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£µ¡����An acrobat climbing a pole held by another man while a musician drums out a 
beat. Gouache painting by an Indian painter, between 1800 -1899. Public Domain Mark
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อนุุโมทนุา

หม่อมราชวงศ์์พงษ์์สวัสดิ์์� สวัสดิ์์วัตนุ์ มีศรัทธาพร้อมด้วยฉนัทะ

และกำาลงัความเพียรพยายามความเสียสละอย่างสงู ได้แปลหนงัสือ

ภาษาองักฤษเร่ือง Helping Yourself to Help Others ซึง่หาต้นฉบบั

เสียงภาษาไทยไม่พบ กลบัมาเป็นภาษาไทย ได้สำาเร็จผลเป็นอย่าง

ดี และจะได้จัดพิมพ์เผยแพร่เป็นสาธารณกุศล พร้อมกับต้นฉบับ

ภาษาองักฤษ โดยถวายลิขสิทธ์ิในการแปลทั �งสิ �น แก่อาตมาและวดั 

ญาณเวศกวนั  

ในการเตรียมต้นฉบบัให้มัน่ใจ ได้มีการตดิตอ่กบัอาจารย์ Bruce 

Evans (อดีตพระปุริโส) ซึ่งเป็นผู้ แปลท่ีให้กำาเนิดหนังสือ Helping 

Yourself to Help Others เพ่ือถามหาความรู้เก่ียวกบัความเป็นมา

ของหนงัสือนั �น และอาจารย์ Bruce Evans ซึง่ได้ฟังคำาเทศนาต้นเดมิ 

นอกจากให้คำาแปลภาษาองักฤษท่ีพิมพ์ครั �งท่ี ๒ แล้ว ยงัช่วยตรวจ 

สำานวนคำาแปลภาษาไทยให้มัน่ใจมากขึ �นด้วย  

ขออนโุมทนาหมอ่มราชวงศ์พงษ์สวสัดิ์ สวสัดวิตัน์อยา่งย่ิง ท่ีได้ 

มีนำ �าใจปรารถนาดี ทำางานบญุทางการศกึษา ให้สำาเร็จเป็นธรรมทาน 

เพ่ือประโยชน์สขุทางธรรมทางปัญญาของมหาชน ยืนนานสืบไป

  

   สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ (ปยตฺุโต)                                                                                                
      ๕ มีนาคม ๒๕๖๖    



คํําปรารภ
ในุการพ์มพ์คํรั�งท่� ๑

หนงัสือเลม่นี �เป็นการถอดความจากเทปธรรมบรรยาย เน่ืองใน 
โอกาสท่ี พลตำารวจเอกชวลิต ยอดมณี และ คณุเต็มพรรณ ยอดมณี 
พร้อมด้วยญาตมิิตร ได้ทำาบญุเลี �ยงพระอทิุศสว่นกศุลให้ ทา่นอาจารย์
จิตร ทงัสบุตุร ผู้ลว่งลบั 

เทปท่ีบันทึกเสียงการบรรยายนี �ได้ถูกส่งต่อให้แก่พระอธิการ 
ปริุโส๑ ภิกษุชาวออสเตรเลีย เจ้าอาวาสวดัเข่ือน๒ จงัหวดัอบุลราชธานี  
โดยผา่นพระภิกษุท่ีพำานกัในวดันั �น เม่ือทา่นปริุโสได้ฟังเทปแล้ว ได้เกิด
ความสนใจ และเหน็วา่เป็นคำาอธิบายท่ีแจม่แจ้งชดัเจนและตรงประเดน็
เก่ียวกบัการปฏิิบตัิธรรม ซึง่จะเป็นประโยชน์แก่ผู้ปฏิิบตัิชาวตะวนัตก
เป็นอยา่งมาก ทา่นจงึได้แปลเป็นภาษาองักฤษ แล้วให้พิมพ์ต้นฉบบัด้วย
พิมพ์ดีดสง่มาให้อาตมภาพตรวจ  ความวิริยะอตุสาหะของทา่นปริุโสใน
การทำางานนี �จนสำาเร็จ สมควรได้รับการอนโุมทนาและความขอบคณุ 

