริกรรม	จนกระทั่งบรรลุธรรม	ดังนั้นจะเห็นว่า 
อัตตสัมมาปณิธิ	 คือตั้งตนไว้ชอบนี้	 ก็สามารถ 
บรรลุได้	ทั้งๆ	ที่	ก่อนหน้านี้	คาถาเดียว	๖	เดือน 
ก็ท่องไม่จ�า	ปุพเพกตปุญญตา	ท่านท�าไว้น้อย	ถ้า 
อัตตสัมมาปณิธิ		ท่านไม่มี	ก็ไม่มีสิทธิ์บรรลุธรรม 
แต่ในปัจจุบัน	 ท่านต่อสู้	 บริกรรมจนกระทั่งได้ 
บรรลุ	 เรื่องของพระจูฬปันถก	 เห็นตัวอย่าง 
อัตตสัมมาปณิธิ	ที่ชัดเจน
จาํกดัความ คําว่า “ฉลาด” ของพระพทุธศาสนา  
คําตอบ : ฉลาด	ก็จะมี	๑.	เฉโก	๒.	ทักโข	๓.	กุสโล	 
เฉโก	 แปลว่า	 ผู ้ตัด	 ผู ้ฉลาด,	 ทักโข	 แปลว่า 
ผู้ฉลาด,	กุสโล	แปลว่า	ผู้ฉลาด	ถ้าเอา	๓	ค�าน้ี
มาแยกในภาษาไทย	เฉโก	คือฉลาดแบบแกมโกง, 
ทักโขคอืฉลาดแบบมทีกัษะ	มีทกัษะในการท�างาน		
ภาษาบาลีเรียกว่า	 ทักโข	 บางคนฉลาดแล้วเอา 
เปรียบคน	ฉลาดแล้วชอบโกง	เรียกว่า	เฉโก	ความ
ฉลาดนี้	 ถ้าฉลาดแบบซ่ือตรง	 ตรงไปตรงมา	 ก ็
เรียกว่าทักโข,	ส่วนฉลาดแบบมีอุบาย	ท�าให้คนไม่ 
เดือดร้อน	เรียกว่า	กุสโล	แต่ฉลาดที่คอยจะเอา 
เปรียบคน	มีเล่ห์เหลี่ยมด้วย	เรียกว่าเฉโก	

	 ดังนั้น	ความฉลาดน้ี	จะเอาฉลาดแบบไหน 
เฉกะ	เฉโก	เป็นภาษาบาลี	เป็นฉลาดแกมโกง	แต ่
ถ้าเขาฝึกมานานจึงฉลาด	เชี่ยวชาญ	ช�านาญอันนี้ 
เรยีกว่า	ทกัโขเป็นบาล	ีภาษาไทยเรยีกว่าทกัษะ	คอื
มีทักษะ	คือฉลาดเพราะฝึกฝน	ส่วนฉลาด	เพราะ 
บญุเก่า	เรยีกว่า	กุสโล	มกุีศโลบายให้คนท�าความด ี
มีกุศโลบายให้คนเข้าใจง่ายๆ	 คือ	 ฉลาดแบบมี
กุศโลบาย		
ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) กับ ความฉลาด
ทางสมอง (IQ) อย่างไหนสําคัญกว่ากัน
คาํตอบ :	EQ	ก็คอื	การมสีตเิข้าไปควบคมุน่ันแหละ 
ที่เราบอกว่าควบคุมอารมณ์	 ที่จริงอารมณ์ใน 
ภาษาบาลีนั้นเป็นอย่างหนึ่ง	อารมณ์ในภาษาไทย
เป็นอีกอย่างหน่ึง	อารมณ์ในภาษาบาลี	คือสิ่งที่ 
จิตรับรู้	มีอารมณ์ที่เป็นรูป	๕	เป็นทั้งรูปท้ังนาม	๑ 
	อารมณ์ทัง้		๖		ม	ี	รปูารมณ์			สทัทารมณ์		คนัธารมณ์ 

ตัวอย่างแห่งความเพียรและศรัทธาของมนุษย์ 
ที่สร้างสรรค์พุทธศิลป์ที่งดงาม (พระพุทธรูปที่เมียนมา)
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รสารมณ์	โผฏฐัพพารมณ์	ธัมมารมณ์	แต่อารมณ์
ที่ใช้กันในภาษาไทยในที่นี้	 (EQ	ความฉลาดทาง
อารมณ์)	หมายถึงความรู้สึกที่มีสติ	มีสัมปชัญญะ
เข้าไปควบคุมจิต	ถ้าว่าตามภาษาบาลีในที่นี้	เราก็ 
คือพูด	ฐานะ	คืออารมณ์ที่จิตรับรู้	(ที่ตั้งของจิต)	
แต่ว่าหมายเอา	ฐาน	ีคอืส่ิงทีเ่ข้าไปควบคุมดแูลจติ 
(โดยอาศัยการรบัรูอ้ารมณ์นัน้)	เรยีกว่า	ฐานปูจาระ 
	 ในเรือ่งของภาษาไวยากรณ์	หรอืภาษาธรรมะ 
เขาเรียกว่า อุปจาระ	คือพูดสิ่งหนึ่ง	แต่หมายเอา
อีกสิ่งหนึ่ง	คือสิ่งที่เป็นทางโลก	เขาก็เรียกกันได้		
แต่ทางธรรมะจะต้องแยกให้ละเอียดลงไป	นั่นก็ 
คือ	 มันไม่ตรงไปตรงมา	 เป็นการพูดเหมารวม 
ฐานูปจาระ	 คือพูด	 ฐานะ แต่หมายเอา	 ฐานี  
อย่างเช่นห้องนี้เสียงดังจังเลย	แต่ที่จริง	ห้องไม่ได้ 
เสียงดังหรอก	 แต่คนในห้องต่างหากที่เสียงดัง 
หรือว่าห้องนี้เงียบจัง	ห้องไม่ได้เงียบหรอก	แต่คน 
ที่อยู่ในห้องนี้ต่างหากที่เงียบ	พูดถึงห้อง	(ฐานะ) 
แต่หมายเอาคนที่อยู่ในห้อง	(ฐานี)
 หรอือารมณ์ในภาษาไทย			ทีเ่ราบอกว่า			คนๆ		นี ้
มีอารมณ์อย่างนี้ๆ	 จริงๆ	 แล้ว	 อารมณ์ในที่นี้

หมายถึงความรู้สึกของบุคคลว่า	 คนนั้นคนนี้ม ี
ความรู้สึกนึกคิดอย่างน้ันอย่างน้ี	ที่เขาเป็น	เขา
เป็นอย่างไร	ก็คือความรู้สึกเหล่าน้ี	เป็นเพียงแค ่
เวทนาขันธ์	สัญญาขันธ์	สังขารขันธ์	เป็นนามขันธ์ 
ตัวท่ีเข้าไปควบคุมคือตัวสติและสัมปชัญญะ	เป็น 
สังขารขันธ์	ก็คือเนื่องจากว่า	เราไม่สามารถแยก 
เจตสิกออกเป็นประเภทต่างๆ	ได้	เราก็เลยใช้ค�า 
เดียวรวมๆ	ว่า	อารมณ์
	 ในภาษาไทยก็นึกถึงความรู้สึกของคนว่า		
อารมณ์ตอนน้ีด	ีอารมณ์ไม่ด	ีแต่ถ้าจับแยกออกไป	
อารมณ์จริงๆ	มันไม่ใช่ดีหรือไม่ดี	ตัวที่จัดการจิต
ของเรา	ที่เรียกว่า	ราคะจริต	โทสะจริต	โมหะจริต 
คนที่มีอารมณ์รักสวยรักงาม	 เรียกว่าราคะจริต 
คนที่มีอารมณ์ขี้โมโห	เรียกว่า	โทสะจริต	คนน้ีมี 
อารมณ์เชื่อง่าย	เรียกว่า	สัทธาจริต	คนนี้มีอารมณ์ 
เชื่อยาก	เรียกว่า	พุทธิจริต	คนนี้มีอารมณ์ฟุ้งซ่าน 
คิดมาก	เรียกว่า	โมหะจริต	หรือวิตกจริต
	 เราเอาเรื่องของจริตมาใส่แทนความรู้สึก
นึกคิด	เราก็มาเรียกกันว่าอารมณ์	แล้วก็ไปแปล 
ภาษาอังกฤษออกมา	 เราเลยเอา	Emotion	มา 
แปลเป็นอารมณ์ในภาษาไทย	 แต่ภาษาไทยน้ี 
จริงๆ	ไม่มีค�าว่าอารมณ์	ค�าว่าอารมณ์นี้เป็นภาษา 
บาลี	 คือ	 อารมฺมณ	 ก็คือเอาค�าเหล่านี้มาใช้ใน 
ภาษาไทย	 แต่ความหมายของอารมณ์ในภาษา 
บาลีกับอารมณ์ในภาษาไทยที่เราพูดถึง	มันคนละ
อย่างกัน
	 ที่จริง	“อารมณ์”	น้ีคือ	“ความรู้สึกนึกคิด”		
หรือจริตของคน	 เป็นเวทนาขันธ์	 สัญญาขันธ์		
สังขารขันธ์	ที่เราพูดถึงอยู่	เวทนา	คือความรู้สึก
เป็นสขุ	เป็นทกุข์	สญัญา	คอืความจ�าส่ิงต่างๆ	และ 
สังขารก็ค่อยมาปรุงแต่งสิ่งต่างๆ	วิญญาณเข้าไป
รับรู้	ตามช่องทางต่างๆ	สิ่งเหล่าน้ีเรามารวมกัน
เรียกว่า	 เป็นอารมณ์	 ความรู้สึก	 ในภาษาไทย 

สารพัด Q ของมนุษย์ ที่นักวิชาการจัดแยกไว้
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บางคนเขาฉลาดมาก (IQ) สูง แต่อารมณ์ (EQ)  
กลับแย่ลง จะให้ IQ กับ EQ พัฒนาไปด้วยกัน
ได้อย่างไร
คําตอบ :	 นี่คือสุตมยปัญญา	 ปัญญาทางโลก	 
จะเป็นปัญญาในการท�ามาหากิน	 การประกอบ
อาชีพ	 แต่ปัญญาท่ีจะด�าเนินชีวิต	 ที่เขาเรียกว่า 
วิชาชีวิต	 เขาไม่ได้รับรู้	 เขาไม่ได้เรียน	 สุตมย- 
ปัญญา	 หรือปัญญาจากการฟัง	 เขาฟังว่าดีหรือ 
ไม่ดี	 แต่จินตามยปัญญา	 คือการกลับมาคิด 
โอปนยิโก	น้อมมาใส่ใจ	เขาก็ไม่มี	และภาวนามย- 
ปัญญาเขาไม่มี	 ถ้าเขามีสุตะ	 คือเรียนมาเยอะ 
จินตามยปัญญา	 ต้องคิด	 ต้องโยนิโสมนสิการ 
ต้องคิดแยกแยะ	ที่เรียกว่า	โพธิ
	 ถ้าเขาพัฒนาไปถึงโยนิโสมนสิการได้จะลงสู ่
กระบวนการสุตมยปัญญาต่างๆ	ที่เขาผ่านมามาก 
เขาเรียนมาเยอะแล้ว	 ถ้าเขาลงมือปฏิบัติเสีย 
หน่อย	รกัษาศลี	ท�าสมาธิ	เจรญิภาวนา	พฤตกิรรม
ของเขาก็จะเปลี่ยน	ความรู้สึกนึกคิดหรือการรับรู ้
การเข้ากับคน	 เขาก็จะเปลี่ยน	 แต่ถ้าสุตะมี	 แต ่
จนิตาไม่ม	ีภาวนาไม่มี	คอืสุตะนัน้ได้	สุตมยปัญญา 
จากการอ่าน	การท�าวิทยานิพนธ์ได้	จบดอกเตอร	์
แต่จินตามยปัญญา	เขาไม่เคยน้อมมาใส่ตน	เขา 
ก็ไม่สามารถเปลี่ยนพฤติ-
กรรมได้
	 ภ า วนามยป ัญญา	 
ลงมือปฏิบัติต้ังแต่รักษา 
ศีล	 ท�าสมาธิเจริญภาวนา 
ยังไม่มีการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมก็ ไม ่ เ กิ ด ข้ึน	 
ดังนั้นจะเห็นว่า	 คนเรียน 
จบด็อกเตอร ์มาแต ่ไม ่มี 
การ เปลี่ ยนแปลงพฤ ติ 
กรรม	 เพราะเขาได ้แค ่ 

สุตมยปัญญา	ปัญญาได้จากการศึกษา	การอ่าน 
การทดสอบการท�าวิจัย	แต่จินตามยปัญญา	การ 
น้อมเข้าไปสูใ่จของเขายงัไม่ม	ียงัไม่เกดิภาวนามย- 
ปัญญาที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม
กรณีท่ีล่าสุดท่ีมีข่าวหนุ่ม Civic เขามีฉายา 
“หนุ ่มแว่นหัวร้อน” ที่เพิ่งกลับมาจากต่าง 
ประเทศ แล้วก็มีรถกระบะเฉ่ียวชน เขาก ็
โกรธมาก ควบคมุอารมณ์ไม่อยู ่แล้วกม็าว่าร้าย
หมิ่นประเทศไทยและคนไทย พระอาจารย์มอง 
เรื่องนี้อย่างไร
คําตอบ :	 ก็คือวิชาในการด�าเนินชีวิต	 เขาไม่ม ี
เขามีแต่วิชาชีพ	วิชาด�าเนินชีวิตนี้เช่นสัมมาวาจา 
(ไม่พูดเท็จ	ไม่พูดส่อเสียด	ไม่พูดค�าหยาบ	ไม่พูด 
เพ้อเจ้อ)	อันนี้เขาไม่มี		ในเมื่อไม่มีวิชาชีวิต		เขาจึง 
ไม่มีการปรับปรุง	 เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม	 เขามี 
แค่วิชาชีพ	แต่วิชาชีวิต	เขาไม่ได้เรียน	ก็เป็นเรื่อง 
ปกติของคนที่ยังไม่ได้รับการฝึกฝน	
	 ในหมู่มนุษย์	 คนที่ได้รับการฝึกฝน	 ในศีล		 
สมาธิ	 ปัญญา	 คนน้ันจะเป็นผู้ประเสริฐ	 เพราะ 
ฉะน้ัน	 เมื่อไม่ได้รับการฝึกด้วยศีล	 ด้วยสมาธิ	
ด้วยปัญญา	 เขาจะประเสริฐไหม	 ก็ยากจะเป็น 
มนุสมนุสโส
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 กรณนีกัศกึษาศลิปะ ทําพระพทุธรปูปางอลุตร้า-
แมน  เป็นการใช้ปัญญามาสร้างสรรค์หรือเปล่า   
คําตอบ :	 ปัญญาของเขาไม่ได้สร้างสรรค์	 ถ้า
สร้างสรรค์จริง	 ต้องท�าให้คนเกิดจินตนาการไป 
ในทางที่ดี	และที่ส�าคัญก็คือรู้ว่า	อะไรควร	อะไร 
ไม่ควร	โดยเฉพาะในพระพุทธศาสนา	ก็เริ่มเข้ามา 
ค�าว่า	 นะโม	 คือการนอบน้อม	 พุทธคารวตา 
นอบน้อมในพระพุทธ,	 ธัมมคารวตา	 นอบน้อม
ในพระธรรม,	สังฆคารวตา	นอบน้อมในพระสงฆ์,		 
สิกขาคารวตา นอบน้อมในไตรสิกขา,	อัปปมาท-
คารวตา	นอบน้อมในความไม่ประมาท	และปฏิ- 
สันถารคารวตา	นอบน้อมในการปฏิสันถาร
	 ก็คือค�าว่า	 “พุทธคารวตา” เคารพในพระ 
พุทธเจ้านั้น	เขาไม่รู้จัก	เขาเคารพไม่เป็น	ความ
นอบน้อมตรงนี้เขาไม่มี	ในเมื่อไม่มี	อะไรควรท�า 
อะไรไม่ควรท�า	เขาก็จะไม่รู้	แต่วิชาที่เขาเรียนอยู ่
เขาวาดภาพเป็น	การวาดภาพเป็น	ก็ใช่ว่าจะเป็น 

ศิลปะทุกอย่าง	 เช่นการวาดภาพของเขานี้	 ถ้า 
วาดภาพหรือปั้นพระพุทธรูปก็ต้องพิจารณาด้วย
	 ยกตัวอย่างมีพระเถระที่มีอิทธิฤทธิ์มาก	ชื่อ 
ว่าพระอุปคุต	 อยากเห็นพระพุทธเจ้า	 จึงถาม
พญามารว่า	เคยเห็นพระพุทธเจ้าไหม	พญามาร 
ตอบว่าเคยเห็น	พระอุปคุตบอกว่า	ถ้าพญามารมี
อิทธิฤทธิ์จริง		ขอให้เนรมิตรูปร่างพระพุทธเจ้าให้
ดู	ว่าน่าเลื่อมใสขนาดไหน	พญามารก็ขอร้องว่า 
ถ้าผมเนรมิตรูปร่างได้เหมือนพระพุทธเจ้า	 อย่า
ยกมือไหว้ผมนะ	 อย่ากราบผม	 เพราะผมเป็น
ปถุชุน	พระอุปคุตก็รบัปาก	แต่พอพญามารเนรมติ 
รูปร่างที่ตนเองเคยเห็นพระพุทธเจ้าให้ดูว่า		พระ 
พุทธองค์ทรงเพียบพร้อมด้วยมหาปุริสลักษณะ 
๓๒	ประการอย่างไร	อนุพยัญชนะ	๘๐	ประการ 
อย่างไร	พอให้ดูแล้ว	พระอุปคุตก็ทนไม่ไหว	พอ 
เห็นแล้วก็เลื่อมใส	 ก็เลยยกมือไหว้	 พญามาร 
ก็เลยหายแว๊บไปเลย	
	 ตรงนี้เป็นตัวอย่างว่าถ้าเราเห็นพระพุทธเจ้า
มาจรงิๆ	แล้ว	เราให้ความเคารพท่านอย่างไร	ทีเ่รา 
ไปวาดภาพอุลตร้าแมนกับพระพุทธเจ้า	อุลตร้า- 
แมนเป็นปุถุชนธรรมดา	 แต่พระพุทธเจ้าเป็น 
พระอริยะ	ถ้าเราไม่รู้จักที่สูงที่ต�่า	แม้อุลตร้าแมน 
จะมีจิตท่ีจะช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์	 แต่เขาเป็น 
แค่ปุถุชน	 พระพุทธเจ้าเป็นอะไร	 ก็เป็นมนุษย์ 
นี่แหละ	 แต่พระองค์หมดกิเลสแล้ว	 และท�า 
ประโยชน์ทั้ง	 ๓	 ประโยชน์	 ประโยชน์ชาตินี้ 
ประโยชน์ชาติหน้า	 ประโยชน์สูงสุด	 ให้กับมวล 
มนุษยชาติ	แต่อุลตร้าแมนล่ะ	จะมีจริงหรือไม่ม ี
จริง	มันเป็นเพียงแค่การบอกเล่า	เพราะฉะนั้นจะ 
เทียบคนที่ไม่มีที่มาที่ไปชัดเจนกับพระสัมมาสัม- 
พุทธเจ้านี้ไม่ควร	ก็คือ	เขาแยกแยะไม่ออก	แต่เขา 
จะใช้ค�าว่าศิลปะ	 อยากสร้างสรรค์	 ก็เลยมีวิชา 
ศิลปะสร้างสรรค์แบบน้ีออกมา“พุทธศิลป์” ศรัทธาที่ท้าทาย ชาวพุทธคิดอย่างไร ? 
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	 ตัวอย่างในพระไตรปิฎก	มีคนเปลี้ยคนหนึ่ง 
เอาก้อนกรวดดีดใบไม้ให้เป็นรูปอะไรก็ดีดได้ 
หมดเลย	สดุท้ายเขากอ็าศยัศลิปะในการดดีกรวด 
เข้าไปท�างานในวัง	 เพราะมีศิลปะดี	 ดีดอะไรให้ 
เป็นรูปก็ได้	 วันหนึ่งพระราชาก็ใช้งาน	 ให้ดีด 
ขี้แพะไปเข้าปากอ�ามาตย์ที่พูดมาก	ขี้แพะแห้งๆ 
เข้าไปเต็มปาก	 สุดท้ายอ�ามาตย์คนนั้นก็เลิกพูด 
มาก	 อันนี้ส่วนหนึ่งเขาก็อาศัยศิลปะของเขานี้ 
หากินได้	 ต่อมาเขามีลูกศิษย์	 ที่มาขอเรียนวิชา 
ด้วย	ลูกศิษย์อยากลองวิชา	ดีดก้อนกรวดเข้าไป 
ในช่องหูของพระปัจเจกพุทธเจ้า	 คราวนี้แย่เลย 
เอาศิลปะที่เขามีอยู่นี้	 ดีดเอาก้อนกรวดเข้าไป 
ทะลหูุพระปัจเจกพทุธเจ้า	พระปัจเจกฯกน็พิพาน 
แล้วเขาเองไปไหน	...ไปลงอเวจี
	 ตรงนี้ลูกศิษย์เขามีศิลปะ	 เขาก็ดีดกรวด
อย่างสร้างสรรค์	 โดยอาศัยความรู้ที่เรียนมา 
ไปดีดก้อนกรวดใส่หูของพระปัจเจกพุทธเจ้า	 
ดังน้ันตัวเองก็ลงนรก	 เช่นเดียวกัน	 นักศึกษานี ้
เขาไม่เข้าใจ	 เขาไม่รู ้จักเคารพในพระพุทธเจ้า 
เขาจะนับถือหรือไม่นับถือ	เขาก็วาดพระพุทธรูป 
แบบที่เหมือนกับคนเก่ง	 เป็นฮีโร่	 เป็นปุถุชน 
ธรรมดา	 ก็คือเขาไม่รู้	 ในเม่ือไม่รู้ก็อาศัยศิลปะ 
ที่ตนเองรู้นี่แหละ	วาดสวยนะ
 ในมุมมองของเขาบอกว่าเป็นการสร้างสรรค์	 
แต่ในมุมมองของคนที่เคารพเล่ือมใสในพระ 
พุทธเจ้า	 บอกว่าผิดนะ	 ไม่เหมาะสม	 ควรจะ 
แนะน�าอย่างนีแ้หละ	เนือ่งจากว่าถ้าบอกว่าเหมาะ 
หรือไม่เหมาะ	ถ้าคนที่ฟังไม่ยอมรับฟัง	เขาก็เป็น 
น�้าที่ล้นแก้ว	 ถ้าหากเขาท�าด้วยความไม่รู ้	 เขา 
อาจจะไม่ได้ตกลงอเวจีหรอก	 แต่ด้วยความไม่ 
เคารพนี่	 เขาจะไปแห่งหนต�าบลใดก็ตาม	 เขาจะ 
ไม่ได้รับการเคารพนับถือจากใครเลย	 นอกจาก 
คนที่มีทิฏฐิเหมือนกัน	มาเจอกันเท่านั้นเอง

	 ดังน้ันการใช้ศลิปะน้ี	ต้องพจิารณาว่า		ในเชงิ 
สร้างสรรค์ใช้เพื่อลาภ	สักการะ	ชื่อเสียง	หรือใช้ 
เพื่อให้คนมีศีล	 สมาธิ	 ปัญญา	 ถ้าเขาใช้ศิลปะ 
ในเชิงสร้างสรรค์	เขาก็จะเคารพในพระพุทธเจ้า 
มากขึ้น	คนก็จะกลัวบาปกรรมมากขึ้น	คนจะท�า 
คุณงามความดีมากข้ึน	 อันน้ีในเชิงสร้างสรรค์ 
แต่ถ้าใช้แล้ว	 ใครเห็นรู ้สึกว่าหดหู่	 คนรู้สึกว่า 
เกิดโทสะ	 ศิลปะน้ันไม่ได้สร้างสรรค์หรอก	 ก็ด ู
ศิลปะของลูกศิษย ์คนเปลี้ยที่ ดีดกรวดเป ็น 
ตัวอย่างก็ลองไปศึกษาดู	
 ตรงน้ีไม่ได้โทษเขานะ	ท่ีเขาขาดสุตมยปัญญา 
ขาดจินตามยปัญญา	แล้วก็เอาความรูท้างศลิปะน้ี 
ไปวาด		ถามว่า	เขาวาดเพือ่อะไร		ได้เงนิ		ได้ชือ่เสยีง 
สร้างสรรค์ไหม	 ถ้ามองในทางพระพุทธศาสนา 
ก็ไม่ได้สร้างสรรค์	 ถ้าสร้างสรรค์จริง	 ภาพที่เขา 
วาดจะต้องท�าให้คนเกิดหิริโอตตัปปะ	 ท�าให้คน 
เกิดความละอายบาป	กลัวกรรม	ไม่อยากท�าบาป 
ท�ากรรม	กลัวจะต้องลงนรก	น้ีคือเชิงสร้างสรรค์ 
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แต่น่ีถ ้าเขาวาดแบบนั้น	 ให้แปลกตา	 ให้น่า 
มหศัจรรย์	เพือ่หาเงนิ	มองแบบคนทางโลกกบ็อก 
ว่า	น่าสร้างสรรค์	ถ้ามองแบบมีใจเป็นกลางก็จะ 
ต้องบอกว่า	น่าสงสาร	เพราะว่าเขาขาดปัญญา
ปัญญาที่มุ่งประสงค์ตามหลักพระพุทธศาสนา 
ต้องไปถึงไหน มีหลักธรรมอะไรที่จะส่งเสริม
คําตอบ :	อนฺโตชฏา	พหิชฏา	ชฏาย	ชฏิตา	ปชา
	 ต�	 ต�	 โคตม	 ปุจฺฉามิ	 โก	 อิม�	 วิชฏเย	 ชฏ� 
	 ต้นตอของพุทธพจน์ข้อนี้คือ	 มัชฌิมนิกาย	
มูลปัณณาสก์	เทวดามาทูลถามพระพุทธองค์ว่า 
ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ	 สัตว์ทั้งหลายผู้ถูกกิเลส
ตัณหารัดรึง	 ให้รกทั้งข้างนอก	 ข้างใน	 ใครบ้าง 
ท่ีมีความสามารถสะสางขยะ	 คือกิเลสตัณหา 
ที่รัดรึงทั้งภายนอกภายในได้	 พระพุทธองค์ได้ 
ตรัสว่า	 คนที่มีคุณสมบัติ	 ๖	 ประการดังต่อไปนี ้
๑	-	๓.	เป็นคนที่มีปัญญาสามอย่าง	๔.	ตั้งอยู่ใน 
ศีล	๕.	มีความเพียร	๖.	เห็นภัยในวัฏสงสาร
	 ผู้ที่มีปัญญา	๓	อย่างนี้	๑)	ก็คือผู้มีปัญญา 
มาตั้งแต่เกิด	-	ติเหตุกปฏิสนธิเรียกว่ามีปัญญามา 
ตัง้แต่เกดิ,	๒)	ปัญญาทีเ่กดิจากการเจรญิวปัิสสนา, 
๓)	ปัญญาที่เกิดจากการบริหารเวลา	ปัญญาสาม 
อย่างนีป้ระกอบไปด้วย	ตัง้อยูใ่นศลี	แล้วกม็คีวาม 
เพียร	และเห็นภัยในวัฏสงสาร	คนที่มีคุณสมบัติ 
๖	ประการนี้แหละ	ที่สามารถช�าระสะสางกิเลส 
ตัณหา	 ซึ่งเป็นขยะภายในและขยะภายนอกได ้
	 เพราะฉะนั้น	 ปัญญาที่จะสามารถพ้นจาก 
ทุกข์	ก็คือ	๑)	ปัญญาตั้งแต่เกิด	เรียกว่า	ติเหตุก-
ปฏิสนธิ, ๒)	ปัญญาในการบริหาร	เรียกว่า	นิปก- 
ปัญญา,	๓)	ปัญญาในการเจริญวิปัสสนาปัญญา	
ปัญญาในการแยกรูปแยกนาม	เรียกว่า	วิปัสสนา
ปัญญา	 ปัญญาสามชนิดนี้ที่พึงประสงค์เพ่ือพ้น
จากทุกข์	 หรือถ้าปัญญาสามชนิดนี้ไม่เข้าใจก็ 
สุตมยปัญญา -	ฟังพระธรรมค�าสั่งสอน	จินตามย- 

ปัญญา - น้อมเข้ามาใส่ใจให้เกิดโยนิโสมนสิการ  
และมี	ภาวนามยปัญญา - ลงมือปฏิบัติ	 ตั้งแต่
ไตรสรณคมน์	ศีล	กุศลกรรมบถ	สมถะ	วิปัสสนา 
คือถ้าท�าห้าอย่างนี้ได้	ก็จะเป็นภาวนามยปัญญา 
นี้คือปัญญาชนิดที่พระพุทธเจ้าทรงพระประสงค์
	 แต่ปัญญาในทางโลกมีมากมาย	 ประเภท 
ของปัญญามีมากขนาดไหน	 ใครมีปัญญาระดับ 
ไหน	ในพรหมชาลสูตร จะบอกระดับของปัญญา 
ของคนไว้	๖๒	ชัน้	เช่น	ปัญญาของนักวิทยาศาสตร์ 
ในพรหมชาลสูตร	มีชื่อเรียกว่า	วีมังสี	ผู้มีปัญญา 
ในการทดสอบ	ทดลอง	วิจารณ์	วิจัย	วีมังสี คือ 
ปัญญาระดบันักวทิยาศาสตร์	ระดบัรากหญ้า	เป็น 
ชาวนาก็ท�านา	เป็นชาวบ้านก็หาอาหาร	ปัญญา 
น้ีเป็นปัญญาพื้นฐานแบบชาวบ้าน	 แต่นักธุรกิจ 
เขาก็มีปัญญามากกว่าน้ัน	 ไม่ต้องท�านาเหมือน 
ชาวบ้าน	 แต่ไปเอาพืชผักมาขายได้เงินมากกว่า 
ชาวบ้านอีก	 มีปัญญามากกว่าชาวบ้าน	 ส่วน 
พระราชาก็ไม่ต้องไปท�างานเหมือนพวกพ่อค้า	
ออกกฎหมายมาควบคุมดูแลราษฎร	 ก็สามารถ	
มีปัญญามากกว่าน้ันอีก	คือปัญญาทั้งหมดมี	๖๒ 
ชั้น	๖๒	ระดับด้วยกัน
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ตะวันตกมีการพิสูจน์ว่าการน่ังสมาธิหรือทํา 
กรรมฐาน ช่วยให้ระดับคลื่นของสมองหรือเนื้อ 
grey matter ของสมองเจรญิเตบิโตพฒันามาก 
มรีะเบียบ ทาํให้มศีกัยภาพสูง สรปุว่ากรรมฐาน 
มีความจําเป็นในการพัฒนาสมองหรือเปล่า
ค�าตอบ :	 มีความส�าคัญมาก	 ตั้งแต่สมถกรรม- 
ฐาน...	สมถกรรมฐานในอานาปานสติสูตร	ใช้แค ่
ลมหายใจสิบหกขั้น	๑)	ท�าให้จิตสงบ,	๒)	รักษา
โรค,	๓)	ได้ฌาน,	๔)	ได้เจริญวิปัสสนาด้วย	แค่ท�า 
ให้จิตสงบด้วยอานาปานสติ	 หายใจสิบหกขั้นนี้ 
เนื้อสมองจะถูกจัดเรียงเป็นระเบียบ	 ถ้าป่วย 
เป็นโรค	ก็ก�าหนดลมหายใจเข้าออกเป็น	วิธีการ 
รักษาโรคตามหลักของคิริมานนทสูตรใช้หลัก 
สัญญาสิบประการ	ซึ่งข้อสุดท้ายคืออานาปานสต ิ
	 เพราะฉะนั้น	 การท�าสมาธิภาวนานี้	 ข้อดี 
ข้อแรกคอืท�าให้สขุภาพด	ีออกซเิจนไปเล้ียงสมอง 
เพียงพอ	 สอง	 โรคที่เป็นอยู่ก็หายอย่างรวดเร็ว	 
สาม		สมองจะท�างานเป็นระบบ		แล้วจะไม่หวัน่ไหว 
ต่อโลกธรรม		มากกว่านัน้ล่ะ	?	เข้าถงึฌาน...	นวิรณ์ 
ท้ัง	๕	-	กามฉนัทะมารบกวนไม่ได้	พยาบาทนวิรณ์ 
ถีนมิทธนิวรณ์	 อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์	 วิจิกิจฉา- 
นิวรณ์	 นิวรณ์คือสิ่งที่ขวางกั้นความดี	 ไม่ให้ 
ฌานเกิด	 ถ้าท�าจิตท�าภาวนาจนได้	 ถึงฌาน	 

ถงึอปัปนาฌาน		ตรงนัน้สมองจะดมีาก		ถ้ามากกว่า 
นั้นล่ะ	?	ยกจิตขึ้นพิจารณาองค์ฌานเป็นอารมณ ์
องค์ฌานก็เป็นแค่นาม...	ตัวที่ไปรู้องค์ฌานก็เป็น 
แค่นาม	นามรูน้าม	เจรญิวิปัสสนา	ซึง่เป็นภาวนา... 
วิปัสสนาภาวนา	ก็เป็นปัญญาขั้นหน่ึง	วิปัสสนา 
ภาวนาเกิด	ถามว่าสมองมีพลังไหม	?	มีพลัง
	 คนทีม่สีมาธิ	เพยีงแค่ท�าให้จิตสงบ	ก็สามารถ 
ท�างานได้อย่างมีพลัง	ในสมัยก่อนโน้นก็มีกษัตริย ์
ของฝรั่งเศสชื่อนโปเลียน พระองค์มีพลังในการ 
ท�างาน	มีสมาธิ...	เพราะพระองค์ท�าสมาธิ	อยู่ใน 
อารมณ์เดียว...นิ่งสักพักหนึ่ง	 พระองค์ก็มีพลัง 
ในการท�างานมหาศาล		อันน้ีเป็นตวัอย่าง	แค่สมาธิ 
ของพระองค์ก็มาช่วยให้มีพลังในการท�างานได ้
อย่างมหาศาลแต่ถ้าพลังมากกว่านั้นล่ะ	?		จะเข้า 
ถึงฌานทั้งสี่มีปฐมฌาน	 เป็นต้น	ถ้ามากกว่าน้ัน 
ก็ออกจากฌานเจริญวิปัสสนา	ตอนน้ีหยักสมอง 
จะเพ่ิมมากขึ้น	 ความถ่ีความละเอียด	 ความน่ิง 
ยิ่งกว่าน้ันคือ	 จิตจะไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรม	 มี 
ลาภก็ไม่หวั่นไหว	 เส่ือมลาภก็ไม่หวั่นไหว	 มียศ 
ก็ไม่หวั่นไหว	 เส่ือมยศก็ไม่หวั่นไหว	 นินทาก็ไม่ 
หวั่นไหว	สรรเสริญก็ไม่หวั่นไหว	สุขก็ไม่หวั่นไหว 
ทกุข์กไ็ม่หวัน่ไหว		จติจะมัน่คงต่อโลกธรรม		เรยีกว่า 
โดนคลื่น	คือโลกธรรมกระทบจะไม่หว่ันไหว
พระอาจารย์เป็นตัวอย่างบุคคลท่ีทํางานหนัก
เพื่อผู้อื่น ท่านมีวิธีที่จะวางจิตใจให้มีพลังใน 
การทํางานให้สําเร็จอย่างไร 
ค�าตอบ :	ท�าสมาธิ	สวดมนต์อยู่เป็นประจ�า	ให้
จิตใจสงบ	สิ่งเล็กๆ	น้อยๆ	ก็พยายามปล่อยวาง 
เมื่อพยายามปล่อยวางแล้ว	 ก็มีเวลาท�าสิ่งโน้น 
ท�าสิ่งนี้	ท�าไป	มันเหนื่อยแค่กาย...	เหนื่อยแค่กาย 
ก็พักผ่อน	ชั่วโมงสองชั่วโมงก็หายแล้ว	แต่ถ้าไม่ 
ปล่อยวาง	ก็จะเหนื่อยไปถึงใจ	ถ้าเหนื่อยไปถึงใจ	
ก็ไม่สามารถท�าอะไรต่อไปได้แล้วนานาชาติตื่นตัว ใช้สมาธิมาช่วยปลูกฝังคุณธรรมเยาวชน
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	 ถ้าเหนื่อยกาย	 บางทีเหนื่อยมาก	 อาจจะ 
พักสักสองสามวันก็หายแล้ว	 แต่ถ้าเหนื่อยใจนี้ 
พักอย่างไรก็ไม่หาย	 วิธีแก้ไขคือ	 เอาศีล	 สมาธิ	 
ปัญญาเข้ามาช่วย	 โดยเฉพาะสมาธิจากการ 
สวดมนต์	จากการนัง่สมาธิ	แล้วมปัีญญาพจิารณา 
ตามความเป็นจริง	 -	 ส่ิงที่ได้ยินมาก็เป็นเพียง 
แค่รูป ผู ้ได้ยินก็เป็นเพียงแค่นาม	 รูปกับนาม 
ก็เกิดขึ้น	 ตั้งอยู ่	 ดับไป	 ก็พิจารณาอย่างนี้จิต 
ก็จะมีพลังมากขึ้น	
พระอาจารย์ต้ังธงไว้ในใจอย่างไร จึงสามารถ 
บําเพ็ญเพื่อเพื่อนมนุษย์ได้มากมาย
ค�าตอบ : พระพุทธเจ้า	 ก่อนที่จะมาเป็นพระ- 
พุทธเจ้า	ทุกชาติบ�าเพ็ญบารมีทั้งสิบ	ทานบารมี 
พระองค์กใ็ห้	,		ศลีบารมี			พระองค์กร็กัษา,			เนกขมัม- 
บารมี	พระองค์ก็ออกบวช,	สัจจบารมี	พระองค์
ก็มีสัจจะ,	อธิษฐานบารมี	พระองค์ก็มีจิตมุ่งมั่น, 
วิริยบารมี	 พระองค์ก็มีความเพียร,	 ขันติบารมี 
พระองค์ก็มีความอดทนมาก,	 เมตตาบารมี 
พระองค์ก็มีเมตตาต่อสรรพสัตว์,	 ปัญญาบารมี 
พระองค์ก็มีปัญญาในการแก้ปัญหา	 สุดท้าย 
อุเบกขาบารมี	 พระองค์วางใจเป็นกลางในสัตว์ 
และสังขารทั้งหลาย	

	 เพราะฉะนั้น	 พระพุทธองค์ก่อนที่จะเป็น
พระพุทธเจ้า	 เป็นพระโพธิสัตว์น้ีบารมีต้องครบ
ทั้งสิบ	 ทุกชาติ	 ของอาตมาก็ยังมีบารมีไม่กี่ข้อ
หรอก	นิดๆ	หน่อยๆ	เท่าน้ันเอง	ถ้าไปเทียบกับ 
พระโพธิสัตว์	 แต่ถ้าเรายกใจน้อมใจเพื่อบ�าเพ็ญ
บารมีทั้งสิบ	 เพราะเห็นว่าพระโพธิสัตว์ท�ามาก 
กว่าน้ีเยอะ	 เราท�าแค่นิดเดียวเท่าน้ันเอง แต่ถ้า 
มองแบบคนไม่ท�าอะไรหรือคนที่ท�าคุณประโยชน์ 
น้อย	 ก็มองว่าท�าไมท�าอะไรเยอะจัง	 แต่ถ้ามอง 
แบบพระโพธิสัตว์	แค่น้ียังน้อยอยู่
ถ้าปฏบิตัไิม่ถูกหลกั “กรรมฐานแตก” สตวิปิลาส 
จะป้องกันอย่างไร สมาธิเป็นดาบสองคมไหม
คาํตอบ :	ไม่เป็นดาบสองคมหรอก	แต่เพราะขาด 
ครูบาอาจารย์	สมาธิไม่มีอันตราย	แต่จะเห็นว่า 
ปัจจุบัน	ที่เป็นปัญหาโน้นปัญหานี้	บางทีมีครูบา- 
อาจารย์	แต่ครูบาอาจารย์มีคุณภาพไม่พอ	คนที่ 
จะเป็นครูบาอาจารย์ได้ต้องมีคุณสมบัติ	 เช่น 
ในพระไตรปิฎกบอกว่า	พระผู้ทรงพระไตรปิฎก
เป็นกัลยาณมิตรในการสอนกรรมฐาน	 ถ้าทรง
พระไตรปิฎกไม่ได้	อย่างน้อยก็หนึ่งปิฎก	หรือผู้ที่ 
เชี่ยวชาญในสมถกรรมฐานและวิป ัสสนา-
กรรมฐาน	อย่างน้อยวิสุทธิมรรค	อย่างน้อยอภิ- 
ธัมมัตถสังคหะ	 ๙	 ปริจเฉท	 วิสุทธิมรรคต้อง 
ช�่าชอง	 นี้คือพ้ืนฐานต�่าสุด	 อภิธัมมัตถสังคหะ	
๙	 ปริจเฉท	 พูดถึงเรื่องรูปนาม	 ทั้งพูดเรื่อง 
สมถกรรมฐาน	 อภิธัมมัตถสังคหะ	 ๙	 ปริจเฉท 
เป็น	grammar, วิสุทธิมรรคเป็น	usage	ดังนั้น 
สมถกรรมฐาน กับ	วิปัสสนากรรมฐาน ต้องคู่กัน
 ถ้าเราจะศกึษา	จะท�าอย่างไรให้เข้าใจพืน้ฐาน 
ในการปฏิบัติ	 ๑)	 ศึกษาอภิธัมมัตถสังคหะ	 ๙	 
ปริจเฉท	เพื่อรู้สมถะและวิปัสสนา, ๒)	รู้เสร็จแล้ว 
จะท�ายงัไงอย่างถูกต้อง		กว็มุิตตมิรรค,		วสิทุธมิรรค, 

นอกจากผลักดันโครงการแล้ว พระอาจารย์ยังเมตตา
เข้าร่วมชั้นเรียน English Course for Tipitaka ด้วย
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ปฏิสมัภทิามรรค,	๓)	คมัภร์ีนีม้นัเป็น	usage ส่วน 
อภิธัมมัตถสังคหะ	๙	ปริจเฉทเป็น	grammar 
 grammar และ	usage ต้องไปด้วยกัน	การ 
ปฏิบัติก็จะถูกต้อง	 แต่นักปฏิบัติท่ี	 grammar  
ไม่เป็น	usage ไม่ได้เรียน	ลงมือเลย	! ลงมือเลย! 
ยกตัวอย่าง	 น�้าพริกกะปิ	 ท�าอย่างไรไม่ให้เหม็น	
ท�าอย่างไรให้หอม	ท�าอย่างไรไม่ให้ใบตองไปติด 
ถ้าครูบาอาจารย์ไม่แนะน�า	แค่ตรงนี้ยังท�าไม่เป็น	
จะนับประสาอะไรกับวิปัสสนาอย่างละเอียด	
อารมณ์ของสมถกรรมฐาน	๔๐	วิธีก็ไม่รู้	อารมณ์
ของวิปัสสนาคือรูปนามก็ไม่รู้	 จริต	 ๖	 ในสมถะ
ก็ไม่รู้	 จริต	 ๒	 ในวิปัสสนา	 ก็ไม่รู้	 แล้วเราจริต
อะไรก็ไม่รู้	 จะไปปฏิบัติก่อนเลย	 บอกตามตรง 
ว่าน่าจะเป็นบ้าแน่นอน
หลักธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีควรเอามา
เสริมสร้างพัฒนาปัญญาหรือพัฒนาสมอง 
คําตอบ : ง่ายที่สุดคือมงคลสูตร	 มงคล	 ๓๘	 
ประการ	เหตุผลคือ	๑)	ง่าย...	เพราะมันเป็นขั้นๆ	 
มี	 ๓๘	 ขั้น,	 ๒)	 ไม่ต้องอธิบายยากให้ซับซ้อน 
๓)	 มีตัวอย่างของชาดกประกอบทุกเรื่อง	 และ 
๔)	 จะเอามาสวดก็ได้	 จะเอามาใช้ก็ได้	 มนุษย์
สมบัติก็ได้	สวรรค์สมบัติก็ได้	นิพพานสมบัติก็ได้	 

ถ้าตามหลักง่ายที่สุดคือ	 มงคล	 ๓๘	 ประการ 
เราหาไม้มงคล	 เราหาพืชมงคล เรามีวันมงคล 
มีฉัตรมงคล มีสารพัดเลยที่เราจะมีมงคล	 วัตถ ุ
มงคล	 เราก็มีล้นวัด	 ธรรมมงคล ๓๘ ประการ 
เราก็มี	 แต่เราไม่เอามาใช้แค่น้ันเอง	 ก็อยากจะ
ฝากไว้
ฝากอะไรให้ญาติโยม ผู้ท่ีจะเป็นคน “สมองดี 
วิถีพุทธ” 
คําตอบ : “สมองดี	 วิถีพุทธ”	 นี้	 สมองดีด้วย
ทานคือให้ปัญญาคน	 อย่าหวงวิชา	 สมองดีด้วย
ศีลคือรักษาศีลข้อที่ห้า	 สมองดีด้วยภาวนา	 ฝึก 
เจริญสมถะ	เจริญวิปัสสนา	น่ันแหละคือพื้นฐาน
ที่จะท�าให้สมองดี	เจริญพรการวินิจฉัยโรคทางสมองตามหลักการแพทย์แผนไทย