หนังสือเล่มนี �ได้รับการสนับสนุนทุนทรัพย์ในการจัดพิมพ์เพ่ือ
เผยแพร่จาก คุณปาฬ ณ ป้อมเพชร ขอการให้ธรรมทานอันเลิศนี � 
จงได้รับพรอนัประเสริฐ

ขออนโุมทนาขอบคณุ พระมหาอินศร ดวงคิด ในการจดัเตรียม
ต้นฉบบั คณุพนิตา องัจนัทร์เพญ็ ในการจดัพิมพ์ทกุขั �นตอน และคณุ
ปัญญา วิจินธนสาร ในการออกแบบปก

    พระเทพเวที (ประยทุธ์ ปยตฺุโต)                                                                                                     
     เมษายน ๒๕๓๓    
๑ ปัจจบุนัลาสกิขาแล้ว คณุบรูซ อีแวนส์ (Bruce Evans)
๒ วดัเข่ือน หรือ วดัป่าวนโพธิญาณ  วดัป่าสายวิปัสนากรรมฐานสาขาท่ี ๘ ของวดัหนองป่าพง 
    ตั �งอยูท่ี่อา่งเก็บน�ำาเข่ือนสริินธร ม.๖ บ้านอา่งศิลา  ต.ชอ่งเมก็ อ.สริินธร จ. อบุลราชธานี



ถ้้อยแถ้ลง
ของผู้้้แปลถ้อดิ์คํวามเป็นุภาษ์าไทย

เม่ือต้นปี ๒๕๖๔ ผมได้รับการติดตอ่จากทา่นพระครูประคณุสรกิจ 
(การุณย์ กสุลนนฺโท) ให้ช่วยแปลหนงัสือภาษาองักฤษเร่ือง Helping 
Yourself to Help Others โดย ปริุโสภิกข ุซึง่ทา่นปริุโสได้ถอดความ
จากเทปบนัทึกเสียงท่ีหาต้นฉบบัเสียงภาษาไทยไม่พบแล้วของท่าน
เจ้าประคณุ สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยตฺุโต) เม่ือครั �งยงั 
ดำารงสมณศกัดิท่ี์พระเทพเวที  หนงัสอืนี �ได้จดัพิมพ์ครั �งท่ี ๑ เม่ือ กนัยายน 
๒๕๓๓ โดยมลูนิธิพทุธธรรม กรุงเทพฯ ISBN 974 8358 607 และ
ปัจจบุนัหนงัสอืภาษาองักฤษเลม่นี � ถ้ามีผู้ ต้องการอา่นจะหาได้ยากแล้ว 
แต่คงมีอยู่จำานวนหนึ่งท่ีหอญาณเวศก์ธรรมสมจุย์ วดัญาณเวศกวนั 
และฉบบัท่ีเป็นไฟล์ PDF โดยต้องสืบค้นผา่นระบบอินเทอร์เน็ต เทา่นั �น

การแปลภาษาอังกฤษซึ่งถอดความมาจากเทปคำาบรรยาย
ภาษาไทยของทา่นเจ้าประคณุหลวงพอ่สมเดจ็ฯ กลบัมาเป็นภาษาไทย 
อีกครั �งให้เหมือนท่ีทา่นพดูไว้แบบร้อยทั �งร้อยนั �นคงเป็นไปไมไ่ด้  ดงันั �น 
ผู้แปลจงึได้พยายามเรียบเรียงถ้อยคำาให้มีเนื �อหาสาระถกูต้อง โดยใช้  
พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบัับัประมวลธรรม ของท่านเจ้าประคุณ 
หลวงพ่อสมเด็จฯ ซึ่งมีคำาแปลไทย-องักฤษ เป็นหลกัในการแปลและ
สอบทาน รวมทั �งได้พยายามใช้ถ้อยคำาท่ีสอดคล้องตรงกนักบัหนงัสือท่ี 
ทา่นได้เคยเขียนไว้ในหวัข้อเดียวกนัจากหนงัสือเลม่อ่ืน เชน่เร่ือง สมัมา 
สติในพุทธธรรม เพ่ือให้ได้ลักษณะคำาบรรยายใกล้เคียงกับงานท่ี
ท่านได้เขียนไว้ นอกจากนี �ผู้ แปลยังได้จัดให้มีเชิงอรรถภาษาไทย
จาก พจนานุกรมพทุธศาสน ์ฉบัับัประมวลศพัท์ ของทา่นเจ้าประคณุ 
หลวงพอ่สมเดจ็ฯ นำามาอ้างอิงเพ่ิมเตมิ 