พระ ดร.แมทธิว ริคาร์ด ส�านักดาไลลามะ มาให ้
ศจ. ริชาร์ด เดวิดสัน (Richard Davidson) 

ทดสอบวัดคลื่นสมอง เพื่อศึกษาผลจากการท�าสมาธิ
ที่มาภาพ https://mgronline.com/dhamma/

detail/9560000079672
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	 พระคุณของพ่อแม่มีมากมายหลายอย่าง	
รวมแล้วก็มาจากพรหมวิหาร	๔	นั่นเอง	เนื่องจาก
พรหมวหิาร	๔	มีความส�าคญัมาก	ไม่เฉพาะพ่อแม่ 
จะมีต่อลูกเท่านั้น	 แต่ต้องขยายออกไป	 ให้ทุก
คนมีต่อเพื่อนมนุษย์	 หรือเพื่อนร่วมโลกทั่วทุก 
คน	 ฉะนั้นจึงขอถือโอกาสอธิบายให้ละเอียด 
กว่าที่พูดไว้ข้างต้นนั้นอีกหน่อย
	 เราทุกคนอยู่ร่วมกับเพ่ือนมนุษย์	เริ่มตั้งแต่
พ่อแม่พี่น้อง	สามีภรรยา	ในครอบครัวเป็นต้นไป		
ในการอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์นั้น	 มีหลักธรรม
ประจ�าใจอยู่หมวดหนึ่ง	ส�าหรับเป็นหลักในการที่ 
จะวางใจหรือมีท่าทีแห่งจิตใจต่อผู้คนรอบด้าน	
ธรรมชุดนี้	ที่จริงก็เป็นหลักธรรมง่ายๆ	แต่บางที 
เราก็ใช้ไม่เป็น	นี่คือ	พรหมวิหาร ๔	ที่พูดไว้แล้ว 
ข้างต้นนั่นเอง	 ได้แก่	 เมตตา	 กรุณา	 มุทิตา	

อุเบกขา	 บางทีที่เราด�าเนินชีวิตกันมาจนบัดนี ้
เราก็ยังไม่ค ่อยเข้าใจและใช้ธรรมชุดน้ีได้ไม ่
สมบูรณ์
 พรหมวหิาร	แปลว่า	ธรรมประจ�าใจของพรหม 
พรหมนั้น	ศาสนาพราหมณ์เขาถือว่า	เป็นผู้สร้าง 
โลก	 เป็นเทพเจ้าผู้ดลบันดาลสิ่งทั้งหลาย	 เป็น 
ผู้สร้างสรรค์และอภิบาลโลก	แต่พระพุทธเจ้าทรง
สอนว่าเราไม่ต้องไปรอพระพรหมให้มาสร้างโลก	
อภิบาลโลก	 เราทุกคนควรจะเป็นผู้มีส่วนร่วม 
สร้างสรรค์อภบิาลโลกด้วยกนัทุกคน	เพราะฉะน้ัน 
จงึมาท�าตวัให้เป็นพรหมกนัเถดิ	แล้วพระพทุธเจ้า 
ก็ตรสัแสดงพรหมวหิารไว้ให้เราทุกคนปฏบิตั	ิเพือ่ 
ให้เราทุกคนเป็นพระพรหม	คือเป็นผู้สร้างสรรค์
และอภิบาลสังคม	 ดังนั้นเราจะเป็นพระพรหม
โดยสมบูรณ์	ก็ต้องมีธรรมทั้ง	๔	ข้อ	คือมี

ทุกคนต้องเป็นพรหม 
เพ่ืออภิบาลสังคมให้ยั่งยืน

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต)ธรรมปริทัศน์



	 ๑.	 เมตตา	 รัก	 ปรารถนาดี	 อยากให้เขามี
ความสุข
	 ๒.	กรุณา	สงสาร	อยากช่วยเหลือให้เขาพ้น
จากทุกข์
	 ๓.	มุทิตา	พลอยยินดีด้วย	เมื่อเขาสุขส�าเร็จ
ท�าได้ดี
	 ๔.	อุเบกขา	วางทีเฉย	เป็นกลาง	ให้ทุกอย่าง
เป็นไปตามธรรม
 เมตตา	กับ	กรุณา	นี่เมืองไทยใช้มาก	พูดกัน 
อยูเ่สมอจนเป็นค�าไทยสามญั	แต่แยกความหมาย
กนัไม่ค่อยออก	เพราะฉะน้ัน	ตอนแรกจะต้องแยก 
ความหมาย	ระหว่าง	เมตตา	กับ	กรุณา	ให้ชัดว่า 
ต่างกันอย่างไร
	 วิธีแยกให้ชัดง่ายๆ	ก็คือ	ธรรมหมวดนี้เป็น
ท่าทีของจิตใจส�าหรับแสดงต่อผู้อืน่	เมือ่เป็นธรรม 
ส�าหรับแสดงต่อผู้อื่น	 ความหมายของมันจะชัด
ด้วยการพิจารณาดูสถานการณ์ท่ีผู้อื่นเขาประสบ
ว่า	 เขาอยู่ในสถานการณ์ใด	 แล้วเราจะใช้ธรรม
ข้อไหน
 สถานการณ์ที่ ๑ คนอื่นเขาอยู่ดีเป็นปกติ 
ไม่มีเรื่องเดือดเนื้อร้อนใจ	 แต่ก็ไม่ได้ประสบ
ความส�าเร็จอะไรเป็นพิเศษ	ในกรณีนี้เราจะต้อง

มี	เมตตา	คือ	ความรัก	ความปรารถนาดี	ความ 
เป็นมิตร
 เมตตา	ก็มาจากต้นศัพท์เดียวกับค�าว่ามิตร	
มิตตะ	แปลง	อิ	เป็น	เอ	ก็เป็น	เมตตะ	เติมสระอา 
เข้าไปเป็นเมตตา	 รากศัพท์เดียวกัน	 เมตตาจึง
แปลว่า	น�้าใจมิตร	คุณสมบัติของมิตร	หรือความ
เป็นมิตร	ในภาษาสันสกฤตเรียกว่า	ไมตรี	เป็นอัน 
ว่า	ส�าหรับคนที่อยู่เป็นปกติ	เราก็มีความเป็นมิตร	
มีไมตรี	มีเมตตา	มีความรัก	ปรารถนาดี	อยากให้ 
เขาเป็นสุข
 สถานการณ์ที่ ๒ คนอ่ืนเขาตกต�่าเดือดร้อน 
พอเขาทรุดต�่าตกลงไปจากสถานะเดิม	 คือ
ประสบความเดือดร้อน	 เราก็ย้ายไปสู่คุณธรรม
ข้อที่	 ๒	 คือ	 กรุณา	 ซ่ึงได้แก่ความมีใจพลอย 
หวั่นไหวเมื่อผู ้อื่นประสบความทุกข ์	 แล ้วก็
อยากจะช่วยเหลือปลดเปลื้องความทุกข์	 หรือ
แก้ไขปัญหาของเขา	ท�าให้เขาขึ้นมาสู่ภาวะปกติ	 
หายทุกข์	หายร้อน
	 พูดสั้นๆ	 ว่า	 เขาอยู่ดีเป็นปกติ	 เราเมตตา	 
แต่ถ้าเขามีทุกข์เดือดร้อน	 เราก็กรุณา	 คนไทย 
พูดถึงเมตตา	 กรุณา	 กันบ่อย	 แสดงว่าคนไทย
คงมีเมตตา	 กรุณามาก	 แต่ข้อต่อไป	 คนไทยไม่
ค่อยพูดถึง
 สถานการณ์ที่ ๓ คนอ่ืนเขาขึ้นสู่ภาวะที่สูง
ขึ้นไป	 คือประสบความส�าเร็จ	 ท�าสิ่งที่ถูกต้อง 
ดีงาม	น่าชื่นชม	มีความก้าวหน้า	หรือมีความสุข 
เรียกง่ายๆ	 ว่า	 เขาได้ดีมีสุข	 เราก็ย้ายต่อไปสู ่
คุณธรรมข้อที่	๓	คือ	มุทิตา	ซึ่งแปลว่า	พลอยยินดี 
ด้วย	เอาใจส่งเสริมสนับสนุน
	 คนเรานี้ที่ประสบสถานการณ์กันอยู่	 โดย
ทัว่ไปก็	๓	อย่างน่ีแหละ	คอื	เป็นปกต ิตกต�า่ ขึน้สงู 
เราก็มีเมตตา กรุณา มุทิตา	ไว้ปฏิบัติต่อเขาครบ
ทั้ง	๓	สถานการณ์	แต่แค่น้ีไม่จบ	ยังมีอีกข้อหน่ึง พรหมวิหาร ๔ ส�าหรับการภาวนา

๕๐ 17



พ่อแม่ที่ดี ต้องรู้จักใช้อุเบกขาในการเลี้ยงลูกด้วย

เป็นสถานการณ์ที่	 ๔	 ข้อน้ีน่าสงสัย	 เพราะ	
๓	 สถานการณ์ก็น่าจะครบแล้ว	 ยังมีอะไรอีก	
สถานการณ์ที่	๔	คืออะไร
 สถานการณ์ที่ ๔	 ข้อนี้ยากหน่อย	 คงต้อง
อธิบายยาวสักนิด
	 จะต้องเข้าใจว่า	สามข้อแรกนั้น	 เป็นความ
สัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับมนุษย์	 หรือคนกับคน	
แต่ในโลกมนุษย์เรานี้	เราไม่ได้อยู่กับมนุษย์ด้วย
กันเท่านั้น	เราต้องอยู่กับความเป็นจริงของชีวิต
ในธรรมชาติด้วย	 หมายความว่า	 โลกมนุษย์นั้น
ต้องตั้งอยู่บนฐานของกฎธรรมชาติ	 หรือความ
เป็นจริงของธรรมชาติอีกช้ันหนึ่ง	 เราจึงมีความ
สัมพันธ์	๒	ด้าน	หรือ	๒	ระดับ	คือ
 ด้านหนึ่ง	 เราอยู ่กับคนด้วยกัน	 คือเพื่อน
มนุษย์ที่เรียกว่าสิ่งแวดล้อมทางสังคม	เรามีความ
สัมพันธ์ที่ดี	เรามีเมตตา	กรุณา	มุทิตา	ช่วยเหลือ
กันดี	ก็อยู่กันด้วยดี	มีความร่มเย็นเป็นสุข
 อีกด้านหนึ่ง	 ลึกลงไป	 ชีวิตของเราอยู่กับ
ความเป็นจริงของกฎธรรมชาติ	อยู่กับความเป็น
จริงของโลกและชีวิต	 แม้แต่ร่างกายของเราน้ีก็
เป็นไปตามเหตุปัจจัยของธรรมชาติ	เป็นไปตาม
กฎธรรมชาติ	ซึ่งไม่ฟังใครทั้งสิ้น	เป็นหน้าที่ของ 
เราเองที่จะต้องรู้เข้าใจมัน	 และปฏิบัติตัวให้ถูก 

ต้องสอดคล้องกับมัน	ด้านนี้แหละที่ส�าคัญ	ซึ่งเรา
จะมองข้ามหรือละเลยไม่ได้
	 เมตตา	กรณุา	มทุติา	น้ัน	มาช่วยในด้านท่ีหน่ึง 
ทีช่วีติของเราไปเกีย่วข้องกบัเพือ่นมนุษย์	แต่ด้าน 
ที่สอง	ชีวิตของเราต้องเกี่ยวข้องกับความเป็นจริง 
ของโลกและชีวิตที่เป็นไปตามกฎธรรมชาติ	 คือ
เป็นไปตามเหตุปัจจัยของมัน	ในด้านนี้คนจะต้อง 
มีปัญญา	รู้จักรับผิดชอบตัวเอง	ที่จะด�าเนินชีวิต
ให้ดีงามถูกต้องด้วยตนเอง	 จะรอให้คนอื่นมา
ช่วยไม่ได้
 ในข้อ ๑ - ๒ - ๓ น้ัน คนช่วยกันด้วยความ
รู้สึกที่ดีงาม แต่ข้อสี่ในความสัมพันธ์กับความ
เป็นจริงของโลกและชีวิตที่ไม่เข้าใครออกใครนั้น 
เราจะต้องปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง โดยใช้ปัญญา 
ทุกคนจึงต้องรู้จักรับผิดชอบตนเอง ไม่ใช่รอการ
ช่วยเหลือพึ่งพา
 ยกตัวอย่าง	พ่อแม่เลี้ยงลูก	ถ้าเอาแต่เมตตา	
กรุณา	มุทิตา	ก็ท�าให้ลูกหมดทุกอย่าง	แต่ลูกไม่ได ้
อยู่กับพ่อแม่หรืออยู่กับมนุษย์ด้วยกันอย่างเดียว	
อีกด้านหนึ่งชีวิตของลูกต้องอยู่กับความเป็นจริง
ของโลกและชีวิต	เขาจะต้องไปมีชีวิตของเขาเอง 
ในโลก	ในสังคม	ซ่ึงเขาจะต้องรับผิดชอบตัวเอง 
ปัญหาก็คือ	 เขารับผิดชอบชีวิตของเขาเองได้ 
หรือไม่
	 ถ้าเราเอาแต่ช่วยเขาด้วยเมตตา	 กรุณา	
มุทิตา	 เขาอาจจะไม่รู้จักท�าอะไรให้เป็นด้วยตัว
เอง	 และรับผิดชอบตัวเองไม่ได้	 คือไม่สามารถ 
พึ่งตนเอง	 ในระยะยาว	 พ่อแม่ไม่ได้อยู่กับเขา
ตลอดไป	เขาจะต้องอยู่กับโลกแห่งความเป็นจริง 
ทีม่นัไม่เข้าใครออกใคร	เขาจะต้องรบัผดิชอบชวีติ 
ของตัวเองให้ได้	ตอนนี้แหละที่ท่านให้ใช้ข้อสี่	คือ 
สามข้อแรกนี่ พ่อแม่จะทําให้ลูก แต่ข้อสี่ พ่อแม ่
จะดู ให้ลูกทํา ข้อสี่นี่แหละคืออุเบกขา
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 อุเบกขา	แปลว่า	คอยดู	หรือดูอยู่ใกล้ๆ	มา
จาก	อุป	แปลว่า	คอย	หรือ	ใกล้ๆ	และ	อิกข	แปล
ว่ามองดู	อุเบกขาจึงแปลว่ามองดูอยู่ใกล้ๆ	หรือ
คอยมองดู	แต่ไม่ใช่ดูเปล่าๆ	ดูให้เขาท�า	คือพ่อแม ่
ต้องใช้ปัญญาพิจารณาว่า	ต่อไปลูกเราจะโต	จะ 
ต้องหัดด�าเนินชีวิตเองให้ได้	 จะต้องรับผิดชอบ
ตัวเองได้	จะต้องท�าอะไรเป็นบ้าง	เมื่อใช้ปัญญา
พิจารณาเห็นแล้ว	ก็มาฝึกให้ลูกท�า	ให้เขาฝึกตัว
เอง	แล้วเราดูอยู่ใกล้ๆ	เป็นที่ปรึกษา	ถ้าเขาท�าไม่ 
ถูก	ท�าไม่ได้ผล	ท�าผิด	จะได้ช่วยแก้ไข	แนะน�า	จน 
เขาท�าเป็น	หรือท�าได้ดีด้วยตนเอง
	 ถ้าเราไม่รีบใช้อุเบกขาเสียแต่บัดนี้	ต่อไปเรา
ไม่ได้อยู่กับเขา	พอเขาโตขึ้น	เขารับผิดชอบตัวเอง 
ไม่เป็น	ท�าไม่เป็น	เขาท�าผิด	เราก็ไม่มีโอกาสไป
แก้ไข	 ไม่มีโอกาสจะช่วยแนะน�า	 เพราะฉะนั้น 
จึงต้องฝึกเขาต้ังแต่บัดนี้	 ตรงนี้แหละ	 อุเบกขา 
จึงมา เพื่อให้เขามีโอกาสพัฒนาตัวเอง ไม่ใช่เอา 
แต่รักแล้วท�าให้เขาหมดทุกอย่าง จนกลายเปน็วา่ 
พ่อแม่ปิดกัน้การพฒันาของลกู หรอืถงึกบัท�าลาย 
ลูกด้วยความรักไม่เป็น อุเบกขานี่มากับปัญญา 
ต้องมีปัญญาจึงจะมีอุเบกขาได้ นี่แหละข้อสี่ 
และที่พูดมานี้เป็นแง่ที่หนึ่ง
“รัก” ต้องมี “รู้” มาเข้าคู่ให้สมดุล
	 ตามทีพ่ดูมานีจ้ะเห็นว่า		สถานการณ์ที	่	๔		กค็อื 
	สถานการณ์ที่มนุษย์สัมพันธ์กับมนุษย์ในกรณีที่
ไปเกี่ยวข้องกับตัวธรรม	การรักษาความสัมพันธ์
กับธรรมนี้	ยังมีอีกอย่างหนึ่ง	เป็นแง่ที่สอง
	 ธรรมคือความเป็นจริงของธรรมชาติ	พูดอีก
ส�านวนหนึ่งว่าหลักการ	หรือกติกาของธรรมชาติ	
คือ	 กฎธรรมชาติ	 ได้แก่	 ความเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัย	ความถูกต้องตามกฎเกณฑ์แห่งความเป็น
เหตุเป็นผล	ความสมเหตุสมผล	หรือความสมควร
ตามเหตุและผล	 รวมทั้งสิ่งที่เรียกว่า	 ความเป็น
ธรรม	หรือความชอบธรรม

	 จากหลักการหรือกฎของธรรมชาตินี้	มนุษย์
เราก็มาบัญญัติระบบในสังคมของตน	 เพื่อให้
มนุษย์ด�ารงอยู่ในความดีงาม	ก็เกิดเป็นหลักการ
หรือกฎในสังคมมนุษย์	 กลายเป็นกฎหมาย	 กฎ
เกณฑ์	กติกา	
	 เมื่อใดความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ไปส่งผล 
กระทบเสียหายต่อธรรม	คือ	ท�าให้เสียหลักการ
แห่งความเป็นจริง	 ความถูกต้องดีงาม	 ความ 
สมตามเหตุผล	ความชอบธรรม	ความเป็นธรรม	
เช่น	ผิดกฎหมาย	หรือกติกาสังคม	เราต้องหยุด
ช่วยเหลือ	 เพื่อให้เขารับผิดชอบต่อธรรม	 น่ีคือ	
อุเบกขา	เพราะฉะนั้น	อุเบกขาจึงเป็นตัวคุมหมด	
ท�าให้สามข้อแรกมีขอบเขต
	 เมตตา	กรุณา	มุทิตา	จะเลยขอบเขตไม่ได้	
เมือ่ช่วยกันไป	ถ้าจะละเมดิหลกัการ	ละเมิดกตกิา	
ละเมิดความเป็นธรรม	 ต้องหยุด	 เราเลยแปล	 
“อุเบกขา”	ว่า	เฉย	หมายความว่า	เฉยต่อคนนั้น	 
ไม่ช่วย	(ในทางที่ผิด)	ในภาษาบาลีท่านอธิบายว่า 
ไม่ขวนขวาย	(ที่จะช่วย)	เหมือนกับบอกว่า	ฉันไม่ 
เอากะคุณละนะ

ความอบอุ่นของครอบครัวในสังคมชนบทไทย
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	 เราช่วยเหลือกันตลอด 
เวลา	 โดยมีเมตตา	 กรุณา 
มุทิตา	 แต่ถ้าจะท�าให้เสีย 
หลกัการ	เสยีความเป็นธรรม 
ฉันต้องหยุด	 ฉันไม่เอากับ
คุณแล้วนะ	 กฎต้องเป็นกฎ 
ตรงนี้เรียกว่าอุเบกขา 
 อเุบกขา	คอืเฉยต่อคนนัน้ 
เพื่ออะไร	เพื่อไม่ละเมิด	เพื่อไม่ก้าวก่ายแทรกแซง
ธรรม	ธรรมจะออกผลอย่างไร	ต้องว่าไปตามนั้น 
ในขณะที่ เมตตา กรุณา มุทิตา เป็นธรรมรักษา 
คน แต่อุเบกขา เป็นธรรมที่รักษาธรรม
	 ที่จริง	 อุเบกขาก็เป็นความสัมพันธ์ระหว่าง
มนุษย์ด้วยกันนั่นแหละ	 แต่ในกรณีนี้	 ความ 
สัมพันธ์นั้นไม่อยู่แค่มนุษย์แล้ว	 แต่มันไปเกี่ยว 
ข้องกับธรรมด้วย	 คือไปเกี่ยวข้องกับหลักการ 
กฎเกณฑ์	กติกา	ทั้งในธรรมชาติ	และที่มาบัญญัติ
กันในสังคมมนุษย์
	 ฉะนั้น	 อะไรที่เป็นเรื่องท่ีเขาสมควรจะช่วย 
ตัวเอง	 ควรรับผิดชอบตามความเป็นจริงของ 
ความเป็นเหตุเป็นผล	เราไม่เข้าไปแทรกแซง	ไม่ใช ่
ช่วยเรื่อยเปื่อย	 ต้องช่วยในขอบเขตของความ 
สมเหตุสมผล	 และช่วยเฉพาะในขอบเขตที่ไม่
ละเมิดธรรม	 ไม่ละเมิดกฎเกณฑ์	 กติกาต่างๆ 
ฉะนั้น	อุเบกขาจึงเป็นตัวคุม	และรักษาดุล	ให้การ
ช่วยเหลือกันไม่เลยขอบเขตจนเสียธรรม
	 ถึงตอนนี้ 	 คงจะประมวลค�าอธิบายของ
พรหมวิหารข้อสุดท้าย	มาสรุปลงเป็นความหมาย
ของอุเบกขาได้ว่า
 สถานการณ์ท่ี ๔ เม่ือเขาสมควรจะต้องรับ 
ผิดชอบการกระท�าของตน (รวมทั้งฝึกหัดความ 
รบัผดิชอบนัน้)	คอืในกรณีทีถ้่าเราเข้าไปช่วยเหลือ 
ด้วยเมตตากต็าม	กรณุากต็าม	มุทติากต็าม	จะเป็น 

การละเมิดก่อความเสียหาย 
ต่อธรรม	ต่อความจรงิ	ความ 
ถูกต้องดีงาม	 ความสมควร 
ตามเหตุผล	 หรือท�าลาย
หลักการ	 กฎ	 กติกาที่ชอบ 
ธรรม	ความสัมพันธ์ระหว่าง 
มนุษย์ในข้อ	๑	-	๒	-	๓	จะ
ต้องถูกหยุดยั้ง	 เราจะต้อง

ตั้งตัว	 หรือวางตนอยู่ในอุเบกขา	 คือ	 หยุดการ
ขวนขวายช่วยเหลือ	 เพื่อให้มีการปฏิบัติไปตาม
ธรรม	ตามหลักการ	หรือตามกติกา	โดยไม่เข้าไป
ก้าวก่ายแทรกแซง
	 ขอยกตัวอย่างเช่น	 เด็กคนหนึ่งไปประสบ
ความส�าเร็จ	ลักขโมยเงินเขามาได้	๕,๐๐๐	บาท	
ดีใจใหญ่	 เราเห็นว่าเด็กนั้นประสบความส�าเร็จ	 
เราจะไปมุทิตา	 ถูกต้องไหม	 ไม่ถูกต้องใช่ไหม	
เพราะว่า	 ถ้าเราไปดีใจ	 ไปส่งเสริม	 ก็ไปกระทบ
กับตัวธรรม	 กลายเป็นการท�าลายหลักการแห่ง
ความถูกต้องดีงาม	 ฉะน้ัน	 ในกรณีน้ี	 เราก็ต้อง
ปฏิบัติไปตามธรรม
	 อีกตวัอย่างหน่ึง	ลองดใูนกรณขีองผูพ้พิากษา 
เช่น	จ�าเลยท�าความผดิจรงิ	ไปฆ่าคนมา	ผูพ้พิากษา 
คิดว่า	 ถ้าเราจะตัดสินให้เขาเข้าคุก	 เขาก็จะม ี
ความทุกข์	 ก็เกิดกรุณา	 สงสาร	 เลยตัดสินให ้
พ้นผิดอย่างน้ีไม่ถูก	เพราะการมีกรุณาในกรณีน้ี 
จะส่งผลกระทบต่อตัวธรรม	ท�าให้เสียหลักความ
จรงิ		ความถกูต้องดีงาม		ท�าลายหลักการ		กฎเกณฑ์ 
กติกาที่รองรับสังคมอยู่
	 ในกรณีที่ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล	ส่งผล 
กระทบเสียหายต่อหลักการแห่งความเป็นธรรม	
ชอบธรรม	 หรือตัวหลักการ	 ตลอดจนกฎเกณฑ์
กติกาท้ังหลายที่จะยึดเหน่ียวให้สังคมมนุษย์อยู่
ได้	เราจะต้องหยุดข้อที่	๑	-	๒	-	๓	ไว้	แล้วย้าย
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ไปข้อที่	๔	คือ	อุเบกขา	เพื่อให้เขารับผิดชอบต่อ
ความเป็นจริง	ต่อตัวธรรม	ต่อหลักการ	กฎเกณฑ์
และกติกานั้นๆ	อันนี้แหละเรียกว่า	อุเบกขา
	 ได้บอกแล้วว่า	 อุเบกขา	 แปลว่าคอยมองดู 
มาจาก	 อุป	 (ใกล้ๆ	 หรือคอย)	 +	 อิกฺข	 (มอง)	
หมายความว่า	 เพื่อไม่เข้าไปก้าวก่ายแทรกแซง
กระบวนการของธรรม	 เราจึงเฉยต่อคนนั้น	 คือ	
ปล่อยหรือเปิดโอกาสให้มีการปฏิบัติต่อเขาไป
ตามธรรม	ตามหลักการ	หรือตามกฎเกณฑ์กติกา	
ใครมีหน้าที่อย่างไรก็ท�าไปตามนั้น	หลักการหรือ
กฎเกณฑ์ว่าอย่างไร	 ก็ท�าไปตามนั้น	 เราก็คอย
มองดู	ถ้ามีอะไรต้องท�าเมื่อไร	ก็ท�า	คือคอยมองดู 
ให้ทุกอย่างด�าเนินไปอย่างถูกต้องตามที่มันควร
จะเป็นหรือตามธรรม	 โดยใช้ปัญญาพิจารณา
ปฏิบัติให้เหมาะ
 อุเบกขานี่ต้องใช้ปัญญา ต่างจากเมตตา 
กรณุา มทุติา ทีใ่ช้ความรูส้กึมาก	คอืรูส้กึเป็นมติร 
รู้สึกเห็นใจสงสาร	 และรู้สึกพลอยดีใจช่วยหนุน	
ส่วนอุเบกขาต้องมีปัญญา	 คือต้องรู้ว่าอะไรถูก
ต้อง	อะไรเป็นธรรม	อะไรเป็นความจริง	แล้วจึง 
เอาความรู้นั้น	 มาปรับความรู้สึกให้ลงตัวพอดี	
การที่ปัญญาความรู ้นั้น	 มาปรับความรู ้สึกให้
ลงตัวพอดีได้	วางตัวถูกต้องเป็นกลางอยู่ในธรรม	
อันนั้นเรียกว่า	อุเบกขา	เป็นอันว่า	เราจะต้องมี
อุเบกขาด้วย	 จึงจะรักษาสังคมนี้ไว้ได้	 มิฉะนั้น	
สังคมนี้ก็จะปั่นป่วน

	 ถ้าเราใช้เมตตา	กรุณา	มุทิตามาก	เราจะมี
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลดี	แต่ถ้าขาดอุเบกขา	
คนจะช่วยเหลือกันระหว่างบุคคลจนกระทั่งเสีย 
หลักการ	 ไม่เหลียวแล	 ไม่ดูหลักการว่า	 จะเสีย 
ความเป็นธรรมในสงัคมไหม	หลกัเกณฑ์	กฎหมาย 
กตกิาไม่เอา	จะช่วยเหลอืกนัระหว่างบคุคลอย่างเดยีว
	 สังคมไทยน้ี	 น่าจะหนักไปทาง	 ๓	 ข้อแรก	
ส่วนข้อ	๔	น่ีขาดมาก	อุเบกขาแทบจะไม่มี	และ
ไม่รู้จักด้วยซ�้า
	 ในสังคมไทย	เมื่อคนไม่รู้จักอุเบกขาตัวจริง	
เวลาพูดถึงอุเบกขา	ก็เข้าใจผิด	นึกว่าเฉยแล้วเป็น 
อุเบกขา	 เวลามีอะไรเกิดขึ้นก็เฉย	แต่กลายเป็น
เฉยไม่รู้เรื่องรู้ราว	เฉยไม่เอาเรื่องเอาราว	และเฉย 
ไม่ได้เรื่องได้ราว	 อย่างน้ีทางพระท่านมีศัพท์ให้ 
ด้วย	เรียกว่า	อัญญาณุเบกขา	แปลว่า	เฉยโง่	ซึ่ง 
เป็นอกุศล	เป็นบาป	คนไทยเราน้ีถ้าไม่ระวังให้ดี 
จะเฉยโง่กันมาก	เฉยทีแ่ท้ต้องเป็นเฉยด้วยปัญญา 
เพราะว่า	อุเบกขาน้ีจะมีได้ต้องอาศัยปัญญา
	 สามข้อต้นน้ัน	หนักด้าน	“ความรูส้กึ”	ในการ 
พัฒนามนุษย์ด้านความรู้สึก	 ที่เรียกเพี้ยนกันไป 
ว่าด้านอารมณ์น้ี	เรามุ่งให้มีเมตตา	กรุณา	มุทิตา	
ซึง่เป็นฝ่ายความรูส้กึ	หรอื	emotion	ทีด่	ีแต่ความ 
รู้สึก	หรือ	emotion	น้ีจะต้องถูกคุมด้วยปัญญา	 
มฉิะน้ัน	emotion	คอืด้านอารมณ์	หรอืด้านความ 
รูส้กึ	อาจจะเลยขอบเขต	ไม่ถกูต้อง	และถ้าเราไม่ม ี
ปัญญาคุม	เมื่อเราช่วยเขาไม่ได้	จิตใจเราจะร้อนรน 
กระวนกระวาย	เป็นทุกข์	แต่พอปัญญาคือ	ด้าน 
ความ	“รู”้	มา	ก็จะสร้างดลุยภาพ	ท�าให้จิตใจสงบ 
จึงต้องเอาความรู้มาคุมความรู้สึก	ฉะน้ัน	พุทธ-
ศาสนาจึงไปจบที่ปัญญา
	 ด้านรู้ต้องคุมด้านรู้สึก	แล้วเมื่อปัญญาด้าน
รู ้พัฒนาไป	 ก็จะพัฒนาด้านความรู ้สึกให้เป็น
กุศลยิ่งขึ้น	เพราะด้านความรู้สึกน้ันมีฝ่ายอกุศล	
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เช่น	โกรธ	เกลียด	ชัง	ริษยา	ระแวง	เห็นแก่ตัว	
เป็นต้น	พอปัญญามา	ก็พัฒนาความรู้สึก	คือพวก	
emotion	 ให้มาเป็น	 emotion	 ที่ดี	 เป็นฝ่าย
เมตตา	 กรุณา	 หรือความรัก	 เป็นต้น	 แต่แม้จะ
เป็นความรู้สึกที่ดีแล้ว	ก็ต้องอยู่ในความควบคุม
ของปัญญา	
	 เป็นอันว่า	สามข้อต้นหนักในด้านความรู้สึก	
คือ	 ความรัก	 ส่วนข้อสี่หนักในด้านปัญญา	 คือ	 
ความรู้ ต้องให้ปัญญาน�าเอาอุเบกขามาคุมความ 
รู้สึกไว้
	 สามข้อแรกคือ	เมตตา	กรุณา	มุทิตา	แทบ
ไม่ต้องใช้ปัญญา	เพียงแต่มีความรู้สึกที่ดีก็พอ	คือ 
เขาอยู่เป็นปกติ	เราก็รู้สึกรัก	เขาทุกข์ร้อน	เราก็ 
รู้สึกสงสาร	เขาได้ดีมีสุข	เราก็รู้สึกยินดีด้วย	แต่ใน 
ข้อสี่นี่	ถ้าไม่มีปัญญาก็ปฏิบัติไม่ได้	เพราะต้องรู้
ว่าอะไรเป็นเหตุเป็นผล	อะไรเป็นความจริง	อะไร 
เป็นความถูกต้อง	อะไรเป็นหลักการ	จึงจะปฏิบัติ
ได้	 ข้อส่ีจึงต้องเน้นปัญญา	 และเป็นตัวที่ส�าคัญ
ที่สุด	 ซึ่งจะสร้างดุลยภาพ	 หรือความพอดีให้ 
เกิดขึ้น
 เมื่อมีความรักโดยไม่ขาดความรู ้ คือ ใช้
เมตตากรุณาโดยมีปัญญามาโยงเข้ากับอุเบกขา 
ก็จะเกิดความสมดุลและความถูกต้องพอดี

เมตตา กรุณาก็มี มุทิตาก็มา พออุเบกขา
บรรจบ ก็ครบสี่พักตร์พระพรหม
	 เป็นอนัว่าข้อที	่๔	คอือเุบกขา	เป็นตวัคมุท้าย 
และคุมทั้งหมด	ส�าหรับรักษาให้โลกนี้อยู่ในธรรม	
อยูใ่นความถกูต้องดงีาม	รกัษาหลกัการของสงัคม 
ท�าให้สังคมอยู ่ในความเป็นธรรม	 แต่ถ้าเรามี 
อุเบกขามากอย่างเดียว	 ก็เอาแต่ตัวใครตัวมัน	
ทุกคนรับผิดชอบต่อหลักการ	คุณท�าถูกต้องตาม
หลักการ	หรือตามกฎหมาย	ฉันไม่ว่า	แต่ถ้าคุณ 
ท�าผิดหลักการและกฎเกณฑ์กติกาเมื่อไร	ฉันจัด 
การทันที	 เวลาอื่นนอกจากนั้น	 ต่างคนต่างอยู่ 
ไม่ช่วยเหลือกัน	 ไม่เอาใจใส่	 ไม่มีน�้าใจต่อกัน	
สังคมนั้นก็ขาดความอบอุ่น	แห้งแล้ง	คนก็เครียด	
ใจไม่สบาย	เป็นโรคจิตกันมาก	ก็เสียดุลอีก
	 เพราะฉะน้ัน	สังคมจึงต้องมีพรหมวิหารให้
ครบ	และให้เหมาะพอดี	ตามที่พระพุทธเจ้าตรัส
ไว้ส�าหรบั	๔	สถานการณ์	ถ้าปฏบิตัใิห้ถกูต้องแล้ว 
สังคมจะมีดุลยภาพ	 เริ่มต้ังแต่ในสังคมเล็กคือ
ครอบครัว	โดยปฏิบัติให้ถูกต้องต่อลูกของตนเอง	
 หนึ่ง	 เมื่อเขาอยู่เป็นปกติ	 เราก็มีเมตตา 
เลี้ยงดูให้เขามีความสุข
 สอง	ถ้าเขาเกิดเรื่องเดือดร้อนเป็นทุกข์	มี
โรคภยัไข้เจ็บ	เป็นต้น	เราก็กรณุาสงสาร	ช่วยเหลอื 
แก้ไขให้หมดปัญหา
 สาม	เมือ่เขาประสบความส�าเรจ็	ท�าสิง่ทีถ่กู
ต้องดงีาม	เราก็มทุติา	พลอยยนิดด้ีวย	ช่วยส่งเสรมิ 
สนับสนุนยิ่งขึ้นไป
 สี	่แต่ในกรณทีีเ่ก่ียวกับความรบัผดิชอบ	จะ 
ต้องพิจารณาใช้อุเบกขา
	 สถานการณ์ที่จะต้องวางอุเบกขาที่ส�าคัญ
มี	๓	กรณี	คือ
 ๑. เมื่อลูกสมควรจะต้องหัดรับผิดชอบตัว 
เอง	 ฝึกท�าอะไรต่ออะไรให้เป็น	 เพราะว่า	 ลูก 
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ของเรานั้น	เขาไม่ได้อยู่ในโลกที่มีแต่พ่อแม่	หรือ
มนษุย์ด้วยกันเท่านัน้	ชีวิตอกีด้านหนึง่	โดยเฉพาะ 
ต่อไปเมื่อเขาโตแล้ว	 เขาต้องไปอยู่ในโลกแห่ง 
ความเป็นจริง	 โลกนั้นมีกฎเกณฑ์กติกา	 ทั้ง 
กฎเกณฑ์ในธรรมชาติ	 และกฎเกณฑ์ในสังคม 
ซึ่งจะต้องเป็นไปตามเหตุผลของเรื่องนั้นๆ	ซึ่งเขา
จะต้องไปอยู่กับความเป็นจริงเหล่านั้น

	 เหมือนอย่างคนสมัยก่อน	ตอนที่เริ่มมีการ
เรียนหนังสือใหม่ๆ	เขาใช้กระดานชนวน	และใช้
ดินสอหิน	พ่อแม่บางคนกลัวลูกจะเจ็บมือเพราะ
ใช้ดินสอหิน	 ก็เลยไม่ให้เรียน	 นี่คือเพราะขาด
อุเบกขา	ลูกก็เลยไม่ได้รับการศึกษา
	 เป็นอันว่าจะต้องยอมให้ลูกเหน็ดเหน่ือย
ยากล�าบากบ้าง		เพือ่ให้เขาหดัท�า		ฝึกท�า		รบัผดิชอบ 
ตัวเอง	 จะได้ท�าอะไรๆ	 เป็น	 และปัญญาจะเป็น
ตัวบอกว่าควรจะให้เขาหัดท�าสิ่งใด	ฝึกในเรื่องใด	
หรือหัดรับผิดชอบอะไร	เพราะฉะนั้น	ข้ออุเบกขา	
จึงต้องมากับปัญญา	 เม่ือปัญญาพิจารณาแล้วก็
ปฏิบัติไปตามปัญญาโดยวางอุเบกขา	 เราเป็นที่
ปรึกษา	ก็คอยดู	ถ้าเขาเพลี่ยงพล�้าเมื่อไร	จะต้อง
ช่วย	 ก็เข้าไปช่วย	 น่ีคือ	 อุเบกขาในสถานการณ ์
ที่	๑	ให้เขาหัดรับผิดชอบตัวเอง	ท�าอะไรต่ออะไร
ให้เป็น
 ๒. เมื่อลูกจะต้องรับผิดชอบการกระท�าของ
เขา	ครอบครัวน้ันเป็นตัวแทนของสังคมใหญ่	ใน
สังคมมนุษย์ต้องมีกฎเกณฑ์	 กติกา	 ซ่ึงทุกคนใน
สังคมน้ันจะต้องรับผิดชอบปฏิบัติตาม
	 ครอบครัวก็เช่นเดียวกัน	 ต้องมีกฎเกณฑ์
กติกาเพื่อให้สมาชิกของครอบครัวอยู ่กันสงบ
เรียบร้อย	มีวินัย	และเป็นการฝึกเด็กให้พร้อมที่
จะไปรับผิดชอบด�าเนินชีวิตในสังคมต่อไป	เพราะ
ฉะน้ัน	 กฎต้องเป็นกฎ	 ถ้าเขาท�าอะไรผิดก็ต้อง
รับผิดชอบต่อการกระท�าของเขา	 ท�าถูกก็ว่าไป
ตามถูก	 ทะเลาะกันก็ต้องมีความยุติธรรม	 น่ีคือ 
มีอุเบกขาเพื่อปฏิบัติให้ถูกต้องตามธรรม
 ๓. เมื่อลูกรับผิดชอบตัวเองได้แล้ว	เขาส�าเร็จ 
การศกึษาแล้ว	มงีานมกีารท�า	มคีรอบครวัของเขา 
แล้ว	ท่านว่า	พ่อแม่ต้องรู้จักวางอุเบกขา	ปล่อยให ้
เขารับผิดชอบชีวิตและครอบครัวของเขาเอง	ไม่
เข้าไปก้าวก่ายแทรกแซงในชีวิตและครอบครัว

	 โลกนี้ไม่ได้ตามใจเราเหมือนอย่างพ่อแม ่
ตามใจลกู	มันไม่ได้เป็นไปตามใจปรารถนา	เพราะ 
ฉะน้ันลูกจะต้องหัดรับผิดชอบตัวเอง	 อะไรที่
สมควรจะท�าให้เป็น	ต้องฝึกท�าไว้	ถ้าพ่อแม่มัวแต ่
เห็นแก่ลูกว่าเรารักเขา	ไม่อยากให้เขาล�าบาก	ไม่
อยากให้เขาเหน็ดเหนื่อย	แล้วไม่ว่าอะไรก็ไปท�า
แทนให้ทั้งหมด	 ลูกก็เลยไม่รู้จักโต	 แล้วก็รับผิด
ชอบตัวเองไม่เป็น
	 พ่อแม่บางคนเลี้ยงลูกไม่เป็น	 โอ๋ลูกเกินไป	
เพราะขาดอุเบกขา	ส่วนพ่อแม่ที่รู้จักอุเบกขานั้น 
เมื่อมาถึงสถานการณ์ที่	๔	คือมีเรื่องอะไรที่ลูกจะ 
ต้องสมควรฝึกไว้	ท�าไว้	หัดให้เป็น	เราต้องให้เขา 
ฝึกท�า	หัดท�า	ต้องยอมให้เขาเหนื่อยบ้าง	ล�าบาก
บ้าง	 แม้แต่หัดเดินก็ยังต้องมีความเหน็ดเหนื่อย
ล�าบากบ้าง	ถ้ากลัวลูกล�าบาก	ไปอุ้มตลอดเวลา
แล้วลูกจะเดินเป็นได้อย่างไร
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ของเขา	โดยวางใจเรียบสงบว่า	เขารับผิดชอบตัว
เองได้แล้ว	ไม่ใช่เอาแต่เมตตากรุณา	รักเขามาก 
ก็เลยเจ้าก้ีเจ้าการเข้าไปจัดการในบ้านของเขา	ใน
ครอบครวัของเขา	เทีย่วจีเ้ทีย่วช้ีอยูเ่รือ่ยว่า	ลกูอยู ่
อย่างนี้นะ	จัดของอย่างนี้นะ	ฯลฯ
	 ถ้าพ่อแม่เข้าไปจัดแจงวุ่นวายมาก	ลูกแทนที่
จะเป็นสขุ	กไ็ม่เป็นสุข	และจะรูสึ้กไม่สบายใจ	อาจ 
จะอึดอัดพูดไม่ออก	บางทีถ้าเขาไม่ขัดแย้งกับพ่อ
แม่	ก็ไปขัดแย้งกับคู่ครองของเขาเอง	ท่านจึงว่า
ถึงเวลาที่จะต้องวางอุเบกขา	 ให้เขารับผิดชอบ 
ตัวเขา	 ครอบครัวของเขาเป็นของเขา	 เราได้แต ่
คอยมองดู	ให้เขาบริหาร	เราเป็นที่ปรึกษา	ถ้าเขา
ต้องการความช่วยเหลือเมื่อไร	ก็เข้าไปช่วยเหลือ	
นี่เรียกว่า	อุเบกขา	
 ถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุล
ในชีวิต และความสมดุลระหว่างความสัมพันธ์
ระหว่างมนุษย์กับความสัมพันธ์กับธรรม
	 โดยเฉพาะเมื่อพ่อแม่อายุมากขึ้น	 ก็จะต้อง
วางใจกับลูกหลานให้ถูกต้องว่า	 ถึงเวลาแล้วที่
เขาจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขาเอง	 เราวางใจ
เป็นอุเบกขา	 เงียบสงบ	 พร้อมจะช่วยเหลือเขา	
แต่เราไม่เข้าไปจุกจิก	วุ่นวาย	เจ้ากี้เจ้าการ
	 ตอนนี้ถึ ง เวลาของพระพรหมที่ จะวาง
อุเบกขา	ถ้าท�าใจได้อย่างนี้	 ใจจะสบายขึ้นเยอะ	
ถ้าเสียหลักนี้	ก็จะไม่เป็นพระพรหมที่สมบูรณ์

สังคมทุกระดับ ต้ังแต่ครอบครัว มักพัฒนา
อย่างเสียดุล เพราะขาดบูรณาการ
	 ในสังคมที่ปฏิบัติธรรมไม่ครบ	จะเกิดความ
เสียดุล	สังคมที่มีเมตตากรุณามาก	จะเป็นสังคม
ที่มีน�้าใจมาก	 คนจะมีน�้าใจช่วยเหลือกันอย่างด	ี
ซึ่งก็เป็นข้อดี	ท�าให้จิตใจคนมีความอบอุ่น	ชุ่มฉ�่า	
ร่มเย็น	มีความสุขสบาย	แต่ผลเสียก็มีได้	คือ	ถ้า
ไม่มีอุเบกขามาคุม	ก็เสียดุล	
 ๑. คนจะชอบหวังพึ่งผู้อื่น	คือ	คนจ�านวนไม่ 
น้อยในสงัคมน้ีท่ีมกิีเลสของปถุุชน		เมือ่หวงัพึง่ผูอ้ืน่ 
ได้ว่าจะมีคนมาช่วย	 ก็จะไม่ดิ้นรนขวนขวาย	 เขา 
ชอบคดิว่า	ถ้าเราล�าบาก	ขาดแคลน	ขดัสน	ก็ไปหา 
ผูใ้หญ่คนโน้น		ไปหาญาติผูน้ี้	หาเพือ่นคนน้ัน	เขาก็ 
ต้องช่วยเรา	ความที่คอยหวังความช่วยเหลือ	จาก 
ผู้อ่ืนอยู่เรื่อย	ก็เลยไม่ด้ินรนขวนขวาย	ก็อ่อนแอ 
เพราะฉะนั้น	 สังคมที่มีน�้าใจ	 มักเสียดุลไปทาง 
อ่อนแอ	คนมกัหวังพึง่ผูอื้น่	ท�าให้เฉือ่ยชา	ไม่กระตือ 
รือร้นขวนขวาย	และอาจจะตกอยูใ่นความประมาท	 
 ๒. ไม่สามารถรกัษาหลกัการได้	เพราะคนจะ 
ช่วยกันจนกระทั่งละเมิดกฎหมายก็เอา	 ลองจะ
ช่วยเสยีอย่าง	กฎหมายกไ็ม่มอง	ความเป็นธรรมก็
ไม่เอาทั้งน้ัน	ช่วยกันอย่างเดียวจนเสียความเป็น 
ธรรม	และเสียหลักการ	
 ส่วนสงัคมทีข่าดสามข้อ		หรอืเพยีงสองข้อแรก 
คือไม่มีเมตตา	 กรุณา	 จะเป็นสังคมที่ไม่มีน�้าใจ	
คนไม่ค่อยช่วยเหลือกัน	 อุเบกขาจะขึ้นมาเด่น	
แต่อาจจะเป็นอุเบกขาแบบไม่มีปัญญาก็ได้	 คือ	
เฉยไม่เอาเรื่อง	ตัวใครตัวมัน	ใครจะเป็นอย่างไร
ก็ช่าง	พอมีปัญญาขึ้นมาหน่อยก็วางกติกาสังคม
ไว้ว่า	แกจะท�าอะไรก็เรื่องของแกนะ	แกท�าไปได้
ตราบเท่าที่ไม่ละเมิดกติกาหรือกฎหมาย	 ถ้าแก
ละเมิดกฎเมื่อไร	ฉันจัดการทันที	แต่ถ้าไม่ละเมิด
ก็ปล่อยแกท�าไป	แต่ฉันไม่ช่วยนะ

เด็กชายผิวด�าเข้าอบรมในโครงการสามเณรทรูปลูกปัญญา
นานาชาติ ที่วัดป่าไทรงาม จ.อุบลฯ เมื่อเดือนกรกฏาคม  ๒๕๖๑
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	 ทีนี้คนที่ไม่มีใครช่วยนี่	เมื่อหวังพึ่งใครไม่ได้	
ตัวใครตัวมัน	ก็ต้องด้ินสุดฤทธ์ิสุดก�าลัง	เพราะถ้า
ไม่ดิ้นก็ไม่รอด	จึงท�าให้เข้มแข็งและก้าวหน้า	และ
เพราะเอากติกา	เอากฎหมาย	หรือหลักการเป็น
ใหญ่	ก็รักษาหลักการและกฎกติกาได้	แต่เมื่อไป
สุดโต่ง	 ก็กลายเป็น	 สังคมที่เอาแต่กฎเข้าว่า ไร้
ชีวิตชีวา ไม่มีน�้าใจ
 สงัคมไทย	นีเ่น้นความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล 
ในข้อเมตตากรณุามาก	กเ็สยีดลุ	ท�าให้อ่อนแอ	แล้ว 
ก็ไม่สามารถรักษาหลักการและความเป็นธรรม	
ส่วนสังคมแบบอเมริกันก็ค่อนข้างขาดในด้าน
เมตตากรุณา	คือขาดน�้าใจ	และหนักในอุเบกขา	
ท�าให้คนด้ินรนแบบตวัใครตวัมนั	จงึท�าให้เข้มแขง็ 
และท�าให้รักษาหลักการกติกาได้	แต่เป็นสังคมที ่
แห้งแล้ง	เครยีด	จติใจมคีวามทกุข์	ขาดความอบอุน่ 
ได้อย่างเสียอย่าง
	 เพราะฉะนั้น	เพื่อให้พอดี	จึงต้องมีครบทั้งส่ี 
ข้อ	 แต่ในระดับสังคมนี่แสนยากเหลือเกินที่จะ
พัฒนามนุษย์ให้มีครบทั้งสี่ข้อ	 มันก็เลยได้เว้าๆ	
แหว่งๆ	ได้หนึ่งบ้าง	ได้สองบ้าง	ได้สามบ้าง	ที่จะ
ครบ	๔	อย่าง	พอดีได้ดุลนั้น	หาได้ยาก
	 พ่อแม่ก็เหมือนกัน	ถ้าพ่อแม่มีเมตตา	กรุณา	
มุทิตามาก	 แต่ไม่รู้จักใช้อุเบกขา	 ก็จะท�าให้เด็ก
เติบโตข้ึนอย่างไม่สมบูรณ์	 ท�าให้เด็กรับผิดชอบ

ตัวเองไม่ได้	 ท�าอะไรไม่เป็น	 ไม่รู ้จักโต	 เพราะ
ฉะน้ันจึงต้องไปโดนอุเบกขาจากที่อ่ืนมาช่วย	ถึง
จะเข้มแข็ง	 เช่นอยู่เมืองไทยน้ีพ่อแม่ท�าให้หมด	
ให้คนใช้ท�าให้หมด	ก็เลยท�าอะไรไม่เป็น	แต่พอส่ง 
ไปอยู่เมืองฝรั่ง	 โดนอุเบกขาของฝรั่งเข้า	 ตอนน้ี 
เข้มแข็ง	 ท�าเป็นทุกอย่าง	 ดังนี้เป็นต้น	 เพราะ
ฉะน้ันสังคมจะต้องได้ดุล	 โดยเฉพาะพ่อแม่น่ี
ส�าคัญที่สุด
 พ่อแม่คนไทยน่ีจะต้องเน้นด้านอุเบกขาให้
มากขึ้น	ว่าท�าอย่างไรจะใช้ปัญญาให้มากขึ้น	ลด
ด้านความรู้สึกลง	และเติมด้านความรู้เข้าไป	แต่
ปัญญาน้ียาก	มันไม่เหมือนความรู้สึก	มันต้องคิด
และพิจารณาว่า	เออ	อะไรที่ลูกของเราควรจะท�า 
ให้เป็น	ควรจะฝึกรับผิดชอบ	คิดแล้วมองเห็นแล้ว 
ก็มาดูให้เขาท�า	ซึ่งจะเป็นการรักลูกระยะยาว	ถ้า 
รกัลกูมากด้วยเมตตา กรณุา มทุติาเกินไป จะกลาย 
เป็นว่ารักลูกระยะสั้น มองการณ์ใกล้ สายตาสั้น 
แล้วจะปิดก้ันการพัฒนาของเด็ก
 เมตตากรุณาสามารถปิดก้ันการพัฒนาของ
เด็กได้	เพราะเมื่อไม่มีอุเบกขาก็ไม่เปิดโอกาสให้
เด็กได้พัฒนา	 ฉะน้ันบางทีเด็กที่ถูกปล่อยถูกทิ้ง 
น่ีแหละ	ถกูอุเบกขาเข้าเตม็ที	่ถ้าไม่เสยีก็เก่งไปเลย 
เขาจะเข้มแข็ง	 จะช่วยตัวเองได้ดี	 แกร่งกล้า	
สามารถเจริญเติบโตงอกงามในสังคม
	 ควรจะยอมรับกันว่าดุลยภาพระหว่างธรรม	
๔	ประการน้ีเสยีไปแล้วในสงัคมไทย	เพราะฉะน้ัน
ตอนน้ีจะต้องเน้นการปฏิบัติคุณธรรมชุดน้ีให้
ครบชุดที่ว่า	ต้องมีทั้งเมตตา	กรุณา	มุทิตา	และ
อุเบกขา	โดยเฉพาะอุเบกขา	เป็นตัวโยงปัญญามา 
รักษาดุลยภาพไว้	 ให้เกิดความสมบูรณ์ในชีวิต
และในสังคม	ต้ังแต่ในครอบครัวเป็นต้นไป
	 พ่อแม่บริหารครอบครัว	 บางท่านก็บริหาร
หน่วยงาน	องค์กร	ตลอดจนประเทศชาติ	แต่โลก

สังคมไทยอยู่รอดได้ด้วยความมีน�้าใจช่วยเหลือกันในยามยาก
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คือสังคมมนุษย์น้ี	 ทุกคนร่วมกันบริหาร	 มนุษย์
ทุกคนผู้บริหารโลกนี้	 จึงต้องเป็นพรหมเป็นผู้มี 
พรหมวิหารให้ครบทั้ง	๔	ประการ
	 ถึงแม้ว่ามนุษย์จะสัมพันธ์กันดี	 คือมีเมตตา
กรุณาและมุทิตาต่อกัน	 แต่ถ้ามนุษย์ไม่รักษา
อุเบกขา	 พากันละเลย	 ละเมิดธรรม	 โลกมนุษย์
นั้นก็จะวิปริตแปรปรวน	ตั้งอยู่ดีไม่ได้
	 ถ ้าทุกคนมีเมตตา	 กรุณา	 มุทิตา	 โดยมี
อุเบกขาก�ากับอยู่	 ก็จะมีน�้าใจช่วยเหลือส่งเสริม
กันด้วยความสัมพันธ์อันดี	 พร้อมทั้งด�ารงรักษา
ความเป็นธรรมในสังคม	 และความเข้มแข็งรับ
ผิดชอบในตัวคนไว้ได้	และก็จะอภิบาลโลก	ด�ารง
รักษาสังคมให้มีสันติสุข	 ตั้งแต่สังคมเล็กในบ้าน	
ไปจนถึงสังคมสากลของมวลมนุษย์
เลี้ยงลูกดี เท่ากับทําหน้าที่ต่อสังคมทั้งหมด
	 พ ่อแม ่ เลี้ยงดู ลูก	 จะต ้องท�า ท้ังอามิส- 
สงเคราะห์ (สงเคราะห์ด้วยสิ่งของ)	และธรรม- 
สงเคราะห์	 	 (สงเคราะห์ด้วยธรรม)	 ให้ครบทั้ง 
สองอย่าง
	 ถ้าพ่อแม่สงเคราะห์ลูกด้วยอามิสส่ิงของ
อย่างเดียว	 ไม่สงเคราะห์ด้วยธรรม	 ไม่ให้ค�า 
แนะน�าสั่งสอน	 ไม่รู้จักอบรม	 เล้ียงดูลูกแต่กาย	 
ไม่เลี้ยงดูจิตใจ	 ต่อไปอาจจะเกิดโทษได้	 เพราะ

อามิสสิ่งของน้ัน	เป็นที่ต้ังของความโลภได้	พอมี
ความโลภแล้ว	ก็จะมีความต้องการขยายออกไป 
อยากได้ไม่สิ้นสุด	 แล้วก็มีความหวงแหน	 ท�าไป
ท�ามาก็กลายเป็นการสงเคราะห์ที่น�ามาซึ่งการ
แก่งแย่งกัน	และเกิดการทะเลาะวิวาทได้	เพราะ
ฉะนั้น	ถ้าพ่อแม่ให้แต่อามิสสงเคราะห์อย่างเดียว	
ไม่ให้ธรรมสงเคราะห์	 อย่างน้อยลูกก็ไม่มีความ
สามัคคีกัน	จึงเกิดโทษได้
	 เพราะฉะน้ัน	พ่อแม่ต้องให้ธรรมสงเคราะห์
ด้วย	ต้องสงเคราะห์ด้วยธรรม	โดยแนะน�าอบรม
สั่งสอนปลูกฝังจริยธรรม	 ศีลธรรม	 ให้คุณธรรม
ความดีงามเจริญงอกงามขึ้นในจิตใจของลูก	 ให้
ลูกมีความซาบซ้ึงในความดีงาม	และทราบซ้ึงถึง
คุณค่าของสิ่งที่ดีงาม	 ให้เป็นการเลี้ยงดูชนิดที่	
เลี้ยงทั้งกาย เลี้ยงทั้งใจ	หรือ	กายก็ให้ ใจก็เลี้ยง 
ไม่ใช่เลี้ยงแต่กาย	ใจไม่เล้ียงด้วย	ถ้าเลี้ยงแต่กาย
ไม่เลี้ยงจิตใจด้วย	ก็จะเกิดผลเสียมากมายต่อชีวิต
ของเด็กเอง	 และต่อสังคม	ฉะน้ันจึงต้องเลี้ยงใจ
ด้วย	ให้ใจเจริญงอกงาม	เป็นใจที่ดีงาม	เป็นคนที่
เจริญสมบูรณ์พร้อมทั้งกายและใจ	จึงจะเรียกว่า 
เป็นการเลี้ยงดูที่ถูกต้อง
	 ด้วยเหตุน้ี	 พระพุทธเจ้าจึงตรัสธรรมไว้
เป็นคู ่กัน	 ให้มีทั้งอามิสสงเคราะห์	 และธรรม
สงเคราะห์	 ถ้าพ่อแม่เลี้ยงลูกถูกต้อง	 โดยให้ทั้ง
อามิสสงเคราะห์	และธรรมสงเคราะห์อย่างนี้แล้ว 
ธรรมสงเคราะห์ก็จะมาจัดอามิสสงเคราะห์ให้
เกิดขึ้น	และพอดีอีกทีหน่ึง	เช่นอย่างลูกๆ	น้ี	ได้
ธรรมสงเคราะห์จากพ่อแม่แล้ว	ลูกๆ	มีธรรมก็ม ี
ความรักใคร่กัน	 มีความสามัคคีปรองดองกัน	
พอได้อามิสจากพ่อแม่	 ก็เอาอามิสวัตถุสิ่งของ
ที่ได้น้ันมาเผื่อแผ่แบ่งปันกัน	 ท�าให้พี่น้องรักกัน	
มีความสามัคคีกันยิ่งขึ้นไปอีก	 แล้วก็อยู่ร่วมกัน
ด้วยความสุข	ไม่ทะเลาะวิวาทกัน	และลูกแต่ละ
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คนนั้นก็มีทุนดีทางจิตใจและทางปัญญา	 ที่จะ
ด�าเนินชีวิตให้เจริญก้าวหน้าเป็นประโยชน์ต่อ
ไปในสังคม
	 ต่อแต่นั้น	จากการที่มีอามิสสงเคราะห์	และ
ธรรมสงเคราะห์ในครอบครัวระหว่างพี่น้อง	 ก็
ขยายออกไปสู่ญาติมิตร	เพื่อนบ้าน	และวงสังคม
ชุมชน	ท�าให้มีการสงเคราะห์กันกว้างขวางออก
ไป	 เพราะการสงเคราะห์ด้วยอามิสวัตถุส่ิงของ	
และการสงเคราะห์ด้วยธรรม	ที่มีดุลยภาพ	เป็น
ไปอย่างสมดุลต่อกัน	 จะไม่ขัดขวางท�าลายกัน	
แต่จะเสริมกันขยายวงกว้างขวางออกไปสู่ความ
ไพบูลย์	 แล้วก็จะท�าให้สังคมร่มเย็นสุขสันต์กัน
โดยทั่ว	การสงเคราะห์ที่เริ่มต้นจากจุดเล็กๆ	ใน
บ้านของเรา	จากการตั้งต้นของพ่อแม่ก็แผ่ขยาย
ไปกว้างขวางทั่วทั้งสังคม
	 ด้วยการด�ารงอยู ่ในฐานะของผู ้ให้ก�าเนิด	
พร้อมท้ังบ�าเพ็ญคุณธรรม	 และปฏิบัติตามหลัก
การที่กล่าวมาทั้งหมดนี้	 คุณพ่อคุณแม่จึงได้ช่ือ
ว่าเป็นปูชนียบุคคลของลูก	 ซึ่งพระพุทธเจ้าทรง
ยกย่องไว้ในต�าแหน่งส�าคัญ	๓	อย่างคือ
	 ๑.	 เป็นพระพรหมของลูก	 โดยเป็นผู ้ให้
ก�าเนิด	ท�าให้ลูกได้ชีวิตนี้มาดูและเป็นอยู่ในโลก	
พร้อมทั้งบ�ารุงเลี้ยงให้เจริญเติบโตทั้งกายและ
ใจ	ด้วยพรหมวิหารธรรม	๔	ประการ	คือ	เมตตา	
กรุณา	มุทิตา	อุเบกขา	และสังคหวัตถุ	๔	อย่าง	
คือ	ทาน	ปิยวาจา	อัตถจริยา	สมานัตตตา
	 ๒.	เป็นบูรพาจารย์ของลูก	โดยเป็นอาจารย์
คนแรก	หรือครูต้น	ผู้อบรมสั่งสอนให้รู้จักวิธีการ
ที่จะมีชีวิตอยู่ในโลกตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน	 เริ่มแต่วิธี
กนิอยู	่หลบันอน	ขับถ่าย	หดัยนื	หดัเดนิ	หดัพดูจา 
ปราศรัย	รู้วิธีสัมพันธ์เก่ียวข้องกับผู้อื่น	น�าลูกเข้า 
สู่สังคมของมนุษย์	ตลอดจนสอนวิธีด�าเนินชีวิตท่ี

ดีงาม	ฝึกฝนความคิดและคุณธรรม	ก่อนอาจารย์
ใดอ่ืน
	 ๓.	 เป็นอาหุไนยบุคคลของลูก	 โดยเป็นดุจ
พระอรหันต์	ที่มีจิตใจบริสุทธิ์สะอาด	ซื่อตรง	ไม่มี
ภัยอันตราย	เข้าใกล้และอยู่ด้วยได้อย่างไว้วางใจ	
และสนิทใจโดยสมบูรณ์	เป็นผู้พร้อมที่จะให้อภัย	
และปลอบขวัญยามมีภัย	 ควรแก่การกราบไหว้
เคารพบูชาของลูกตลอดกาล
	 พ่อแม่เป็นหลักโดยเป็นผู้น�าหรือผู้ปกครอง
สูงสุดและเป็นศูนย์กลางการบริหารในบ้าน 
ครอบครัวเป็นสังคมพื้นฐาน บ้านเป็นโลกเริ่ม
แรกของลูกๆ เมื่อพ่อแม่ท�าหน้าที่สมบูรณ์ดี	และ
ลูกๆ	 ด�าเนินเข้าสู่วิถีชีวิตที่ถูกต้อง	 ครอบครัวมี
ความสุขเจริญงอกงาม	ความดีงามและความสุข
สันติ์ก็แผ่ขยายออกไปในสังคม	 ตามหลักอามิส
สงเคราะห์ และ	ธรรมสงเคราะห์ ดังได้กล่าวมา	
ท�าให้โลกอยู่ดีมีสันติสุข
	 แม้ในทางพระพุทธศาสนาก็เหมือนกัน	การ
ที่ญาติโยมถวายปัจจัย	๔	และไทยธรรมต่างๆ	แก่
พระสงฆ์	ในแง่หน่ึงก็เป็นอามิสสงเคราะห์เหมือน
กัน	แต่เป็นเรื่องของบุญกุศลที่มีความหมายเลย
ต่อไปถึงการบ�ารุงรักษาพระพุทธศาสนา	ในเวลา
เดียวกันนั้น	 พระสงฆ์ก็จะสงเคราะห์ญาติโยม
ด้วยธรรมสงเคราะห	์คือสงเคราะห์ด้วยธรรมเพื่อ
ให้โลกน้ีอยู่ในภาวะที่สมดุล	 หรือให้มีดุลยภาพ
เกิดขึ้น	คือให้มีอามิสและธรรม	๒	อย่างคู่กันไป	
โดยเอาธรรมมาช่วยเสริม	 ตรึง	 และน�าทางแก่
อามิส	 แต่ต้องยอมรับว่าโดยทั่วไป	 ความสมดุล
อย่างนี้หาไม่ค่อยได้	เพราะคนมักท�าไม่ครบถ้วน	
สังคมจึงมีปัญหาอยู่เรื่อย	อย่างน้อยก็รักษาความ
เจริญไว้ไม่ได้	 พอสังคมหนักไปทางอามิสด้าน
เดียวก็เกิดปัญหาทุกที

ที่มา : เรียบเรียงสรุปประเด็นมาจากหนังสือชื่อดังกล่าว ของ เจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 
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อารมณ์ศึกษา
พระธรรมเทศนา

พระอาจารย์ชยสาโร (พระราชพัชรมานิต)

	 ตอนอาตมามาเมืองไทยใหม่ๆ	นั้น	 เป็นคน 
อสีาน	นยิมทกุสิง่ทุกอย่างทีเ่ป็นอสีาน	ข้าวเหนยีว 
อาตมากฉ็นัมากกว่าเพือ่น	ไม่เคยมปัีญหา	แต่พระ 
ฝรั่งองค์อ่ืนๆ	 ถ้าฉันข้าวเหนียวแล้วจะปวดท้อง	
ย่อยไม่ได้	 บางทีท้องผูก	 ๑๐	 วันก็มี	 (ขออภัยท่ี 
เปิดเผย)	ในยุคน้ันเลยกลายเป็นธรรมเนียม	ต้อง
สอนพระที่มาใหม่ให้ฉันน�้าปัสสาวะ	 ถ้าท้องผูก 
ฉันน�้าปัสสาวะช่วยได้มากท่ีสุด	 เป็นความรู้ใหม่	
ลองดูช่วงเช้า	ปัสสาวะทีอ่อกช่วงแรกๆ	อย่าเพิง่ดืม่ 
มันไม่สะอาด	
	 ต่อมาเรือ่งอาหารกไ็ม่มีปัญหา	แต่มามีปัญหา 
เรื่องภาษา	ตอนแรกไม่ได้สนใจภาษาไทยเท่าไหร ่
อยากเรียนภาษาอีสาน	 เพราะสมัยก่อนที่ วัด 
หนองป่าพง	 ถ้านั่งคุยกันเอง	 หรือหลวงพ่อท่าน 
รับแขกทั่วไป	 ก็จะพูดกันแต่ภาษาอีสาน	 จะใช ้
ภาษาไทยเฉพาะเวลามีการแสดงธรรมเป็น 
ทางการ	 อาตมาก็เลยอยากพูดภาษาอีสาน 
เพื่อจะได้	 เข้าใจด้วย	 และที่ส�าคัญ	 อยากจะ 

เป็นสามเณรอุปัฏฐากของหลวงพ่อชา	 ถ้าเรา 
ไม่รู้ภาษาไทยอีสานก็จะไม่มีโอกาส	เลยพยายาม 
เรียน	แต่ยากเพราะไม่มีหนังสือ	ขนาดภาษาไทย 
ยังไม่ค่อยมีหนังสือเลย	นับประสาอะไรกับภาษา 
อีสาน	 สมัยนั้นอาตมาสับสนมากระหว่างการ 
ออกเสียง	 ช	 ช ้าง	 กับ	 ซ	 โซ ่ 	 ฟ ั งมันเป ็น 
ซ	โซ่	ไปหมด	ไม่รู้อันไหนเป็นอันไหน



 มวีนัหนึง่	ขณะทีอ่าตมานัง่อปัุฏฐากหลวงพ่อชา 
อยู่	มีญาติโยมมาจากต่างจังหวัด	หลวงพ่อชาชี้ที ่
อาตมา	“เห็นพระองค์นั้นไหม บ่แม่นพระฝรั่งเด้ 
เป็นพระลาว เด้”	 เช่ือไหมอาตมาภูมิใจถึงท่ีสุด 
ในชีวิตนี้	ที่หลวงพ่อเรียกอาตมาว่าพระลาว	แล้ว 
หลวงพ่อก็ถามให้ดูว่า	“แม่นบ่”	(ใช่ไหม)	อาตมา 
กพ็นมมือตอบ	“โดยค่ะน่อย”	(ใช่ขอรบั)	หลวงพ่อ 
ก็บอก	“เห็นบ่”	(เห็นไหม)	คล่องเลย	ที่นี้พอโยม 
กลับไปแล้ว	 หลวงพ่อก็เอาฟันปลอมออกมาให ้
อาตมาท�าความสะอาด	เป็นงานประจ�าที่อาตมา 
ชอบคือเอาทรายและเอาไม้สีฟันไปแปรงฟัน 
ปลอมของท่าน	 เพราะท่านเคี้ยวหมาก	ฟันก็จะ 
เปื้อนพอท่านเอาฟันปลอมออกมา	 ยื่นให้เราท�า 
ความสะอาด	ท่านกพ็ดูว่า	“อัย๋อ๋าอัย๋อ๋า”...	อาตมา 
ฟังไม่รู้เร่ือง		ฟังไม่เข้าใจเลย		พอท่านใส่ฟันปลอม 
ส�ารองเสร็จก็ต่อว่าอาตมาว่า	 “ใช้งานไม่ได้เลย 
ฟังไม่รู ้เรื่องใช้งานไม่ได้” จากเมื่อสิบกว่านาที 
ที่แล้ว	 ที่อาตมารู ้สึกภูมิใจเหมือนขึ้นสวรรค  ์
ตอนนี้เหมือนตกนรกเลย..เศร้า	
	 เรื่องที่ว่า	 หลวงพ่อชาท่านสอนพระฝรั่งได้
อย่างไร	ในเมื่อเราไม่รู้ภาษาท่าน	การสื่อสารนั้น
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับเนื้อหาค�าพูดเท่าไหร่	แต่มันขึ้นอยู่

กับกิริยาท่าทาง	 ความเชื่อ	 ความไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน	ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง	ในกรณีของ
ครูบาอาจารย์อย่างหลวงพ่อชา	 ท่านก็มีเทคนิค	
มีวิธีของท่าน	เรื่องน้ีก็เป็นตัวอย่างที่ดี	เป็นกรณี
ศึกษาว่า	ท่านก�าลังสอนเราในเรื่องการสรรเสริญ	
นินทา	แต่ท่านไม่ได้สอนเป็นทฤษฎี	ไม่ได้อ้างจาก 
พระไตรปิฎก	 เพราะยังไงเราก็ฟังไม่เข้าใจอยู่ดี	
แต่ท่านก็รู้จักเราดี	 ดูเราออก	ท่านก็พูดในทางที่
ท�าให้เราภาคภูมิใจ	พองตัว	แล้วภายในไม่ก่ีนาที	
ท่านก็พูดในทางตรงกันข้าม	เพ่ือให้เราได้ดูความ
รู้สึกของเรา	 ว่ามันขึ้นมันลงอย่างไร	 น่ีแหละคือ	
อารมณ์	เขาเรียกว่า	อารมณ์ศึกษา
	 การศึกษาธรรม	 โดยเฉพาะในเบื้องต้น	 คือ
การศึกษาอารมณ์	 ท่านต้องการให้เราดูอารมณ์	
ทุกข์เกิดเพราะตัณหา	 อันนี้คือทฤษฎี	 แต่ใน
ภาคปฏิบัติ	เราจะซึ้งในข้อน้ีได้อย่างไร	เราก็ต้อง 
เห็นตัณหาในขณะที่มันก�าลังก่อให้เกิดทุกข์	และ 
ในเมือ่คนเราไม่ชอบเหน็ตณัหาของตวัเอง	หนัหลงั 
ให้กิเลสตัวเองบ้าง	 ไม่ยอมรับกิเลสว่าเป็นกิเลส 
บ้าง	 เข้าข้างตัวเองในหลายรูปแบบ	หน้าท่ีของ
ครูบาอาจารย์ก็คือ สร้างสิ่งแวดล้อม สร้าง
สถานการณ์ให้เราไม่มีทางเลือก ให้เราต้อง
เผชิญหน้ากับทุกข์ จนกระทั่งเห็นเหตุให้เกิด
ทุกข์ในเวลานั้น สิ่งนี้คือภาคปฏิบัติ
	 โดยสัญชาตญาณแล้ว	 คนเราจะชอบท�าสิ่ง
ที่ชอบ	ไม่ชอบท�าสิ่งท่ีไม่ชอบ	เราก็ควรจะดูในใจ
ตัวเองในข้อน้ีเหมือนกันว่า	ค�าว่า	“ชอบ”	ค�าว่า	
“ไม่ชอบ”	มีน�้าหนักมากน้อยแค่ไหน	โดยเฉพาะ
ในการตัดสินว่า	 จะท�าหรือไม่ท�าอะไร	 พูดหรือ 
ไม่พูด	 ชอบหรือไม่ชอบ	ทุกคนต้องมีกันอยู่แล้ว
แน่นอน	แต่ความชอบและความไม่ชอบ	จะมีพลัง
ผลักดันการกระท�าของเรามากน้อยแค่ไหน	 มัน
เป็นสิ่งที่ไม่แน่นอน	ผู้ที่มุ่งมั่นต่อการปฏิบัติธรรม
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จะต้องพยายามรู้เท่าทัน	คือการปฏิบัติไม่ใช่การ
ห้าม	เช่น	ห้ามไม่ให้คิดไม่ดี	ถ้าพยายามห้ามไม่ให ้
คิดในสิ่งที่ไม่ดีจะเครียด	 บางทีประสาทไปเลย	
หรือไม่อย่างนั้นก็จะเก็บกด	 จนกระทั่งเชื่อว่า 
ไม่มีกิเลส
	 บางคนก็หลอกตัวเองได้เก่งมากเหมือนกัน 
“ไม่มีหรอกกิเลสตัวนี้ไม่มี”	อ้าว	!	ท�าไมถึงจะไม่มี 
“เพราะเราเป็นคนดี”	เราไม่มีความไม่ดีอย่างนั้น 
อยู่ในตัวเรา	 ถ้าเราสร้างภาพพจน์	 ภาพลักษณ์
อะไรเหล่านัน้ขึน้มา	แล้วพยายามจะปกป้อง	เชิดช ู
ภาพลักษณ์นั้น	 เราจะเชื่อว่าเรากับภาพลักษณ์
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน	และเมื่อคนอื่นเขาเห็นถึง 
ความแตกต่างระหว่างตัวเรากับภาพลักษณ์	พอ 
เขาพูดอะไรขึ้นมา	เราก็จะน้อยใจ	โกรธ	ท�าไมถึง 
มองเราอย่างนั้น	
	 ทีนี้ให้มาดูอารมณ์ว่า สักแต่ว่า อารมณ์  
อารมณ์ คืออะไร ?	อารมณ์	คือสิ่งที่	เกิด	-	ดับ 
อยู่ในจิตใจ	ที่จริงค�าว่า	 “อารมณ์”	 เดิมมาจาก 
ภาษาบาลีว่า อารมฺมณ	(อา	-	รัม	-	มะ	-	ณะ)	ค�านี ้
มีความหมายกว้าง	หมายถึง	รูป	เสียง	กลิ่น	รส	
สัมผัส	 และธรรมารมณ์	 ในขณะที่ภาคปฏิบัติ 
ค�าว่าอารมณ์	 เรามักจะหมายถึงธรรมารมณ ์
หมายถึงสิ่งที่เกิด	-	ดับอยู่ในจิตใจ	ตราบใดที่เรา 
ยังเช่ือว่าอารมณ์คือเรา	 หรือของเรา	 เราไม่เห็น
ธรรม	แล้วเราจะตกเป็นเหยื่อของอารมณ์	ที่จริง 
ในเรือ่งของภาษาจะแปลกตรงนี	้ค�าว่า	“เหยือ่ของ 
อารมณ์” และค�าว่า	“เจ้าอารมณ์”		มันน่าจะมี 
ความหมายตรงกันข้าม	 แต่ที่จริงแล้วมันเป็น 
อนัเดียวกัน		ใครเป็นคนเจ้าอารมณ์  กแ็ปลว่าเขา 
เป็นเหย่ือของอารมณ์ อารมณ์อะไรเกิดขึ้นใน 
จิตใจก็จมอยู่ในอารมณ์นั้น	หลงอยู่กับอารมณ์นั้น
ทันที	 ลักษณะการจมไปในการหลงที่เห็นได้ชัด 
ก็คือ	ความรู้สึกว่าเรา	ว่าของเรา	อยู่ตรงนั้น

	 อย่างเช่นถ้าใครชมการแต่งตัว	 ชมหน้าตา	
ชมความสามารถ	ชมความฉลาด	อาการพองตัว	
ความดีอกดีใจก็จะเกิดขึ้น	เพราะอะไร	เพราะใน 
ขณะน้ันเรารู้สึกว่าเขาชมเรา	เราถือว่าเรามี “ตัว 
เรา” เป็นเจ้าของความงาม เจ้าของความเก่ง 
เจ ้าของความสามารถ ตัวเราตรงนี้แหละท่ี 
เรียกว่า “อวิชชา”	คือการไม่เห็นความจริงของ 
ชีวิตในโลกเห็นว่าเป็นเราเป็นของเราหมด	ค�าว่า 
“เรา”	“ของเรา”	 เป็นสิ่งที่เราใส่เข้าไป	มันเกิด
จากการปรุงแต่ง	เป็นส่วนเกิน
 แม้แต่ผู้ปฏิบัติธรรมถึงขั้นสูงเป็นพระอริยเจ้า 
ท่านกย็งัใช้ค�าว่า	เรา	ของเรา	โดยรูเ้ท่าทนั	ไม่ใช่ว่า 
ท่านไม่ใช้เสียเลย	แต่ท่านรู้ว่า	“สักแต่ว่า”	สมมติ
เฉยๆ	เช่น	อันนี้คือย่ามของเรา	ย่ามของเราก็เป็น 
การสมมติ	แต่ที่จริงแล้ว	ดิน	น�้า	ลม	ไฟ	รูป	เวทนา	
สัญญา	สังขาร	วิญญาณ	จะเป็นเจ้าของอะไรได้	?	
ดังนั้น	เราต้องพยายามกลับมาดูความจริง	ดูของ 
จริง	ดูอารมณ์
	 เรามองอารมณ์ได้สองแง่	 คือ	 เนื้อหาของ
อารมณ์		เช่น	อารมณ์ชอบ	กับอีกแง่หน่ึง	ทีม่องเป็น 
กระบวนการของอารมณ์	เช่น	เมื่อกี้นี้ความรู้สึก 
ว่าชอบยังไม่มี	 แต่พอมีการกระตุ้น	 เช่น	 เห็น
อะไรสักอย่าง	 ได้ยินอะไรสักอย่าง	 กินอะไรสัก
อย่าง	 ความรู้สึกว่าชอบนั้นเกิดขึ้น	 และต่อมา

อารมณ์ เป็นเรื่องต้องเรียนรู้และเท่าทัน
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ไม่นานความรู้สึกว่าชอบก็หายไป	 ทีนี้ส�าหรับผู้
ที่ไม่ปฏิบัติจะเน้นที่แง่แรก	จิตใจจะขึ้นอยู่กับตัว
อารมณ์ชอบหรือไม่ชอบ
	 แต่พอเราปฏบิตัธิรรมอย่างสม�า่เสมอ	มมุมอง 
จะเปลี่ยน	เนื้อหาของอารมณ์ยังคงมีอยู่	แต่จะมี 
ความส�าคัญ	มีน�้าหนักในจิตใจรองลงมา	จากการ
ที่เราเห็นว่ามันเกิดและมันดับ	 เมื่อสักครู่นี้ไม่มี
แล้ว	ดับแล้ว	จึงเกิดมี	แล้วไม่นานก็ไม่มีอีก	ถ้าเรา 
มีสติก่อนและหลัง เราจะเห็นว่า มันก็แค่นั้นล่ะ 
เป็นแค่ของเกิด	-	ดับ	ชอบก็มี	แต่ชอบก็ช่างมัน	 
ถ้าเราไม่เห็นอารมณ์เกิด	อารมณ์ดับ	ไม่เห็นความ 
รูส้กึก่อน	-	หลงัอารมณ์ชอบหรอืไม่ชอบนัน้	ดังนัน้ 
ก็จะเป็นปัญหา	
	 อารมณ์	 “ชอบ”	 จึงเป็นเรื่องส�าคัญมาก 
จนกระทั่งหลายคนถือว่าความเป็นอิสระในชีวิต 
นี้	 ขึ้นอยู่กับความสามารถในการท�าในสิ่งที่ชอบ 
ถ้าเจอสิ่งที่ไม่ชอบ	 ไม่สามารถพ้นไปจากสิ่งที ่
ไม่ชอบ	จะรูส้กึคบัข้องใจ		รูส้กึอดึอดัใจ		รูส้กึโกรธ 
รู้สึกเศร้า	 หลายอารมณ์เกิดขึ้น	 เพียงเพราะว่า
ต้องอยู่กับสิ่งที่ไม่ชอบ
	 นีก่เ็รียกว่าตกเป็นเหยือ่ของอารมณ์		ท�าไมมนั 
จึงเป็นปัญหา	เหตุผลง่ายๆ	ก็คือบางส่ิงบางอย่าง 

เราเจอแล้วรู้สึกชอบ	 แต่ในระยะยาว	 กลับไม่ดี 
กับเรา	 ท�าให้เกิดปัญหา	 อาจจะได้ความรู ้สึก 
สุขเวทนาในระยะเวลาสั้นๆ	 แต่น�าไปสู ่ปัญหา	 
ทั้งในจิตใจของเรา	 และความสัมพันธ์กับคนรอบ 
ข้าง	 แม้แต่เรื่องการเวียนว่ายตายเกิดก็ตาม 
เพราะเราท�าตามความรู้สึกว่าชอบ	โดยถือว่าพอ 
รูส้กึชอบกเ็หมอืนเป็นค�าสัง่	ชอบแล้วต้องท�า	และ 
พอรู้สึกไม่ชอบก็ต้องพยายามไม่เอา	 ไม่เข้าใกล้	
เอาออกไป	ถือว่าเราเป็นเรา	 เพราะเราสามารถ
ป้องกันชีวิตให้ไม่ต้องยุ่งกับสิ่งที่เราไม่ชอบได้
	 ถ้าเราเข้าใจในเรื่องของอารมณ์	จะเข้าใจว่า	
ความกระสับกระส่าย	วุ่นวาย	ความดิ้นรนที่จะได้ 
ร�่ารวย	 ความอยากได้เงินทองมากเกินความ
จ�าเป็น	 ลึกๆ	 เป็นเพราะเราอยากจะมีเครื่องรับ
ประกันว่า	ในชีวิตนี้เราสามารถได้ในสิ่งท่ีชอบ	ได้
ทุกสิ่งทุกอย่าง	และเราไม่ต้องเจอกับสิ่งที่ไม่ชอบ	
	 ดังน้ัน	เม่ืออาการตอนที่ได้ในสิ่งที่ชอบ	และ 
อาการตอนที่ไม่ต้องได้ในสิ่งที่ไม่ชอบ	 เป็นเร่ือง 
ใหญ่ในชีวิต	 ท�าให้เราต้องแสวงหาวิถีชีวิต	 ต้อง 
แสวงหาสิ่งที่ท�าให้เราสบายใจได้ว่า	คงจะไม่เจอ 
กับสิ่งที่ไม่ชอบได้ง่าย	ปลอดภัย	สบายใจ	และถ้า 
เจอสิ่งที่ชอบ	เราคงจะได้ทุกสิ่งทุกอย่าง	อย่างน้ี
คือความสบายใจของคนที่หลงอยู่กับความรู้สึก
ว่าชอบหรือไม่ชอบ
	 ถ้าเราดูจิตใจที่เป็นปกติของเรา	มันเกิดชอบ 
ขึ้นมา	แล้วก็หายไป	มันก็เหมือนเดิม	มันก็แค่น้ัน 
แหละ	 เหมือนการจาม	 คือมันเกิดแล้วก็ดับไป
เป็นแค่อารมณ์	ถ้าเราได้อารมณ์ชอบใจ	สามารถ 
ท�าหรือพูดอะไรหลายอย่างที่ท�าให้รู้สึกชอบใจ 
บ่อยๆ		สิง่นีจ้ะท�าให้ชวีติเรามคีณุภาพไหม	?	ท�าให้เรา 
รู้สกึว่าจติใจเราสงูขึน้หรือดีข้ึนไหม	?	ถ้าเราสามารถ 
ป้องกันไม่ให้พบกับสิ่งที่ไม่ชอบหรือบุคคลที่ไม ่
ชอบได้	รู้สึกว่าชีวิตเรามีคุณภาพสูงขึ้นไหม	?	
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	 อาตมาว่าถ้าเรามองดูแล้ว	จะต้องยอมรับว่า 
มันท�าให้เราอ่อนแอ	ท�าให้ชีวิตเราคับแคบ	อย่าง
การเรียน	การศึกษา	การท�างาน	ถ้าหากว่าเรามี
หลักว่าจะท�าเฉพาะในสิ่งท่ีชอบ	ท�าในสิ่งที่ท�าให้
เรามีความสุข	สิ่งใดไม่ชอบเราจะไม่ท�า		จะท�าให้
ชีวิตเราคับแคบลง	จริงไหม	
	 หลายสิ่งที่ดีจะว่าไปแล้วทุกส่ิงทุกอย่างที่มัน 
ดจีรงิ	จะต้องผ่านความล�าบากก่อน	จงึจะได้ความ 
สุข	สิ่งใดที่ได้มาง่ายๆ	รู้สึกว่าได้มาแล้วมันก็แค่
นัน้แหละ	ไม่ค่อยมีความภาคภูมใิจ	ไม่มคีวามรูสึ้ก 
ว่าเราได้ก�าไรชีวิตเพราะการแสวงหาส่ิงนี้	เพราะ
ไม่มีการฝึก
	 ทางพระพุทธศาสนาถือว่าชีวิตของเราจะ
อุดมสมบูรณ์เจริญงอกงามด้วยการฝึกตน	 ด้วย
การชนะใจตัวเอง	 อย่างที่พระพุทธองค์ตรัสว่า	
“นกัรบในสนามรบฆ่าศตัรเูป็นพนั กไ็ม่ดเีท่าผูท้ี ่
สามารถชนะกิเลสทีอ่ยูใ่นใจ อวชิชาทีอ่ยูใ่นใจ” 
ไม่มีปาปมิตร	ไม่มีศัตรูที่น่ากลัวเท่ากับจิตที่ขาด 
การฝึกอบรม	 และไม่มีเพื่อนที่ไว ้ใจได้	 ไม่มี
กัลยาณมิตรที่ดียิ่งกว่าจิตใจของตนท่ีฝึกไว้ดีแล้ว	
	 เรื่องกัลยาณมิตร	ปาปมิตร	ที่เป็นตัวบุคคล
ก็ส�าคัญมากอยู่แล้ว	 แต่ที่ส�าคัญที่สุดคือภายใน

จิตใจของเรา	 เราต้องเป็นกัลยาณมิตรกับตัวเอง 
อย่าเป็นปาปมิตรกับตัวเอง	ที่วัดหนองป่าพงหรือ
ที่ไหนที่มีการฝึกอบรม	 ก็ต้องมีการทวนกระแส	
ต้องท�าในสิ่งที่ท�าได้ยาก	ถ้าเราท�าเฉพาะสิ่งที่เรา
รู้ได้ว่าท�าได้ไม่ยากแล้ว	เราจะท�าไปท�าไม	ซ�้าซาก	
เราควรจะไม่สันโดษในคุณธรรมต่างๆ	
	 มาตรฐานชีวิตของชาวพุทธในปัจจุบันนี ้
ต�่ามาก	 เอาแค่ว่าไม่เบียดเบียนใครก็ถือว่าผ่าน	
แต่อาตมาว่า	เราควรจะตั้งเป้าหมายให้สูงกว่านั้น 
ในเมือ่เราได้เกิดเป็นมนุษย์		ในประเทศอนัสมควร	 
ในตระกูลที่นับถือพระพุทธศาสนา	 มีโอกาส
ศึกษา	มีโอกาสปฏิบัติธรรม	ควรจะให้มันสูงเท่า
ที่จะสูงได้	 ทุกอย่างจะเริ่มต้นจากการพยายาม
ดูความจริงของชี วิต	 ไม ่ ใช ่ขึ้นอยู ่ กับความ 
เชื่อหรือศรัทธาแบบงมงายตาบอด
	 ให้เราดูความจริงของชีวิตอย่างที่ท่านสอน
ว่า	ถ้ายึดมั่นถือมั่น	 ว่าเป็นเรา	 เป็นของเรามาก	
จะทุกข์มาก	ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา	เป็นของเรา 
น้อย	 จะทุกข์น้อย	 ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา 
เป็นของเราเลย	จะไม่ทุกข์เลย	มันจริงหรือเปล่า	
ไม่ใช่ว่าหลักความเชื่อจะต้องเป็นธรรมะ	 หรือที่
เรียกว่า	เอหิปัสสิกธรรม	ท้าพิสูจน์ให้เราเข้าไป
ดูจากประสบการณ์
	 อาการยึดมั่นถือมั่นว่า	“เรา”	ว่า	“ของเรา”	
มันเป็นอย่างไร	ลองหาตัวอย่างในชีวิตของเราดู
ว่าที่มันรุนแรงมาก		เราเคยเป็นทุกข์ไหม	?	แล้วที ่
เราปล่อยให้เบาลง	 มันจะผ่อนคลายความทุกข์
ได้บ้างไหม	?	ศรัทธาของเราจะเข้มแข็ง	แรงกล้า	
เพราะการดู	การเรียนรู	้
	 พระพุทธเจ้าตรัสว่า	“ทุกสิ่งทุกอย่างที่มีใน 
ธรรมชาติ	เกิดขึ้นแล้วดับไป	เรียกว่า	‘ไม่เที่ยง’	
สิ่งท่ีไม่เที่ยง	 ให้ความสุขท่ีเที่ยงแท้ถาวรกับเรา
ไม่ได้”	