หนังสือเล่มนี � ผู้ แปลถอดความได้นำาต้นฉบับภาษาอังกฤษ 
Helping Yourself to Help Others ซึง่ได้รับการปรับถ้อยคำาแล้วโดย
คณุบรูซ อีแวนส์๓ นำามาพิมพ์เผยแพร่ตอ่ท้ายไว้ด้วย 

ผู้แปลขออนโุมทนาขอบคณุ คณุอดุมพร สิรสทุธิ และคณุบรูซ  
อีแวนส์ ท่ีได้กรุณาชว่ยปรับปรุงขดัเกลาสำานวนให้เหมาะสม ข้อบกพร่อง
ผิดพลาดอนัใดก็ตามในการแปลถอดความหนงัสือเล่มนี �กลบัมาเป็น
ภาษาไทย ผู้แปลขอน้อมรับไว้ทั �งหมดแต่ผู้ เดียว และยินดีท่ีจะนำาไป
ปรับปรุง-ชำาระ-เพ่ิมเตมิ ในโอกาสท่ีจะมีขึ �นตอ่ไปภายหน้า 

                                หมอ่มราชวงศ์พงษ์สวสัดิ ์สวสัดวิตัน์

                                                    พฤศจิกายน ๒๕๖๕

๓ ปริุโสภิกข ุเม่ือลาสกิขาแล้ว



สารบััญ

คาํปรารภในการพมิพ์ครัง้ที่ ๑ 

ถ้้อยแถ้ลงของผู้้้แปลถ้อดความเป็นภาษาไทย 

ช่่วยตัวัเรา เพ่่อช่่วยผู้้้อ่่น     ๑

 การทำาบญุอทิุศให้ผู้วายชนม์    ๑

 ชว่ยผู้ อ่ืนด้วยการชว่ยตนเอง    ๒

 ยาบำาบดัอาการป่วยของชีวิต    ๓ 

 ปฐมโรค      ๖ 

 กำาหนดรู้ผสัสะ      ๘ 

 อินทรียสงัวร               ๑๑ 

 การพฒันาจิตใจ              ๑๕ 

 คณุสมบตัขิองสมาธิ              ๑๖

 สมัมาสมาธิ                ๑๘

 คณุคา่ท่ีแท้จริงของสมาธิ              ๑๙

 สติปัฏิฐาน ๔                ๒๑

 สตแิละสมาธิ                ๒๑

 สตแิละวิปัสสนา               ๒๓

 กำาหนดรู้อารมณ์ปัจจบุนั             ๒๓

 การปฏิิบตัธิรรม: รับ หรือ รุก             ๒๖

 สรุป               ๒๘

หนังส่ืออ้างองิ               ๒๙
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ชวยตัวเรา เพื่อชวยผูอื่น2

ช่วยผู้้้อ่�นุดิ์้วยการช่วยตนุเอง

ดงันั �น ในการปฏิิบตัธิรรม แม้วา่เราจะปฏิิบตัิด้วยความใสใ่จ
ประโยชน์ของผู้ อ่ืน แตผ่ลท่ีได้รับอยา่งแนน่อนท่ีสดุ คือ ประโยชน์ท่ี
เกิดขึ �นในตวัเราเอง ด้วยเหตนีุ � จงึอาจกลา่วได้วา่ ด้วยการชว่ยเหลอื
ตวัเราเอง เราก็ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และด้วยการชว่ยเหลือผู้ อ่ืน เราก็ชว่ย
เหลือตวัเราเอง 

ในเร่ืองนี � มีอปุมาท่ีพระพทุธองค์ทรงเล่าไว้ ในเร่ืองของนกั
กายกรรมสองคน กายกรรมชนิดหนึง่ท่ีเลน่กนัในสมยัพทุธกาลนั �น มี
การใช้ไม้ไผย่าวๆ ซึง่ตั �งอยูบ่นหวัและไหลข่องผู้หนึง่ แล้วอีกคนหนึง่
จะทรงตวัข้างบนไม้นั �น เขาจะแสดงทา่และการทรงตวัตา่งๆ อยา่ง
นั �น นกักายกรรมสองคน ศิษย์และอาจารย์ ก็ไปแสดงศิลปะตาม
เมืองตา่งๆ ทัว่ประเทศ