	 ไม่ได้ประณามว่าความสุขทางโลกไม่ดี	หรือ
เป็นบาปเป็นกรรมไปเสียหมด	ไม่ได้มองในแง่ร้าย 
ไม่ได้ปฏิเสธความสุขสามัญของผู ้ครองเรือน
แต่พระพุทธองค์ทรงเตือนสติ	 สังเกตไหมว่า 
ได้เท่าไหร่ก็ไม่พอ	อันนี้ก็ไม่ใช่สิ่งที่ต้องเชื่อเหมือน 
กนั	เป็นสมมติฐาน	เราเคยได้อะไรไหม	ทีพ่อได้แล้ว 
เรารู้สึกว่าได้ความสุข	อย่างนี้เรียกว่าจบ	ชีวิตนี้ไม ่
ต้องไปแสวงหาอีกแล้ว	 ได้แล้วมั่นคง	หนักแน่น 
ไว้ใจได้ตลอดชีวิต	มันไม่มีใช่ไหม
	 แม้แต่ความสขุทีเ่ราว่าสุดๆ	แล้ว	ไม่นานกเ็ริม่ 
จะอ่อนลง	 เราเริ่มจะคุ้นเคย	 เริ่มจะชินชา	 ก็คือ 
ความสุขนี้ยังมีอยู่แต่ไม่เหมือนเดิม	 ดังนั้นพระ 
พทุธองค์ตรสัว่า	“ทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิตไม่เหมอืน 
เดิม”	นี่คือหลักทุกขังในไตรลักษณ์	ไม่มีอะไรที ่
เหมือนเดิม	ความสุขก็ไม่เหมือนเดิม	ความทุกข ์
ก็ไม่เหมือนเดิมเหมือนกัน	 ไม่มีอะไรที่รักษา 
สภาพใดสภาพหนึ่งไว้ได้นาน	เพราะทุกอย่างอยู ่
ในกระแสของความเปลี่ยนแปลง	 กระแสของ
อนิจจัง
	 ในเม่ือเราได้ความสุขแล้ว	เราก็ได้ความทุกข ์
ไปด้วย	 ลึกๆ	 เราก็รู ้ว่าวันใดวันหนึ่งความสุขนี ้
ต้องหายจากเราไป	 แล้วเราก็รู ้สึกว่าถึงจะได้
ความสุขอย่างที่เราเคยฝันมานานแล้ว	 ได้สิ่งที ่
อยากได้มากที่สุดในโลก	แต่ถามว่าจบการแสวง 
หาความสุขในชีวิตเราได้ไหม	ไม่เลย	ดังนั้น	ทุกสิ่ง 
ทุกอย่างมีข้อบกพร่องฝังอยู่ในตัวของมัน	 ไม่มี
อะไรที่อุดมสมบูรณ์อยู่ในตัวของมัน
	 อันนี้เราจะเข้าใจความหมายของประโยค
เหล่านีไ้ด้	ให้เราดจิูตตัวเอง	ดูความเกดิขึน้	-	ดับไป 
ถ้าเราจะดูแต่ตัวของมัน	ตัวสุข	ตัวทุกข์	ตัวชอบ	
ตัวไม่ชอบ	เฉยๆ	เราจะไม่เห็น	แต่ถ้าเราฝึกสติจน 
กระทั่งเห็นก่อนที่จะเกิดอารมณ์	เห็นการเกิดขึ้น 
ของอารมณ์	การตั้งอยู่ของอารมณ์	การดับไปของ 

อารมณ์	 และหลังจากอารมณ์หายไปแล้ว	 เห็น 
ตลอดสายของมัน	
	 ตลอดกระบวนการของมัน	 ความรู ้สึกจะ
เปลี่ยนไปเอง	สัมมาทิฏฐิจะเกิดขึ้น	จะรู้ว่ามันก็
โอเคอยู่มันก็แค่น้ัน	เอาก็ได้	ไม่เอาก็ได้	แต่เราก็
จะสังเกตว่าอารมณ์บางอย่างท�าให้ชีวิตเราดีขึ้น 
อารมณ์บางอย่างท�าให้คุณภาพจิต	คุณภาพชีวิต
เลวลง	 เราก็ส่งเสริมส่วนที่ดี	 และเราก็ป้องกัน
ส่วนที่ไม่ดีโดยที่ไม่จ�าเป็นต้องถือว่าเป็นเรา	 ว่า
ของเรา	
	 อาตมาเปรียบเทียบเหมือนเราปลูกสวน
ดอกไม้หลังบ้าน	ก่อนที่จะได้ดอกไม้ที่ดูสวยงาม
ก็ต้องใช้ความเพียร	 ต้องใช้เวลามาก	 แต่เมื่อได้ 
มาแล้ว	ใครมาเยี่ยมบ้านก็พาชมดอกไม้หลังบ้าน	
“โอ้...มนัสวยงามมาก”	เพือ่นๆ	ก็ชืน่ชม	ความรูส้กึ 
ของเราเป็นอย่างไร	 เมื่อเพื่อนช่ืนชมดอกไม้ 
หลังบ้านที่เราปลูกเอง	 เราก็มีความภาคภูมิใจ 
มีความสุข	แต่ความรู้สึกว่าเรา	ว่าของเรา	ไม่ค่อย 
เกิดเท่าไหร่	เพราะมันไม่ใช่ตัวเรา	มันเป็นดอกไม้
ที่เราปลูก	ถ้าจับความรู้สึกอย่างนี้ว่า	เป็นตัวอย่าง
ของความรู้สึกที่เกิดจากการปฏิบัติ	 เมื่อคุณงาม
ความดีเริ่มปรากฏ	 เรามีความก้าวหน้าในธรรม	
เริ่มจะมีคนศรัทธา	 ชื่นชม	 หรือแม้แต่ในความ
สามารถทั่วไปก็สังเกตได้
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	 ถ้าเรามองอย่างนี้	 เหมือนดอกไม้ที่เราปลูก
หลังบ้าน	 ปลูกแล้วถ้ามันดีก็ดี	 ก็ไม่ต้องถ่อมตัว
มาก	มันเป็นสิ่งที่เราปลูกไว้	แล้วดอกสวยงามได้
อย่างนี้เพราะอะไร	 เพราะว่าพันธุ์มันดี	 ดินมันดี	
ปุ๋ยมันดี	ดินฟ้าอากาศมันดี	ไม่ใช่ดีเพราะเราคน
เดียว	 เม่ือเราดูความดีในชีวิตของเราทั่วไปว่า	
ท�าไมเราเก่ง	 เราฉลาด	 เรางาม	 เราอะไรก็แล้ว 
แต่	 ไม่ใช่เพราะเราคนเดียว	 ถ้าหน้าตาดีก็ต้อง 
ขอบคุณพ่อแม่	 หน้าตาดีก็เพราะเราเคยท�าคุณ
งามความดีในชาติก่อนเป็นผลบุญด้วย	หรือว่ามี
ความฉลาดก็ต้องขอบคุณครูบาอาจารย์ของเรา 
ด้วย	 ครูที่โรงเรียนของเราด้วย	 รวมทั้งขอบคุณ 
ผู้มีพระคุณทั้งหลาย	 เราไม่เคยเก่ง	 เราไม่เคยด ี
ไม่มีอะไรสักอย่างท่ีดีได้เพราะเราคนเดียว	ดังนั้น 
ยิ่งดูความจริงของชีวิต	ยิ่งดูอารมณ์	ยิ่งดูชีวิตของ 
เราในทุกแง่ทุกมุม	 จะเห็นคุณธรรมปรากฏชัด 
	 เบื้องต้นอย่าไปหวังเรื่องฌาน	 เรื่องญาณ 
อะไรสูงๆ	แต่ที่น่าจะเกิดขึ้น	คือ	๑.	ความละอาย 
ต่อบาป	 ๒.	 ความเกรงกลัวต ่อบาป	 นี่ เป ็น
สัญลักษณ์ของผู ้ที่ เริ่มเข ้าใจ	 ข ้อที่ 	 ๓.	 คือ

ความกตัญญู	 เราจะซาบซึ้งในบุญคุณของผู้ม ี
พระคุณทั้งหลายมากขึ้น	 แต่ก่อนเพราะหลง 
อารมณ์	คิดว่าเป็นของเราทั้งหมดทุกสิ่งทุกอย่าง 
ของดีก็ของเรา	ของร้ายก็ของเรา	วิธีมองอย่างน้ี	 
เราใช้กับสิ่งที่ไม่ดีอยู่ในตัวเราเหมือนกัน	ถ้าหลัง 
บา้นเรามีวัชพืช	หรือมขีองมีพษิมภีัย	เรากย็อมรับ 
ว่าไม่ดี	 และก็เป็นหน้าที่ของเราที่จะต้องจัดการ	
แต่ไม่ใช่เรา	ไม่ใช่ของเราโดยตรง	มันเป็นสิ่งที่ไม่
ดีที่เราปล่อยให้เกิดขึ้นอยู่หลังบ้านเรา	 สิ่งที่เรา
ยอมรับว่าไม่ดี	ต้องจัดการ
	 แต่ไม่ใช่ว่าตัวเราไม่ดี	เพราะสิ่งที่มี	เช่น	เห็ด
เบื่อ	วัชพืช	หรือมีอะไรไม่ดีเกิดขึ้นที่หลังบ้านของ 
เรา	อยากให้เรามองกุศลธรรม	อกุศลธรรม	สิ่งที่
น่าชม	สิง่ทีน่่าต�าหนิ	ทีอ่ยูใ่นตวัเรา	อย่าไปเป็นเจ้า 
ของมัน	สิ่งเหล่าน้ีเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา	
ด้วยความประมาท	ด้วยความรูไ้ม่เท่าทนั	ด้วยเหตุ 
ปัจจัยหลายอย่าง	 ส่วนที่ดีก็เกิดขึ้นเพราะมีผู้มี
พระคณุ	ผูห้วังดต่ีอเรา	ผูร้กัเรา	ให้ก�าลงัใจ	ให้ความ 
รู้เรา	เรามีโอกาสแล้วจึงได้สิ่งเหล่าน้ีมา
	 เรื่องสรรเสริญ	นินทา	อยู่ที่ไหนมันต้องมีแน	่	
พระพุทธองค์ก็ตรัสไว้ว่า	 ผู้พูดมากถูกเขานินทา 
ผู ้พูดน้อยก็ถูกนินทา	 ผู ้ไม ่พูดเลยก็ยังถูกเขา 
นินทา	ไม่มใีครในโลกนีท่ี้ไม่ถกูเขานนิทา	มนัไม่ใช่ 
ว่าเราจะไปอยู่ที่ไหนที่เขาไม่นินทา	 การนินทา
วิพากษ์วิจารณ์ด้วยความหวังดีก็มี	ด้วยการปอง
ร้ายก็มี	 นินทาสรรเสริญในเรื่องท่ีเป็นจริงก็ม ี
เกินความจริงก็มี	 ไม่ถึงความจริงก็มี	 มีผิดมีถูก 
ปะปนกัน	มีสารพัดอย่าง
	 น้ีคอืโลก	โลกมนุษย์ก็เป็นอย่างน้ี	ถ้าความสขุ 
ของเราอยู่ที่ไม่ต้องมีใครนินทา	มีแต่คนสรรเสริญ
อย่างเดียว	โลกมนุษย์ให้ไม่ได้	สวรรค์ไม่ทราบว่า
จะมีให้หรือเปล่า	ก็ไม่รู้เหมือนกัน	แต่เรารู้ว่าอยู่
ในโลกน้ีต้องมี	เราฝึกจิตใจให้รู้เท่าทัน	สรรเสริญ
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ก็สักแต่ว่าสรรเสริญ	นินทาก็สักแต่ว่านินทา	แล้ว
ดูอารมณ์ที่เกิดขึ้นภายใน	เมื่อเขาชมก็ดูมันไป	ดู
ว่านี่ก็เป็นธรรมชาติ	เป็นปฏิกิริยาโต้ตอบของการ 
กระตุ้น	เช่น	ฟังอะไรบางอย่างก็ท�าให้ดีใจ	หรือ
เขาพูดเขาท�าอะไรบางอย่างแล้วท�าให้เสียใจ	ให้
เราดูจิต	ดีใจก็แค่นั้นแหละ	เสียใจก็แค่นั้นแหละ	
ไม่ต้องไปเสียใจกับความเสียใจมากจนเกินไป
	 ความพลัดพรากก็จะเกิดความเศร้าแน่นอน	
มันเป็นธรรมดา	แต่ถ้าเราไม่เติมเชื้อของมันด้วย
ความหลงใหลไปกับมัน	หรืออาการปฏิเสธ	มันก็
จะค่อยๆ	 จางไป	 รู้ทุกสิ่งทุกอย่างตามที่มันเป็น	
สิ่งนี้จะต้องฝึก	ถ้าไม่ฝึกก็ท�าไม่ได้	ไม่ใช่ว่าความรู้
อย่างนี้จะเกิดข้ึนลอยๆ	มันเกิดจากการฝืนความ
รู้สึกด้วยความอดทน	ด้วยความขยัน	ด้วยฉันทะ	
ด้วยความพอใจในงาน	 เพื่อท�าให้ชีวิตเราสูงขึ้น	
ค�าว่าบุญ	 ค�าว่ากุศล	 คือสิ่งที่ท�า	 พูด	 คิด	 แล้ว
ท�าให้ชีวิตเราสูงขึ้น	
	 	 ดังนั้นชาวพุทธบุญนิยมก็ต ้องนิยมสิ่งที่
เป็นบุญ	นิยมสิ่งที่ท�าให้ชีวิตเราดีขึ้น	ท�าให้ความ

สัมพันธ์กับคนรอบข้างดีขึ้น	 มีส่วนร่วมในการ
ท�าให้สังคมเราดีขึ้น	 สิ่งน้ีจะเป็นการด�าเนินชีวิต
ตามหลักค�าสอนของพระพุทธเจ้า

	 	 หนังสือ	 “ถ้าการศึกษาดี คนต้องมีชีวิตดี ท่ีงอกงามสร้างสรรค์”	 ของ

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์	(ป.อ.	ปยุตฺโต)	จัดพิมพ์เป็นธรรมทานโดยวัดญาณเวศกวัน 

	 	 เป็นการรวมหลักธรรมใหญ่	 ในระบบไตรสิกขา	 อันเป็นแกนเนื้อแท้ของ 

พระพุทธศาสนา	แสดงหลักการศึกษาและการด�าเนินชีวิตที่ดี	เต็มระบบ	จบกระบวน 

วารสารโพธิยาลัย	ยินดีมอบหนังสือนี้ให้ทุกท่าน	ที่เขียนจดหมายแสดงความคิดเห็น 

เกี่ยวกับวารสารโพธิยาลัย	 เพื่อคณะผู้จัดท�าจักได้น�าความคิดเห็นนั้น	 มาปรับปรุง 

คุณภาพของวารสาร	 ต่อไป	 ส่งความคิดเห็นมาท่ี	 ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ ์

อีเมลล์ acharak7153@gmail.com หรือ	 เขียนเป็นจดหมาย	 ส่งไปรษณีย์ถึงที่ 

ชมรมกัลยาณธรรมเลขที่ ๑๐๐ ถนนประโคนชัย ตําบลปากน้ํา อําเภอเมือง  

จังหวัดสมุทรปราการ ๑๐๒๗๐	 วงเล็บมุมซองว่า	 (วารสารโพธิยาลัย) หนังสือ 

มีจ�านวนจ�ากัด	กรุณาส่งด่วน	ก่อนหนังสือจะหมด	โปรดแจ้งช่ือและที่อยู่ให้ชัดเจน	

เพื่อสะดวกในการส่งหนังสือถึงท่านอย่างรวดเร็ว

แจก
หนังสือ

ที่มา	พระธรรมเทศนา	วันที่	๔	มีนาคม	๒๕๖๑	
ณ	บ้านบุญ	ปากช่อง	นครราชสีมา

“ถ้าการศึกษาดี คนต้องมีชีวิตดี ที่งอกงามสร้างสรรค์”
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	 คนทุกวันนี้มีความสุขสบายกว่าคนในสมัย
ก่อนเยอะ	 สุขสบายกว่ารุ่นพ่อ	 รุ่นแม่	 รุ่นปู่ย่า
ตายาย	 หรือสุขสบายกว่าตอนที่เป็นเด็กด้วยซ�้า 
คงไม่มีคนยุคไหนจะสุขสบายเท่าคนยุคนี้แล้ว	
ไม่นับคนในอนาคต	แต่ว่าถ้าพูดถึงความทุกข์ใจ 
แล้ว	 ความทุกข์ใจของคนสมัยนี้ไม่ได้ลดลงเลย 
ท่ีว่ากายสุขแต่ว่าใจนี้ทุกข์	 และก็อาจจะทุกข์ 
กว่าคนรุ่นพ่อ	รุ่นแม่	รุ่นปู่ย่าตายายด้วยซ�้า	ความ 
ทุกข์ใจก็จะมาในหลายรูปแบบ	 เช่น	 เครียด	 
วิตกกังวลและที่เป็นกันมากเดี๋ยวนี้ก็คือซึมเศร้า
	 โรคซึมเศร้าเดี๋ยวนี้เกิดขึ้นอย่างแพร่หลาย
มาก	 โดยเฉพาะในกลุ่มคนท่ีมีชีวิตสุขสบาย	 มี
ฐานะ	 ในขณะท่ีคนที่ยากจนจะไม่ค่อยเป็นโรค 
ซึมเศร้า	เพราะไม่มีเวลาว่างพอที่จะซึมเศร้า	ต้อง
ท�ามาหากิน	 ปากกัดตีนถีบ	 จะมีเฉพาะคนที่ม ี
เวลาว่างเยอะที่เป็นโรคซึมเศร้า	 และเดี๋ยวนี้

อาการก็หนัก	 การรักษาก็ไม่ค่อยได้ผลเท่าไหร	่
เพราะว่ายาท่ีให้ไปก็ช่วยไม่ค่อยได้	 หลายคน 
ถึงกับต้องเลือกจบชีวิตของตนเอง	 อย่างเมื่อ
สัปดาห์ที่แล้ว	มีดาราชื่อดังฆ่าตัวตายเพราะโรค
ซึมเศร้า	ทั้งๆ	ที่เขาสุขสบายดีทุกอย่าง	มีชื่อเสียง
ก็มี	ไปที่ไหนคนก็ขอถ่ายรูปขอเซลฟี่ด้วย	แต่ว่า
เขาทนอยู่กับตัวเองไม่ไหว

ธรรมบรรยาย
พระไพศาล วิสาโล

เยียวยาใจให้หายซึมเศรา้



	 เดีย๋วนีย้าทีใ่ช้รักษาโรคซมึเศร้าก็ขายดี	แต่ว่า 
ไม่ค่อยได้ผล	เม่ือเร็วๆ	นี้	ที่ประเทศอังกฤษ	เขามี 
การให้ยาตัวใหม่ที่ได้ผลอย่างไม่น่าเชื่อ	คือ	หมอ 
ให้ต้นไม้กับผู้ป่วย	ให้เอาไปปลูก	ดูแลอยู่ที่บ้าน	
รดน�้าให้มันเจริญเติบโต	 ถือได้ว่าเป็นยาตัวใหม่
เลย	การรกัษาแบบนีเ้ป็นทีรั่บรองในวงการแพทย์ 
ของประเทศอังกฤษ	 และเขาเรียกยาชนิดนี้ว่า 
social	 prescribing	 โดย	 prescribing	 หรือ	
prescription	 ก็คือใบสั่งยา	 แต่แทนที่จะให้ยา 
เป็นเม็ด	 เขาก็ให้คนไข้ไปท�ากิจกรรม	 เช่น	 การ 
ปลูกต้นไม้	 กิจกรรมแบบนี้จะท�าให้จิตใจของ 
ผู้ป่วยดขีึน้	เช่น	เวลาเหน็ต้นไม้มนัโต	เห็นมนัผลใิบ 
เขียวขจี	จิตใจผู้ป่วยก็จะสดชื่นแจ่มใส	บางคนที ่
เอาแต่ซึมเศร้า	 ไม่สนใจรดน�้าต้นไม้	 พอต้นไม ้
มันเหี่ยว	เขาก็จะอยู่เฉยไม่ได้	ต้องเอาน�้าไปรดมัน 
เกิดความรู ้สึกผูกพันกับต้นไม้	 ท�าให้เขานั่ง 
ซึมเศร้าอยู่อย่างเดียวไม่ได้
	 แต่หมอเขาก็ไม่ได้ให้ยาที่เป็นต้นไม้อย่าง
เดียว	 เขาให้ผู ้ป่วยท�ากิจกรรมหลายอย่าง	 ซึ่ง
ตอนนี้วิธีที่นิยมมากขึ้นเรื่อยๆ	คือการให้คนไข้ไป 
ออกก�าลังกายที่สถานบริการสุขภาพ	หรือท่ีเรียก
ฟิตเนส		ให้ไปเรยีนเต้นร�า		เรยีนวาดรปู		แกะสลกั 
ปั้นรูป		โดยหมอจะบอกเลยว่า	ในเวลา	๑	เดือน 
ให้ไปท�ากจิกรรม	๓๐	ช่ัวโมง	หรอื	๔๐	ช่ัวโมง	แล้ว 
ให้มารายงานผล	และสถานทีร่องรบัผูป่้วยเหล่านี ้
กม็เียอะ			เพราะสถานทีท่ีฝึ่กคนวาดรปู			ฝึกคนเต้นร�า
หรือว่าฝึกคนแกะสลักเหล่านี้	ได้รับเงินอุดหนุน 
จากรัฐบาล	คนป่วยจึงไม่ต้องจ่าย	รัฐบาลจ่ายให	้
	 ประเทศอังกฤษ	มีบริการคล้ายๆ	๓๐	บาท 
รักษาทุกโรค	คือถ้าป่วยแล้วไม่ต้องจ่ายค่ายา	แต่ 
ว่าที่อังกฤษ	นอกจากไม่ต้องจ่ายค่ายาแล้ว	การ 
ไปท�ากิจกรรมอย่างที่ว่าก็ไม่ต้องจ่าย	 รัฐบาล
อุดหนุน	 และก็พบว่าพอคนไข้ได้ไปท�ากิจกรรม 

อย่างที่หมอสั่งก็มีอาการดีขึ้น	เพราะว่าคนท่ีเป็น 
โรคซมึเศร้า ถ้าหากว่าอยู่นิง่ๆ เฉยๆ มนัจะจมด่ิง 
เข้าไปในความคดิ จมดิง่เข้าไปในอารมณ์ บางที 
เหมือนเข้าไปติดถ�้า 
	 ถ้าติดถ�้าอย่างทีมหมูป่า	ยังอยากจะออกมา	
แต่ถ้าติดถ�้าอารมณ์		มันกลับไม่อยากจะออกเลย		 
คนท่ีติดถ�้าอารมณ์จากโรคซึมเศร้า	 มันไม่อยาก 
ออกมันอยากจะจมดิ่งไปในความคิด	 จมใน 
อารมณ์		จนกระทัง่ทรุนทรุาย		เพราะฉะน้ันจะต้อง 
มีวิธีแก้โดยชวนให้เขาออกไปท�ากิจกรรม	 คนท่ี 
เป็นโรคซมึเศร้า	ถ้ามญีาตพิีน้่องชวนไปออกก�าลงั 
กายทีละนิดทีละหน่อย	เช่น	ทีแรกๆ	วิ่ง	๑๐	นาที	
ต่อไปก็เพิม่เป็น	๒๐	นาท	ี๓๐	นาที		ชวนเขาไปปลกู 
ต้นไม้	หรือว่าชวนไปท�ากิจกรรมอื่นๆ	มันจะดีขึ้น	 
	 เดี๋ยวนี้คนไทยโดยเฉพาะอย่างยิ่งคนในเมือง 
ไม่ค่อยมีเวลาให้แก่กัน	จะหาญาติพี่น้องที่จะมา 
พาผู้ป่วยไปท�าโน่นท�านี่	หายาก	อังกฤษก็เหมือน 
กัน	 เขาก็เลยใช้วิธีสั่ง	 สั่งให้ไปท�ากิจกรรมที่น่ัน 
ที่นี่	๒๐	ชั่วโมง	๔๐	ชั่วโมง	คนเราพอท�ากิจกรรม 
อะไรก็ตาม	 ถ้าใจเราอยู ่กับสิ่งน้ัน	 มันจะช่วย 
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ท�าให้จิตใจถอนออกมาจากความคิด	 ออกจาก 
อารมณ์ที่ซึมเศร้าได้	 เช่น	 ปลูกต้นไม้	 วาดรูป	 
ยิ่งถ้าวาดรูปสีสันสดใส	 จิตใจมันจะช่ืนบาน	 ถ้า 
วาดรูปสีด�าๆ	 จิตใจมันจะห่อเห่ียว	 ถ้ามีคนมา 
ชวนให้วาดรูปพระอาทิตย์ขึ้น	 วาดรูปต้นไม  ้
วาดรูปล�าธารไหลเย็น	 หรือวาดน�้าตก	 จิตใจมัน 
ก็จะค่อยๆ	ดีขึ้นๆ	มันก็จะลืมเรื่องซึมเศร้า	หรือ 
ลืมนึกถึงเรื่องที่ท�าให้เครียด	 ท�าให้ทุกข์	 วิธีนี้ใช ้
เงินน้อยและได้ผลมาก	ดีกว่าการใช้ยาเยอะ
	 วิธีที่เรียกว่า	 social	 prescribing	นี้เป็นที่
นิยมมาก	 หลายๆ	 ประเทศก็เอาไปใช้	 ก็หวังว่า
เมืองไทยจะเอามาใช้บ้าง	การชวนคนไข้ให้จดจ่อ
กับสิ่งภายนอก	 จดจ่ออยู่กับส่ิงที่ท�าด้วยมือ	 ใช้
แรงกาย	 เคยมีคนป่วยซึมเศร้ามาบวชพระที่นี่
สมัยหลวงพ่อค�าเขียนยังอยู่	 ท่านก็ไม่ให้ปฏิบัต ิ
ถ้ายิ่งปฏิบัตินั่งหลับตาหรือว่าอยู่นิ่งๆ	 เจริญสติ	
จะยิง่หลงหลดุเข้าไปในความคดิมากขึน้	หลวงพ่อ 
ท่านชวนชมนกชมไม้	นี่อะไร	นั่นอะไร	ให้ผู้ป่วย
เขาได้พูดว่า	 นี่ต้นอะไร	 ใจที่มันออกไปรับรู้สิ่ง
ภายนอก	มันช่วยท�าให้หลุดจากอารมณ์ซึมเศร้า

ได้	ตอนหลังก็หาย	สึกออกไปก็ใช้ชีวิตตามปกติ	
ทุกวันนี้ก็มีชีวิตอยู่สุขสบายดี	 แต่ว่าคนที่จะมา
ท�าแบบน้ีให้กับผู้ป่วย	 เดี๋ยวน้ีมีน้อยแล้ว	 คนไม่
ค่อยจะมีเวลาให้กัน	 พ่อแม่ยังไม่มีเวลาดูแลเลย 
ก็เลยต้องใช้บริการของมูลนิธิ	 หรือสถานบริการ 
อย่างที่ว่า	ซึ่งในเมืองไทยยังไม่มี	แต่ถ้ามี	มันก็จะ
ช่วยแก้ปัญหาได้เยอะ
	 นอกจากปลูกต้นไม้	 รดน�้าต้นไม้แล้ว	 เลี้ยง
สัตว์ก็ดี	หลายคนพอได้เลี้ยงสัตว์	เช่น	เลี้ยงแมว	
เลี้ยงหมา	มีน้องแมว	น้องหมา	อาการดีขึ้นเลย	
เพราะว่าจะมานั่งเศร้าเจ่าจุกไม่ได้	ได้เวลาก็ต้อง 
ให้อาหารแมว	ได้เวลาก็ต้องพาน้องหมาไปอาบน�า้ 
เวลาเศร้าๆ	ก็มีน้องหมามาหา	มาชวนเล่น	ก็เศร้า 
ต่อไปไม่ได้	ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับหมา	คุยกับหมา 
เล่นกับหมา	อาการก็ดีขึ้นเรื่อยๆ
	 ในอเมริกา	มหาวิทยาลัยหลายๆ	แห่ง	เขามี 
โครงการให้ยืมหมาไปเลี้ยงที่หอพัก	 เพราะ
นักศึกษาเป็นโรคซึมเศร้าเยอะ	 เด็กเรียนเก่ง 
ใช้ความคิดมากแต่อารมณ์ไม่พัฒนา ก็มีโอกาส 
เป็นโรคซึมเศร้าได้	เดี๋ยวนี้เด็กอายุ	๑๒	-	๑๓	ใน 
เมืองไทยก็เป็นกันเยอะ	 เพราะใช้แต่ความคิด	
จิตใจไม่ได้ฝ ึกฝนให้พัฒนา	 เด็กนักศึกษาใน
อเมริกา	พอเอาหมาไปเลี้ยงก็ดีขึ้น	โดยหมาที่ให ้
ยืมเป็นหมาที่เจ้าของฝึกมา	แล้วก็มีเมตตากรุณา
ให้ยมื	น้องหมาจะถกูฝึกมาให้ชวนคนเล่นด้วย	คน
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เลยนั่งซึมเศร้าไม่ได้	พออาการดีขึ้นแล้ว	ค่อยคืน
หมาให้กับเจ้าของ	เจ้าของก็ให้ยืมหมากับผู้ป่วย 
คนต่อไป
	 ที่จริงไม่ต้องยืมหมาแมวก็ได้	 ให้หาหมา 
สักตัว	 หาแมวสักตัวมาเลี้ยง	 มีบางคนติดเหล้า	
มีดาราบางคนติดเหล้าหนักจนอยากฆ่าตัวตาย	
รักษาเท่าไรๆ	 ก็ไม่หาย	 จนมีเพื่อนให้ลูกแมวมา 
ก็ต้องดูแล	 ต้องให้นม	 หนาวก็ต้องหาผ้ามาห่ม 
เวลากินเหล้าเมามาย	 กลับบ้านดึกไม่ได้แล้ว 
ต้องกลับบ้านเร็วขึ้นชีวิตมันเปลี่ยนแปลงไป 
เพราะต้องดูแลแมว	เป็นห่วงแมว	จะไปกินเหล้า 
จนดึกด่ืนก็ไม่ได้	 หรือว่าถ้ากินเหล้าเมามายลืม 
แมว	ไม่ได้ให้อาหารแมว	แมวมันก็หิวโซไม่ได้นะ	 
ต้องมวีนิยัมากข้ึน	กนิเหล้าน้อยลง	และมคีวามสุข 
กับการเลี้ยงแมว	 ชีวิตก็จะดีขึ้น	 จนกระทั่งเลิก 
เหล้าได้	ชีวิตกลับมาเป็นปกติเพราะน้องแมว
	 เพราะฉะนั้น	 หากเรารู ้จักใครที่เป็นโรค 
ซึมเศร้า	 ลองชวนเขาท�ากิจกรรมที่ใช้แรง	 ใช้

ก�าลัง	 กิจกรรมที่ท�าให้จิตใจมันออกไปอยู่ข้าง
นอก	มีสมาธิอยู่กับสิ่งข้างนอก	อย่าไปคิดถึงเรื่อง 
การท�าสมาธิ	 เดี๋ยวนี้เวลาใครมีปัญหาเรื่องเป็น
โรคซึมเศร้า ก็คิดแต่จะให้เขาเข้าวัดน่ังสมาธิ มัน
อันตราย มันยิ่งจมด่ิงไปในสมาธิมากขึ้น
	 อย่าไปคดิว่าการท�าสมาธด้ิวยการนัง่หลบัตา
จะเป็นค�าตอบ	 อันที่จริงถ้าให้ท�ากิจกรรมที่ว่าน้ี 
ก็เป็นการฝึกสติ	แต่ว่าเป็นการฝึกสติโดยไม่รู้ตัว 
ใจอยู่กับสิ่งท่ีทํา ไม่ว่าจะเป็นรดน้ําต้นไม้ ถัก
โครเชต์ วาดรปู ป้ันภาพ แกะสลกั ทําให้จติมสีต ิ
มสีมาธกิบัสิง่ทีท่าํ จติใจกจ็ะดขีึน้เรือ่ยๆ จนกระทัง่ 
มีโอกาสจะหายได	้มีหลายคนที่หายหรือบรรเทา 
ลง	เพราะให้ท�ากิจกรรมที่ว่านี้	แต่ก็ต้องมีคนดูแล 
เพราะถ้าไม่มีคนดูแล	 เขาก็ไม่มีก�าลังใจจะท�า
หรอก	พอเขาเบื่อเขาเซ็ง	เขาก็ไม่อยากท�า	

ขออนุโมทนาบุญผู้ร่วมจัดพิมพ์วารสารฉบับนี้

๑.	ชมรมกัลยาณธรรม
๒.	คุณจิรวรรณ	ศิริจิตร	และครอบครัว
๓.	คุณสุวพร	หทัยสุทธิธรรม	และครอบครัว	
๔.	พล.อ.ต.	สมโภค-สุจิตรา	หงสไกรและครอบครัว
๕.	คุณพ่อวัชระ-คุณแม่ทองสุก	โลทารักษ์พงศ์
				และครอบครัว
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	 ในโอกาสที่มาวัดญาณเวศกวัน	 ซึ่งนาม
ของวัดแปลว่า	เป็นป่าที่ญาณปัญญาเกิด		หัวข้อ 
ของการสากัจฉาธรรม	 จึงขอเป็นเกี่ยวกับ	 EQ	
(Emotional	 Quotient)	 ความสามารถทาง
อารมณ์	ซึ่งเป็นญาณความรู้ชนิดหนึ่ง
๑. ภาพรวมของการพัฒนาการศึกษาเรื่อง EQ  
	 แม้เป็นที่ยอมรับกันทั่วไปว่า	 ค่า	 IQ	 ที่สูง 
แสดงถึงความฉลาด	และคนที่	 IQ	สูง	 จะได้รับ 
การยกย่อง	แต่ในปัจจบัุน		ผูค้นกลบัหนัมาให้ความ
ส�าคัญและศึกษาเรื่อง	EQ	มากขึ้น	อันที่จริงก็มี 
ผู้สนใจศึกษาและเขียนต�าราเรื่อง	 EQ	 มาราว 
๕๐๐	ปีแล้ว	แต่หลังจากพุทธศาสนาเข้าไปแพร ่
หลายที่นั่น	ในช่วง	๑๐๐	ปีที่ผ่านมา	โดยเฉพาะ 
ในช่วง		๒๐		ปีหลงั				ทีป่ระจวบกบัมกัีมมฏัฐานาจารย์ 
จากไทย	พม่าศรีลังกา	ทิเบต	และไต้หวัน	เข้าไป

ในประเทศตะวันตกกันมากขึ้น	 ผู้คนเริ่มหันมา
สนใจเรื่อง	EQ	ในแง่อารมณ์เชิงบวกและเชิงลบ
กันอย่างจริงจังยิ่งขึ้น	 จนท�าให้รู้กันมากขึ้นแล้ว
ว่า	EQ	ที่ต�่า	ส่งผลกระทบทางลบทั้งต่อตัวเอง	ต่อ
คนข้างเคียงและคนรู้จักทั่วไป	จนบางครั้งส่งผล 
กระทบเป็นวงกว้าง	เช่นกรณเีจ้าหน้าทีข่องหน่วย 
งานรัฐบาลกลางของสหรัฐฯ	ที่อยู่ใต้การปกครอง
ของประธานาธิบดีโดยตรง	 ไม่ได้รับเงินเดือน
ประมาณเดือนหน่ึง	จากเหตุที่ประธานาธิบดีกับ
สมาชิกรัฐสภาตกลงกันไม่ได้	 ซึ่งไม่ใช่จากเรื่อง 
IQ	ของบรรดาผูม้อี�านาจในการตดัสนิใจ		เพราะคน 
เหล่าน้ันล้วนแต่เป็นคนเก่งๆ	แต่น่าจะมาจาก	EQ	 
ของพวกเขามากกว่า	คือ	ขาดความสามารถที่จะ 
เข้าใจปัญหาคนอ่ืน	 ไม่อาทรกับคนอ่ืน	คิดเพียง
เพื่อตัวเองหรือผลประโยชน์ของตัวเอง	 แบบที ่

อยากสมองดี ธรรมตามอำ�เภอำใจ
พระอาจารย์ ดร.คําหมาย ธัมมสามิ

ให้คิดเพื่อคนอื่น
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เรียกว่าคิดแบบเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง	(self	-	
centered	thinking)	อนัแสดงว่ามี	EQ	ต�า่		ในการ 
สากจัฉาธรรมวนันี	้กจ็ะช้ีให้เหน็ว่า	EQ	มนัพฒันา 
ได้	 และนอกจากความรู้ทางวิทยาศาสตร์แล้ว	
ธรรมะของพระพุทธเจ ้าก็สามารถช่วยปรับ
เปลี่ยนและพัฒนา	EQ	ได้เป็นอย่างดี
๒. การพบความรูใ้หม่ๆ ท่ีส�าคญัในเรือ่งของ EQ
 ในช่วง	 ๒๐	 ปีหลัง	 มีการค้นพบความรู ้
ส�าคัญๆ	ในเรื่องของ	EQ	เพิ่มขึ้นหลายประการ	
อาทิ
  ประการที่ ๑ คนเรามีแนวโน้มที่จะรู้สึก
ถึงอารมณ์ทางลบมากกว่าทางบวก (The 
Negativity Bias of Memory)  อาจารย์จาก
มหาวิทยาลัย	Harvard	ท่านหนึ่งได้รวบรวมงาน
วิชาการเก่ียวกับจิตวิทยาที่มีผู ้ศึกษาวิจัยไว้ทั่ว
โลก	ในช่วง	ค.ศ.	๑๙๔๔	-	๒๐๐๐	และได้พบว่า 
สัดส่วนของปริมาณหนังสือเรื่องจิตวิทยาที่เป็น 
เชงิลบกบัเชงิบวก	คือ	๒๐	:	๑		ซึง่กค็อื	ในงาน	๒๑	 
ชิ้น	มีเพียงชิ้นเดียวท่ีเป็นเชิงบวก	นั่นคือ	ประเด็น 
ของการศึกษาเต็มไปด้วยเร่ืองอารมณ์เชิงลบ	เช่น	
โรคซึมเศร้า	 ความไม่เข้าใจกันในท่ีท�างาน	 และ 
ครอบครัว
	 ในปี	ค.ศ.	๒๐๐๐	เมื่อองค์ดาไลลามะไปร่วม 
การประชุม	 Mind	 &	 Life	 Institute	 (Mind	
ในที่นี้หมายถึงพุทธศาสนา	และ	Life	หมายถึง 
วิทยาศาสตร์ด้านต่างๆ)	 ท่านได้ถามเหล่านัก
จิตวิทยาและนักวิทยาศาสตร ์ที่ ไปร ่วมการ 
ประชุม	ว่าท�าไมจึงสนใจศึกษากันแต่เรื่องเชิงลบ 
ไม่ว่าจะเป็นศาสตร์ด้านใดก็ตาม	ซึ่งค�าตอบเรื่อง 
นี้มีอยู่ในหนังสือเรื่อง		Buddha’s Brain	สมอง 
แห่งพุทธะ	 ที่เขียนโดย	 ดร.ริค	 แฮนสัน	 (Rick	 
Hanson)	จากมหาวทิยาลยั	California	Berkeley 
ว่าเป็นเพราะ	 “ความทรงจําของคนเรามีอคติ

เป็นความโน้มเอียงไปทางลบ ที่เรียกว่า Nega- 
tivity Bias of Memory”	ตามทีใ่นหนังสอืกล่าว
ว่า**(๑)	.....ปัญหาอยู่ที่สมองของคนเรามักจะไป
ตรวจหาประสบการณ์ที่ไม่ชอบ	ที่เห็นว่ามันไม่ใช่
ความสุข	ไม่น่ายินดี	แต่สมองไปก�าหนด	ไปเก็บไว ้
แล้วไปร�าลึกถึง	ไปมีปฏิกิริยากับมัน	เรื่องแบบน้ี 
จะจ�าได้แม่นกว่าสิ่งที่ เป ็นความสุข	 ผลก็คือ 
แม้ว่าเราจะพบเจอเรื่องด้านบวกมากกว่าด้านลบ 
ตั้งเยอะ	 แต่ปริมาณของความทรงจ�าด้านลบท่ี 
เก็บเอาไว้	 กลับเพิ่มพูนขึ้นเองได้รวดเร็วกว่า
ความจ�าด้านบวก	 เช่น	 ถ้าผู้บรรยายจะพูดสิ่งที่ 
ดีๆ	ไว้สัก	๑,๐๐๐	ค�า	แต่ถ้าพูดผิดไปแค่ค�าเดียว 
ผู้ฟังก็จะจ�าค�าที่ผิดน้ันได้แม่น	 หรือถ้าไปงาน
แต่งงานแล้วพบว่าอาหารอร่อยมาก	 ก็จะเป็นที่ 
ร�่าลือกันไปอย่างมากก็อาทิตย์หนึ่ง	แต่ถ้าอาหาร
รสชาติแย่	 ก็อาจจะพูดกันไปเป็นเดือนๆ	 นั่นก็
คือ	คนเราจะไปติดใจอยู่กับสิ่งที่ไม่ถูกใจมากกว่า
สิ่งที่ดี
	 ประเด็นนี้ก็มาตรงกับเร่ืองกฎ ๘๐ : ๒๐ 
ของพาเรโต	 (The	 Pareto	 Principle	 หรือ 
“80	 -	 20	Rule”	คือแนวคิดของชาวกรีกที่ชื่อ 
พาเรโตที่ว่า	สิ่งท่ีท�าหรือป้อนใส่เข้าไป	๒๐%	จะ
ท�าให้เกิดผลลัพธ์ออกมา	๘๐%)	คือ เรามีสิ่งที่ดีๆ	
ในชีวิตอยู่ถึง		๘๐%		มีสิ่งที่จะต้องปรับปรุงมีแค	่
๒๐%		แต่เรากลับทุ่มเทพลังและเวลาประมาณ	
๘๐%	ไปให้กับ	๒๐%	ที่เราไม่พอใจนั้น	แต่ในทาง 
กลับกัน	สิ่งดีๆ	น่าพอใจที่มีอยู่ถึง	๘๐%	น้ัน	เรา
กลับให้เวลาคิดถึงมันแค่ประมาณ	 ๒๐%	 การ
คิดแบบนี้ยังเรียกว่าประมาทได้ด้วย	 ดังที่ภาษา
อังกฤษเรียกว่า	We	take	it	for	granted.	(เห็น
เป็นของตาย)  ซึ่งในที่สุด	จิตใต้ส�านึกของเราก็จะ
คิดว่าเรามีสิ่งที่ไม่ดี	๘๐%		มีที่น่าพอใจแค่	๒๐%	
ทั้งที่ความเป็นจริงมันตรงกันข้าม	กระบวนการนี ้
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เรียกว่า	 The	 Negativity	 Bias	 of	 Memory	
ความทรงจ�าที่มีอคติโน้มเอียงไปทางลบ
	 อีกตัวอย่างในเรื่องนี้ที่เห็นได้ชัดคือ	เวลาเรา 
จะพูดถึงประวัติศาสตร์ของประเทศไหนก็ตาม	
คนของประเทศนั้นส่วนมากจะไปคิดถึงเรื่องที่
ไม่น่าพอใจ	 ถ้าอยากจะพูดถึงสิ่งท่ีเป็นบวกก็จะ
ต้องอาศัยความรู้สึกชาตินิยมเข้ามาช่วย	มิฉะนั้น
จะหาสิ่งที่เป็นด้านบวกไม่เจอ	แต่ถ้าให้พูดถึงสิ่ง
ที่เป็นด้านลบ	กลับไม่ต้องอาศัยตัวช่วยอะไรเลย	
พูดเป็นกันทุกคน
	 ดังนั้น	 จึงไม่แปลกที่สัดส่วนของหนังสือ
เรื่องจิตวิทยาที่เป็นเรื่องเชิงลบกับเชิงบวกจึงเป็น 
๒๐	:	๑		คอืมีงานเชงิบวกแค่ช้ินเดยีวในงาน			๒๑		ช้ิน 
ถ้าเทียบอัตราส่วนน้ีเป็นเวลาในชีวิต	ก็เท่ากับว่า
ชีวิตนี้เราโศกเศร้าอยู่ถึงสามอาทิตย์	 แต่มีความ
สุขแค่วันเดียว	 หรือถ้าเป็นใน	 ๒๑	 ปี	 ก็คือได้มี
ความสุขแค่ปีเดียว	ถ้าอายุ	๕๐	ปี	ก็แสดงว่าเคยมี
ความสุขมาแค่	๒	ปี	ยิ่งถ้าคิดในแง่จักรวาลวิทยา
ของชาวพุทธ	ที่บอกว่า	๕๐	วันของมนุษย์เป็นแค่
วันเดียวของจาตุมหาราชิกา	 หรือ	 ๑๐๐	 ปีของ

มนุษย์เป็น	๑	 วันของดาวดึงส์	 เราก็คงไม่มีสิทธ์ิ
มีความสุขกันเลย
  ประการท่ี ๒ คือ  การคิดแบบ EQ 
ตํ่า  คือคิดแบบเอาตัวเองเป ็นศูนย ์กลาง 
(self-centered thinking) ที่มาจากความกลัว
ที่ฝังอยู่ลึกๆ	 เช่น	 เมื่อพี่น้องสองคนต่างมองกัน
ว่า	แม่รักอีกคนมากกว่าตนเอง	ก็เกิดน้อยใจขึ้น
มา	แล้วคิดว่าแม่ให้ความส�าคัญกับลูกไม่เท่ากัน	
แล้วก็ไม่มีความสุข	แต่การคิดในทางตรงข้ามท่ี
คิดเพื่อคนอื่น (other-centered thinking) 
เป็นการคิดแบบ EQ สูง	ที่ท�าให้มีความสุขมาก
	 ในเรื่องน้ี	นักวิทยาศาสตร์พบว่า	การท่ีพื้นใจ
หรือสภาพอารมณ์จะมี	EQ	สูง	หรือ	EQ	ต�่าน้ัน 
เป็นผลมาจากการท�างานจากสมองส่วนที่ต่าง
กัน	ในเวลาที่เราคิดถึงแต่ตัวเอง	(self-centered 
thinking)	เช่น	เมือ่น่ังทานอาหารร่วมกัน	๕	-	๖	คน 
แล้วเราสนใจแต่ในจานของเราว่ามีอะไรบ้าง	ถ้า
ยังไม่พอก็ไปตักเพิ่มมาใส่แต่เฉพาะจานของเรา
เท่านั้น	นั่นคือขณะนั้นสมองของเราก�าลังท�างาน
จากส่วนทีเ่รยีกว่า	อมกิดาลา (amygdala)	ทีอ่ยู่ 
ในสมองส่วนหลัง	หรือสมองเก่า	(old	brain)		แต่
ส�าหรับคนท่ีนั่งโต๊ะแล้วยังช่วยดูแลคนร่วมโต๊ะ
ด้วยว่า	มีใครต้องการอะไรอีกบ้างที่เขาจะช่วยได้	 
เช่น	 ช่วยตักอาหารที่ตั้งอยู่ไกลเกินเอื้อมไปตัก
เอง		ในการคิดเพื่อคนอ่ืนน้ี	สมองจะท�างานจาก
ด้านซ้ายของสมองส่วนหน้า	(prefrontal cor-
tex) และ	ที่	ฮิปโปแคมพัส (hippocampus)  
การท�างานของสมองซีกซ้ายและซีกขวาก็เลย
ส่งผลให้คนมีพื้นใจต่างกันด้วย	 โดยซีกขวาเป็น
อารมณ์เชิงลบ	 เช่นความโกรธและความเครียด	
ขณะที่ซีกซ้ายเป็นอารมณ์เชิงบวก	เช่น	ความสุข 
ความกระตือรือร้น	 และความสามารถในการ
แก้ไขปัญหา	การค้นพบน้ียังท�าให้รู้ต่อไปด้วยว่า	

https://i0.wp.com/in-business.org.uk/wp-content/
uploads/2017/11/What-is-the-Pareto-principle-in-business.

png?fit=742%2C1000&ssl=1
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คนที่คิดเพื่อคนอ่ืนจะเป็นคนที่แก้ไขปัญหาได้ดี
กว่า	 โดยเฉพาะหากเป็นเร่ืองที่จะต้องตัดสินใจ
ในขณะที่เขามีความรู้สึกเอะใจ	 หรือสังหรณ์ใจ
อยู่ลึกๆ	ที่เรียกว่า	gut	feeling	คนที่รู้จักคิดเพื่อ 
ผู้อื่นจะสามารถแก้ไขปัญหาแบบนั้นได้ดีกว่า
  ประการที่ ๓  นอกจากการคิดแบบเอา
ตัวเองหรือเอาคนอื่นเป็นศูนย์กลางแล้ว การ
คิดให้ถูก คือรู้ว่าจะคิดให้เป็นสุขหรือเป็นทุกข์
ได้อย่างไร ก็มีบทบาทสําคัญต่อระดับ EQ เช่น
กัน การจะคิดให้ถูกหรือผิดคือรู ้จักคิดที่ท�าให้
มี	EQ	สูง	หรือต�่าได้นั่นเอง	 	ก็เสมือนว่าจะเอา
กุญแจแห่งความสุขเก็บไว้กับตัวเอง	หรือจะเที่ยว
ฝากกุญแจแห่งความสุขของตนไว้ที่คนอื่น
	 มีหนังสือที่เขียนโดยบาทหลวงชาวฝรั่งเศส	
เล่าถึงผลการส�ารวจที่มีการเก็บสถิติกันมาตั้งแต่
ปี	ค.ศ.	๑๙๔๙	ในสหรัฐอเมริกาและเยอรมนีว่า		
ในสหรัฐฯ	แม้รายได้เฉลี่ยต่อหัวเพิ่มขึ้นกว่าสอง
เท่าตัว	แต่จ�านวนผู้ที่คิดว่าตนเองมีความสุขมาก

กลับไม่เพิ่มขึ้นเลย	 แถมยังกลับลดลงเล็กน้อย
ด้วย	ขณะทีใ่นเยอรมนีตะวนัออกพบว่า	แม้คนจะ 
ยอมรับว่า	ทุกอย่างดีขึ้นหมด	เมื่อเทียบกับช่วงที่
ยังอยู่ในระบอบสังคมนิยม		แต่คนกลับไม่มีความ
สุขเหมือนช่วงเก่า
	 การส�ารวจชิ้นนี้พบว่า	 สาเหตุส�าคัญอย่าง
หน่ึงทีท่�าให้ผูถ้กูส�ารวจมคีวามไม่พอใจ	ไม่มคีวาม 
สุข	หรือเป็นการคิดให้เป็นทุกข์	ก็คือการเอาตัว 
เองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นๆ	 ทั้งกับคนใน
ครอบครัว	 กับเพื่อนร่วมงานในที่ท�างาน	 และ
กับคนรู้จักอื่นๆ	การเปรียบเทียบแบบนี้พบได้ใน
ประเทศเอเชียเช่นกัน	เช่น	ครอบครัวชาวพม่าที่
สามีภรรยาเป็นแพทย์ทั้งคู่	แต่สามีไม่อยากย้าย
กลับจากต่างจังหวัดเพื่อมาอยู่ในเมืองหลวงร่วม
กับสมาชิกครอบครัวคนอื่นๆ	เพียงเพราะเห็นว่า
ภรรยามรีายได้ดีกว่า	การเปรยีบเทยีบเช่นน้ีจัดว่า 
เป็นสากล	 ไม่ว่าจะในบ้าน	 ในที่ท�างาน	 และใน 
สงัคมทัว่ไป	เรามกัจะพบผูค้นโอ้อวดแข่งขนักันใน 
เรื่องต่างๆ	ตั้งแต่เสื้อผ้า	การแต่งกาย	การบริโภค 
อาหาร	 และอื่นๆ	 คนเหล่านี้เอาความสุขหรือ 
กุญแจแห่งความสุขของตนไปฝากไว้กับคนอื่น 
โดยบางครั้งยังเอาไปฝากไว้กับคนท่ีตนไม่ชอบ
เสียด้วย	 ยิ่งไปกว่านั้น	 เมื่อมีการเปรียบเทียบ 
ก็ย่อมน�าไปสู่การแข่งขันกัน	เกิดการไม่พอใจกัน	
ไม่ชอบกัน	ไม่ร่วมมือกัน	ฯลฯ	กระทบต่อๆ	กันไป 
จนเกิดความไม่พอใจ	ไม่มีความสุขตามมา

https://qbi.uq.edu.au/brain-basics/memory/where-are-
memories-stored

https://mindfulnessforwellbeing.co.uk/mindful-
ness-mood-motivation-brain/
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  ประการที่ ๔  ดัชนีของระดับความพอใจ
ในชีวิต (Satisfaction Quotient - SQ) มีผล
ต่อระดับ EQ ด้วย ในช่วง	๓๐	ปี	ที่ผ่านมา	มีงาน 
วิจัยและการส�ารวจจ�านวนมากท่ีตั้งค�าถามเก่ียว
กับความสุข	 ถามอย่างละเอียดถึงทุกสิ่งที่คิดว่า
จะท�าให้มีความสุขได้	เช่น	ระดับรายได้	ทรัพย์สิน
ที่ต้องการ	เช่น	ถ้าอยากได้รถยนต์	ต้องเป็นรถใน
ระดบัราคาใด	ยีห้่ออะไร	ต้องการมเีพือ่นประเภท 
ไหน	 ต้องการลาพักผ่อนแบบไหน	 บ่อยแค่ไหน	
สภาพจิตใจจะต้องเป็นอย่างไร	ผู้ท�าการวิจัยก็มา 
จากหลากหลายสาขาวิชา	 ผู้ถูกสอบถามในการ
วิจัยก็มีหลายแสนคน	 การวิจัยเหล่านั้นท�าใน
ระดบักว้าง	คอืในกว่า	๗๐	ประเทศ	ค�าถามในการ 
ส�ารวจต่างเป็นไปในทางเดียวกัน	 และผลของ 
การวิจัยก็ได้รับการตีพิมพ์ออกมามากมาย	 แต ่
ท้ังหมดนี้สามารถน�ามาสรุปเหตุปัจจัยของระดับ
ความพอใจในชีวิต (Satisfaction Quotient -  
SQ)	ออกมาได้เพียง	๓	ข้อ	คือ
	 ๑)	เหตุปัจจัยจากภายนอก	เช่น	การศึกษา	
ครอบครัว	รายได้	และสถานะทางสังคม	เป็นเหตุ 
ปัจจัยส�าหรับความพอใจหรือความสุขได้เพียง
ไม่เกิน	๑๕%
	 ๒)	 ยีนกรรมพันธุ์ที่เป็นตัวก�าหนดแนวโน้ม
ลักษณะนิสัยและพ้ืนใจหรืออารมณ์พื้นฐาน	เป็น
เหตุให้มีความสุขหรือไม่มีสุขได้อีก	๒๕%	
	 ๓)	สาเหตุอีก	๖๐%	ที่เหลือ	มาจากการรู้จัก
ปรับเปลี่ยนพื้นใจของตนเองให้คิดเชิงบวกมาก
ขึ้น	ท�าให้ตัวเองมี	EQ	สูงขึ้น
  ประการที ่๕  เข้าใจ EQ ต่ําได้ดขีึน้ เมือ่ค้น
พบกลไกและการทํางานของ “Amygdala’s 
Hijack” (อาการสมองส่วนหน้าถูกอมิกดาลา 
ชิงยดึอาํนาจการสัง่งาน) “Amygdala’s	Hijack”	 
คือปฏิกิริยารุนแรงท่ีเกิดขึ้นเป็นบางครั้ง	ในขณะ

ที่เผชิญปัญหาที่มีความเครียดสูง	เช่น	เผชิญกับ
ความไม่ชอบของผู้ร่วมงาน	 ความไม่ปลอดภัย		
หรอืมผีูแ้สดงความประสงค์ร้าย	จนรูส้กึถกูกดดนั 
เกิดความคิดเชิงลบ	 คิดแบบต้านโลก	 แล้วก็มี
ปฏิกิริยาในทางลบออกไปอย่างรวดเร็วรุนแรง
ไม่สมเหตุสมผล	สภาวการณ์เช่นน้ีอธิบายในเชิง
ประสาทวิทยา	(Neurology	)	ได้ว่า	การควบคุม
ของสมองส่วนหน้าในการใช้อารมณ์ความคิดที่
มีเหตุผล	 มาตอบโต้กับสิ่งเร้าที่ก�าลังเผชิญอยู่ 
ได้ถกูสมองส่วนหลงัคอื	“อมกิดาลา”	มาชงิเอาไป 
จัดการเองเสียแล้ว	ซึ่งส่งผลให้ตกอยู่ใน	“อารมณ์
ชัว่วูบ”	หรอื	“เลอืดขึน้หน้า”	หรอื	“อารมณ์ปรีด๊” 
น่ันเอง	 การค้นพบน้ียังได้น�าไปสู่ค�าตอบด้วยว่า	
จะฟื้นฟูอาการหรือสภาพอารมณ์ที่เสียหายไป
แล้วได้อย่างไร

  ประการท่ี ๖ ผลการวจิยัท่ีค้นพบคําตอบ 
ของแง่มุมสําคัญอื่นๆ เพิ่มเติม	โดยเฉพาะเรื่อง 
การมีพื้นใจด้านลบ จะส่งผลกระทบถึงสุขภาพ 
กายอย่างไรบ้าง	 เช่นที่หนังสือ	 Siddhartha’s 
Brain	(สมองสิทธัตถะ)	เขียนโดย	James	King- 
land	ชาวองักฤษ	ผูเ้ป็นบรรณาธิการวารสารวทิยา- 
ศาสตร์ชื่อดัง	คือ	New	Scientist	และ	Nature	 
บอกว่า**(๒)	ผลการวจัิยพบว่า	ในคนทีม่คีวามรูส้กึ 
ไม่ชอบคนอื่น	 และชอบแสดงความเป็นศัตร ู
อยู่บ่อยๆ	 จะเห็นอาการของภาวะเซลล์แก่ตัว

https://blog.ttisuccessinsights.com/emotional-intelli-
gence-prevents-amgydala-hijack
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เร็วขึ้น	 เสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ
มากกว่าคนปกติ	 และเสียชีวิตลงด้วยสาเหตุ 
เหล่านั้นได้มากกว่าด้วย
  ประการที ่๗  การค้นพบกลไกสําคญัของ 
เทโลเมียร์ (telomere)	 งานวิจัยส�าคัญอีกชิ้น
หนึ่งที่ค ้นพบความสัมพันธ์ระหว่างพื้นใจกับ
สุขภาพ	 คือ	 การค้นพบกลไกสําคัญของเทโล- 
เมียร์ (telomere) ซึ่งเป็น	DNA	(ดีเอ็นเอ)	ที่อยู่
ส่วนปลายสุดของโครโมโซมทั้ง	๓๒	คู่	มีลักษณะ
เหมือนปลอกหุ ้มส่วนปลายสุดของโครโมโซม	
และเป็นตัวก�าหนดอายุขัยของชีวิต	กล่าวคือ	คน 
ที่มี	EQ	ต�่า	หงุดหงิดง่าย	โมโหง่าย	จดจ�าแต่สิ่ง
ท่ีไม่ดีและเรื่องราวในด้านลบ	 เป็นคนที่มีเทโล- 
เมียร์สั้น	(อายุสั้นกว่า)	ขณะที่คนพ้ืนใจดีอารมณ์
ดี	มี	EQ	สูง	จะมีเทโลเมียร์ยาว	(อายุยืนกว่า)		ผู้ที่ 
ค้นพบเทโลเมียร์และกลไกของมัน	ซึ่งเป็นกุญแจ 
ดอกส�าคัญที่จะน�าไปสู่การค้นหาความลับของ 
ขัน้ตอนการเสือ่มและแก่คือ	ดร.อลิซาเบธ	แบล็ก- 
เบิร์น	 (Elizabeth	 Blackburn)	 ศาสตราจารย์
ด ้านชีวโมเลกุลที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย 

เล้ียงลูกตามล�าพัง	(single	mom)	ทั้งคู่หย่าขาด
จากสามไีปแล้ว	และต้องท�างานนอกบ้าน	แต่ลน่ีา 
ดูราวกับคนอายุประมาณ	 ๖๐	 ปี	 ขณะที่ลิซ่า 
ดูเหมือนคนอายุเพียง	๒๗	-	๓๐	ปีเท่าน้ัน	เหตุที่ 
ท�าให้คนทั้งสองดูต่างกันราวกับเป็นแม่ลูกกัน 
คือ	มีการดําเนินชีวิต (way of life) ท่ีต่างกัน 
และมีระดับ EQ ต่างกัน	น่ันเอง
๓. เมื่อความรู ้ทางวิทยาศาสตร์บรรจบกับ
ธรรมะ จะช่วยกันปรับเปลี่ยนและพัฒนา EQ 
ได้อย่างไร ?
	 นอกจากการศึกษาวิจัยในระดับลึกและ
กว้างที่ต่างยืนยันถึงผลดีของการมีพ้ืนใจเชิงบวก 
และผลเสียของอารมณ์เชิงลบแล้ว	ยังมีงานวิจัย
อีกกลุ ่มหนึ่งที่ได้ค้นพบกลไกการท�างานของ
สมอง	 จนรู ้ว่าจะสามารถชักจูงให้กลไกสมอง
ท�างานไปในทิศทางที่พึงประสงค์ได้อย่างไร	 ผล
การค้นพบที่ส�าคัญมีอาทิ
 (๑) พบว่าเราสามารถเปล่ียนวธิกีารตอบโต้ 
ต่อความกลัวท่ีฝังลึกอยู ่ในสมองได้ คือเมื่อ
ความกลัวเป็นสาเหตุส�าคัญของการคิดแบบ 
เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง	การปรับเปลี่ยนให้รู้จัก 
หันมาใช้วิธีตอบโต้ความกลัวในรูปแบบอ่ืนจึง
สามารถส่งผลต่อ	EQ	ได้	ค�าอธิบายเร่ืองนี้	มีสรุป 
ไว ้ ในภาพจากหนั งสือ 	 “สมองสิทธัตถะ”	
Sidhartha’s	 Brain**(๓)	 โดยค�าบรรยาย 
ใต้ภาพว่า	“.....ภาพแสดงเครือข่ายของเขตสมอง 
ต่างๆ	 ที่ท�าหน้าที่ปรับเปลี่ยนวิธีตอบโต้ความ 
กลัวเสียใหม่	 อันประกอบด้วยฮิปโปแคมปัส 
(hippocampus	 ซึ่งท�าหน้าท่ีเข้ารหัสข้อมูล 
ความจ�า)	 และบางส่วนของแอนทีเรียซิงกูเลต- 
คอร์เท็กซ์	(anterior	cingulate	cortex	ซึ่งหนึ่ง 
ในหน้าที่ของมันคือการควบคุมปฏิกิริยาทาง
อารมณ์)	 โดยการเจริญสติจะไปกระตุ้นให้เขต

ซานฟรานซิสโก	 (UCSF) ผู้ได้รับรางวัลโนเบล 
สาขาสรีรวิทยาทางการแพทย์	ในปี	ค.ศ.	๒๐๐๙ 
จากผลงานการค้นพบอันส�าคัญนี้
	 มีงานวิจัยที่น�าผู้หญิงสองคน	 ชื่อลีน่า	 และ
ลิซ่า	 มาเปรียบเทียบกัน	 โดยทั้งสองคนมีส่ิงที่
เหมือนกันคือ	อายุ	๔๒	ปีเท่ากัน	เป็นแม่ที่มีภาระ

http://scienceindia.in/home/view_blog/94
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สมองเหล่านี้เพิ่มระดับการท�างานมากขึ้น	 เขต
สมองเหล่านี้จะถูกกระตุ ้นในช่วงท�าการเจริญ
สติเพ่ือ	 “บ�าบัดวิธีการตอบโต้หรือเผชิญหน้า
กับความกลัว”	 (ให้เป็นเชิงบวกมากขึ้น)	 เพื่อ
ลดการกลัวอย่างไม่สมเหตุสมผล	ซึ่งเป็นอาการ
แสดงส�าคัญของโรคกลัว	 (โฟเบีย)	การท�าสมาธิ
แบบการเจริญสติยังไปกระตุ้นการท�างานของ	
Dorsolateral	prefrontal	cortex	ซึ่งเป็นสมอง
ส่วนหน้าที่ท�าหน้าที่ควบคุมอารมณ์เช่นกัน		(ใน
ภาพยังแสดงให้เห็นต�าแหน่งของ	 Amygdala	
(อมิกดาลา)	 ที่ควบคุมการปรับสภาวะ	 เพื่อให้
เกิดความกลัวแล้วตอบโต้กับสิ่งเร้า)

หน้าปกเป็นคลื่นอัลฟา	(alpha	wave)	คือคลื่น
ไฟฟ้าของสมอง	(ที่เกิดขึ้นในขณะที่เจ้าของสมอง
อยู่ในภาวะสงบ ไม่วุ่นวาย คลื่นอัลฟามีความถี่
และมีรอบน้อยกว่าคลื่นเบต้า ที่เป็นคลื่นสมอง
ของปุถุชนที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ)	 หนังสือเล่มนี้ให้ 
ข้อมูลว่า	 นักวิทยาศาสตร์ใช้เครื่อง	 fMRI	 ซึ่ง
เป็นเครื่องสแกนคลื่นสมองแบบใหม่ที่สามารถ
แสดงภาพการท�างานของระบบประสาทสมอง	
เพิ่มเติมจากภาพทางกายวิภาคตามปกติ	โดยใช้	
เครื่อง	fMRI	ร่วมกับเครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง
แบบ	EEG	ด้วย	เพื่อศึกษาเปรียบเทียบสมองของ
คนหลายประเภท	ได้แก่	ผู้ที่มีความเครียด	ความ
กดดันสูงมากแต่ไม่เคยปฏิบัติสมาธิ	 ผู้ท่ีเพิ่งเริ่ม 
ท�าสมาธิประมาณ	 ๑	 สัปดาห์	 ผู ้ที่ท�าสมาธิได้
ประมาณ		๒		-		๓		เดอืน			ไปจนถงึผูท่ี้ท�าสมาธมิานาน 
นับ	๑๐	-	๒๐	ปี	และได้พบตามที่ระบุในหนังสือ
เล่มน้ีไว้ในหน้า	๑๗๙	ว่า**(๔)	“...ในแวดวงของ
นักวิทยาศาสตร์ยังไม่ค่อยเป็นที่ทราบกันว่า	กุศล
จิต	 จิตใจที่คิดเพื่อผู้อ่ืน	 (altruistic	behavior)	
เช่น	 อาสาสมัครที่ช่วยงานขององค์กรการกุศล	
หรือคนที่เสียสละท่ีน่ังของตนเองให้กับคนอ่ืน
ที่มีความจ�าเป็นมากกว่าตนน้ัน	 กุศลจิตของเขา 

	 ผู ้เขียนหนังสือเล่มนี้เคยไปปฏิบัติสติปัฏ- 
ฐานทีว่ดัอมราวด	ีซึง่เป็นสาขาของวัดหนองป่าพง 
ในประเทศอังกฤษ	 โดยได้เรียนจากท่านเจ้าคุณ
อมโร	และได้เขียนหนังสือเล่มนี้ข้ึนเพื่อจะบอกว่า 
ถ้าเราท�าสมาธแิบบเจรญิสตปัิฏฐาน	ผลทีไ่ด้จะไป 
ช่วยพัฒนาสมองได้เป็นอย่างดี
 (๒) พบว่า จิตกุศลหรือจิตใจที่คิดเพื่อผู้อ่ืน 
ช่วยให้สุขภาวะทางจิตและสุขภาพกายดีขึ้น 
ตลอดจนท�าให้มีอายุยืน (longevity)	เกี่ยวกับ 
เรื่องนี้	 หนังสือ	 Siddhartha’s	 Brain	 ซึ่งมีรูป

https://books.google.co.th/books?id=lg3TCgAAQBAJ&p-
g=PT154&lpg=PT154&dq=
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ไม่เพยีงแต่ช่วยให้เขามสีขุภาวะทางจติดขีึน้	แต่ยงั
ช่วยให้สุขภาพร่างกายดีขึ้น	และมีอายุยืนได้ด้วย 
 (๓) พบว่า จะสามารถกอบกู้ฟื้นฟูสมอง 
และสภาพอารมณ์หลังเกิดเหตุ Amygdala’s 
Hijack ได้อย่างไร	หรือกล่าวง่ายๆ	คือ	หลังเกิด 
อารมณ์ปรี๊ดแตกไปแล้ว	 จะท�าให้ใจสงบสุขได ้
อย่างไร	เรื่องนี้มีค�าอธิบายส่วนหนึ่งที่ถูกเผยแพร่
ไว้ในหนังสือชุด	 Harvard	 Business	 School	
Review	 ในหัวข้อ	 Emotional	 Intelligence		
Resilience	 โดยศาสตราจารย์ริชาร์ด	 เดวิดสัน	
(Prof.	Richard	Davidson	)	นกัวิทยาศาสตร์ด้าน 
ประสาทวทิยา	(neuroscience)	ของมหาวทิยาลยั 
วิสคอนซิน	 ได้อธิบายว่า**(๕)	 หลังเกิดกรณี	
“Amygdala’s	Hijack”	ขึน้แล้วนัน้	วงจรของคลืน่ 
ไฟฟ้าสมองที่จะดึงพลังทั้งหมดกลับคืนมาให้เรา
และท�าให้เราสามารถตั้งสติได้เต็มที่นั้น	 มันอยู่
ที่เปลือกสมอง	(cortex)	ซีกซ้ายของสมองส่วน
หน้าน่ันเอง”	พลงัทีว่่าก็คอื	ความสุขจากความคิด 
เชิงบวกหรือการมี	EQ	สูง	เพราะเม่ือจิตมีเมตตา 
มีกรุณา	หรือมุทิตาเกิดขึ้น	ก็จะเกิดขึ้นที่บริเวณ 
Hippocampus	เกิดขึ้นแล้วก็จะไปกระตุ้นวงจร
คลื่นไฟฟ้าสมองที่อยู่แถวๆ	นั้น	คือใน	cortex	ใน
ซกีซ้ายของ	prefrontal	ดังกล่าว การท�างานของ 

วงจรนี้คือการสร้างความสุข ความพึงพอใจ
ต่างๆ ขึ้นมา แล้วความสุขและความพึงพอใจ
เหล่านัน้ กจ็ะกลับไปเป็นพลงั และช่วยให้ตัง้สต ิ
ได้ดีต่อไป
 (๔) พบว่า สมองท่ีเสยีหายไปแล้ว สามารถ 
ฟื้นฟูตัวเองได้	จากเดิมที่เคยเชื่อกันว่า	ถ้านิวโรน 
(เซลล์ประสาทสมอง) เสียหายไปแล้ว	จะรักษา 
ไม่ได้เลย		เพราะมองว่านวิโรนมลีกัษณะเป็น		hard	-	 
wearing	คือใช้ได้นานและคงทน	แต่ถ้าเสื่อมไป
หรือเสียไปแล้วก็ช่วยอะไรไม่ได้	 ซ่อมแซมไม่ได้ 
และไม่มีของใหม่ให้เปลี่ยน	แต่ในปัจจุบันเลิกเชื่อ 
ทฤษฎีเดิมนี้แล้ว	โดยหันมามองว่า	เซลล์ประสาท
สมองมีลักษณะ	soft-wearing	คือ	มีการสึกหรอ 
และเสื่อมลงได้	 แต่ก็ซ่อมแซมตัวเองได้	 ศาสตร์
ความรูใ้หม่น้ีเรยีกว่า	neuroplasticity คือ สมอง 
สามารถซ่อมแซมปรับเปลี่ยนปฏิรูปตัวเองได ้
ตลอดชีวิต โดยทฤษฎีใหม่น้ีบอกว่า	ไม่ว่าสมอง
จะเกิดอุบัติเหตุที่ส่วนไหน	จะมีการอักเสบ	มีการ 
บาดเจ็บที่ส่วนไหนก็ตาม	แต่มันจะสามารถรักษา
ตวัเองได้	โดยในขณะท่ีสมองส่วนหนึง่ได้รบับาด
เจบ็ สมองส่วนท่ีดจีะท�างานมากขึน้ เพือ่ชดเชย
ให้กับส่วนที่เสียหายไป ทฤษฎีใหม่นี้มีให้อ่านใน
หนังสือชื่อ	 The	 Brain	 that	 Changes	 Itself 
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ซึ่ ง เขียนโดย	 Norman	 Doidge	 ซึ่ ง เป ็น 
อาจารย์แพทย์อยูท่ีม่หาวิทยาลยัโคลมัเบยี		ทฤษฎ ี
นี้บอกด้วยว่า	แม้ว่าสมองสามารถรักษาตัวเองได	้ 
แต่เราก็ต้องมีส่วนช่วยสมองด้วย	วิธีช่วยก็คือ	เรา
ต้องมีการคิดเชิงบวก	(positive	thinking)	แล้ว 
การคิดเชิงบวกจะได้มาจากท่ีไหน	 ก็มาจาก 
อารมณ์เชิงบวก	 (positive	 emotion)	 นั่นเอง		 
ดังน้ัน	การค้นพบเรื่องนี้	จึงยิ่งเน้นถึงความส�าคัญ
ของการมี	EQ	สูงที่เป็นประโยชน์ในด้านที่ส�าคัญ
อื่นๆ	อีกหลายด้าน
	 ในท�านองเดียวกัน	หนังสือ	The	Mind	and 
the	Brain:	Neuroplasticity	and	the	Power	
of	Mental	Force		ซึง่เขยีนโดย	Jeffrey	M.	Sch- 
wartz,	Sharon	Begley	 ได้ต่อยอดแนวคิดใหม่
ข้างต้นออกไปอีก โดยจากงานวิจัยของผู้เขียน 
ในเรื่องการท�างานผิดปกติของสมอง	 พบว่า 
จิตของมนุษย์นั้น มีชีวิตของตัวมันเอง มีความ 
เป็นอสิระ และสามารถก�าหนดและเปลีย่นแปลง 
สมองได้ โดยนายแพทย์ชวาร์ซ	(Schwartz)	ได้
ค้นพบเรื่องนี้	จากการรักษาผู้ป่วยโรคย�้าคิดย�้าท�า	 
ซึ่งวิถีประสาท	(neural	pathways)	ของผู้ป่วย 
มีการเปลี่ยนแปลงไปแล้วอย่างถาวร	แต่หลังให้ 
ผู้ป่วยท�าสมาธิให้จิตตั้งมั่น	ร่วมกับการเบี่ยงเบน

ความสนใจออกไปจากเรือ่งเชงิลบ	ให้ไปอยูท่ีเ่รือ่ง 
เชิงบวกแทน	อันเป็นสิ่งที่นายแพทย์ชวาร์ซเรียก
ว่า	“การใช้พลงัจติ (mental force)” ท่ีได้จาก 
การท�าสมาธิในแบบพุทธ นี้แล้ว	โรคย�้าคิดย�้าท�า 
ก็หายได้	 และคาดว่าผลลัพธ์ท่ีได้น้ี	 ไม่เพียงแต่
รักษาโรคย�้าคิดย�้าท�าได้เพียงอย่างเดียว	แต่น่าจะ 
มีศักยภาพที่จะรักษาโรคอื่นๆ	 ที่เกิดจากสมอง
ท�างานผดิปกตไิด้ทกุชนิด	ตัง้แต่ความบกพร่องใน 
การอ่าน	(dyslexia)	ไปจนถงึโรคหลอดเลอืดสมอง 
ตลอดจนช่วยให้เกิดการเรียนรู้วิธีการใหม่ๆ	 ใน
การควบคุมพลังจิตน้ีได้ต่อไป
 (๕ ) การรูว้ธิใีช้สมองเพือ่เปลีย่นพืน้ใจและ 
นิสัย หนังสือ	 Altered	 Traits	 เขียนโดย	 Dr.	 
Richard	 Davidson	 และ	 Daniel	 Goleman	
ผู ้เชี่ยวชาญสมองจากมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน	
(ซ่ึงเป็นผู้เขียนเรื่อง	Emotional	Intelligence:	
Why	it	can	matter	more	than	IQ		ด้วย	และ 
ผู้เขียนทั้งสองได้ฝึกปฏิบัติสติปัฏฐานมาตั้งแต่	
ค.ศ.	๑๙๗๓)	ได้เขยีนถงึงานวจิยัทีไ่ด้พบว่า		เครอื 
ข่ายหรือ network อันเสมือนเส้นทางเดิน
วงจรไฟฟ้าของนิวโรนที่สร้างอารมณ์ต่างๆ จะ
มีการท�างานอยู่ในสมองส่วนต่างๆ กันไป  เช่น		
รู้ว่าสมองของคนเป็นโรคซึมเศร้าจะท�างานท่ีจุด
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ไหน	 สมองของคนที่ชอบทะเลาะกับตัวเองและ 
ชอบโทษตัวเอง	จะท�างานที่จุดไหน	สมองของคน 
ชอบต�าหนิคนอื่นและยกย่องตนเอง	 ท�างานจุด 
ไหน	เป็นต้น	งานวิจัยนี้จัดว่าส�าคัญมาก	ส�าหรับ
การพัฒนา	 EQ	 เพราะนอกจากรู้ว่าจุดที่สร้าง
ความสุขในสมองอยู่ที่	cortex	ซีกซ้าย	ของสมอง 
ส่วนหน้า	(prefrontal)	และการคิดเพื่อผู้อื่น	เป็น 
การท�างานของสมองส่วน	hippocampus	แล้ว 
ยังรู ้ไปถึงเหตุปัจจัยท่ีจะไปกระตุ ้นการท�างาน 
ของวงจรตรงนั้นๆ	 ได้ว่า	คือความรักและความ 
สงสารห่วงใยเพื่อให้ผู้อื่นได้อยู่ดีมีสุข	หรือเมตตา 
และมุทิตาจิตนั่นเอง	ตามข้อมูลจากหน้า	๑๑๒	 
คือ**(๖)		“...เมื่อเกิดความรักความสงสารเห็นใจ
ผู้อื่นหรือมุทิตาจิตขึ้นมาเมื่อใด	วงจรคลื่นไฟฟ้า
สมองส�าหรบัสร้างความสขุกท็�างานขึน้มาเมือ่นัน้ 
และท�างานไปตลอดเวลาที่ยังมีมุทิตาจิตอยู่	นั่น
คือ	 มุทิตาจิตเป็นตัว “จ่ายไฟ” ไปสตาร์ทเครือ
ข่ายวงจรสร้างความสุขขึ้นมานั่นเอง นับว่าเกิด
ผลน่าอัศจรรย์	ที่ไม่มีอะไรเหมือนขึ้นมาให้เห็น  
 ขณะเดียวกนั	งานวิจยัยงัพบข้อมลูส�าคญัอกี
ว่า	เมือ่สมองส่วน	hippocampus	เป็นตัวควบคมุ 
ความจ�าและอารมณ์บางส่วน	 ขณะท่ีอมิกดาลา

ท�าหน้าที่ตอบโต้ความกลัว	น่ันจึงหมายความว่า 
เมื่อใดที่อมิกดาลาก�าลังจัดการกับความกลัว 
เมื่อน้ันย่อมมีความโกรธเกิดขึ้น	 และขณะน้ันก็
จะไม่มีกรุณาเลย	แต่ถ้าเป็นเวลาที่ฮิปโปแคมปัส
ท�างานอยู่	ขณะน้ันจะไม่มีความโกรธ	ไม่มีความ
เกลียดชัง	 ไม่มีความกลัว	 ไม่มีอารมณ์เสีย	 ไม่มี
อารมณ์เชิงลบเจือปนอยู่เลย	และทุกสิ่งทุกอย่าง
ที่เขาท�านั้น	 ก็จะไม่มีภยาคติที่เป็นการล�าเอียง
อันเกิดจากความกลัว	ที่อาจส่งผลให้ตัดสินใจผิด
พลาด	แถมยังมีกรุณาขึ้นมาด้วย
 (๖) วิธีชักจูงสมอง การค้นพบเกี่ยวกับเรื่อง 
EQ	 และความรู้เก่ียวกับกลไกการท�างานของ
สมองตามข้างต้น	 น�าไปสู่การคิดหาวิธีชักจูงให้
สมองเปลี่ยนวิธีการท�างาน	 เพื่อให้เกิดผลทาง
อารมณ์และ	EQ	ตามที่ต้องการ	ซ่ึงโดยสรุปก็คือ 
(๑) รู้จักตั้งค�าถามให้เป็น รู้จักถามให้ถูกต้อง 
เพื่อให้สืบหาเหตุปัจจัยให้ได้ค�าตอบท่ีถูกต้อง  
(๒) คิดให้ถูก คิดให้เป็น เพื่อสร้างอารมณ์ทาง
บวก (๓) การท�าสมาธิหรือการเจริญสติ เพราะ
จิตสงบจะช่วยปรับพื้นอารมณ์ให้เป็นเชิงบวก
และเป็นอารมณ์สุข
 (๖.๑) รู้จักตั้งค�าถามให้เป็น รู้จักถามให้
ถูกต้อง เป็นสิ่งจ�าเป็นมากเพราะค�าถามที่ถูกต้อง
จะช่วยเปิดญาณ	เปิดปัญญา	ให้สามารถสืบเหตุ
ปัจจัยจนเจอค�าตอบที่ถูกต้องได้	 การตั้งค�าถาม
ที่ถูกนั้น	 ต้องคิดและวิเคราะห์จากสภาวะของ
ปัญหา	คือใช้ตัวปัญหาเป็นพื้นฐานของความคิด	
(problem-based	 thinking)	 ซึ่งตามแนวคิด
ทฤษฎีการศึกษาของมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด 
ก็เห็นว่า	การศึกษาที่ดีที่สุด	ไม่ใช่การหาค�าตอบ 
ทีถ่กูต้องและดีทีส่ดุ	แต่ให้นักศกึษารูจั้กตัง้ค�าถาม 
ที่ถูกต้องได้	 เพราะถ้าเราสามารถต้ังค�าถามที่
ถูกต้องได้	เช่น	ท�าไมครอบครัวหรือสิ่งแวดล้อม 
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ของเรา	จึงตกอยู่ในสภาพแบบนี้	เพียงตั้งค�าถาม 
ที่ถูกต้องได้	 ก็ใกล้จะเจอค�าตอบแล้ว	 และแม้ 
ค�าตอบนั้นถูกต้อง	 มันก็มักจะเป็นเพียงหนึ่ง 
ในอีกหลายๆ	 ค�าตอบที่น่าจะถูกต้องเช่นกัน 
นั่นก็คือ	ค�าถามที่ถูกต้องจะน�าค�าตอบที่ถูกต้อง
ในหลายๆ	ด้านมารวมกันได้
	 ส�าหรับวิถีพุทธก็เช่นเดียวกัน จะเห็นได้ว่า 
บ่อยครั้งที่พระพุทธเจ้าทรงสอนธรรมะแบบ
ปุจฉา	-	วิสัชนา	เช่น	ในเรื่องอริยสัจ	๔	ก็จะเห็น 
ได้ว่า	 ไม่ใช่การคิดแบบ	 “สู้หรือหนี”	 ที่ตรงกับ 
ส�านวนภาษาอังกฤษว่า	 “Fight	 or	 Flight	 
Response”	ทีจ่ะมาเลือกว่าจะหนปัีญหาหรือจะ 
สู ้กับปัญหาดี	 แต่เป็นการคิดวิเคราะห์โดยใช้ 
ปัญหาเป็นพืน้ฐานความคดิ	โดยมองว่า	“ทกุข์เป็น 
ปัญหา”	 ที่เราต้องท�าความเข้าใจและยอมรับ 
ก่อน	แล้วจึงมองหาสาเหตุ	หรือถ้าพูดตามภาษา 
แพทย์คอื	ทกุข์เป็นอาการ	(symptom)	ของผูป่้วย 
สมุทัยเป็นสาเหตุแล้วเมื่อก�าจัดสาเหตุได้	ปัญหา 
ก็หมดไป	นี่คือ	“problem-based	thinking” 
ท่ีส�าคัญอีกอย่างคือ	 การใช้วิธีคิดแบบใช้ปัญหา 
เป็นพื้นฐานนี้ยังเป็นการท�าสมาธิอยู่ในตัวด้วย 

เพราะในระหว่างคิดพิจารณาถึงปัญหาอยู่นั้นจิต 
จะสงบถึงระดับหน่ึง
 (๖.๒) คิดให้ถกู คิดให้เป็น เพ่ือสร้างอารมณ์
ทางบวก พุทธศาสนามีค�าสอนเรื่องการคิดให้ถูก
ให้เป็นอยู่มากมาย	 รวมทั้งมีการสอนให้รู้จิตใจ
ของตนเอง	 รู้ตนเอง	 และรู้ผู้อ่ืน	 ค�านึงถึงความ
ทุกข์สุขของบุคคลอื่นอย่างถูกวิธี	 ล้วนมีสอน 
ในพระสูตร	และวิสุทธิมรรค	อาทิ	หลักเบญจศีล
เบญจธรรม	 หลักการส�ารวมอินทรีย์	 หลักการ
สันโดษ	การไม่เบียดเบียนตัวเองและผู้อื่น	การท�า
ประโยชน์สุขให้ส�าเร็จทั้งแก่ตนเองและแก่สังคม 
หลักการรู้ประมาณในการบริโภค	ที่รู้จักกินอย่าง
พอดี	และกินด้วยปัญญา	หรือโภชเนมัตตัญญุตา 
คือความเป ็นผู ้รู ้จักประมาณในการบริโภค
อาหาร	และเรือ่งอืน่ๆ และยงัมแีนวพทุธอกีหลาย
อย่าง	 ที่สามารถน�าไปปรับใช้กับสังคมตะวันตก 
ได้ไม่ยาก	ได้แก่
  มรรคมอีงค์ ๘		ในข้อสมัมาสงักัปปะ	ความ 
คิดชอบ	ซึ่งเป็นสิ่งส�าคัญต่อการพัฒนา		EQ	มาก			
ค�าว่าสมัมาสงักัปปะ	ปกตใินภาษาองักฤษใช้ค�าว่า 
Right	 Thinking	 แต่ในบริบทของการส่งเสริม	

EQ		เรียกได้ว่าคือ	Right	Emotion	
อารมณ์ที่ถูกต้อง	 หรือ	 Positive	
Emotion	 อารมณ์เชิงบวก	 เช่น	 
การส่งเสริมให้คนไม่มีความโกรธ
เกลียด	 ไม ่มีพยาบาท	 ซึ่ งก็คือ 
อัพยาปาทะสังกัปปะ	 เป็นความ 
คิดที่ไม่มีพยาบาท	 	 ซึ่งในทางกลับ 
กันก็คือ	 ความคิดที่มีเมตตา	 ความ 
คิดที่ มีกรุณา	 ที่บางครั้งเรียกว ่า 
อวิหิงสาสังกัปปะ	 ซ่ึงตามมรรคมี 
องค ์	 ๘	 ก็คือ	 มีสัมมาสังกัปปะ 
นั่นเอง	 และเมื่อน�ามาใช้ประกอบ
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กับการมีสมาธิจิต	 ก็จะช่วยพัฒนา	 EQ	 ได้เป็น
อย่างดี
  ขณะที่ทางวิทยาศาสตร์เพิ่งค้นพบว่า	คน 
ที่คิดเพ่ือผู้อื่น	 เป็นคนที่สมองท�างานอยู่ในเขต
สมองส่วนสร้างความสุข	 คือ	 prefrontal	 และ	
hippocampus	 เขาจึงเป็นคนที่มีความสุขและ 
คนที่มีความสุขก็คือคนที่มีพื้นใจและ	 EQ	 ดี 
พุทธมรรคก็มีแนวทางที่ส่งเสริมการคิดถูกคิด 
เป็นเพื่อให้มีความสุขอยู่และพัฒนา	 EQ	 หลาย 
ประการ	เช่น	พรหมวิหาร	๔	โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ในข้อ	กรุณา	คือภาวะที่พลอยมีใจหว่ันไหวอยาก
ช่วยให้เขาพ้นทุกข์	และข้อ	มุทิตา	คือพลอยยินดี
และอยากสนับสนุนให้เขาดีขึ้นต่อไป	 ซึ่งชาว 
ตะวันตกสามารถน�าหลักของกรุณาและมุทิตา 
ไปใช้ในการเจริญมุทิตาภาวนาได้ไม่ยาก
 พุทธมรรคอีกอย่างหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมการมี
ความสุขได้ดี	คือการมีความรู้ความฉลาดในการ
บริโภคปัจจัย	 (ปัจจเวกขณสุทธิ)	 เช่นที่พระเณร
พจิารณาการใช้ปัจจยั	๔	อยูเ่สมอ	คอืบทพจิารณา
ปัจจัยต่างๆ	 เช่น	 อาหาร	 ที่พิจารณาว่า	 จะฉัน
อาหารไม่ใช่เพ่ือความเพลิดเพลิน	สนกุสนาน	ไม่ใช่ 
เพือ่เอาโก้โอ้อวด	ฯลฯ	แต่เพือ่ระงบัความหวิ		เพือ่ 
ความต้ังอยู่ได้แห่งกายนี้	เพื่อให้เป็นผู้หาโทษมิได	้
และความเป็นอยู่โดยผาสุก	ฯลฯ