ครั �งหนึง่ อาจารย์ได้พดูกบัศษิย์วา่ “ตอนนี �เธอจงดฉูนันะ และ
ฉนัก็จะดเูธอ และระวงัไมใ่ห้เธอตกลงมา” 

ศิษย์ตอบว่า “ไม่ใช่ครับท่านอาจารย์ ท่านอาจารย์จงรักษา
ตนเองไว้ ผมก็จะรักษาตวัผมเอง โดยวิธีนี �เราจะสามารถแสดงท่า
กายกรรมของเราได้ และหาเงินเลี �ยงชีวิตได้อยา่งปลอดภยั”

เร่ืองนี �เป็นอุปมาให้เห็นว่า เม่ือเราดูแลรักษาตัวเราเอง ก็
เทา่กบัเราดแูลรักษาผู้ อ่ืนด้วย และเม่ือเราดแูลรักษาผู้ อ่ืน ก็เทา่กบั
เราดแูลรักษาตวัเราเองด้วย ในการปฏิิบตัธิรรมเราบม่เพาะคณุธรรม
ซึ่งต้องเกิดขึ �นในตวัของเราก่อน หลงัจากนั �น คุณธรรมนั �นจึงจะ
สามารถขยายผลไปยงัผู้ อ่ืนได้ ถงึแม้เราจะไมรู้่ตวั คือเม่ือเราปฏิิบตัิ
ธรรมเราได้บม่เพาะ ศีล สมาธิ และปัญญา 



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) 3

เม่ือเรามีศีล เราจะไม่ทำาร้ายผู้ อ่ืน น่ีเป็นหนึ่งในผลของการ
ปฏิิบตัิธรรม ถึงแม้ว่าเราได้พฒันาศีลให้เกิดขึ �นในตวัเราแล้ว ผล
ดีของศีลยังได้ส่งต่อไปยังผู้ อ่ืนในรูปของความปลอดภัยต่อคน 
เหลา่นั �นด้วย อนึง่เม่ือเราชว่ยผู้ อ่ืนเชน่เม่ือเราใช้ขนัต ิคือความอดทน 
อดกลั �น ไมท่ำาร้ายผู้ อ่ืนด้วยความโกรธ แตใ่ช้เมตตา ความปรารถนา
ดี และกรุณาชว่ยเหลือผู้ อ่ืน นัน่คือเรากำาลงัปฏิิบตัธิรรม ผลของการ
ปฏิิบตัิธรรมนั �นเกิดขึ �นภายในตวัเราเองด้วย  ดงันั �น จงึกลา่วได้วา่ 
“เม่ือเราดแูลตวัเอง เราก็ดแูลผู้ อ่ืน และเม่ือเราดแูลผู้ อ่ืน เราก็ดแูล
ตวัเองด้วย” การปฏิิบตัธิรรมนั �นก่อให้เกิดผลดีร่วมกนั เพราะวา่ผล
ได้แผข่ยายไปถงึสิง่มีชีวิตทั �งปวง

ยาบัำบััดิ์อาการป่วยของช่ว์ต 

เม่ือมีการปฏิิบตัธิรรมอยา่งถกูต้อง ธรรมะก็เปรียบเสมือนยาท่ี
ใช้ในการบำาบดัอาการป่วยของชีวติ ชว่ยให้เรามีชีวติท่ีดี พระพทุธเจ้า
ในฐานะผู้ประกาศธรรม เปรียบเสมือนแพทย์ผู้ เช่ียวชาญ ท่ีได้
ให้ยาสำาหรับบำาบัดอาการป่วยชนิดต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง ถ้า
แพทย์ไม่เช่ียวชาญ ต่อให้มียาดี ก็อาจให้ยาผิดได้ การรักษาก็จะ
ไม่มีประสิทธิภาพเท่าไร ส่วนการรักษาของแพทย์ท่ีเป็นผู้ มีความ
เช่ียวชาญ มีไหวพริบ ก็จะมีประสิทธิภาพดี เพราะเขาเข้าใจใน
สรรพคณุของยาตา่งๆ อยา่งละเอียดชดัแจ้ง 

ในบางครั �งเราเคยได้ยินคำาพดูท่ีวา่ “พระพทุธศาสนานี �อยูก่บั
เรามาเป็นหลายพนัปีแล้ว แตเ่ราก็ยงัเห็นผู้คนสู้รบและทำาสงคราม
กัน สิ่งท่ีชั่วร้ายยังมีอยู่ทั่วไป ศาสนาดูเหมือนว่าจะไม่สามารถ 
ช่วยอะไรได้เลย ไม่เห็นมีประโยชน์อะไร เราไม่ต้องมีศาสนาก็ได้” 
บางคนอาจเหน็ด้วยกบัคำาพดูนี � 
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คณุคดิวา่ความคดิเชน่นี �ถกูหรือไม ่คนเหลา่นั �นพดูวา่ “แม้วา่
เรามีพทุธศาสนามายาวนานหลายปี คนก็ยงัโกง ยงัทะเลาะวิวาท 
ขดัแย้งกนั ดเูหมือนวา่ศาสนาไมส่ามารถท่ีจะหยดุสิง่เหลา่นี � ไมเ่หน็
มีผลลพัธ์ท่ีชดัเจนของศาสนาเลย อยูอ่ยา่งไมมี่ศาสนาดีกวา่” 

สำาหรับคนพวกนั �นว่าอาตมภาพตอบว่า “วิทยาศาสตร์การ
แพทย์มีอยูใ่นโลกเรามาหลายพนัปี ยาบำาบดัโรคก็มีมากมาย และ
แพทย์ท่ีรักษาโรคตา่งๆ ก็มีมาตลอดระยะเวลายาวนานนบัพนัๆ ปี 
หรืออาจเป็นหม่ืนๆ ปี แตเ่ราก็ยงัเหน็โรคและความเจ็บป่วยอยูท่ัว่ไป 
ถ้าสิง่ท่ีคณุพดูเป็นความจริง เราต้องบอกวา่วทิยาศาสตร์การแพทย์ก็
ไมจ่ำาเป็น เราควรจะโยนวิทยาการเหลา่นั �นทิ �งไปเสียด้วยเหมือนกนั”

เม่ือพดูถงึเร่ืองโรคภยัไข้เจ็บ เราควรพิจารณาร่างกายของเรา
อย่างนี �ว่า โดยธรรมชาติแล้วมนัเป็นแหล่งเพาะเชื �อแห่งความเจ็บ
ป่วยตา่งๆ ต้องพบกบัความเจ็บปวดและแก่ชรา จงึเป็นเร่ืองจำาเป็น
ท่ีเราจะต้องพยายามหายามาบำาบดั และพยายามออกกำาลงักาย 
เพ่ือท่ีจะบำารุงรักษาความแข็งแรงของร่างกาย และมีชีวิตอยูแ่บบไร้ 
โรคภยัไข้เจ็บ ให้ดีท่ีสดุเทา่ท่ีเราจะสามารถทำาได้ 

ดงันั �น วิทยาศาสตร์การแพทย์และอาชีพแพทย์จึงยงัคงเป็น
สิ่งมีคณุคา่มาก  ตราบใดท่ีโลกยงัมีคนอาศยัอยู่ บรรดาความเจ็บ
ปวดและโรคทั �งหลายก็จะยงัมีอยู่ตราบนั �น จงึต้องมีการบำาบดัโรค
ภยัไข้เจ็บเหลา่นี � 

ฉนัใด ในเร่ืองของศาสนา ตราบเทา่ท่ียงัมีมนษุย์อยูใ่นโลก ก็
ต้องมีสิง่ท่ีเรียกวา่ “จิตใจ” อยูด้่วย  จิตใจก็เหมือนร่างกาย มนัอาจ
ออ่นแอและอาจมีความเสยีหาย มีปัญหาตา่งๆ เกิดขึ �นในจิตใจ ทำาให้
เกิดความไมพ่อใจ สิง่ท่ีมากระทบจิตใจนี � ในทางพระพทุธศาสนาเรา
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เรียกวา่ “ทกุข์” ตราบใดท่ียงัมีมนษุย์อยูบ่นโลก ก็มีทกุข์อยูด้่วยตราบ
นั �น  ดงันั �น เราจงึต้องมีวธีิบำาบดัทกุข์  เม่ือคนหนึง่คนได้รับการรักษา
ให้หายทกุข์ แตก็่ยงัมีคนอีกมากมายท่ีจะต้องได้รับการรักษาตอ่ไป