	 ความรู้	 ความฉลาดในการบริโภคปัจจัยนี้
ก็คือ	 เศรษฐศาสตร์แนวพุทธน่ันเอง	 ซ่ึงท้ังพระ
สงฆ์และฆราวาสสามารถน�าไปเป็นกรอบการใช้
ชีวิตในสังคมผู้บริโภคอย่างมีความสุขที่ยั่งยืนได	้		
ความรู้ความฉลาดในการบริโภคปัจจัยน้ีมาจาก 
การเกิดมีปัญญาคู่	 โดยปัญญาแรกคือ	 มีความรู ้
ความเข้าใจในประโยชน์ของปัจจัยต่างๆ	 และ 
ปัญญาที่สอง	เป็นความฉลาดในการรู้จักบริโภค	
คือสามารถเอาประโยชน์จากปัญญาแรกได้	เช่น	
รู้ว่าจะบริโภคใช้สอยปัจจัย	๔	 ไปเพื่อประโยชน์
ใด	 ทานอาหารไปเพื่ออะไร	 นุ่งห่มเสื้อผ้าเพื่อ
อะไร	เป็นต้น	ซ่ึงถ้าไม่รู้	ไม่เข้าใจในจุดน้ี	ก็จะไป 
ไม่ถึงความฉลาดในการบริโภคซึ่งเป็นปัญญาท่ี	
๒	ได้	และยิ่งเมื่อไม่เข้าใจในทั้งสองปัญญา	ก็ไม ่
รู้จักใช้สอยปัจจัย	๔	ด้วยคุณค่าแท้ของมัน		แต่ 
เพียงเพื่อสนองตัณหา	ซึ่งก็ส่อแววได้ว่า	เราจะไม่
สามารถหาหรือมีความสุขได้อย่างแน่นอน	 โดย
เราอาจมีข้าวของเต็มไปหมด	แต่กลับมีความสุข 
ไม่ได้เลย	ความรู้ความฉลาดในการบริโภคปัจจัย
สามารถศกึษาได้จากหนังสอื	เช่น	“เศรษฐศาสตร์
แนวพุทธ”	และเรื่อง	“การศึกษาเริ่มต้นเมื่อคน
กินอยู่เป็น”	 ที่เขียนโดยสมเด็จพระพุทธโฆษา- 
จารย์	(ป.อ.	ปยตุโฺต)	ทีจ่ะให้ข้อคดิและมข้ีอแนะน�า 
ดีๆ	ได้มากมาย
	 แนวคิดของวิถีพุทธในหลายเรื่องจึงสามารถ
เข้าไปเป็นส่วนส�าคัญในการชักจูงสมองให้รู ้จัก
คิดในแง่บวกและคิดเพื่อผู ้อื่น	 (other-based		
thinking)	ตามท่ีได้รบัการพสิจูน์ทางวทิยาศาสตร์
แล้วว่าเราสามารถจูงหรือชักน�าให้สมองไปท�า 
งานที่	prefrontal	และ	hippocampus		ซึ่งเป็น
เขตสมองที่ท�าหน้าที่สร้างความสุขได้	 เพื่อปรับ
อารมณ์ปรับพื้นใจให้มีสุขและมี	EQ	ดีได	้					
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 (๖.๓) การท�าสมาธหิรอืการเจรญิสต ิเพราะ
การท�าให้จิตสงบ	 เป็นส่วนส�าคัญของการมี	 EQ	
การมีสมาธิจึงจ�าเป็นอย่างยิ่งในกระบวนการปรับ
อารมณ์หรือพื้นใจให้เป็นเชิงบวกและมีสุข	 ใน
ประเทศตะวันตกมีการศึกษาและทดลองใช้การ
ท�าสมาธิเพื่อพัฒนา	 EQ	 และปรับเปล่ียนพื้นใจ 
และนิสัยกันมานานพอสมควร	ดังมีตัวอย่างของ 
วธิกีารทดลองทีน่่าสนใจ	เช่น	เมือ่รฐัวสิาหกจิต่างๆ 
มีปัญหาเรื่องความสัมพันธ์ของบุคลากร	ที่มักน�า 
ไปสูว่งจรของการเปรยีบเทยีบ	-	แข่งขัน	-	ไม่ร่วมมอื 
กนั	-	ความเครยีด	จนส่งผลเสยีหายถงึองค์กรอย่าง 
มาก	เพือ่ช่วยแก้ไขปัญหาดงักล่าว	ในปี	ค.ศ.	๑๙๗๖ 
ศจ.	ริชาร์ด	เดวิดสัน	(Richard	Davidson)	กับ 
ศจ.	จอห์น	คาบตั	-	ซิน	(John	Kabat-Zinn)	ได้เร่ิม 
ทดลองให้กลุ่มผู้บริหารและพนักงานของบริษัท 
ในธุรกิจไบโอเทค	 ได้ฝึกสมาธิโดยใช้วิธีเรียกว่า  
การเจริญสติแบบโลกียะ (seclar	mindfulness) 
ท่ีไม ่ได ้มุ ่งที่นิพพานบุคลากรของพวกบริษัท 
ไบโอเทคในสหรัฐอเมริกามีความกดดันสูงมาก 
เพราะบริษัทเหล่านี้มีการลงทุนสูงมาก	 ทั้งทุน 
ด้านการเงิน	 ทุนด้านองค์ความรู้	 และทุนด้าน 
ทรัพยากรมนุษย์	 ซึ่งพนักงานส่วนใหญ่ล้วนจบ 

การศึกษาระดับปริญญาเอกที่จะไม่ยอมทนอยู ่
นานๆ	กับบริษัทที่อยู่แล้วเขาไม่มีความสุข		
 กลุ่มผู้บริหารและพนักงานของบริษัทข้างต้น 
ได้รับการฝึกเจริญสติ	โดยจะฝึกในช่วงใดของวัน 
ก็ได้ แต่ต้องท�าให้ครบวันละ ๓๐ นาที เป็นเวลา 
๘ สัปดาห์ ให้ก�าหนดรู ้ทุกสิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้น 
ตรงหน้า โดยเจริญสติตั้งมั่นเต็มที่แต่ไม่ให้มี 
ปฏิกิริยาอะไรทั้งสิ้นต่อสิ่งเหล่าน้ัน มีรายงานผล 
ที่ได้รับจากการฝึกสมาธิสัปดาห์ละ	๓	ชั่วโมงครึ่ง 
ใน	๘	สปัดาห์ว่า**(๗)	“...สมองของผูท้�าสมาธใินวธิ ี
ดังกล่าวมีการเปลี่ยนแปลง	 โดยเปลี่ยนความ 
เคยชินที่จะใช้สมองซีกขวาที่เหน่ือยล้า	 (เช่น 
จากปัญหาหรือความกดดันจากงาน)	 มาเริ่มใช้
สมองซีกซ้ายที่มีพลังแห่งสุขภาพจิต	(คือสามารถ
ปรับตัวและฟื้นตัวภายหลังที่พบกับเหตุการณ์ 
ที่กดดันยากล�าบาก)	และยังมีสิ่งที่ดีกว่าน้ันก็คือ 
ในช่วงฝึกสมาธนิัน้	พวกเขาระลกึได้อกีครัง้ว่า	เขา 
เคยรักเคยชอบเคยชื่นชมยินดีอะไรบ้างในงาน
ของตนเอง	 และน่ันหมายความว่า	 พวกเขา
สามารถเข้าถึงสิ่งที่เคยท�าให้เขามีพลังมาตั้งแต่
แรกได้อีกครั้งหน่ึง	 ประเด็นน้ีมีความส�าคัญมาก		
เพราะถ้าคนเราคิดถึงสิ่งที่เขาชอบในงานของ
เขาได้	เขาจะมีพลังขึ้นมาทันที	แต่ถ้าไปคิดถึงสิ่ง 
ที่ไม่ชอบ	 พลังของเขาก็จะตกไปทันทีเช่นกัน	
ผลการทดลองสรุปได้ว่า	ควรท�าสมาธิ โดยการ 
เจริญสติวันละ ๒๐ - ๓๐ นาที จะได้รับผลดีที่สุด  
	 เรื่องน้ีแสดงให้เห็นว่า	 ผู ้ที่ท�าสมาธิตามท่ี 
อเมริกาเอาวิธีของพุทธศาสนาไปทดลอง	 คือ 
เจริญสติปัฏฐาน	แม้เพียงแค่ขั้นพื้นฐาน	เพียงแค่ 
ระดับต้นๆ	 คือระดับโลกียะ	 ยังไม่ถึงระดับสูง 
ที่มุ ่งสู ่พระนิพพาน	 ก็ยังเห็นได้แล้วว่า	 การคิด 
เชิงบวกของเขา	 (positive	 thinking)	 กลับคืน 
มาได้ในเวลาไม่นาน	แสดงว่าสามารถฟื้นฟูได้เร็ว	

https://www.theguardian.com/careers/careers-blog/2015/
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และพบว่าคนที่ความคิดเชิงบวกกลับมาได้เร็วนั้น	
จะมีการท�างานที่สมองส่วนหน้าที่เรียกว่า	 pre-
frontal	cortex		โดยพบด้วยว่า	สมองส่วนหน้า 
ที่มีสองซีกซ้ายขวานั้น	มีการท�างานที่แตกต่างกัน 
ถ้าสมองซีกขวาท�างาน	 เขาจะมีความกังวลสูง 
จะไม่สามารถรับรู้	 หรือค�านึงถึงความรู้สึกของ 
คนอื่น	เขาจะไปมองเห็นแต่ด้านลบของสิ่งต่างๆ 
และเห็นว่ามีแต่ตนเองที่ท�าดีท�าถูก	 คือเป็น
ความคิดแบบเอาตัวเป ็นศูนย ์กลาง 	 (self- 
centered	thinking)	นั่นเอง	แต่ถ้าสมองซีกซ้าย 
ท�างาน	แสดงว่าเขาเป็นคนอารมณ์เยน็	มคีวามสุข 
เวลาแก้ไขปัญหาจะไม่หวั่นไหว	 และจะคิดเผื่อ 
คนอื่นด้วย	 ไปเข้าใจปัญหาของคนอื่นด้วย	 ซึ่ง 
การคิดถึงเรื่องทุกข์สุขของคนอื่นนั้น	 สมองจะ
ท�างานจากบริเวณฮิปโปแคมปัส	 (Hippocam-
pus	area)
 ปัจจุบันทางตะวันตกจึงได้ยอมรับกันแล้ว
ว่า การท�าสมาธิในพระพุทธศาสนา ถึงแม้จะท�า
แค่ระดับโลกียะ (secular mindfulness) ไม่ได ้
ท�าเพื่อมุ่งนิพพาน ก็ยังมีส่วนส�าคัญในการพัฒนา 
EQ ของเขาได้จริง	 จึงมีการส่งเสริมให้การท�า 
สมาธิ	 รวมทั้งให้คิดให้ถูก	 เช่น	 คิดเพื่อผู ้อื่น 
(other	-	centered		thinking)		ซึง่จะเกดิจติ	เมตตา 
กรุณา	รวมทั้งมุทิตาจิต	ที่จะไปท�าให้สมองส่วนที่ 
สร้างความสุขเปิดสวิตช์ท�างาน	 การเจริญสติ- 
ปัฏฐานในแบบนี้จึงยิ่งแพร่หลาย	 ยิ่งกว้างขวาง
ออกไปมากขึ้น	ทั้งในวงการธุรกิจ	การศึกษา	การ
แพทย์	และอื่นๆ	โดยมีกิจกรรมต่างๆ	เช่น
	 -	ในกลุ่มเยาวชน	มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด 
ได้ตั้งศูนย์สติปัฏฐาน	(ศูนย์เจริญสติ)	ของออกซ์- 
ฟอร์ด		(Oxford		Mindfulness		Center)		ซึง่ด�าเนนิ 
โครงการ	MISP	คือน�าการท�าสมาธิไปสู่โรงเรียน	
ไปสอนการเจริญสติให้ทั้งกับครูและนักเรียน 

(M	=	Mindfulness	I	=	In	S	=	School	และ	
P	=	Project)	
	 -	ใช้การเจริญสติควบคู่ไปกับหลักพุทธอ่ืนๆ	
โดยเฉพาะกรุณาและมุทิตา	มีการทดลองที่มหา-
วิทยาลัยไลป์ซิก	(Leipzig)	ในเยอรมนี	โดยให้ท�า
สมาธิ	 วันละประมาณ	๓๐	นาที	 	 เมื่อเสร็จแล้ว
แบ่งผู้ปฏิบัติเป็น	๒	กลุ่ม	กลุ่มหนึ่งเพิ่มเวลาให้อีก	
๑๐	นาที	เพื่อให้โทรศัพท์พูดคุยแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกัน	 เช่น	 วันนี้ท�าสมาธิแล้ว	 มีความคิด 
อะไรเกิดขึน้บ้าง	คอืให้มคีนฟังเรา	มคีนทีเ่ราคยุได้ 
แต่อีกกลุ่มหน่ึงที่แค่ปฏิบัติ	๓๐	นาทีแล้วจบเลย	 
ไม่มีการคุยกัน	เมื่อถ่ายภาพสมองมาเปรียบเทียบ 
กันแล้ว	 พบว่ากลุ ่มคนที่สามารถคุยกันได้น้ัน 
สมองด้านมีความสุขของพวกเขาเติบโตมากกว่า
กลุ่มไม่ได้คุย	เมื่อไปท�าการทดลองแบบนี้กับกลุ่ม 
ตัวอย่างอื่นๆ	ก็พบว่ามีผลเช่นเดียวกัน	โดยปัจจัย 
เช่น	 อายุและสุขภาพ	 ไม่มีผลอะไรต่อผลการ
ทดลอง	เพราะแม้กระทัง่คนทีเ่ป็นโรคมะเรง็ระยะ
สุดท้าย	 ที่จะมีชีวิตได้อีกเพียงประมาณ	 ๗	 -	 ๘	
สัปดาห์	ก็พบว่าสมองด้านมีความสุขของเขาก็ยัง 
เติบโตขึ้นได้	นอกจากน้ัน	ยังได้ทดลองเรื่องน้ีกับ
หนูด้วย	โดยแบ่งหนูเป็นสองกลุ่ม	กลุ่มหน่ึงมีหนู
ตัวเดียว	อีกกลุ่มหน่ึงมีหนูประมาณ	๙	-	๑๐	ตัว		
และก็ให้น�้าให้อาหารเหมือนกันทั้งสองกลุ่ม	โดย
มีน�้าสองชนิด	คือ	น�้าเปล่า	กับ	น�้าผสมกัญชา	ผล
การทดลองพบว่า	 กลุ่มหนูที่อยู่ตัวเดียว	 เมื่อไป
ชิมน�้าท้ังสองชนิดในครั้งแรกแล้ว	 คร้ังต่อๆ	 ไป 
มนัก็เลอืกกินแต่น�า้ผสมกัญชา	แต่หนูทีอ่ยูกั่บพวก 
มีสังคม	 มันไปกินน�้าผสมกัญชาเพียงครั้งเดียว 
แล้วไม่แตะต้องอกีเลย	ซึง่แสดงให้เหน็ว่า	การไม่ม ี
เพื่อน	ไม่มีคนที่จะคุยด้วย	เป็นปัญหาใหญ่ในแง่
ประสาทวิทยากับจิตวิทยา	 แต่เพื่อนที่มีน้ันต้อง
เป็นเพื่อนที่ดีด้วย	 ตามมงคล	 ๓๘	 ข้อแรกบอก
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ว่า	 “อะเสวะนา จะ พาลานัง  ปัณฑิตานัญจะ 
เสวะนา”	สิ่งดีๆ	จะเริ่มจากมีเพื่อนที่ดี	
	 -	 การใช้สมาธิในการบ�าบัด	 ดังมีตัวอย่าง
ตามในหนังสือ	 The	 Mind	 and	 the	 Brain	
Neuroplasticity	and	the	Power	of	Men-
tal	Force	โดยผู้เขียนซึ่งเป็นอาจารย์แพทย์ของ	
มหาวิทยาลัย	 UCLA	 ได้เคยศึกษาการเจริญสติ
ตั้งแต่เป็นนักศึกษาแพทย์ปีที่	 ๑	 และต่อมาได้ 
ทดลองใช้การเจริญสติในการรักษาผู ้ป่วยโรค 
ย�้าคิดย�้าท�า	 จนประสบความส�าเร็จด้วยดี	 จึงม ี
ความหวังว่าจะสามารถน�าการเจริญสติไปช่วย 
รักษาโรคอ่ืนๆ	 ที่เกิดจากสมองท�างานผิดปกติ 
ได้หมดทุกโรค
	 -	 การแนะน�าให้ประชาชนกลุ่มต่างๆ	 รู้จัก
สร้างเมตตาจิต	มีความกรุณา	และมุทิตาจิต	เช่น 
พระอาจารย์เองได้ไปเทศน์ให้ทหารอังกฤษฟัง 
ซึ่งบางคนมองว่า	ทหารซึ่งมีศัตรูอยู่ข้างหน้า	และ 
มีปืนอยู่ในมือด้วย	 คงไม่สามารถคิดเรื่องกรุณา	 
มทุติาได้ง่ายๆ		พระอาจารย์ฯ		จงึได้ชีใ้ห้พจิารณาว่า	
แรงจูงใจในการเข้ามาเป็นทหารของเขาคืออะไร 
ถ้าไม่ได้เป็นเพราะมีความจงเกลียดจงชังอยู่ในใจ 
แล้วอยากฆ่าคนเพราะความเกลียดชังนั้น	แต่เป็น 
เพราะต้องการเห็นประชาชนด�าเนินชีวิตอย่างม ี
ความสุขและด้วยความปลอดภัย	 ก็ถือว่าเป็น 

ความคิดเชิงบวก	มี	EQ	ได้แล้ว	เพราะคิดแบบนั้น 
แสดงว่ามคีวามสงสารและมกีรณุา	(compassion) 
อยู่แล้ว	 จึงจะยังสามารถสร้างความสุขจากการ 
เจริญเมตตาจิตและมุทิตาจิตต่อไปได้อีก	ด้วยการ 
คิดเพื่อคนอ่ืน	 เริ่มต้ังแต่เรื่องง่ายๆ	 เช่น	 ดูแลให ้
ลูกน้องมีอาหารพร้อมแล้วจึงค่อยทานอาหาร 
ของตน	 ดังเช่นที่หน่วยซีล	 (SEAL)	 ของสหรัฐฯ 
ถอืปฏบัิติ			ซึง่ส่งผลให้หน่วย		SEAL		สามารถตัดสนิใจ 
แก้ปัญหาต่างๆ	ได้อย่างถูกต้องได้มากกว่า	เพราะ 
เขาเคยชินกับการคิดเพื่อผู ้ อ่ืน	 นอกจากน้ัน 
ทหารอังกฤษยังสามารถคิดเพื่อประโยชน์สุข 
ของประชาชนในระดับที่กว้างข้ึนได้อีก	 เช่น	 
ช่วยเสริมก�าลังกับหน่วยงานอื่นๆ	ในงานบรรเทา 
ทุกข์	ซึ่งถ้าคิดแบบน้ีได้	สมองส่วนฮิปโปแคมปัส
ก็จะท�างาน	ส่งผลให้	EQ	พัฒนาเพิ่มได	้
 สําหรับการเจริญสติในชั้นโลกียะ (sec-
ular mindfulness) นั้น มีข้อปฏิบัติง่ายๆ 
(Instruction) เพียง ๕ ข้อคือ**(๘)

	 -	ข้อ	๑)	หาที่สงบเงียบมีความเป็นส่วนตัว	
ที่ปราศจากการรบกวน	 ถ้าเป็นห้องท�างานของ 
ตัวเองก็ให้ปิดประตูห้องเสีย	และตัดการรบกวน
อ่ืนๆ	โดยเฉพาะโทรศัพท์มือถือก็ปิดเสียก่อน			
	 -	ข้อ	๒)	น่ังหลังตรง	แต่ให้รู้สึกสบายๆ	และ
ผ่อนคลาย
	 -	ข้อ	๓)	ให้มีสติอยู่กับลมหายใจเข้า	-	ออก		
สังเกตความรู้สึกในขณะหายใจเข้า	-	หายใจออก
ในแต่ละรอบ
	 -	ข้อ		๔)		ไม่ต้องไปตดัสนิว่าลมหายใจเข้า	-	ออก 
ท�าได้ดีหรือไม่ดี	 และไม่ต้องพยายามไปปรับ
เปลี่ยนอะไรให้ดีขึ้น
	 -	 ข้อ	๕)	 ถ้ามีอะไรแวบเข้ามารบกวน	 เช่น	
ความคิด	 เสียงหรืออะไรก็ตาม	 ให้ปล่อยมันไป	
แล้วหันกลับมาสนใจที่ลมหายใจของตนเอง

https://www.thegreatcourses.com/media/catalog/prod-
uct/cache/1/plus_image/800x451/0f396e8a55728e79b483

34e699243c07/1/9/1933.1549052609.jpg
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	 สิ่งส�าคัญคือ	ทั้ง	๕	ข้อ	นี้	ถ้าเกิดคิดอะไรขึ้น
มาโดยอัตโนมัติ	 อย่างแรกคือไม่ต้องไปทะเลาะ
กับความคิดตัวเอง	 อย่างที่สองคือไม่ต้องหนีมัน 
ตามที่	Daniel	Goleman	(ผู้เขียนหนังสือ	Emo-
tional	Intelligence:	Why	It	can	matter	more 
than	IQ		เมื่อปี	ค.ศ.	๑๙๙๖)		เรียกว่า	“fight”	 
คือไปสู้		ไปทะเลาะด้วย	ทะเลาะกับความคิดของ 
ตวัเองนัน่เอง	และ	“flight”	คอืหนไีป	กไ็ม่ต้องท�า 
ท้ังสองอย่าง	 แค่ก�าหนดรู ้	 ซึ่งก็คือยอมรับมัน
เท่านั้น	เช่น	ขณะดูลมหายใจเข้าออก	แล้วได้ยิน 
เสียง	 หรือรู้สึกร้อน	 หรือปวดเมื่อย	 หรืออะไร 
ก็ตาม	เราก็อย่าไปทะเลาะกับเวทนา	แต่แค่ยอม 
รับว่า	 เวทนาอันนี้ก�าลังเกิดขึ้น	 แล้วกลับมาที่
ลมหายใจเข้า	-	ออก	หายใจเข้าสบายๆ	หายใจ
ออกสบายๆ
มุทิตากรรมฐาน
	 ในภาคปฏิบัติ	 ผู ้เข้าร่วมฟังธรรมกถาได้
ทดลองฝึกเจริญสติแบบโลกียะ	(secular	mind- 
fulness)		โดยปฏบัิตมุิทติากรรมฐาน	เพ่ือให้สมอง 
ดีขึ้น	 เนื่องจากเวลาจ�ากัดจึงต้องลองท�าในเวลา 
เพียง	 ๔	 นาที	 โดยใน	 ๔	 นาทีนี้	 จิตจะนิ่งหรือ 
ไม่นิ่งนั้นไม่ส�าคัญ	 ที่ส�าคัญคือเวลาจิตคิดก็ให้รู้ 
ว่าจิตก�าลังคิด	 	มุทิตากรรมฐาน  คือการคิดถึง 
สิ่งที่ดีๆ ที่ท�าแล้วภูมิใจ และมีความสุข ทั้งของ 
ตนเองและผูอ่ื้น	ล�าดบัแรกคอืคดิถงึส่ิงดีๆ 	ของตน 
เช่นความส�าเร็จในการศึกษา	หรือหน้าที่การงาน 
หรือสิ่งที่ได้ช่วยเหลือครอบครัว	ล�าดับที่สองคือ 
คิดถึงสิ่งดีๆ	 ของบุคคลในครอบครัวของเรา 
สิ่งที่ดีๆ	ที่เขาท�าแล้ว	ตัวเขามีความสุข	ล�าดับที่ 
สามคือ	เพื่อนรักของเรา	จะเป็นเพ่ือนในท่ีท�างาน 
หรือเพื่อนในสังคมก็ได้	 ให้คิดถึงส่ิงดีๆ	 ที่ท�าให ้
เขามีความสุข	 ล�าดับที่ส่ีคือคนท่ีเราไม่ชอบ	 ซึ่ง 
อาจจะเป็นเรื่องยากที่ท้าทายพอสมควร	 ที่จะ 

คิดสิ่งที่ดีๆ	 ของเขา	 แต่ลองหาให้เจอ	 เช่น	 เขา 
อาจจะดูแลครอบครัวของเขาดี	 หรือมีจิตอาสา 
ที่อยากจะท�าเพื่อประโยชน์ส่วนรวม	 จะเห็นว่า 
ความดีของเขาก็มี	เพียงแต่เขาอาจคิดไม่เหมือน 
เรา	ก็คือใน	๔	นาทีน้ี		ให้คิดสิ่งที่ดีๆ	กับ	๔	คน 
ซึ่งจะเห็นได้ว่า	การเจริญกรุณา	มุทิตา	เป็นการ 
ชักจูงให้เขตสมองส่วนที่สร้างความสุขทั้งที่	cor- 
tex	ในซีกซ้ายของสมองส่วนหน้า	(prefrontal)	
และที่ฮิปโปแคมปัส	(hippocampus)	เกิดการ
ท�างานขึ้นมาน่ันเอง

คําถาม - คําตอบ
ค�าถาม ๑ : ขอทราบหลักการที่จะน้อมใจให้
สามารถรูส้กึดกัีบคนทีเ่ราทราบดว่ีาเขาไม่ชอบเรา 
เราไม่อยากจะรู้สึกไม่ดีกับเขา แต่ไม่กล้าเข้าใกล้   
ตอบ :	ตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้าก็คือ	ต้อง 
คิดถึงปัญหาของเขา	ความทุกข์ของเขาก็คือการ
เกลียดชังเราน่ันเอง	 ไม่ว่าจะเกลียดเพราะอะไร
ก็ตาม	แต่เขาก็ทุกข์จากสิ่งน้ันแหละ	 เราจึงต้อง 
สงสารเขาตรงน้ี	 เอาความทุกข์ของเขาเป็น 
ศูนย์กลางความคิด	 คือเป็น	 other-centered 
ไม่ใช่เอาตัวเราเป็นศูนย์กลาง	เป็น	self-centered 
ซึ่งถ้าเอาตัวเองเป็นศูนย์กลางก็ไม่พ้นที่จะคิดว่า 
ท�าไมเขามาพูดมาท�ากับเราแบบน้ี	เขาพูดไม่จริง 
ด้วยซ�้า	 ฯลฯ	 แต่ในความกรุณา	 เราจะต้องเอา 
คนอ่ืนเป็นศูนย์กลาง	 ซ่ึงท�าได้ถึงขนาดได้เข้าไป 
“embrace”	 (โอบกอด)	 ปัญหาของเขา	 คือ
ท�าความเข้าใจอย่างละเอียด	สัมผัสถึงความทุกข์ 
ของเขาได้	ก็จะรู้ว่าเขาทรมานมากแค่ไหน	คนที่มี 
อารมณ์แรงๆ	แบบน้ัน		ไม่ว่าจะมอีะไรดีๆ 	รอบตวั 
แต่ไม่ว่าเขาจะท�าอะไร	ก็ไม่อาจมีความสุขได้เลย 
ให้คิดแบบน้ีบ่อยๆ	 แค่วันละครั้งสองครั้งก็ได้		
สมองเราจะเปลี่ยนไป	จากที่มันท�างานด้านหลัง 
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ก็เปลี่ยนไปเป็นท�างานจากด้านหน้าได้	 นั่นคือ 
เราจะเลิกโกรธได้	 แล้วเรายังกรุณายังสงสาร 
เขาได้อีกด้วย	 พระพุทธเจ้าก็ทรงมองเทวทัต 
ด้วยความกรุณาเช่นนี้
	 ในอีกแง่หนึ่งนั้น	 ถ้ามองจากมุมของอัตตา
อนัตตา		จะเห็นได้ว่า	การคิดแบบเอาตัวเองเป็น
ศูนย์กลาง	 เป็นการมองทุกขังจากมุมของอัตตา		
แต่ถ้าเราฝึกมองเพื่อคนอื่นมากขึ้น	 ก็คือเราเดิน
ทางจากอัตตาไปอนัตตา	 หรือจากทุกขังไปสู่ 
ทุกขะนิโรโธ	(ความดับของทุกข์)	นั่นเอง
ค�าถาม ๒ : คุณแม่ซึ่งอายุ ๘๐ ปี มีอาการซึมเศร้า 
และเป็นไบโพล่า (Bipolar disorder) ไม่มคีวามสขุ 
กับตัวเองเลย ท�ามุทิตาภาวนาไม่ได้เลย จะมีวิธ ี
ง่ายๆ อะไรให้คุณแม่ได้ท�ากับชีวิตที่มีอยู่ตอนนี้
ตอบ :	ให้ฟังคุณแม่พูดถึงสิ่งที่ท�าให้ท่านเป็นทุกข์	
ไม่พอใจ	หงุดหงิด	ให้ท่านระบายออกมา	โดยลูก
หรือคนอ่ืนที่ฟัง	 ต้องฟังแบบ	 deep	 listening	
ฟังแบบกรุณา	แม่จะพูดอะไรก็ให้พูด	เราฟังแบบ 
ไม่ต้องหนี		ไม่ต้องทะเลาะกบัปัญหา	คอืไม่ทะเลาะ 
กบัสิง่ทีเ่ราได้ยนิ	หรอืทะเลาะกบัคณุแม่ว่า	แม่พดู 
อย่างนี้ผิดนะ	 ไม่ต้องไปให้ความเห็นอะไรทั้งสิ้น	
แค่ต้ังใจฟัง	 ในจิตใจเราต้องสัมผัสกับ	 “ความ 
ทุกข์”	ของคุณแม่ให้ได้	
	 ฟังให้ได้ยินสิ่งที่ท่านไม่ได้พูดออกมา	คือ 
ความรู ้สึกและอารมณ์	 หรือว่าสภาวะอารมณ์
ของคุณแม่	ซึ่งเป็นเรื่องส�าคัญอันดับหนึ่ง	เนื้อหา 
ของสิ่งที่พูดมาสารพันนั้น	 เป็นแค่เรื่องรองที่เขา 
เรียกว่า	 therapy	 (การบ�าบัด)	 มันก็คือแบบนี ้
คุณแม่จะต้องมีวิธีที่ท่านจะระบายทุกข์ออกมาได้ 
เราฟังด้วยกรุณา	ถ้าคุณแม่เหน็ว่ามคีนฟงั	ฟังแล้ว 
ไม่ดูถูกท่าน	 เข้าใจท่าน	 ไม่ออกความเห็นค้าน 
อย่างนั้นอย่างนี้	 คุณแม่จะรู้สึกดีรู้สึกผ่อนคลาย 
อันนี้เป็นเรื่องกรุณา	

	 ส่วนมุทิตาน้ันคือ	ต้องพูดถึงสิ่งดีๆ	ที่คุณแม ่
มี	เช่น	ความส�าเร็จ	ความขยันของท่าน	มุทิตาน้ี 
ต้องใช้เวลาท�านาน	กว่าสมองคุณแม่จะเปล่ียนได้ 
จนท่านสามารถปลดปล่อยอารมณ์ที่ เคยกด 
เคยข่ม	 ปิดบังไว้ในใจมานาน	 จนเจ้าตัวเองไม่
สามารถสัมผัสกับอารมณ์ของตัวเองได้	 น่ีแหละ
จึงต้องมีคนที่ท่านสามารถคุยให้ฟังได้	 จึงจะมี
ความคืบหน้าดีขึ้น	คือสมองของท่านเป็นเชิงบวก
มากขึ้น	เช่นในการทดลองที่ไลป์ซิกข้างต้น	ดังนั้น 
จึงไม่แปลกท่ีเศรษฐีหลายคนสามารถท�าบุญด้วย 
เงนิมหาศาลได้	คอืเขาท�ากรณุาได้	แต่เขาท�ามทุติา 
ไม่ได้เลย
	 เจ้าหน้าที่แจ้งข้อมูลว่า	 ปัจจุบันวัดญาณ- 
เวศกวัน	 พระสงฆ์ได้เรียนรู้กระบวนการรับฟังที่
เรียกว่า	 deep	 listening	 และวัดมีกิจกรรมที่ 
เรียกว่า	 “คุยกับพระทุกวันอาทิตย์”	 ซึ่งได้รับ
ความนิยมมาก	จนขณะน้ีมีคิวยาว
ค�าถาม ๓ :  เหตุใดผู้มีการศึกษาที่ยิ่งเรียนสูง ยิ่งม ี
ข้อขัดแย้งในครอบครัวมาก ขณะที่คนชั้นกลาง
หรือคนธรรมดา ซ่ึงแม้จะมีปัญหาเหมือนกัน แต่
เขาแค่โกรธง่าย หายง่าย  
ตอบ :		ถ้าจะสรุปว่าคนที่มีโอกาสเรียนหนังสือสูง
จะมีอัตตามากกว่า	คงไม่ถูกต้องทั้งหมด	เพราะ
ผู้น�าเขมรที่ฆ่าคนร่วมสามล้านนั้น	ได้เรียนตามวัด 
แค่	๓	ปี	ตัวอย่างนี้แสดงว่ายังมีอคติกันอยู่	ความ
รู้ที่ได้จากเรียนหนังสือนั้นเป็นแค่วิชาอาชีพ	 แต่
ค�าถามน่าจะเป็นเรื่องของปัญญา	ซึ่งในแง่ศาสนา	
พระพุทธเจ้าทรงสอนเรื่องปัญญาคู่	คือ	หน่ึงคือ
ปัญญาที่เอาความรู้เก่ียวกับปัจจัยที่บริโภค	สอง
คือ	 ปัญญาที่เอาประโยชน์สืบต่อมาจากอันแรก
ได้	เช่นความฉลาดที่สามารถใช้สอยปัจจัยไปตาม
คุณค่าจริงของมันได้	ซึ่งแบบนี้มันดีทั้งส�าหรับคน
ที่เรียนสูงๆ	หรือว่าคนที่ไม่ได้เรียนอะไรมา
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หมายเหตุ
	 **(๑)	 ข้อความที่ยกมาคือ	 “...Here’s	 the	
problem:	 your	 brain	 preferentially	 scans	
for,	registers,	stores,	recalls,	and	reacts	to	
unpleasant	 experiences.	 Consequently,	
even	when	positive	experiences	outnumber	
negative	ones,	the	pile	of	negative	implicit	
memories	naturally	grows	faster.”
	 **(๒)	 ข้อความท่ียกมาคือ	“...The	research	
had	found	that	people	who	exhibit	high	lev-
el	of	hostility	shows	signs	of	faster	cellular	
aging	and	faces	greater	risk	of	developing	
coronary	heart	disease	and	of	dying	from	
all	causes...”
	 **(๓)	 ข้อความท่ียกมาคือ	“...A	network	of	
brain	 regions	 responsible	 for	 ‘unlearning’	
fear	responses,		including	the	hippocampus	
and	part	of	 the	Anterior	Cingulate	Cortex	
(ACC)	 is	 boosted	 by	mindfulness	medita-
tion.		The	same	regions	are	activated	during	
“exposure	therapy”	for	reducing	irrational	
fears	 that	 are	 the	 hallmark	 of	 phobias.	
Mindfulness	 also	 increases	 activity	 in	 the	
Dorsolateral	prefrontal	cortex.
	 **(๔)	 ข้อความท่ียกมาคือ	“...It’s	less	well-
known	that	altruistic	behavior,	for	example,	
volunteering	to	work	for		a	charitable	orga-
nization	or	giving	up	your	seat	to	someone	
who	needs	it	more	than	you	do,		not	only	
improve	psychological	well-being	but	also	
physical	health	and	longevity.		
	 **(๕)	 ข้อความท่ียกมาคือ	 “...The	 circuitry		
that	brings	us	back	the	full	energy	and	focus	
after	 the	amygdala	hijack	 is	cortex	 in	 the	
left	side	of	prefrontal		area.”

	 **(๖)	 ข้อความที่ยกมาคือ	 “...The	 cultiva-
tion	of	a	love	and	concern	for	other	peo-
ple’s	well-being	has	a	surprising	and	unique	
benefit:	the	brain’s	circuitry	for	happiness	
energises,	along	with	compassion.		It	ener-
gises	the	circuitry	for	happiness.”	
	 **(๗)	 ข้อความที่ยกมาคือ	“...After	8	weeks,	
at	an	approximately	thirty	minutes	a	day	of	
practicing	mindfulness,	the	employees	have	
shifted		their	rationale	from	tilt	towards	the	
stress-out	right	side	to	leaning	towards	the	
resilience	left	side.		What’s	more?	These	are	
days	they	remember	what	they	love	about	
their	work.	They	got	in	touch	with	what	have	
brought	them	energy	in	the	first	place.	To	
get	the	full	benefit	of	mindfulness,	a	daily	 
practice	of	20	-	30	minutes	works	best.”
	 **(๘)	 Secular	Mindfulness	Instruction	:
	 	 -	 First,	 find	 a	 quiet	 and	 private	
place	where	you	can	be	undistracted	for	a	
few	minutes,	for	instance,	close	your	office’s	
door	and	leave	your	phone.
	 	 -	 Second,	 sit	 comfortably	 with	
your	back	straight	but	relaxed.
	 	 -	 Third,	focus	on	your	awareness	
on	your	breath,	stay	attentive	to	the	sensa-
tions	of	the	inhalation	and	exhalation	and	
start	again	on	the	next	breath.
	 	 -	 Fourth,	 do	 not	 judge	 your	
breathing	or	try	to	change	it	in	anyway.
	 	 -	 Fifth,	 see	 anything	 else	 	 that	
comes	to	mind	as	a	distraction	–	thoughts,	
sounds,	whatever	–	let		them	go	and	return		
your	attention	to	your	breath.
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 เกสาวน ฉงนเกตุแหลม แย้มโอษฐ์สง่า
 ตาพระดู หูพระยาน พระนั่งนาน
 พระไม่ขานตอบ ชังชอบพระนิ่ง 
 พักตร์พริ้งองค์งาม
ฉบับที่แล้วได้อธิบายมา	๕	ข้อแล้ว	มาต่อกันเลย
๖)	พระนั่งนาน 
	 ปริศนาธรรมประการที่	 ๖	 นี้	 สื่อความว่า 
มนุษย์เรา	เทวดา	หรือพรหม	เมื่อเกิดในสุคติภพ 
แล้ว	 ย่อมได้อัตภาพซึ่งประกอบด้วยอิริยาบถ 
ต่างๆ	 ส�าหรับมนุษย์	 ก็ได้อิริยาบถ	 ๔	 คือ	 ยืน 
เดิน	 นั่ง	 นอน	 ดังนั้น	 ปริศนาธรรมท่ีว่า	 “พระ 
นัง่นาน”	นัน้	จงึหมายความว่า	ให้ได้ยนืท�าความด ี
ไปนานๆ	 ให้ได้เดินท�าความดีไปนานๆ	 ให้ได้ 
นั่งท�าความดีไปนานๆ	ให้ได้นอนแบบผู้ประเสริฐ 
ไปนานๆ	 ให้ได้ยืน	 เดิน	 นั่ง	 นอน	 ในฐานะ 

แห่งสาธุชนไปนานๆ	 	 ให้ได้ยืน	 เดิน	 น่ัง	 นอน 
ในฐานะเป็นครู	ผู้มากล้นด้วยความรู้	และสูงส่ง
ด้วยคุณธรรมไปนานๆ	 ให้ได้ยืน	 เดิน	 น่ัง	 นอน 
ในฐานะเป็นเศรษฐี	อนุเศรษฐี		มหาเศรษฐี	อภิ- 
มหาเศรษฐี	อัครมหาเศรษฐี	ผู้ใจบุญ	มากยิ่งด้วย 
คุณธรรมไปนานๆ
	 ให้ได้			ยนื			เดนิ			นัง่			นอน			ในฐานะเป็นพระราชา 
ประธานาธิบดีผู ้มากล้นด้วยคุณธรรมไปนานๆ 
ให้ได้	 ยืน	 เดิน	 นั่ง	 นอนในฐานะเป็นพระเจ้า 
จักรพรรดิ	ผู้ทรงทศพิธราชธรรมไปนานๆ	ให้ได ้
ยืน	 เดิน	 นั่ง	 นอน	 ในฐานะเป็นมารดาบิดา 
ผู้ประเสริฐของลูกๆ	ไปนานๆ	ให้ได้	ยืน	เดิน	น่ัง
นอน	ในฐานะเป็นนักบวชผู้มีศีล	มีกัลยาณธรรม 
ไปนานๆ	 ให้ได้	 ยืน	 เดิน	 น่ัง	 นอนในฐานะเป็น 
พระโสดาบัน	 พระสกทาคามี	 พระอนาคาม ี

ปัญญาปริทัศน์ 
ธีรปัญโญ

ตอน ๒ (จบ)

ปริศนา๙พุทธปฏิมา

		ที่มาของภาพ		:	พระประธานในพระอุโบสถ	วัดตรีทศเทพ	กรุงเทพฯ



พระอรหันต์	พระปัจเจกพุทธเจ้า	พระสัมมาสัม- 
พุทธเจ้าไปนานๆ	 ให้ได้ยืน	 เดิน	 นั่ง	 นอน	 ใน 
ฐานะเป็นกัลยาณมิตรแก่กันและกันไปนานๆ
	 ถามว่า	 เพราะเหตุไรจึงกล่าวว่า	 “ให้ได้
อริยิาบถยนื		เดนิ		นัง่		นอนในฐานะต่างๆ		ในสุคติ- 
ภูมิไปนานๆ	เล่า”
	 ตอบว่า	เพราะบุคคลผู้เกิดในทุคติภูมิ	หาได้
มีอิริยาบถอันประเสริฐดังกล่าวนั้นไม่	ด้วยว่าสัตว์
ผู้เกิดในทุคติภูมินั้น	 ต้องเสวยผลแห่งบาปกรรม
ที่ตนกระท�าไว้	 หมดโอกาสได้อิริยาบถนั่งอย่าง
ประเสริฐ	ฉะนั้น	จึงกล่าวอย่างนั้น		
	 ก็แต่ว่า	 บุคคลจะได้อิริยาบถอันประเสริฐ
ตามที่กล่าวมานั้น	 จะต้องเป็นผู้มีกุศลกรรมอัน
กระท�าไว้แล้วเท่านั้น	 เว้นกุศลกรรม	 กล่าวคือ
ความเป็นผู ้มีบุญอันกระท�าไว้แล้วในปางก่อน
เสีย	หาได้ไม่	ดังนั้น	ปริศนาธรรมข้อว่า	“พระน่ัง 
นาน”	 นั้น	 จึงหมายถึง	 ค�าสอนพระพุทธองค์ท่ี
ตรัสสอนให้นรชน	 ละกายทุจริต	 วจีทุจริต	 และ
มโนทุจริต	แล้วประพฤติกายสุจริต	วจีสุจริต	และ
มโนสุจริต	 ซึ่งเม่ือประพฤติตามแล้วจะเป็นเหตุ
ให้เกิดในสุคติภูมิ	 ถึงพร้อมด้วยอัตภาพอันเป็น
ของมนุษย์	 เทวดา	หรือพรหม	ซึ่งประกอบด้วย
อิริยาบถอันประเสริฐ
	 อนึ่ง	การจะสั่งสอนสัตว์โลกให้ตรัสรู้ตามได้
นั้น	ต้องใช้อิทธิบาท	๔	อันเป็นพื้นฐานของความ
ส�าเร็จ	คือ	ฉันทะ	วิริยะ	จิตตะ	วิมังสา	เมื่อครั้ง
ที่พระพุทธองค์ทรงมีพระชนมายุได้	๘๐	พรรษา 
ณ	 เวลานั้น	 ทรงได้ตรัสรู้	 แล้วเผยแผ่พระธรรม
ค�าสั่งสอนมานานถึง	 ๔๕	 ปีแล้ว	 ก็ได้ทรงตั้ง
พระทัยว่า	“นับแต่นี้ต่อไปอีก ๓ เดือน ตถาคต 
จักดับขันธปรินิพพาน”	 ทรงปลงอายุสังขารท่ี 
ปาวาลเจดีย์	แขวงเมืองไพศาลี	หลังจากที่ทรงท�า
นิมิตโอภาสแก่พระอานนท์ถึงสามครั้ง	ว่า	

 “อานนท์ ถ้าบุคคลใดเจริญอิทธิบาท ๔ 
ประการ ปรารถนาจะด�ารงอยู ่ประมาณกัปป์ 
หน่ึง หรอืมากกว่าน้ัน กส็ามารถจะอยูไ่ด้” โอภาส 
นิมิตนี้	 หมายถึงบอกใบ้ว่าพระองค์จะเสด็จดับ
ขันธปรินิพพานในปีที่กล่าวน้ี	 หากพระอานนท์
อาราธนาขอให้อยู่ต่อ	และทรงรับก็ทรงสามารถ
ด�ารงพระชนมชีพต่อไปได้อีก	แต่พระอานนท์ไม่รู้
เท่าทัน	เพราะมารได้ดลใจท�าให้ไม่ทูลขอ
	 เมื่อพระพุทธองค์ทรงทราบว่า	 มารดลใจ
พระอานนท์	 จึงทรงขับพระอานนท์ออกไปเสีย	
ท�าให้พระพุทธองค์เสด็จอยู่ตามล�าพัง	มารจึงมา 
เข้าเฝ้าพระพุทธองค์	 แล้วกราบทูลอาราธนา
ขอให้เสด็จดับขันธปรินิพพาน	 เพราะพระพุทธ
ศาสนาได้ด�ารงอยู่อย่างมั่นคงแล้ว	พระพุทธองค์
จึงทรงรับ	หลังจากที่ทรงปลงอายุสังขารแล้ว	เกิด
แผ่นดินไหวใหญ่	 พระอานนท์จึงทราบว่า	 ทรง
ปลงอายุสังขารแล้ว	 เพิ่งมาทูลอ้อนวอนให้ทรง 
ด�ารงขันธ์อยู่ต่ออีก	จึงทรงห้ามเสีย
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	 อาศัยเหตุดังกล่าวมานี้	 บรรพชนของเรา 
จึงสร้างพระพุทธรูปให้มีลักษณะประทับยืนบ้าง 
ปางพระพุทธด�าเนินบ้าง	 ประทับนั่งบ้าง	 ปาง 
ไสยาสน์บ้าง	 ก็เพื่อจะให้เราได้ระลึกถึงค�าสอน
ของพระพุทธเจ้า	 ที่ตรัสสอนให้นรชนท�าเฉพาะ
กุศลกรรม	 อันเป็นเหตุให้เกิดมาเป็นมนุษย์	 ได้
อิริยาบถยืน	เดิน	นั่ง	นอน	ท�าความดีไปนานๆ	ได ้
อิริยาบถนั่งอย่างประเสริฐ	 เหมือนการนั่งของ 
พระพุทธเจ้า	ฉะนั้น
	 และเพือ่ให้ระลกึถงึอทิธิบาท	๔	ของพระองค์ 
ท่าน	 ที่ได้เป็นบาทฐานแห่งความส�าเร็จในทุกๆ	
อย่าง	แม้ในวันที่ปรินิพพาน	พระพุทธองค์ได้รับ
นิมนต์จากพระยามารเพื่อปรินิพพาน	 ก็เพราะ
เห็นว่าพุทธบริษัททั้งส่ีมีคุณสมบัติเพียงพอที่
จะธ�ารงรักษาพระศาสนาต่อไปได้ยืนนาน	 เพ่ือ
ประโยชน์		และเพือ่ความสุขแก่พหูชนจ�านวนมาก 
ในภายหลัง
๗)	พระไม่ขานตอบ 
	 พระพุทธองค์ชอบความสงบ	 มีครั้งหนึ่ง	
พระองค์ตรัสถามพระอานนท์ว่า	 เกิดอะไรขึ้น	? 