ดงันั �น ศาสนาจึงเปรียบได้กบัวิทยาศาสตร์การแพทย์ และ
พระพุทธเจ้าเปรียบเสมือนนายแพทย์ผู้ ย่ิงใหญ่ พระพุทธองค์ได้
ทรงรักษาคนมากมายในช่วงเวลาท่ีพระองค์มีพระชนม์ชีพอยู่ และ
ยงัได้ทรงมอบคำาสอนให้เราไว้มากมาย เพ่ือให้เราผู้ดำาเนินรอยตาม 
พระองค์สามารถบำาบดัรักษาความเจ็บป่วยตา่งๆ ของเราเองได้

ในชีวิตของเรา เรามีทั �งร่างกายและจิตใจ สำาหรับร่างกายนั �น
หมอสามารถรักษาความเจ็บป่วยของกายได้ แตเ่ราต้องใช้ธรรมะใน
การดแูลชีวิตของเราโดยรวม โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในเร่ืองของจิตใจ

โรคท่ีรบกวนจิตใจได้อย่างไม่หยดุหย่อน คืออะไร ก็คือโรค 
“กิเลส” เม่ือใดก็ตามท่ี โลภะ โทสะ หรือ โมหะ เกิดขึ �นในจิตใจ มนั
จะรบกวนจิต ทำาให้เกิดความไมพ่อใจและเป็นทกุข์ จิตซึง่ถกูกิเลส
ก่อกวน อาจเรียกได้วา่ เป็นจิตท่ีป่วย หรือจิตท่ีเป็นโรค เม่ือโรคคือ
ความโลภเกิดขึ �นในจิต ก็จะไปกดดนัและบบีคั �นจิต ทำาให้จิตหมกมุน่
กบัอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง จิตก็จะไม่เบิกบานปลอดโปร่ง เม่ือ
มีความโกรธเกลียดเกิดขึ �น มนัทำาให้จิตร้อนรุ่มรำาคาญ  น่ีก็เป็นอีก
โรคหนึง่ท่ีรบกวนจิตให้กระสบักระสา่ย เชน่เดียวกบักิเลสชนิดอ่ืนๆ

จิตท่ีสขุภาพดีควรมีคณุลกัษณะท่ีเบา สวา่ง ผอ่งใส และสงบ 
แตเ่ม่ือใดมีกิเลสเกิดขึ �น คณุลกัษณะเหลา่นั �นก็หายไป ท่ีผอ่งใสจะ 
ขุน่มวั ท่ีสงบจะต่ืนเต้นและกระสบักระสา่ย ท่ีเบาสบายก็จะเปลี่ยน
เป็นความบีบคั �นขดัแย้ง น่ีคืออาการของโรคในจิตใจ ซึง่ล้วนแตเ่กิด
จากกิเลส  ดงันั �น เราจงึพดูได้วา่ กิเลสคือโรคท่ีต้องบำาบดั 
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ในเร่ืองนี �คำาสอนของพระพทุธเจ้าเปรียบเสมือนหนงัสอืคูมื่อใน
การใช้ยา ยาแตล่ะชนิดมีไว้เพ่ือใช้บำาบดัโรคเฉพาะอยา่ง เชน่ เมตตา
ภาวนา ความปรารถนาให้ผู้ อ่ืนมีความสขุ คือยาบำาบดัโรคโกรธ ท่ีเรา
เรียกวา่ “โทสะ” นอกจากเมตตาภาวนา ท่ีทำาหน้าท่ีเหมือนนำ �าเย็นท่ี 
สดช่ืน รดลงบนจิตใจยามท่ีได้รับความกดดนัหรือถกูรบกวนแล้ว ยงัมี 
ยาท่ีเรียกวา่ “ขนัต”ิ คือความอดทนอดกลั �น ท่ีชว่ยขบัไลส่ิง่รบกวนนา่
รำาคาญจากจิตใจ หรือบางคนอาจใช้ “กรุณา” ความสงสารเห็นใจเพ่ือ 
ตอ่สู้กบัความคิดทำาลายล้าง หรือใช้ “ปัญญา” ความรู้ความเข้าใจตาม 
ความเป็นจริง เป็นแสงสวา่งให้กบัจิต ทำาให้จิตใจปลอดโปร่งแจม่ใส 

ธรรมโอสถมีหลายชนิด แตล่ะชนิดต้องใช้ให้เหมาะสม คนท่ี
ปรารถนาความเช่ียวชาญในการใช้ยาเหลา่นี � พงึปฏิิบตัติามตวัอยา่ง
ของพระพุทธองค์ผู้ทรงได้รับการยกย่องเป็น “แพทย์ทางธรรมผู้  
ย่ิงใหญ่ท่ีสดุ” ได้ทรงให้ยาด้วยความเช่ียวชาญอยา่งย่ิง  ถ้าพระองค์
ไม่สามารถใช้ยาเหล่านี �ด้วยความเช่ียวชาญแล้ว คำาสอนของ
พระองค์อาจเป็นเพียงคำาอวดอ้างลอยๆ เท่านั �น ใครก็ตามท่ีได้ฟัง
คำาสอนของพระองค์ จะต้องใช้ปัญญาของตนเองในการเลือกใช้คำา
สอนท่ีเหมาะสมกบัความต้องการของตน ถ้าผู้นั �นเป็นคนไม่ฉลาด 
เขาก็อาจไมไ่ด้รับประโยชน์จากคำาสอนของพระศาสดานั �นมากนกั

ปฐมโรคํ

ท่ีกลา่วมาข้างต้นหมายถงึธรรมะในฐานะท่ีเป็นยาบำาบดัโรค
เฉพาะอย่าง คือโรคกิเลส แตย่งัมีโรคอีกชนิดหนึง่ท่ีแพร่หลายกวา่
นั �น เม่ือกี �นี �ได้พดูถงึจิตท่ีถกูรบกวนจากกิเลส ท่ีนี �จิตใจนี �เอง พร้อม
ทั �งร่างกาย ซึง่เราเรียกรวมกนัวา่ “ชีวติ” ซึง่เป็นการรวมกนัของ “ขนัธ์ 
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๕”๔ ก็คือ “สงัขาร” หมายถงึสิง่ท่ีถกูปัจจยัปรุงแตง่  สงัขารทั �งหมด
มีลกัษณะบางอยา่ง คือเป็นสิง่ท่ีไมเ่ท่ียง คงอยูไ่มไ่ด้ เป็นทกุข์ ทน
ได้ยาก และไม่ใช่ตวัตน ไม่อยู่ในความควบคมุของผู้ ใด นอกจาก
กระบวนการของเหตแุละผลตามธรรมชาต ิ สงัขารทั �งหมด มีลกัษณะ
เหมือนกนั ๓ ประการ เรียกเป็นภาษาบาลีวา่ “ไตรลกัษณ์”๕ การท่ี
สงัขารทั �งปวงมีลกัษณะ ไม่เท่ียง เป็นทกุข์ และเป็นของไม่ใช่ตนนี �
เอง จงึถกูนบัวา่เป็นโรคอีกชนิดหนึง่ เป็นโรคท่ีมีประจำาอยูใ่นสงัขาร
ทั �งหมด ซึง่ก็คือขนัธ์ทั �ง ๕ หรือ กายและจิตนัน่เอง เป็นโรคแหง่ความ
ไมส่มบรูณ์ เป็นโรคแหง่ความบกพร่อง เพราะความไมส่มบรูณ์มนัจงึ
ผนัแปรไปตามสภาพปัจจยัท่ีบีบคั �น ขดัแย้ง คงทนอยูมิ่ได้ 