ท�าไมจึงมีเสียงเอ็ดอึงกันเหมือนชาวประมง
แย่งปลากันขึ้นในวัด	 พระอานนท์ทูลตอบว่า 
เป็นเพราะเหล่าพระลูกศิษย์เพิ่งบวชใหม่ของ 
พระสารีบุตร	 ส่งเสียงดังในการจองเสนาสนะ 
กัน	 จึงรับสั่งให้ขับออกไป	 ภายหลังจึงมีพระ 
ด�ารัสตรัสเรียกเข้ามาเป็นกลุ่มย่อยๆ	แล้วตรัสว่า 
กล่าวสั่งสอน	 จะเห็นว่าพระองค์ใช้ความเงียบ
เป็นอุปกรณ์สั่งสอนที่ส�าคัญ
 หลักการพูดขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
(จาก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ อภัยราชกุมารสูตร)

 พระพุทธองค์จะตรัสพระด�ารัสตามหลักน้ี
๑.	 ค�าพูดที่ไม่จริง	 ไม่ถูกต้อง	 ไม่เป็นประโยชน์ 
ไม่เป็นที่รัก	 ไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อ่ืน	 พระองค์
ไม่ตรัส
๒.		ค�าพูดที่จริง	ถูกต้อง	ไม่เป็นประโยชน์	ไม่เป็น
ที่รัก	 ไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อ่ืน	 พระองค์ไม่ตรัส 
๓.	 ค�าพูดที่จริง	 ถูกต้อง	 เป็นประโยชน์	 ไม่เป็น
ที่รัก	 ไม่เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น	 พระองค์เลือก
กาลตรัส
๔.	ค�าพูดที่ไม่จริง	ไม่ถูกต้อง	ไม่เป็นประโยชน	์
ถึงเป็นที่รัก	 เป็นที่ชอบใจของผู้อื่น	 พระองค์ไม่
ตรัส
๕.	ค�าพูดที่จริง	ถูกต้อง	ไม่เป็นประโยชน์	ถึงเป็น
ที่รัก	เป็นที่ชอบใจของผู้อ่ืน	พระองค์ไม่ตรัส
๖.	ค�าพูดที่จริง	ถูกต้อง	เป็นประโยชน์	เป็นที่รัก	
เป็นที่ชอบใจของผู้อ่ืน	พระองค์เลือกกาลตรัส
	 จะเห็นว่า	 มิใช่พระองค์จะทรงเปล่งวาจา
เสมอไป	มีหลายกรณี	(๔	ใน	๖)	ที่ทรงน่ิง	ไม่ตรัส 
อะไร	เป็นการนิ่งอย่างพระอริยะ	ซึ่งพระพุทธองค์
เคยตรัสให้หลักไว้แก่พระภิกษุว่า	เวลาที่ภิกษุสงฆ ์
ประชุมกัน	ถ้าไม่พูดเป็นธรรม	เป็นวินัย	ก็พึงน่ิง
แบบอริยะไว้ดีกว่าพระประธาน ๒๘ องค์ ประดิษฐานภายในพระอุโบสถ 

วัดอัปสรสวรรค์วรวิหาร กรุงเทพมหานคร
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 พุทธลีลาในการสอนนั้นเล่า	ก็ประกอบด้วย
คุณลักษณะสี่ประการคือ 
 สันทสัสนา	สมาทปนา	สมตุเตชนา	สมัปหงัสนา 
(เห็นแจ้ง	สมาทาน	หาญกล้า	ร่าเริง)	
	 เมื่อได้ฟังแล้ว	ใจก็จะสงบ	ระงับนิวรณ์	เกิด 
ปีติ	ปราโมทย์ในธรรม
	 อาศัยเหตุดังกล่าวมานี้	บรรพชนของเราจึง
สร้างพระพทุธรูปให้มีลักษณะทรงน่ิง		ไม่ขานตอบ	
เพื่อจะให้เราได้ระลึกถึงความที่พระพุทธองค ์
ทรงพร้อมเสมอทีจ่ะช่วยเรา	ด้วยการนิง่รอเวลา	หรอื 
เมือ่มกีารใช้วาจา	กจ็ะทรงเปล่งวาจาสุภาษติ	อนัม ี
องค์ประกอบเหล่านี	้คอืเป็นค�าทีจ่รงิแท้	มปีระโยชน์ 
อ่อนหวาน	พดูด้วยจติเมตตา	และเลอืกกาลเหมาะสม 
ที่จะพูด	อันเป็นวาจาสัจจริง	อันบริสุทธิ์แท้	และ 
พระองค์ท่านมิได้หวังผลตอบแทนใดๆ	 เลย	จาก
พวกเรา	พระองค์ทรงมีใจที่บริสุทธ์ิในการส่ังสอน
ด้วยพระวาจาอันประเสริฐเหล่านั้นแล
๘)	ชังชอบพระนิ่ง
	 พระพุทธองค์ทรงประกอบด้วยขันติธรรม	
ความไม่หวั่นไหวในอิฏฐารมณ์	อนิฏฐารมณ์	และ 
ไม่ขึ้นลงไปกับโลกธรรม	๘	ที่มากระทบ	ก่อนได ้
ตรสัรูอ้มตธรรม	กท็รงใช้ขนัตใินการแผดเผากเิลส
ให้สิ้นไป	 ดังที่ตรัสสรุปไว้ในโอวาทปาติโมกข์ว่า	
ขนฺตี ปรมํ ตโป ติติกฺขา	ขันติ	คือความอดกลั้น 
เป็นธรรมเครื่องเผากิเลสอย่างยิ่ง	 และทรงมี
เมตตา	ปรารถนาดีในพระทัยที่เสมอกัน	ระหว่าง
พระราหุล	บุตรในสายเลือดของพระองค์	กับพระ
เทวทัต	ผู้ปองร้ายหมายเอาชีวิตของพระองค์	
 แท้ทีจ่รงิส�าหรบัพระพทุธเจ้าแล้ว	เราจะเรยีน 
ธรรมะหรือไม่เรียน	 เราจะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัต	ิ 
ไม่ได้มีผลอะไรต่อตัวพระองค์เองเลย	ดวงตะวัน
ขึน้ตอนเช้า		ถงึตอนเยน็กอ็สัดงลาลบัไป		ท�ากิจเป็น 
ประทีปส่องสว่างให้โลกเสรจ็แล้ว	กล็าจากไป		ฉนัใด 
พระพุทธเจ้าของเราก็ฉันนั้น	

	 ท่านผูอ่้านอาจจะพอคุน้เคยกบัสตปัิฏฐาน	๔	 
(กายานุปัสสนา	เวทนานุปัสสนา	จิตตานุปัสสนา	
ธัมมานุปัสสนา)	 กันมาบ้างแล้ว	 แต่คงจะมีน้อย
คนนัก	ที่จะรู้จักสติปัฏฐาน ๓	 ซ่ึงเป็นคุณสมบัติ	
เฉพาะของพระผู้มีพระภาค	 พระบรมศาสดาผู้
ที่จะพร�่าสอนหมู่คณะ	สติปัฏฐาน ๓	อย่าง	คือ
การที่พระศาสดาไม่ทรงดีพระทัย	และไม่ทรงเสีย 
พระทัย	 ในเพราะสาวกทั้งหลายผู้ปฏิบัติ	 โดย 
ส่วนสาม
	 ดังมีพระด�ารัสว่า	“พระศาสดาผู้อริยะเสพ
ธรรมใด ธรรมนัน้คือสตปัิฏฐาน ๓ กเ็มือ่เสพธรรม 
นั้นอยู่ จึงควรเพื่อจะพรํ่าสอนหมู่ศิษย์”	ก็พระ
ด�ารัสน้ี	พระองค์ได้ตรัสเสริมไว้อีกว่า	:	-	
 “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ศาสดาในศาสนานี้
แสดงธรรมแก่สาวกท้ังหลาย เป็นผู้อนุเคราะห์ 
แสวงประโยชน์เกื้อกูล อาศัยความอนุเคราะห์
แสดงธรรมแก่สาวกทั้งหลายว่า น้ีเพื่อประโยชน์
เก้ือกูลของพวกเธอ น้ีเพื่อความสุขของพวกเธอ
ดังน้ี เหล่าสาวกของศาสดาน้ัน ไม่ปรารถนาฟัง 
ไม่เง่ียโสตสดับ ไม่ตั้งใจจะรู้ หลีกไปเสียจากค�า
สอนของศาสดา ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ในเรื่องน้ัน 
ตถาคตจะยินร้ายก็หามิได้ ไม่ถูกซึมแทรก มี
สติสัมปชัญญะอยู่ น้ีเป็นสติปัฏฐานข้อที่ ๑

พระประธานในพระอุโบสถ วัดเชียงยืน 
อ. เมือง จ. เชียงใหม่



 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ข้ออื่นยังมีอีก พระ
ศาสดาแสดงธรรมแก่สาวก บางพวกไม่ปรารถนา
ฟัง บางพวกปรารถนาฟัง ไม่หลีกไปเสียจากค�า
สอนของศาสดา ในเร่ืองนั้น ตถาคตจะยินร้าย 
ก็หามิได้ จะยินดีก็หามิได้ สละวางเสีย ไม่ถือเอา 
ซึ่งความยินร้ายและความยินดีทั้งสองอย่าง เป็น
ผู้วางเฉย มีสติสัมปชัญญะอยู่ นี้เป็นสติปัฏฐาน
ข้อที่ ๒
 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ข้ออื่นยังมีอีก พระ
ศาสดาแสดงธรรมแก่สาวก สาวกทั้งหลายนั้น
ปรารถนาจะฟัง ไม่หลีกไปเสียจากค�าสอนของ
ศาสดา ในเรื่องนั้น ตถาคตจะยินดีก็หามิได้ ไม่ถูก
ซึมแทรก มีสติสัมปชัญญะอยู่ นี้เป็นสติปัฏฐาน 
ข้อที่ ๓
 ความไม ่ถูกซึมแทรกเพราะความยินดี
ยินร้าย และความก้าวล่วงพ้นความยินดียินร้าย
ท้ังสองนัน้ ก็เพราะมสีตติัง้มัน่เป็นนจิอย่างนี ้พระ 
องค์ตรัสว่าคือ สติปัฏฐาน ๓ ด้วยประการฉะนี้”
	 ได้ยินว่า	ความเป็นผู้มีสติตั้งมั่นเป็นนิจ	(คือ 
สติปัฏฐาน	๓	อย่างนี้)	มีเฉพาะแก่พระพุทธเจ้า 
ท้ังหลายเท่านั้น	 มิได้มีแก่พระปัจเจกพุทธเจ้า 
หรือพระอรหันตสาวกอื่นแล
(อรรถกถามหาสติปัฏฐานสูตร ที่ขยายความโดย ข้อ 
๔๑ อรรถกถา มหานิเทศ ขุททกนิกาย สุตตันตปิฎก)

 อาศัยเหตุดังกล่าวมานี้	 บรรพชนของเรา 
จึงสร้างพระพุทธรูปให้มีลักษณะชัง	 -	ชอบก็นิ่ง	
เพื่อจะให้เราได้ระลึกถึง	ขันติ	เมตตา	และ	สติ-
ปัฏฐาน ๓	ที่เป็นคุณสมบัติเฉพาะของพระบรม 
สัมภาร	ผู้รับภาระอันยิ่งใหญ่	มาเป็นพระศาสดา
เอกของโลก	เพื่อพร�่าสอนหมู่ชน	ผู้สนใจที่จะเงี่ย
โสตลงสดับตรับฟังธรรมะอันลึกซึ้งของพระพุทธ
องค์	จงน้อมน�าไปปฏิบัติเถิด	

๙)	พักตร์พริ้ง องค์งาม
	 พระศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้าของพวกเราน้ี		
ย้อนหลังกลับไป	๔	อสงไขย	แสนมหากัป	สมัยยัง
เป็นสุเมธดาบส	ผู้มากด้วยฤทธ์ิและอภิญญา	ถ้า
ดาบสท่านตั้งใจฟังธรรมของพระพุทธเจ้าทีปังกร
สัก	๒	ประโยค	ท่านก็จะบรรลุเป็นพระอรหันต์
ไปแล้ว	 แต่ท่านกลับคิดว่า	 “ประโยชน์อะไร 
ที่ชายผู้มีก�าลังเช่นเรา จะข้ามฝั่งไปแต่ผู้เดียว” 
จึงได้ทรงพากเพียรบ�าเพ็ญบารมี	อุปบารมี	และ
ปรมัตถบารมี	มาทั้งสิ้น	๓๐	ทัศ	ตามครรลองของ 
พระปัญญาธิกสัมมาสัมพุทธะ	 เพื่อน�าความรู้ที่
ได้มาตรัสสั่งสอนหมู่สัตว์	จึงไม่ใช่เรื่องบังเอิญ	ที่ 
พระวรกายของพระองค์	จะประกอบสมบรูณ์ด้วย 
มหาปุริสลักษณะ	๓๒	และอนุพยัญชนะ	๘๐	ใน
พระชาติสุดท้าย	 ซ่ึงบารมีทั้งหมดเหล่าน้ี	 ก็เป็น
เหตุที่มาของอีก	๘	ข้อ	ของพระพุทธปฏิมาข้าง
ต้นน่ันด้วย
 มหาปุริสลักษณะ	เป็นลักษณะที่บ่งบอกให้
รู้ว่าผู้ท่ีเกิดมาแล้ว	 มีลักษณะพิเศษสามสิบสอง
อย่างนี้	จะได้เป็นบุคคลส�าคัญอย่างยิ่ง	ที่เรียกว่า	 
"พระโพธิสัตว์"	 คือผู ้ท่ียังข้องอยู ่กับการตรัสรู ้	

พระพุทธรูป ประดิษฐาน ที่วัดบ้านเด่น 
(วัดเด่นสะหรีศรีเมืองแกน) อ.แม่แตง จ. เชียงใหม่
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ลักษณะดังกล่าวเรียงมาจากล่างขึ้นบน	คือตั้งแต่
พระบาทข้ึนมา	 จนถึงกรอบพระพักตร์	 รวมได	้
๓๒	 ลักษณะ	 ซึ่งแต่ละลักษณะพระองค์ทรงได้
มา	 เพราะเหตุที่ทรงสั่งสมบุญไว้ในชาติก่อนๆ	
ตามล�าดับดังนี้
	 ๑.	พระโพธสิตัว์ทกุพระองค์	มพีระบาทเรยีบ 
เสมอกัน	(สุปติฏฺฐฺิตปาโท)	กล่าวคือ	ฝ่าพระบาท
เสมอดังพื้นฉลองพระบาททองแห่งพระราชา
มหากษัตริย์	 ไม่แหว่งเว้าสูงปลายเท้าหนักส้น 
กระโหย่งกลางเท้าดงัสามญัมนษุย์--	เพราะในชาต ิ
ก่อน	 เม่ือทรงเกิดเป็นมนุษย์	 ทรงยินดีในวาจา
สัจจะ	 มีการฝึกตน	 เป็นผู ้สมาทานมั่นในกุศล
กรรมบถ	๑๐	สมาทานมัน่ในสจุรติ	๓	บรจิาคทาน	 
รักษาศีล	๕	รักษาอุโบสถศีล	เกื้อกูลมารดาบิดา	
สมณพราหมณ์	 ประพฤติอ่อนน้อมต่อผู้ใหญ่ใน
ตระกูล	และสมาทานมั่นในกุศลธรรมอื่นๆ	อีก	
	 ๒.	พื้นภายใต้ฝ่าพระบาททั้งสองข้างมีลาย 
รูปจักรเกิดข้ึน	 มีซี่ก�าข ้างละพัน	 มีกง	 มีดุม	
บริบูรณ์ด้วยอาการท้ังปวง	 (เหฏฺฐฺา	 โข	 ปนสฺส
ปาทตเลสุ	 จกฺกานิ	 ชาตานิ	 สหสฺสารานิ	 สเนมิ- 
กานิ	สนาภิกานิ	สพฺพาการปริปูรานิ)--	บรรเทา
ความกลัว	ขวนขวายป้องกันภัย
	 ๓.	มีส้นพระบาทยาว	(อายตปณฺหิ)	---	ไม่ท�า 
ปาณาติบาต

	 ๔.	 มีพระองคุลียาว	 (ทีฆงฺคุลิ)	 กล่าวคือ	 มี
พระองคุลีน้ิวพระหัตถ์	น้ิวพระบาทยาวงาม	น้ิว
พระหตัถ์	ทัง้	๔	และนิว้พระบาททัง้	๕	มปีระมาณ
เสมอกัน	 ไม่เหลื่อมยาว	 ไม่เหลื่อมสั้นดังสามัญ
มนุษย์	--ไม่ท�าปาณาติบาต	ให้ของควรบริโภค
	 ๕.	 มีฝ่าพระหัตถ์และฝ่าพระบาทอ่อนนุ่ม	
(มุทุตลุนหตฺถปาโท)	 กล่าวคือ	 ฝ่าพระหัตถ์และ
ฝ่าพระบาทอ่อนเสมออยู่เป็นนิตย์--สังคหวัตถ	ุ
๔	(ทาน�	เปยฺยวาจา	อตฺถจริยา	สมานตฺตตา)
	 ๖.	 มีฝ่าพระหัตถ์และฝ่าพระบาทอันมีลาย
ดุจตาข่าย	 (ชาลหตฺถปาโท)	กล่าวคือ	พระหัตถ์
และพระบาทมีลายประหนึ่งร่างข่าย--สังคหวัตถุ	
๔	(ทาน�	เปยฺยวาจา	อตฺถจริยา	สมานตฺตตา)
	 ๗.	มีพระบาทรูปเหมือนสังข์คว�่า	 (อุสฺสงฺข- 
ปาโท)	กล่าวคือ	พระบาทมีสังขะ	คือข้อพระบาท
ลอยอยู่	ณ	เบื้องบนข้อพระบาท	ไม่เน่ืองพัวพัน
กับหลังพระบาทดังของสามัญชน--เป็นผู้กล่าว
วาจาประกอบด้วยประโยชน์	 ประกอบด้วย 
ธรรมแนะน�าคนหมู่มาก	เป็นผู้น�าประโยชน์และ 
ความสุขมาให้แก่สัตว์ทั้งหลาย	 เป็นผู้บูชาธรรม
โดยปกติ	
	 ๘.	มีพระชงฆ์รีเรียวดุจแข้งเนื้อทราย	(เอณิ-
ชงฺโฆ)--เป็นผู ้ต้ังใจสอนศิลปะ	 (วิชาชีพ)	 วิชา	
(เช่น	วิชาหมอดู)	จรณะ	(ศีล)	หรือกรรม	(ความรู้ 
เรื่องกฎแห่งกรรม)	 โดยประสงค์ให้คนทั้งหลาย
ได้รับความรู้อย่างรวดเร็ว	 ปฏิบัติได้เร็ว	 ไม่ต้อง
ล�าบากนาน	
	 ๙.	เมือ่ประทบัยนือยู	่แม้มไิด้ก้มลง	ก็สามารถ 
เอาฝ่าพระหัตถ์ทั้งสองลูบคล�าได้ถึงพระชาน ุ
ทั้งสอง	(ฐิฺตโก	ว	อโนนมนฺโต)--รู้จักความแตกต่าง
ของบุคคล	หยั่งรู้ว่าบุคคลน้ีควรกับสิ่งน้ี	บุคคลน้ี
ควรกับสิ่งน้ี	 แล้วท�าให้เหมาะกับความแตกต่าง
ในฐานะน้ัน
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	 ๑๐.	มีพระคุยหะเร้นอยู่ในฝัก	(โกโสหิตวตฺถ-
คุยฺโห)	กล่าวคือ	มีองคาพยพซึ่งจะพึงซ่อนให้ลับ
ด้วยผ้าตั้งลงแล้วในฝัก	---	เป็นผู้น�าพวกญาติมิตร
สหาย	ผูม้ใีจดีทีห่ายไปนาน	จากกนัไปนาน	ให้กลบั 
มาพบกัน
	 ๑๑.	มีพระฉวีวรรณดุจวรรณะแห่งทองค�า	คือ 
มีพระตจะประดุจหุ้มด้วยทองค�า	(สุวณฺณวณฺโณ) 
---	ผู้ไม่โกรธ	ไม่พยาบาท	ให้ผ้าเนื้อดี
	 ๑๒.	มีพระฉวีละเอียด	และเพราะเหตุที่พระ 
ฉวีละเอียด	 ธุลีละอองจึงไม่ติดอยู่ในพระกายได้	
(สุขุมจฺฉวิ)	---	เข้าไปหาสมณะหรือพราหมณ์แล้ว
ซักถามว่า	อะไรเป็นกุศล	อะไรเป็นอกุศล
	 ๑๓.	มพีระโลมชาต	ิอนัมปีลายงอนขึน้ข้างบน 
มีสีเขียวเหมือนดอกอัญชัน	 และขดเป็นกุณฑล
ทักษิณาวัฏ	(อุทฺธคฺคโลโม)	---	เป็นผู้กล่าววาจา
ประกอบด้วยประโยชน์	ประกอบด้วยธรรม	แนะน�า 
คนหมู่มาก	 เป็นผู้น�าประโยชน์และความสุขมา 
ให้แก่สัตว์ทั้งหลาย	เป็นผู้บูชาธรรมโดยปกต	ิ
	 ๑๔.	 มีพระโลมชาติเส้นหน่ึงในขุมหนึ่งขุม	
(เอเกกโลโม)	---	ผู้ละเว้นจากการพูดเท็จ	คือ	พูด
แต่ค�าสัตย์	 ด�ารงความสัตย์	 มีถ้อยค�าเป็นหลัก 
เชื่อถือได้	ไม่หลอกลวงชาวโลก

	 ๑๕.	 มีพระกายตรงเหมือนพรหม	 (พฺรหฺมุ- 
ชคุตโฺต)	---	ไม่ท�าปาณาตบิาต	มคีวามละอายต่อบาป 
มีความเอ็นดู	มุ่งประโยชน์เก้ือกูลแก่สรรพสัตว	์
	 ๑๖.	มีพระมังสะเต็มในที่	๗	แห่ง	(สตฺตุสฺสโท) 
กล่าวคอื	พระมงัสะในที	่๗	สถาน	คอืหลงัพระหตัถ์ 
ทั้ง	๒	หลังพระบาททั้ง	๒	จะงอยพระอังสาทั้ง	๒ 
และพระศอฟูบริบูรณ์	เต็มด้วยดี	---	ให้ของบริโภค
	 ๑๗.	มีพระกายท่อนบนเหมือนก่ึงกายท่อน
ข้างหน้าของราชสีห์	(สีหปุพฺพฑฺฒกาโย)	---	เป็น 
ผูห้วงัประโยชน์	หวงัความเกือ้กลู	หวงัความผาสกุ 
หวังความเกษมจากโยคะแก่คนหมู่มาก	
	 ๑๘.	มรีะหว่างพระอังสะเต็ม	(ปีตนฺตร�โส)	และ 
ระหว่างแห่งพระปฤษฎางค์	 (แผ่นหลัง)	 อันเต็ม	
ไม่เป็นร่องดังทางไถ	 ดังมีในกายแห่งสามัญชน 
---	 เป็นผู้ให้ของที่ควรเคี้ยว	 ของที่ควรบริโภค	
ของที่ควรลิ้ม	 ของที่ควรชิม	 น�้าที่ควรด่ืมอัน
ประณีตและมีรสอร่อย	
	 ๑๙.	มีปริมณฑลดุจไม้นิโครธ	วาของพระองค์ 
เท่ากบัพระกายของพระองค์	พระกายของพระองค์ 
ก็เท่ากับวาของพระองค์	(นิโคฺรธปริมณฺฑโล)	--- 
รูจั้กบคุคลเท่าเทียมกนั	รูจั้กตนเอง	รูจั้กฐานะของ 
บุคคล
	 ๒๐.	มีล�าพระศอกลม	 (สมวฏฺฏกฺขนฺโธ)	 ---
ความคิดนึกตรึกตรองว่า	 ท�าอย่างไร	 ชนเหล่าน้ี
จะเจริญด้วยศรัทธา	ศีล	สุตะ	พุทธิ	จาคะ	ธรรม	
ปัญญา	ทรัพย์	และธัญชาติ	
	 ๒๑.	 มีเส้นปลายประสาทน�ารสอาหารด	ี
(รสคฺคสคฺคี)	กล่าวคือ	เอ็น	๗๐๐	ที่ส�าหรับน�าไป 
ซ่ึงรสอาหารมาสวมรวมประชุม	 ณ	 พระศอ	 ---
เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ทั้งหลาย
	 ๒๒.	มีพระหนุดุจคางราชสีห์	(สีหหนุ)	กล่าว 
คอื	พระหน	ุ(คาง)	ดัง่คางราชสห์ีบรบิรูณ์ดปีระหนึง่ 
วงพระจันทร์ในวัน	๑๒	ค�่า	---	ผู้ละเว้นจากค�าพูด 
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	 ๒๙.	มีพระเนตรด�าสนิท	(อภินีลเนตฺโต)	--- 
ไม่ถลึงตาดู	 (ไม่จ้องดูด้วยความโกรธ)	 ไม่ค้อน 
ไม่เมิน	มองตรง	มองเต็มตา
	 ๓๐.	มีดวงพระเนตรดุจตาโค	(โคปขุโม)	---
แลดูคนหมู่มากด้วยดวงตาเปี่ยมด้วยความรัก
	 ๓๑.	 มีพระอุณาโลมบังเกิด	 ณ	 ระหว่าง 
พระขนง	โดยมีสีขาวอ่อนเปรียบด้วยนุ่น	(อุณฺณา	
ภมุกนฺตเร	ชาตา)	---	ผู้ละเว้นจากการพูดเท็จ	คือ 
พูดแต่ค�าสัตย์	ด�ารงความสัตย์	มีถ้อยค�าเป็นหลัก
เชื่อถือได้	ไม่หลอกลวงชาวโลก
	 ๓๒.	มีพระเศียรงามบริบูรณ์	ดุจประดับด้วย
กรอบพระพักตร์	(อุณหิสสีโส)	กล่าวคือ	พระมหา 
บุรุษบรมโพธิสัตว์เจ ้า	 มีพระเศียรได้รูปทรง	
งดงาม	ดุจประดับด้วยอุณหิสกรอบพระพักตร์	---	
เป็นผู้น�าของคนหมู่มากในกุศลธรรม	เป็นประมุข
ของคนหมู่มาก	ในกายสุจริต	วจีสุจริต	และมโน
สุจริต	 ในการจ�าแนกแจกทาน	 ในการสมาทาน
ศีล	ในการรักษาอุโบสถศีล	ในความเกื้อกูลมารดา
บิดา	สมณะและพราหมณ์	ในความอ่อนน้อมต่อ
ผู้ใหญ่ในตระกูล	และในกุศลธรรมอันยิ่งอ่ืน
	 มหาปรุสิลกัษณะทัง้สามสบิสองอย่างน้ี	มอียู่ 
ในพระโพธิสัตว์ทุกองค์ในชาติสุดท้าย	คือ	ชาติที ่

พระพุทธรูปปางไสยาสน์ ประดิษฐานในวิหารแก้ว 
วัดพระธาตุล�าปางหลวง จ. ล�าปาง

เพ้อเจ้อ	 คือพูดถูกกาล	 พูดแต่ค�าจริง	 พูดอิง 
ประโยชน ์ 	 พูดอิงธรรม	 พูดอิงวินัย	 พูดค�า 
ที่มีหลักฐาน	มีที่อ้างอิง	มีที่ก�าหนด	ประกอบด้วย
ประโยชน์	เหมาะแก่เวลา
	 ๒๓.	มีพระทนต์สี่สิบองค์	 (จตฺตาฬีสทนฺโต)	
---	เป็นผู้ละเว้นจากค�าส่อเสียด	คือ	ฟังความจาก
ฝ่ายนี้แล้วไม่ไปบอกฝ่ายโน้น	 เพื่อท�าลายฝ่ายนี้
หรือฟังความจากฝ่ายโน้นแล้ว	 ไม่มาบอกฝ่ายน้ี	
เพื่อท�าลายฝ่ายโน้น	สมานคนที่แตกกัน	ส่งเสริม
คนที่ปรองดองกัน	ชื่นชมยินดีเพลิดเพลินต่อผู้ที่
สามัคคีกัน	พูดแต่ค�าที่สร้างสรรค์ความสามัคคี	
	 ๒๔.	 มีพระทนต์เรียบเสมอกัน	 (สมทนฺโต)	
กล่าวคือ	 พระทนต์เสมอ	 ไม่ลักล่ัน	 ยาวส้ันดัง
สามัญมนุษย์	---	เหตุเหมือนข้อ	๒๓
	 ๒๕.	 มีพระทนต์เรียบสนิทมิได้ห่างกันเลย 
(อวิรฬทนฺโต)	---	เหตุเหมือนข้อ	๒๓
	 ๒๖.	มีพระทาฐะขาวงาม	(สสุกุกฺทาโฐ)ฺ	กล่าว
คือ	พระทาฐะ	คือพระเขี้ยวอันขาวงาม	---	ผู้ละ
มิจฉาอาชีวะ	ด�ารงชีวิตอยู่ด้วยสัมมาอาชีวะ	คือ	 
เว้นขาดจากการโกงด้วยตาชัง่	การโกงด้วยของปลอม 
การโกงด้วยเครือ่งตวงวดั	การรบัสนิบน	การล่อลวง 
การตลบตะแลง	การตัดอวัยวะ	การฆ่า	การจองจ�า	
การตีชิงวิ่งราว	การปล้น	และการขู่กรรโชก
	 ๒๗.	มีพระชิวหาใหญ่	(ปหุตชิวฺโห)	กล่าวคือ 
พระชิวหา	(ลิ้น)	อันพอ	คือ	อ่อนและกว้างใหญ่	
อาจแผ่ปกพระนลาฏมิด	 และจะห่อให้เล็กสอด
ในช่องพระนาสิกและช่องพระโสตได้	 ---	 เป็น
ผู้ละเว้นจากค�าหยาบ	 คือ	 พูดแต่ค�าที่ไม่มีโทษ	
ไพเราะ		น่ารัก		จับใจ		เป็นค�าของชาวเมือง	คน 
ส่วนมากรักใคร่พอใจ
	 ๒๘.	 มีพระสุรเสียงดุจเสียงพรหม	 ตรัสมี
ส�าเนียงดุจนกการเวก	 (พฺรหฺมสฺสโร	กรวิกภาณี) 
---	เหตุเหมือนข้อ	๒๗	
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ตรัสรู ้ เป็นพระพุทธเจ้า	 ลักษณะเหล่าน้ีเป็น
ลักษณะที่บ่งบอกให้รู ้ถึงความยิ่งใหญ่	 ซึ่งพระ 
พุทธเจ้าได้ตรัสรับรองไว้เองว่า
	 “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย	มหาปุริสลักษณะ	๓๒	
ประการน้ี	 เม่ือมหาบุรุษมีพร้อมแล้ว	 ย่อมเป็น
เหตุให้มีคติเป็น	๒	 เท่านั้น	 ไม่เป็นอย่างอื่น	คือ	
ถ้าอยู่ครองเรือน	 จะได้เป็นพระเจ้าจักรพรรดิ...
อนึ่ง	 ถ้ามหาบุรุษนั้นออกจากเรือน	 ผนวชเป็น
บรรพชติ	จะตรัสรูเ้ป็นพระอรหนัตสัมมาสัมพทุธ- 
เจ้า	มีเครื่องมุงบังคือกิเลสอันเปิดแล้วในโลก”
(ถ้าท่านผู้อ่านสนใจสามารถหาอ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้

ใน ลักขณสูตร ทีฆนิกาย ปาถิกวรรค สุตตันตปิฎก)

	 ตรงนี้	 เคยสงสัยเหมือนกันไหมว่า	 ท�าไม 
ค�าว่า	“เกิด”	โบราณท่านจึงใช้ว่า	“บังเกิด”	เห็น
พระสูตรนี้จึงได้เข้าใจว่า	คนจะ	“เกิด”	ขึ้นมาได ้
นั้นก็เพราะถูก	 “บัง”	 เอาไว้	 คือเม่ือถูกอวิชชา
ปิดบังโทษในสังสารวัฏเอาไว้	จึงมีความอยากได ้
ความสุขคือตัณหา	ซึ่งน�ามาสู่อุปาทาน	ความยึด
เอาก�าเนิดในภพใหม่อีก	 แล้วๆ	 เล่าๆ	 ไม่เข้าใจ	
จนกว่าจะมีวิชชาเห็นทุกข์โทษภัยในวัฏสงสาร
ตามทีมั่นเป็นจรงิ	และเหน็ความเกษม	ปลอดจาก 
การเกดิ		หรอืเหน็พระนพิพานนัน้		จงึวิมตุติ		ไม่ต้อง 
กลับมาเวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไป	 ท่านจึงเรียก
พระอรหันต์ว่า	มีเครื่องมุงบัง	(คือกิเลส)	อันเปิด
แล้ว	จึงไม่กลับมาบังเกิดได้อีกเลย
      ปริศนา    สื่อถึง
	 ๑)	เกสาวน	 	 “ทาง”	
	 ๒)	ฉงนเกตุแหลม	 	 “ยอด”
	 ๓)	แย้มโอษฐ์สง่า	 	 “ยิ้ม”	
	 ๔)	ตาพระดู	 	 “ตา”	
	 ๕)	หูพระยาน	 	 “หู”	
	 ๖)	พระนั่งนาน	 	 “นั่ง”	
	 ๗)	พระไม่ขานตอบ	 	 “วาจา”	

	 ๘)	ชังชอบพระน่ิง	 	 “น่ิง”	
	 ๙)	พักตร์พริ้งองค์งาม	 “งาม”

 ทาง ยอด ยิ้ม ตา หู น่ัง วาจา
 น่ิง งาม ตามต�ารา  เปรียบไว้
 บ�าเพ็ญพุทธบารมีมา นานยิ่ง
 ปฏิมาสิ่งแทนท่านไซร้ กราบไหว้ บชูา ฯ 

 
      ปริศนา     องค์ธรรม
	 ๑)	เกสาวน	 อรหัตตมรรค
	 ๒)	ฉงนเกตุแหลม	 อรหัตตผล
	 ๓)	แย้มโอษฐ์สง่า	 ปัจจเวกขณะ/หสิตปุบาท 
                         			/มหากิริยา
	 ๔)	ตาพระดู		 พระมหากรุณาธิคุณ
	 ๕)	หูพระยาน	 พระสัพพัญญุตญาณ
	 ๖)	พระนั่งนาน		 อริยิาบถ		๔		อทิธบิาท	๔ 
	 ๗)	พระไม่ขานตอบ	 วาจาสุภาษิต

พระพุทธธรรมมิศรราชโลกธาตุดิลก 
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	 ๘)	ชังชอบพระนิ่ง	 ขันติ/เมตตา/สติปัฏ-	
	 	 ฐาน	๓
 ๙)	พักตร์พริ้งองค์งาม	 การบ�าเพ็ญบารมีของ
	 	 พระปัญญาธิกสัมมา- 
	 	 สัมพุทธะ
	 ข้อ	๑	-	๕	-	๙	 สงเคราะห์ลงได ้ในพระ- 
ปัญญาคุณ
	 ข้อ	๒	-	๖	-	๗	 สงเคราะห์ลงได ้ในพระ- 
บริสุทธิคุณ
	 ข้อ	๓	-	๔	-	๘	 สงเคราะห์ลงได ้ในพระ-
มหากรุณาธิคุณ

	 ข้อ	๑	-	๒	-	๓	 สงเคราะห์ลงได้ใน	อตัตหติ- 
สมบัติ	พุทธภาวะ	อัตตนาถ	
	 ข้อ	๔	-	๕	-	๖	-	๗	-	๘	สงเคราะห์ลงได้ใน 
ปรหิตปฏิบัติ	พุทธกิจ	โลกนาถ
	 ข้อ	๙	สงเคราะห์ลงได้ในทั้ง	อัตตหิตสมบัติ	
ปรหิตปฏิบัติ	 พุทธภาวะ	 พุทธกิจ	 อัตตนาถ	
โลกนาถ
	 จากเหตุผลเหล่านี้	 อย่าว่าแต่	 ๙	 ข้อเลย	
แม้เพียงข้อเดียวก็เพียงพอแล้ว	 ที่ชาวพุทธจะ
นบนอบเคารพกราบไหว้บูชาพระองค์	 เพราะ
พระองค์เป็นมหาบุรุษ	 ที่ควรค่ายิ่งต่อการบูชา 
ในกัปหน่ึงๆ	 จะมีบุรุษเช ่นน้ีได ้สักก่ีคน	 ผู ้ที่
ประกอบด้วยพระปัญญาธิคุณ	 พระบริสุทธิคุณ	
และพระมหากรุณาธิคุณ	 อย่างยอดยิ่ง	 อันหาผู้
เสมอมิได้ในโลกทั้ง	๓	น้ี
	 การที่เส้นทางชีวิตของเรา	 จะมีกุศลผลบุญ 
หนุนน�า	พอที่จะให้มาพบกับพระองค์ก็ยากเย็น 
แสนเข็ญยิ่ง	เราเองแม้เกิดไม่ทันยุคของพระองค์
ท่าน	แต่ก็ยังมีโอกาสได้พบรูปเหมือนที่แสดงถึง
คุณสมบัติของพระองค์ได้ก็ยังดี	พบแล้วเราจะไม่
เข้าไปใกล้	เคารพ	นบนอบ	กราบไหว้	บูชา	รูป
พระองค์ท่านสักหน่อยหรือ	แม้จะปฏิบัติตามไม่
ได้อย่างท่านทั้งหมด	 แต่อย่างน้อยการได้ระลึก
ถึงพระพุทธคุณสักข้อสองข้อ	 ก็ควรจะเป็นที่
ภูมิใจได้ว่า	ครั้งหนึ่งเรามีพระบรมครูที่ควรค่าแก่
การกราบไหว้บูชาไม่น้อยหน้าใครเลยบนโลกน้ี

   ในคนร้อย  อาจจะหา  กล้าได้หน่ึง 
   ในพันจึง  จะพบปราชญ์  ชาติสักหน
   ในแสนคน  อาจมีจริง  สักหน่ึงคน 
  ผู้สละได้ทุกอย่างแม้ตน จะค้นเอาจากเท่าใดฯ

พระพุทธเมตตา ประดิษฐานที่วิหาร พุทธคยา อินเดีย (จบบริบูรณ์)
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ประสบการณ์สอบสนามบาลี ๕

ในประสบการณ์ พระมหาไพโรจน์ ญาณกุสโล

	 ทุกภาษามีไว้เพื่อการสื่อสารทั้งสิ้น	ส�าหรับ
ภาษาบาลีนั้น	 มีไว้เพื่อการสื่อสารเรียนรู้ธรรมะ
ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้	 เพื่อให้เข้าใจได้อย่างถูก
ต้อง	 และเข้าถึงความหมายที่เป็นพุทธประสงค์
จะกล่าวถึง
	 การเรียนรู้ภาษาบาลี	นอกจากจะมีประโยชน์ 
ต่อการท�าความเข้าใจพระธรรมวินัยได้เป็นอย่าง
ดีแล้ว	 ยังจะเป็นการจรรโลงรักษา	 สืบทอดค�า
สอนของพระพุทธเจ้า	เพื่อให้มีปรากฏอยู่ในโลก
นานเท่านาน	 อันจะเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ชาว
โลก	 ผู้มีบุญมีกุศล	 มีปัจจัยที่ดีๆ	 ที่ตนส่ังสมมา	
ท�าให้เป็นผู้มีความพร้อมและพัฒนาตนมาจาก
อดีตตามล�าดับ
	 ค�าจ�ากัดความส�าหรับภาษาบาลี	ต้องกล่าว
สั้นๆ	ว่า	“ภาษาบาลี คือภาษาแห่งพุทธธรรม” 
	 ท่ีน่าตัง้ข้อสงัเกตเป็นอย่างมาก	กคื็อว่า	เหตใุด 
คนในสมัยก่อนๆ	จึงมีความรู้ทางด้านภาษาบาลี

กันเป็นจ�านวนมาก	ซึ่งสามารถดูได้จากต�าราทาง 
พระพุทธศาสนา	ที่โบราณาจารย์ได้ท�าการรจนา 
กันไว้ด้วยภาษาบาลี	 อันมีเป็นจ�านวนมากมาย
มหาศาล	 ชี้ให้เห็นว่า	 คนในสมัยก่อน	 มีความ
ช�านาญในการใช้ภาษาบาลีเป็นพิเศษ
	 และอกีประการหน่ึงกค็อืว่า	ท�าไมท่านเหล่าน้ัน 
จึงต้องรจนาต�าราทางด้านพระพุทธศาสนาเป็น 
ภาษาบาลีกันด้วย	 ครั้นจะสันนิษฐานว่า	 เนื่อง 
จากในยุคน้ันมีแต่ภาษาบาลีเพียงภาษาเดียว	
ไม่มีภาษาอ่ืน	ก็คงเป็นไปไม่ได้
	 ค�าถามต่อมาก็คือ	เหตุไฉนจึงเลือกใช้ภาษา
บาลี	ในการรจนาต�าราคัมภีร์ต่างๆ	อันส�าคัญยิ่ง
ทางพระพุทธศาสนา	 เนื่องจากเป็นต�ารา	 เป็น
คัมภีร์ที่รวบรวมพระธรรมและพระวินัย		อันเป็น
ค�าสอนของพระพุทธเจ้า	 เพียงแค่เห็นค�าถาม	 
ก็เป็นอะไรที่น่าฉุกคิดและน่าพิจารณาเป็นอย่าง
มากแล้ว

ที่มาภาพ	:	อ.จ�ารูญ	ธรรมดา	เป็นฆราวาสคนเดียวของไทย	ที่จบการศึกษาระดับธัมมาจริยะ	ที่เมียนมา	เมื่อปี	พ.ศ.	๒๕๔๘



	 การบันทึกพระธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้า 
ไว้ด้วยภาษาบาลีนั้น	 ก็เปรียบเสมือนการเก็บ
ดอกไม้อันสวยสดงดงาม	 เพรียบพร้อมไปด้วย
สีและกลิ่นเป็นต้น	 มาร้อยเป็นพวงมาลามาลัย		
มิให ้กระจัดกระจายตกหล่นสูญหายไปในที่ 
ต่างๆ	 ให้มาอยู ่ในที่เดียวกันอย่างเป็นหมวด 
เป็นหมู่	 เป็นกลุ ่มเป็นก้อน	 เป็นสัดเป็นส่วน		
สามารถจะน�าไปใช้ประโยชน์ในการศึกษาเรียนรู ้
ค้นคว้าอ้างอิงต่อไปได้เป็นอย่างดี

	 อย่างที่เคยบอกไปแล้วว่า	 ภาษาบาลีเป็น
ภาษาที่รัดกุม	หรือจุนัยความหมายได้ดีเป็นเลิศ 
เหนือภาษาอื่นใดที่มีใช้อยู่ในปัจจุบัน	 หากบันทึก
พระธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้าด้วยภาษาอืน่ๆ 
ทีไ่ม่ใช่ภาษาบาลอีย่างทีป่รากฏ	คาดว่า	พระธรรม 
ของพระพุทธเจ้าคงไม่มีอายุยืนยาวนานมาให้
พวกเราได้มีโอกาสศึกษาเรียนรู้ได้จนถึงทุกวันนี้
เป็นอย่างแน่
	 อีกทั้งทางด้านความหมายที่ถูกต้องสมบูรณ	์	
อันจะท�าให้ผู ้ศึกษาเข้าถึงจุดความหมายที่ตรง
ตามพุทธประสงค์น้ัน	ก็คงเป็นเรื่องที่ยากตามมา
อีกเช่นกัน
	 ในสมัยที่อาตมาเรียนภาษาบาลีอยู่	ทั้งที่วัด
ท่ามะโอ	วัดมหาธาตุฯ	และวัดติปิฏกมหาคันธา-
โหย่ง	เมืองร่างกุ้ง	ก็ตาม	แทบจะไม่เคยคิดเลยว่า	
ท�าไมเราต้องเรียนบาลี	เราเรียนบาลีไปท�าไม	แต่
ก็เรียนไปด้วยความเต็มใจและตั้งใจเรียนมาโดย
ตลอด		มาถึงปัจจุบันท�าให้มองเห็นความจ�าเป็น
และความส�าคัญของภาษาบาลีมากขึ้นเป็นล�าดับ 
จนถึงขั้นต้องเน้นเป็นภาษาเอกทางการเรียนรู้
	 ภาษาบาลีแต่ละค�า	 สามารถให้ค�าตอบให้
ความกระจ่างทางด้านธรรมะแก่เราได้ทั้งหมด
ทุกปัญหา	แต่ทั้งนี้	ทางผู้สื่อสารออกไปและผู้รับ

การถ่ายทอดสื่อสารจ�าต้องมีความรู ้ทางด้าน
ภาษาบาลีเป็นพื้นฐานมาพอสมควร	จึงจะสื่อสาร
กันได้เกิดประโยชน์อย่างสมบูรณ์	หมายความว่า	
ตัวส่งคลื่น	กับตัวรับสัญญาณคลื่น	จะต้องรับส่ง
สัญญาณกันได้	สัญญาณจึงจะปรากฏ	หรือใช้งาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	ประสิทธิผลดี

	 จะยกตัวอย่างค�าบาลีค�าหน่ึงมาน�าเสนอ		
ให้เห็นถึงความชัดคม	 สมกับที่เป็นภาษาที่พระ 
พทุธเจ้าเลอืกใช้ในการเผยแผ่พระธรรม	กค็อื	ค�าว่า 
พาล	ที่แปลเป็นภาษาไทยใช้ค�าว่า	คนพาล
 ทางผูช้�านาญการทางด้านหลกัของภาษาบาลี 
หรือ	 สทฺทสตฺถวิทูบุคคล	 ได้เท้าความถึงที่มา
แห่งความหมายของค�าน้ีไว้ว่า	ทฺเว อนตฺเถ ลาติ 
คณฺหาตีติ พาโล	มีใจความว่า	ผู้ใด	ถือเอา	หรือ
กระท�าความเสื่อมเสีย	 ทั้งในโลกน้ีและโลกหน้า
ทั้งสองภพสองชาติ	ผู้น้ันเป็นคนพาล
 ที่มีความหมายออกมาในลักษณะนี้	ก็เพราะ
ว่า	ค�าว่า	พาล	น้ี	มาจากรากศพัท์เดมิ	ว่า	ทวฺ ิ+ ลา 
มีการเปลี่ยนแปลงตัวอักษร	จาก	ทฺวิ	ไปเป็น	พา 
เป็นต้น
 และอีกค�าหน่ึงที่ทุกท่านคุ้นเคย	แต่อาจจะ
ละเลยประเด็นความหมายไป	ก็คือค�าว่า	ปุถุชฺชน 
ที่แปลเป็นไทยแบบทับศัพท์เดิม	ว่า	ปุถุชน ซึ่งมี
การแสดงถึงที่มาแห่งความหมาย	หรือวจนัตถะ	
วิคคหะ	ว่า	ปุถุ กิเลเส ชเนตีติ ปุถุชฺชโน	แปลว่า 
ผู้ใด	 ท�าให้กิเลสเกิดขึ้นได้เป็นจ�านวนมากมาย
ก่ายกอง	 ผู้น้ัน	 เรียกว่า	 เป็นปุถุชน	 และมีราก
ศัพท์เดิมมาจากค�าว่า	 ปุถุ + ชน	 เป็นต้น	 ...น่ี
เป็นตัวอย่าง
	 รู้บาลีแล้ว	 จะรู้สิ่งดีๆ	 อยู่เรื่อยๆ	 	 จึงควร 
เป็นผู ้หนึ่ง	 ที่มีความรู ้ความเข้าใจภาษาบาลี 
ให้จงได้
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สุปภาตํ โว
	 อรุณสวัสด์ิ	 นักศึกษาบาลีใหญ่และพระ
ไตรปิฎกทุกท่าน
	 หลายคนบอกว่า		“ภาษาบาลี ยาก”		ผู้ที่ยัง 
ไม่เคยศึกษาอาจคิดว่า	ใช่	ยากจริงๆ	เพราะไม่ใช่
ภาษาท่ีเราคุน้เคย	ไม่ใช่ภาษาท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวัน 
แต่ผู้ที่เคยได้เรียนมาบ้าง	 จะเห็นว่า	 ภาษาบาล ี
เป็นภาษาที่มีอยู่ในภาษาไทยมากกว่าภาษาอื่น	
หมายความว่า	 ภาษาไทยเอาภาษาบาลีมาใช้
มากมาย	ต้ังแต่ค�าราชาศัพท์ลงมาถงึภาษาพืน้บ้าน 
ทั่วไป	เช่น

ตัวอย่างคําราชาศัพท์
	 พระเนตร	พระกรรณ	พระนาสิก	พระชิวหา	
พระโอษฐ์	 พระวรกาย	 	 พระหทัย	 พระหัตถ์	
พระบาท	พระนลาฏ	เป็นต้น

ตัวอย่างคําศัพท์ท่ัวไป
	 กรกฎาคม	 กาล	 กังขา	 กิเลส	 กริยา	 กิริยา	
กิตติ	กีฬา	กุมาร	เกตุ	กรรม	เขต	ขณะ		คิมหันต์	
คงคา	 คมนาคม	 คีรี	 คารวะ	 คุณ	 ฆาตกรรม 
จราจร	จลาจล	จริต	จักษุ	จิต	จุฬา	โจร	เจดีย์	จุติ	
ฉายา	ฉิมพลี	ชน	มหาชน	ญาติ
	 ตัณหา	ดิถี	ดารา	ดุริยะ	เดชะ	ทัณฑ์	ทัพพ	ี
ทิฏฐิ	เทพ	โทษ	โทสะ	นัย	นัยน์	นาฬิกา	นิพพาน
ปฏิทิน	 ปฏิบัติ	 ปฐพี	 ปกติ	 ปฏิปักษ์	 ปรปักษ์	
ปัจจุบัน	 ปัญหา	 ปัญญา	 ปัจจัย	 บรม	 บาทวิถี	
บุคคล	บัลลังก์	บาป	บุญ	บุปผา	บุรุษ	โบกขรณ	ี
ปฐม	 ปัญหา	 ไปยาล	 พยัคฆ์	 พรหม	 พลี	 พาล 
พิกล	 พิการ	 โพธ์ิ	 ภัตตา	 ภัย	 ภิกขุ	 ภริยา	 ภาค	
มงคล	มรรคา	มาฆบูชา	มาร	มาลา	มาส	มหันต์	
มัจจุราช		มัจฉา	มัชฌิม		มัสสุ	มิตร	มิจฉา	มเหสี	
มิตร	มุสา	มูล	เมตตา	โมหะ

ภาษาบาลีในภาษาไทย
เรื่อง

หน้าต่างบาลี
พระมหาสมปอง มุทิโต

ตอนที่ ๕



	 ยาน	 ยุคล	 รถ	 ราคะ	 ราชา	 รัตนะ	 ราคะ	
รูป	โรค	ลิขิต	เลขา	โลก	โลภ	โลหะ	โลหิต	วัตถุ	
วัย	วิกาล	วิชา	วิญญาณ	วิตถาร	วิริยะ	วิสาขะ	
วิสุทธิ์	วิบัติ	วุฒิ	เวลา	เวร	สงกา	สามเณร	สังข์	
สงฆ์	สนธิ	สูญ	สิริ	สีสะ	(ศีรษะ)	สันติ	สัญญาณ	
เสมหะ	สัจจะ	สติ	สัมพันธ์	สมบัติ	สมมติ	โสตถิ
โสมนัส	หาย	หายนะ
	 อดีต	 อนาคต	 อนิจจา	 อริ	 อัคคี	 อัจฉรา	
อัจฉริยะ	 อัชฌาสัย	 อันธพาล	 อาคม	 อาย	ุ	
อาราธนา	อาสาฬหะ	อิจฉา	อิทธิ	อิตถี	อุตสาหะ
อุบล		โอกาส		โอวาท		โอฬาร		โอรส		อนธการ
	 ตามตัวอย่างนี้	 จะเห็นได้ว่า	 เรารู้จักภาษา
บาลีมาตั้งแต่เกิด	รู้จักแบบโวหารบัญญัติ	แต่ยัง
รู้ไม่ลึกถึงสภาวะ	ลักษณะ	อาการ	ของค�าศัพท์
เหล่านี้
	 การเรยีนภาษาบาลี			จงึเป็นการเรยีนให้รูลึ้ก 
รู้จริง	 รู้ถูกสภาวะลักษณะของค�าบัญญัติเหล่านี้
นั่นเอง	เช่น

 จราจร ทั้งไปทั้งมา
 ยาน เครื่องอ�านวยสะดวกในการไป
 จิต สภาวะที่รับรู้
 บุญ กิรยิาทีก่ระท�าให้สะอาดและเตม็
 อายุ ลักษณะที่ชีวิตยังด�าเนินไปได้
 อิทธิ ความส�าเร็จ เป็นต้น

 เอาละ	 วันนี้ขอกล่าวพอเป็นแนวทาง	 ช่วย
ให้การเรียนรู้ภาษาบาลีท่ียากยิ่งนั้น	 จะได้เห็น
ภาพที่ชัดเจนขึ้น	 พอจะประคับประคองความ
อุตสาหะให้มุ่งมั่นไปสู่ปลายทางอันแจ่มแจ้งต่อไป 
สาธุ

ท่านสามารถติดตามอ่าน
วารสารโพธิยาลัยทุกฉบับย้อนหลัง
ได้ทางเว็บไซต์วัดจากแดง 
www.watchakdaeng.com
และเว็บไซต์ชมรมกัลยาณธรรม 
www.kanlayanatam.com
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นายธรรมดา

ภาษาธรรม ตอน ๕
สนทนาภาษาบาลี 

	 ๘.	 ตวตฺถาย	สมฺมาสมฺพุทฺโธ	อุปฺปนฺโน.
	 พระสัมมาสัมพุทธเจ้าอุบัติขึ้นเพื่อคุณ
	 ๙.	 ทนฺเตภิทนฺตมาธาย,	จิตฺต�	ปีเฬถ	เจตสา	
ชิวฺหาย	ตาลุมาหจฺจ,	สนฺตาเปถ	จ	ภิกฺขโว.
	 “ลูกรักเอ๋ย	เธอทั้งหลาย	จงกัดฟันสู้	บดขยี้
บาป	ให้มอดไหม้เป็นจุณเถิด”

คําแปลข้อ ๙ แบบนิสสยะ
 ภกิขฺโว	ลกูรกัทัง้หลายเอ๋ย,	ตมุเฺห	เธอทัง้หลาย, 
ปีเฬถ	จงบดขยี้,	สนฺตาเปถ จ	และจงเผาให้สิ้น
ซาก	จิตฺตํ	ซึ่งจิตใจสันดานบาป,	เจตสา	ด้วยกุศล 
จิตที่ทรงพลัง,	อาธาย	 โดยตั้งไว้แล้ว,	อภิทนฺตํ 
ซึ่งฟันบน,	ทนฺเต	เหนือฟันล่าง,	ทนฺเตภิทนฺตมา- 
ธาย กัดฟันสู้,	อาหจฺจ	ดุนไว้แล้ว,	ตาลุ	ซึ่งเพดาน 
ปาก,	ชิวฺหาย ด้วยลิ้น	 (ชิวฺหาย ตาลุ อาหจฺจ 
อย่างกลั้นลมหายใจ)	เถิด	

	 ๑.	 โภนฺโต	ปาฬิมามกา	สมโย	ทานิ	ปาฬิยา	
โสภน�	ปสฺสิตุ�
	 สวัสดีครับ	มิตรรักแฟนบาลีทุกท่าน	ได้เวลา
ออกมาชมความงามของภาษาบาลีแล้วครับ
	 ๒.	 อิมสฺมึ	 โปตฺถเก	 ปุนปิ	 ยถาปุเร	 ตุมฺเห 
ปสฺสามิ	
	 ฉบับนี้มาพบกับท่านทั้งหลายอีกเช่นเคย
	 ๓.	 สพฺ เ พ 	 สุ ขิ ต า 	 โหนฺ ติ 	 อ โรคิ ก าต ิ
ปจฺจาสึสามิ
	 ผมหวังว่าทุกท่านคงสุขสบายดีนะครับ
	 ๔.	 สเจ	 ตุมฺเห	 อตฺตาน�	 ป ิย�	 ชานาถ	 ต� 
สมฺมาว	รกฺเขยฺยาถ
	 หากท่านทั้งหลายรักตนเอง	ก็จงดูแลตนเอง
ให้ดีนะครับ
	 ๕.	 พุทฺธสฺส	ภควโต	สนฺติเก	วสนฺเตน	นาม	
วิสฺสฏฺฐฺอตฺตภาเวน	ภวิตุ�	น	วฏฺฏติ.
	 ธรรมดาว่า	 บุคคลผู้อยู่ในบวรพุทธศาสนา	
ไม่ควรที่จะอยู่อย่างปล่อยเวลาให้เสียไปโดยไร้
ประโยชน์	
	 ๖.	 รตฺตินฺทิว�	หิ	มงฺคุลภตฺตา	หุตฺวา	เสยฺยสุข�	
มิทฺธสุขมนุโภนฺตา	ปมชฺชนฺติ
	 ผู้คนทั้งหลาย	ต่างนอนเสวยสุข	เป็นอาหาร
ของตัวเรือด	ท�าตนประมาทตลอดเวลา
	 ๗.	 คิลิตพลิสมจฺฉูปมา	 วา	 พทฺธวิหงฺคูปมา	
วา	โหนฺติ
	 พวกเขาเป็นเหมือนกับปลาที่กลืนกินเบ็ด	
หรือไม่ก็เหมือนกับนกที่ติดข่าย
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คําแปลข้อ ๙ แบบสํานวนไทย
	 สูย้บิตา	ฟันต่อฟัน	กดัฟันสู้	ฮึดสู้	ว่ิงสู้ฟัด	ฯลฯ 
วิจารณ์
	 จากประโยคบาลข้ีางต้น	(๑	-	๙)	นี	้	ในเบือ้งต้น 
ผู้รักบาลี	ควรอ่านช้าๆ		ซ�้าไปซ�้ามา	หลายๆ	รอบ	
ให้คล่องปากก่อน	 จากน้ัน	 จึงค่อยๆ	 พิจารณา
ความหมายและหลักการใช้ภาษา	ควรส�าเหนียก
ไว้เสมอว่า	“บาฬีทุกค�า มีความหมาย เจอค�าใด 
อย่านิ่งดูดาย จงขวนขวายท�าความเข้าใจ”
	 ดังนั้น	 ในประโยคแรก	 แม้จะดูเหมือนไม่มี
อะไร	 แต่ก็อย่าได้มองข้าม	 ค�าว่า	 โภนฺโต	 และ
ปาฬิมามกา
	 พูดง่ายๆ	ก็คือ	พยายามสืบค้นหาต้นตอที่มา
อันเป็นรากเหง้าของสองค�านี้ให้ได้
	 (ซึ่งท่านทั้งหลายที่ได้ผ่านการเรียนหลัก
ไวยากรณ์	มาอย่างถูกต้องแล้ว	ก็น่าจะหาค�าตอบ
จากคัมภีร์ไวยากรณ์ได้โดยไม่ยาก)
	 ในภาษาบาลีนั้น	 โภนฺโต	 เป็นบท	 (ค�า)	 ที่
ลงท้ายด้วย	โย	ปฐมาวิภัติ	ทั้งในลิงคัตถะ	(ปฐมา 
วิภัติไม่มีอรรถพิเศษ)	และอาลปนะ	(ร้องเรียก)	
	 อาจสร้างค�า	มาจาก	ภวนตฺ	ศพัท์	+	โย	ปฐมา 
วิภัติ		เมื่อ	ภวนฺต	กับ		โย	เจอกัน	จะผูกพันให้
เป็นรูปเดียว	ว่า	“ภวนฺโต”	แปลว่า	แน่ะท่าน,	นี่
ท่าน,	ท่านครับ
	 (แต่ส�าหรับในท่ีนี่	 เป็นค�าที่ใส่เข้ามาไว้ข้าง
หน้า	ถ้า	อาลปนะ	ตัวจริง	คือ	ปาฬิมามกา)	
	 ส่วน	โภนโฺต	เป็นเพยีงค�า	วิเสสนะ	ของ	ปาฬิ- 
มามกา
	 เราสามารถใช้	โภนฺโต	ในเวลาที่ต้องการจะ
เรียกคนอ่ืนๆ	ด้วยการวางไว้ข้างหน้าค�าอาลปนะ 
อืน่ๆ	ได้แทบทกุค�า	เช่น	โภนโฺต	สมณา	:	แน่ะ	พระ
สมณะทั้งหลายเอ๋ย,พระคุณเจ้าทั้งหลายขอรับ 
โภนฺโต	ปณฺฑิตา	:	แน่ะ	นักปราชญ์ทั้งหลายเอ๋ย

	 โภนฺโต	สชฺชนา	:	เรียนท่านสาธุชนทั้งหลาย	
ดังน้ีเป็นต้น
	 ส่วนค�าว่า	ปาฬิมามกา	เป็นค�าอาลปนะ
	 (ปาฬิมามก+โย,	โย	 เป็น	อา)	ประกอบมา
จากค�า	๒	ค�า	คือ	ปาฬิ	กับ	มามกา
	 ปาฬิ	ในที่น้ี	หมายเอาแค่ภาษาบาลี
	 มามกะ	หมายถึง	ผู้ที่ภักดี,	ผู้ที่ยึดเหน่ียวว่า 
เป็นของตน	 พูดง่ายๆ	 ก็คือ	 ผู้ที่ชื่นชอบ	 ปาฬิ- 
มามกะ	 จึงแปลว่า	 ผู ้ที่ชื่นชอบในภาษาบาลี	
หรือที่นิยมเรียกกันในภาษาปัจจุบันว่า	 “ปาฬิ- 
เลิฟเวอร์”	นั่นเอง	เทียบได้กับค�าว่า	พุทธมามกะ	 
ผู ้ที่นับถือพระพุทธเจ้า	 ซ่ึงหมายถึง	 ชาวพุทธ 
หรือพุทธศาสนิกชน	น่ันเอง
	 เมื่อน�าเอา	 โภนฺโต	มาใช้คู่กับ	ปาฬิมามกา	
เป็น	โภนฺโต	ปาฬิมามกา		ก็จะสามารถสื่อความ
หมายว่า	
	 เรียนท่านผู ้ที่ชื่นชอบภาษาบาลีทั้งหลาย
ทราบ	นิยมใช้ขึน้ต้น	ในเวลากล่าวเริม่ต้น	ปาฐกถา 
กล่าวสนุทรพจน์	เป็นต้น	ในทางไวยากรณ์	เรยีกว่า 
“อาลปนะ”	
	 ท่านผู ้อ ่านที่รักทุกท่าน	 การฝึกบาลีนั้น	
จ�าเป็นต้องไปทีละก้าว	ไม่ควรเรียนด้วยจิตที่เป็น
ความโลภ	 อยากเรียนไปทุกวิชา	 จนไม่สามารถ
ทรงจ�าอะไรได้	 เหมือนกับคนเป็นใบ้ที่นอนฝัน	
พอตื่นมาก็ไม่สามารถเล่าให้คนอื่นฟังได้	 หรือ
เปรียบเหมือนคนไม่มีทรัพย์จะหยิบไปใช้สอย 
ก็ไม่ได้	ฉันใด	
	 การเรยีนภาษาบาล	ีถ้าเรยีนไม่ด	ีทรงจ�าไม่ได้ 
ก็เปรียบเหมือนคนไม่มีทรัพย์	 น�าออกมาใช  ้
ไม ่ได ้เพราะไม่มี	 ผู ้ศึกษาบาลีทั้งหลายครับ	 
จงท�าภาษาบาลีให้เป็นทรัพย์แล้วน�ามาใช้ได้ตาม
ต้องการกันนะครับ		แล้วพบกันฉบับหน้า	ขอให้
ทุกท่านโชคดี	สวัสดีครับ
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	 ตอนนี้ เรามาพูดถึงประวัติความเป็นมา
ของพระสังฆมิตตาเถรี	 บอกไว้ก่อนว่าเป็นเรื่อง
หนักพอสมควร	 เตรียมยาแก้ปวดไว้เลย	 หาก
เม็ดเดียวเอาไม่อยู่	 ก็แนะน�าให้วางหนังสือก่อน	
พอผ่อนคลาย	แล้วค่อยกลับมาอ่านต่อ	แต่หาก 
อ่านแล้วอาการก�าเริบ	แนะน�าให้ทาน	ทัมใจ!!!
	 พระสังฆมิตตาเถรีเป็นพระราชธิดาของ
พระเจ้าอโศกมหาราช	กบัพระนางเวทสิามหาเทวี 
หลักฐานระบุว่าพระราชมารดานั้น	เป็นธิดาของ
มหาเศรษฐีแห่งเมืองเวทิสา	 ซึ่งไม่ไกลจากกรุง 
อุชเชนีของแคว้นอวันตีมากนัก	ว่ากันว่าตระกูล
ของพระนางเวทิสามหาเทวีนั้น	 สืบเช้ือสายมา
จากศากยวงศ์เช ่นเดียวกับพระพุทธเจ้าของ 
ชาวเรา	 ได้พากันหลบหนีราชภัยจากพระเจ้า 

วิฑูฑภะแห่งแคว้นโกศล	 ซ่ึงสมัยน้ันพระองค ์
โปรดให้เข่นฆ่าศากยวงศ์จนแทบจะสูญสิ้นวงศ	์
	 ไม่รู ้แน่ชัดว่า	 พระเจ้าวิฑูฑภะทรงอาฆาต
พยาบาทศากยวงศ์เพราะเรื่องอะไร	?	ทราบแต่ 
เพียงว่าสมัยเป็นพระกุมารพระองค์ถูกพวก 
ศากยวงศ์หมิ่นพระเกียรติ	 เท็จจริงอย่างไร	 ไม่ 
ทราบแต่ทัศนะของผู้เขียนอยากจะฟันธงว่าน่าจะ
เป็นเรื่องการเมือง	แต่ยกเรื่องการหมิ่นพระเกียรต ิ
มาเป็นข้ออ้างเท่านั้น	ท่านใดต้องการข้อมูลมาก 
กว่าน้ีคงต้องตามสืบหาอ่านเอาเอง
	 ว่ากันว่าพระเจ้าอโศกผู้เป็นพระราชบิดาพบ
รักพระนางเวทิสามหาเทวี	 สมัยที่พระองค์เป็น
ข้าหลวงปกครองแคว้นอวันตี	 บางต�าราบอกว่า 
ตอนน้ันพระองค์เป็นถึงพระมหาอุปราช	 ได้รับ

พระสังฆมิตตาเถรี
มารดรแห่งภิกษุณีสงฆ์ลังกา (๒)

มอำงเทศ-มอำงไทย
วิเทศทัยย์



ความไว้วางพระราชหฤทัยจากพระราชบิดา 
พินทุสาร	ตรงนี้เห็นจะไม่เป็นจริง	เพราะพระราช
บิดาทรงรักใคร่สิเน่หาพระราชโอรสอีกพระองค์
หนึ่ง	การส่งเจ้าชายอโศกมาปกครองแคว้นอวันต ี
ก็ด้วยเหตุผลว่าต้องการให้อยู่ไกลตา	 และห่าง
จากศูนย์กลางของอ�านาจ
	 พูดภาษาผู ้ทรงเกียรติในสภา	 คือตัดสิทธิ์
ทางการเมือง
	 เจ ้าชายอโศกน ่าจะเข ้าพิ ธีสยุมพรกับ
พระนางเวทิสามหาเทวีเป็นคนแรก	 สังเกตได้
จาก	 แม้พระราชวังของพระองค์จะอยู ่ในกรุง 
อุชเชนี	 แต่ก็ทรงอนุญาตให้พระมเหสีอยู่เมือง 
เวทิสาเช่นเดิม	 ตรงน้ีมิใช่ตามใจพระมเหสีจน 
เกนิควร	แต่เชือ่ว่าน่าจะเป็นเพราะพระนางเวทสิา 
สร้างวัดขนาดใหญ่บริเวณเมืองเวทิสา	 ว่ากันว่า 
วัตรปฏิบัติของพระนาง	 มิได้แตกต่างจากนาง
วิสาขามหาอุบาสิกาแต่อย่างใด	 กล่าวคือถวาย
ความอุปถัมภ์พระสงฆ์	 ทุกส่ิงอย่างมิให้ขาดตก
บกพร่อง	จนพระสงฆ์ต่างขนานนามอารามแห่งนี้
ว่า	เจติยวิหาร	หมายความว่า	วัดบันดาลได้ทุกสิ่ง 
อย่างตามใจปรารถนา	 พระเณรจะขออะไรก็ไม่
ปฏิเสธ
	 หากเป็นปัจจุบันนี้	 พระนางเวทิสาน่าจะ 
ติดตั้ง	wifi	ด้วย	เพราะพระเณรติดกันงอมแงม
 แทรกตรงนี้นิดว่า	 ธรรมเนียมสมัยก่อน 
การสร้างหรือบูรณปฏิสังขรณ์อารามวิหาร	ล้วน 
เป็นหน้าทีข่องฆราวาส	พระสงฆ์เป็นเพยีงผูอ้าศยั 
เท่านั้น	 ส่วนใหญ่จะประจ�าอยู่เป็นหลักแหล่ง 
เฉพาะช่วงเข้าพรรษา
	 ครัน้ปวารณาออกพรรษาแล้ว	แต่ละรปูกเ็ดนิ
ตามหาครูอาจารย์ของตน	 หรือพระเถราจารย ์
ผู้สามารถแสดงอรรถ	แสดงธรรม	นัยว่าเพื่อต้อง 
การพัฒนาภูมิปัญญาจนถึงข้ันบรรลุธรรมช้ันสูง	

ด้วยเหตุนั้น	ฆราวาสท่านใดผู้เป็นเจ้าของอาราม
วิหาร	 หากปรารถนาให้พระสงฆ์อยู่ประจ�าวัด
เป็นนิตย์	 จ�าเป็นต้องหาวิธีการนิมนต์พระเถรา
จารย์ผู้ใหญ่ให้อยู่ประจ�าวัดตน	 หากท�าเช่นน้ีได้
นอกจากเป็นที่นับหน้าถือตาของชาวเมืองแล้ว	
พระมหากษัตริย์ยังให้ความส�าคัญด้วยความ
เคารพเสมออ�ามาตย์ผู้ใหญ่
	 แต่บ้านเรามอบภารธุระให้พระสงฆ์ดูแล	จึง
เป็นที่มาของค�าว่า	“สมภาร”	แปลว่า	ผู้มีภาระ 
เยอะ	 สมภารไปไหนนานก็ไม่ได้	 เพราะโบสถ์
คล้องคอ	วิหารคล้องแขน	ศาลาคล้องขา	พอพลาด
นิดเดียว	 เจ้าหน้าที่บ้านเมืองก็คล้องกุญแจมือ 
เข้าคุก	เรียกได้ว่า	ยืนอยู่บนปากเหวกันทีเดียว
 กลับมาว่าเร่ืองพระสังฆมิตตาเถรีกันต่อ... 
 ครั้นต่อมาพระนางเวทิสามหาเทวี	 มีพระ
ราชโอรส	พระนามว่ามหินทกุมาร	และพระราช
ธิดา	พระนามว่าสังฆมิตตากุมารี	หากวิเคราะห์
พระนาม	 “มหินทกุมาร”	 เชื่อว่าเจ้าชายอโศก
น่าจะขนานพระนามเอง	 เพราะมหินทะ	 หมาย
ถึงพระอินทร์ผู ้ทรงฤทธิ์	 คาดว่าพระองค์คง
ปรารถนาให้ครองราชย์สืบต่อ	 หากพระองค์
สวรรคตสิ้นแล้ว	ส่วน	“สังฆมิตตากุมารี”	เห็นจะ
เป็นพระนางเวทิสามหาเทวีตั้งให้	เพราะสังฆมิต- 
ตา	หมายถงึ	ผูเ้ป็นทีร่กัแห่งคณะสงฆ์	น่าจะหมาย
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รวมทั้งภิกษุสงฆ์และภิกษุณีสงฆ์	 สันนิษฐานว่า
อาจเป็นเพราะสังฆมิตตากุมารีติดตามพระราช-
มารดาเข้าวัดเป็นประจ�า	 จึงเป็นที่รู ้จักคุ้นเคย
และรักใคร่ของพระสงฆ์ทั้งอารามวิหาร
	 การเข้าวัดเป็นประจ�าเช่นนี้เอง	 กลายเป็น
อุปนิสัยหนุนส่งให้พระสังฆมิตตาออกผนวช
	 หลักฐานกล่าวว่า	ครั้นต่อมาพระเจ้าอโศกผู้
เป็นพระราชบิดาได้เสวยราชสมบัติเป็นกษัตริย์
เหนอือนทุวปีแล้ว	พระมหินทกมุารและพระสังฆ-
มิตตกุมารได้ติดตามพระราชบิดาไปพ�านักอยู่ที่
กรุงปาฏลีบุตรด้วย	ส่วนพระนางเวทิสามหาเทว ี
ตัดสินพระทัยอยู่บ้านเกิดเมืองนอน	 ไม่ยอมติด 
ตามพระสวามีไปอยู่กรุงปาฏลีบุตร	สันนิษฐานว่า
พระนางอาจเห็นภัยภายในพระราชวังซึ่งแข่งขัน
กันสูง	หรือเห็นว่าวรรณะตนไม่เหมาะสมกับพระ
ราชสวามี	หรือว่าอาจจะยินดีอุปถัมภ์พระพุทธ-
ศาสนาอันเป็นดินแดนบ้านเกิด

กุมาร	ภายหลงัต่อมาพระสวามแีละพระราชโอรส
ได้เสด็จออกผนวชถวายชีวิตแด่พระพุทธศาสนา
	 ปัญหาคือ	 พระสังฆมิตตากุมารีทรงอภิเษก
สมรสตอนพระชนมายุเท่าไหร่	?
	 ต�านานบอกว่า	 พระสังฆมิตตากุมารีออก 
ผนวชตอนพระชนมายุได้	๑๘	พรรษา	และสุมน- 
กุมารผู้เป็นพระราชโอรสออกผนวชเช่นเดียวกัน
ตอนพระชนมายุได้	 ๗	พรรษา	หากหักลบกลบ 
หน้าหลัง	 แสดงว่าพระสังฆมิตตากุมารีอภิเษก
สมรสก่อนพระชนมายุได้	๑๑	พรรษา	ปัญหาชวน 
ถามคือ	 เรื่องน้ีมีความเป็นจริงมากน้อยเพียง
ไร	 หากเด็กสตรีจะมีบุตรตอนอายุ	 ๑๑	 พรรษา	
ความสมเหตุสมผลย่อมเป็นเรื่องยากที่จะเชื่อได	้
	 หลกัฐานจากคมัภร์ีมหาวงศ์ระบวุ่า	สมยัพระ 
มหินทเถระเดินทางไปประกาศพระศาสนาที่
เกาะลังกาน้ัน	สุมนสามเณรร่วมเดินทางไปด้วย 
ซึ่งขณะน้ันมีอายุเพียง	๗	พรรษา	หลักฐานตรงน้ี 
ยิง่ท�าให้งนุงงสงสยัมากขึน้ไปอกี	พระมหนิทเถระ 
ผูเ้ดนิทางไปศรลีงักาสมยัน้ัน	มพีระชนมายไุด้	๓๒	
พรรษา	พระสังฆมิตตากุมารี	มีพระชนมายุน้อย
กว่าพระเชษฐาธริาช	๒	พรรษา	แสดงว่าพระสงัฆ- 
มิตตากุมารีต้องมีพระประสูติกาลสุมนกุมาร
ขณะมีพระชนมายุได้	๒๕	พรรษา	นั่นหมายความ
ว่า	 พระสังฆมิตตากุมารีครองเพศบรรพชิตไป
แล้ว	๖	พรรษา
	 ตอนน้ีอนุญาตให้ทานยาแก้ปวดได้	!!!
	 เพื่อให ้ผู ้อ ่านเกิดความสบายใจเรามา 
วิเคราะห์กันก่อน	 บางทีอาจเกิดการสับสนของ
ผู้บันทึกต�านาน	 เพราะแต่ละเล่มอาจจะบันทึก
คนละที	 อีกทั้งการคัดลอกสืบต่อกันมาหลาย
ต่อหลายครั้ง	 น่าจะมีบางส่วนตกหล่นไปบ้าง	
กลายเป็นปัญหาปลายเปิด	ให้พวกเราคนรุ่นหลัง
ตีความกันเอาเอง

	 การตัดสินพระทัยของพระนางกลายเป็น
คุณแก่พระราชโอรสและพระราชธิดา
	 หลักฐานระบุว่า	 พระสังฆมิตตากุมารีนั้น
ทรงอภิเษกสมรสกับอัคคิพราหมณ์	 ผู้เป็นพระ
ราชนัดดาของพระเจ้าอโศกมหาราช	พระนางมี 
พระราชโอรสพระองค์หนึ่ง	 พระนามว่าสุมน-
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	 ผู้เขียนเห็นว่าพระสังฆมิตตากุมารีน่าจะมี
พระประสูติกาลสุมนะราชโอรสตอนพระชนมาย	ุ
๑๔	-	๑๖	พรรษา	เพราะธรรมดา	หัวใจของผู้เป็น 
มารดาย่อมอาลัยรักบุตรเป็นปกติวิสัย	 แม้จะ
แกร่งกล้าปานใดก็คงไม่กล้าทิ้งบุตรออกบวช
ขณะยังแบเบาะ	ต่อเมื่อบุตรรู้เดียงสาแล้ว	ผ่อน
คลายจิตใจบ้างแล้ว	จึงตัดสินใจออกบวช	อีกทั้ง
มีผู้รับผิดชอบและไว้ใจได้แล้ว	น่าจะเป็นเหตุผล
อันสมควร	จึงตัดสินใจออกบวช
	 การออกบวช	ก็น่าจะมีเงื่อนง�าอยู่พอควร	!!!
	 หลักฐานฝ่ายพุทธเถรวาท	ระบุว่า	พระเจ้า
อโศกผู้เป็นพระราชบิดา	ศรัทธาต่อบวรพระพุทธ
ศาสนายิ่งนัก	 จึงถวายความอุปถัมภ์ทุกสิ่งอย่าง 
แต่ครั้นสอบถามพระเถราจารย์ว่า	พระองค์เป็น 
ญาติกับพระพุทธศาสนาหรือยัง	พระเถราจารย์ 
ตอบว่า	จะเป็นญาติกับพระพุทธศาสนาได้	ต้อง
ให้บุตรธิดาออกบวชเท่านั้น	 จึงจะเรียกว่า	 เป็น
ศาสนทายาทอย่างแท้จริง
	 พระองค์จึงแนะน�าให้พระมหินทกุมารและ
พระสังฆมิตตากุมารีออกผนวช	 เพ่ือให้พระราช
ประสงค์ของพระองค์สมความปรารถนา	 ทั้ง
สองพระองค์ได้แสดงความยินดีออกผนวชโดยไม่
ปฏิเสธแต่อย่างใด	อ่านตามตวัอักษรกด็เูหมอืนว่า

เป็นเรื่องปกติ	เพราะผู้บ�าเพ็ญบารมีมาครบถ้วน 
แล้ว	ย่อมพร้อมที่จะออกบวชในบวรพุทธศาสนา
	 ยังก่อน	!!!	อย่าเพิ่งด่วนสรุป
	 หลักฐานฝ่ายมหายานมุ่งไปที่ความขัดแย้ง
ระหว่างพระราชโอรสของพระเจ้าอโศกมหาราช	
ซึ่งเป็นธรรมดาของผู้มีพระมเหสีและสนมเป็น
จ�านวนมาก	แต่ละกลุ่มก็มีขุมก�าลังคอยสนับสนุน
และรอคอยวันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา	พระเจ้า
อโศกน้ัน	 ทรงโปรดปรานพระอนุชาพระนามว่า 
ติสสะมากกว่า	ด้วยเหตุน้ัน	ทรงแต่งต้ังให้ด�ารง
ต�าแหน่งพระมหาอุปราช	พระราชภารกิจส�าคัญ
ล้วนมอบให้เจ ้าชายติสสะเป็นผู ้บริหารดูแล	
เสมือนต้องการให้เรียนรู ้งานก่อนพระองค์จะ
สวรรคต
 แต่ไม่นาน	ฟ้าก็เปลี่ยนสี	เมื่อเจ้าชายติสสะ
กราบทลูพระเจ้าอโศก	ผูเ้ชษฐาธริาชขอออกผนวช 
ในพระพุทธศาสนา	 หลักฐานฝ่ายมหายานมิได ้
ระบุว่าเป็นเพราะสาเหตุใด	 แต่ฝ่ายเถรวาท- 
พรรณนา	 ไว้ว่า	 พระเจ้าอโศกโปรดให้เจ้าชาย 
ติสสะครองราชย์เป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์	 หาก 
บริหารบ้านเมืองผิดพลาดจะประหารชีวิตเสีย 
ครั้นครบเจ็ดวัน	 เจ้าชายติสสะเห็นว่าเป็นเร่ือง 
หนักอก	เพราะเสี่ยงต่อการเสียชีวิต	จึงกราบทูล
ลาออกผนวชเสีย	และคราวเดียวกันนั้นเอง	อัคคิ-
พราหมณ์	 ผู ้เป็นพระสวามีของพระสังฆมิตตา
กุมารีก็ออกผนวชด้วยเช่นกัน
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	 ผู้อ่านเห็นอะไรเหมือนผู้เขียนหรือไม่	!!!
	 ผู ้เขียนเชื่อว่าประเด็นตรงนี้น่าจะเป็นการ
แข่งขนัทางการเมอืงค่อนข้างรนุแรง	เจ้าชายติสสะ 
น่าจะพบกับแรงกดดันครั้งใหญ่	 หากอยู่ไปเกรง
จะเป็นภัยต่อชีวิต	จึงตัดสินใจออกผนวชเสีย	และ
พระเจ้าอโศกเอง	คงไม่สามารถจัดการปัญหาได้ 
แม้จะทรงรักใคร่พระอนุชามากก็ตาม	แต่คงเห็น
ว่าการออกผนวชน่าจะเป็นทางที่ดีกว่า	 จึงทรง
อนุญาตตามความประสงค์	 นอกจากนั้นแล้ว	
ข้าราชบริพารดังเช่นอัคคิพราหมณ์	 ผู้เป็นพระ
สวามีของพระนางสังฆมิตตากุมารี	ก็คงออกบวช
เช่นกัน
	 ครั้นเจ้าชายติสสะออกผนวชแล้ว	ภาระอัน
หนักอ้ึง	 น่าจะตกลงบนบ่าของเจ้าชายมหินท- 
กุมาร	 และความรุนแรงคงไม่ต่างจากเจ้าชาย 
ติสสะ	 จึงเป็นเหตุให้เจ้าชายมหินทกุมารและ
พระนางสังฆมิตตากุมาร	 ขอราชานุญาตออก
ผนวชพร้อมกัน
	 การที่หลักฐานฝ่ายเถรวาทระบุเร่ืองศาสน-
ทายาท	 น่าจะหาทางออกด้วยการแปลงสาร 
เสียจากเรื่องการเมืองอันร้อนแรง	 กลายเป็น 
เรื่องศาสนาอันอ่อนโยนเสีย	 เรื่องราวจึงสรุป 
จบลงตามทีเ่ราเห็นกนั	(อนันีผู้เ้ขยีนว่าเองเออเอง 
ผิดถูกอย่างไรว่ากันทีหลัง)
	 พระสังฆมิตตากุมารีออกผนวชตอนพระ
ชนมายุ	 ๑๘	 พรรษา	 ถือว่าไม่ครบตามพุทธ- 
บัญญัติ	 จึงบวชเป็นสิกขมานาเสียก่อน	 คราวนั้น
มีพระธัมมปาลเถรีเป็นพระอุปัชฌาย์	 และมีพระ
อายปุาลาเถรเีป็นพระอาจารย์	พ�านกัอยูใ่นอาราม 
ภิกขุณีในกรุงปาฏลีบุตร	ครั้นอุปสมบทไม่นานก็
บรรลุพระอรหันต์พร้อมปฏิสัมภิทาและอภิญญา
	 ผู้เขียนอยากจะบอกว่าเหตุที่เรื่องราวของ
พระสังฆมิตตาเถรีมีกล่าวถึงน้อยนั้น	เหตุเพราะ

ภิกษุณีสานุศิษย์รุ่นหลังไม่มีการรักษาสืบต่อ	โดย
เฉพาะการบันทึกเป็นลายลักษณ์อักษร	การขาด
หายไปดังกล่าว	จึงท�าให้ประวัติของพระเถรีขาด
ความสมบูรณ์โดยไม่น่าจะเกิดขึ้น	 เหตุเพราะ
คุณูปการของพระเถรีก็มิได้ยิ่งหย่อนกว่าพระ 
มหินทเถระ	ผู้เป็นพระเชษฐา
	 บางท่านอ้างว่า	ภิกษุณีสงฆ์มิได้รับการอุป- 
ถัมภ์จากพระเจ้าอโศกเหมือนพระภิกษุสงฆ์	
ประเด็นนี้เห็นว่าไม่สมเหตุสมผล	เพราะหลักฐาน 
ในจารึกของพระเจ้าอโศกเอง	ก็ระบุว่าการถวาย 
ความอุปถัมภ์แก่พระสงฆ์	 ไม่มีความแตกต่าง
ระหว่างภิกษุสงฆ์และภิกษุณีสงฆ์	 เรื่องราวของ 
พระสังฆมิตตาเถรีน่าจะมาจากสาเหตุการสืบ 
ทอดแน่นอน
	 ต่อมาพระสังฆมิตตาเถรีมีพรรษายุกาล
มากข้ึน	 จึงได้รับแต่งตั้งให้เป็นหัวหน้าหมู่คณะ 
สบืแทนอาจารย์	ด้วยความเป็นผูน้�าเช่นน้ีเอง	เมือ่
พระเจ้าอโศกทรงโปรดให้คัดเลือกภิกษุณีสงฆ ์
เดินทางไปประกอบพิธีอุปสมบทแก่สตรีลังกา	 
พระสังฆมิตตาเถรีก็ยินดีเสนอตัวเองเป็นคนแรก	
หลักฐานมิได้บอกว่าพระเจ้าอโศกทรงมีความ
รู้สึกอย่างไร	 ต่อการตัดสินพระทัยของพระราช
ธิดา	แต่การที่พระองค์เดินทางตามไปส่ง	จนถึง
เรือส�าเภา	และทรงลุยน�้า	จนพระราชธิดาลับสาย
พระเนตร	น่าจะเป็นค�าตอบได้ว่า	ทรงห่วงพระ
ราชธิดามากน้อยเพียงไร	
	 (ตอนหน้ามาพูดถึงการสถาปนาภิกษุณีสงฆ์
บนเกาะลังกา)
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v	วิสัชนาธรรม : 
 สมองดี วิถีพุทธ
v	ธรรมปริทัศน์ : 
 ทุกคนต้องเป็นพรหม เพื่ออภิบาลสังคมให้ยั่งยืน
v	พระธรรมเทศนา : 
 อารมณ์ศึกษา
v	ธรรมบรรยาย : 
 เยียวยาใจให้หายซึมเศร้า
v	ธรรมตามอ�าเภอใจ : 
 อยากสมองดีให้คิดเพื่อคนอื่น
v	ปัญญาปริทัศน์ : 
 ๙ ปริศนา พุทธปฏิมา

v	กวีนิพนธ์ :
  เราไม่เห็นสิ่งที่เราดู แต่เห็นเป็นโน่นเป็นนี่
v	ในประสบการณ์ : 
 ประสบการณ์สอบสนามบาลี
v	หน้าต่างบาลี  : ตอนที่ ๕ 
 ภาษาบาลีในภาษาไทย
v	ภาษาธรรม : 
 สนทนาภาษาบาลี ตอน ๕
v	มองเทศ-มองไทย : 
 พระสังฆมิตตาเถรี 
 มารดรแห่งภิกษุณีสงฆ์ลังกา (๒)