ความไม่เท่ียงไม่สมบูรณ์นี �เป็นเหตุให้เกิดปัญหาขึ �นในจิต 
ผู้คนเป็นทกุข์ไมใ่ชเ่พราะผลจากกิเลสอยา่งหยาบท่ีเราเห็นได้ชดัวา่ 
เกิดขึ �นเป็นครั �งเป็นคราวในจิตใจเพียงอยา่งเดียว แตย่งัรวมถงึกิเลส 
อยา่งละเอียดท่ีเกิดจากอวิชชา๖ ความไมรู้่ความจริงเก่ียวกบัธรรมชาติ 
ของชีวติ ทกุข์ก็เกิดขึ �นเพราะความบกพร่องไมส่มบรูณ์ของ “สงัขาร” 
ซึง่ตกอยูใ่นอำานาจของไตรลกัษณ์ นี �เป็นโรคท่ีมีความลำ �าลกึมากกวา่ 
เป็นโรคท่ีต้องบำาบดัเพ่ือท่ีจะทำาให้พ้นทกุข์อยา่งแท้จริง เราไมส่ามารถ 
พ้นทกุข์ได้ด้วยการพยายามไมใ่ห้ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
เกิดขึ �นมาอยู่ในจิตใจของเราเท่านั �น แต่เราต้องรู้จกัธรรมชาติของ
ชีวิตซึง่เป็นไปตามกฎของไตรลกัษณ์นั �นอยา่งถ่องแท้ชดัเจนด้วย 

๔ ขนัธ์ ๕: กาย(รูปขนัธ์) ความรู้สกึ (เวทนาขนัธ์) ความหมายรู้อารมณ์ (สญัญาขนัธ์) ความปรุง
แตง่ (สงัขารขนัธ์) ความรู้แจ้งอารมณ์ (วิญญาณขนัธ์) 
๕ ลกัษณะ ๓ อยา่งของสงัขาร คือ อนิจจตา (ความไมเ่ท่ียง) ทกุขตา (ความเป็นทกุข์) อนตัต
ตา (ความเป็นของไมใ่ชต่น)
๖ อวิชชา (ไมรู้่ทกุข์ ไมรู้่เหตเุกิดแหง่ทกุข์ ไมรู้่ความดบัทกุข์ ไมรู้่ทางให้ถงึความดบัทกุข์) 
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ถ้าเราไมเ่ข้าใจความจริงข้อนี � เราจะยดึตดิอยูก่บั “ขนัธ์ ๕” วา่
เป็นตวัเราของเรา อยากจะให้ขนัธ์ ๕ นั �นคงทนถาวรไมเ่ปลีย่นแปลง 
แตไ่มว่า่เราจะยดึตดิอยูก่บัมนัเทา่ไร  มนัก็ไมย่อมเป็นไปตามความ
ปรารถนาของเรา เพราะมนัต้องเป็นไปตามเหตปัุจจยั การยึดมัน่ 
ถือมัน่กบัสิง่เหลา่นั �นทำาให้เราผิดหวงัและเกิดทกุข์ขึ �นมาอีก 

ฉะนั �น เม่ือมองให้ลึกลงไปอีก เราอาจจะพูดได้ว่า ภายใต้
ความโลภ ความโกรธ และความหลงนั �น ต้นเหตท่ีุแท้จริงท่ีทำาให้เกิด
ทกุข์ คือ ความไมรู้่จริงในธรรมชาตท่ีิบกพร่องไมส่มบรูณ์ของสงัขาร 
ความไมรู้่จริงในธรรมชาตขิองสงัขารนี �เป็นเหตใุห้กิเลส คือ ความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เกิดขึ �นในจิตใจ 

ดงันั �น เราจะต้องศกึษาโรคท่ีมีอยูใ่นชีวิตเราเหลา่นี � โดยแบง่
เป็นสองระดบั คือ โรคท่ีเหน็ได้ชดัซึง่เป็นโรคของกิเลสทั �งหลาย๗ มี 
โลภะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏิฐิ อิสสา (ความอิจฉา) มจัฉริยะ เป็นต้น  
ท่ีเราพบเห็นอยู่ทั่วไป แต่เม่ือเรามองลึกลงไปอีก เราพบว่าโรค
ทั �งหมดนั �นเกิดมาจากธรรมชาติของสงัขาร ซึง่เป็นไปตามกฎของ 
อนิจจงั ทกุขงั และ อนตัตา

การกำหนุดิ์ร้้ผู้ัสสะ 

เราต้องหาวธีิบำาบดัโรคเหลา่นี �โดยการไมยิ่นยอมให้กิเลสเกิด
ขึ �น แตเ่ราจะป้องกนัไมใ่ห้กิเลสเกิดขึ �นได้อยา่งไร ขั �นต้นเราต้องมอง
ภาพให้กว้างขึ �น ขณะนี �เรามองสิ่งรอบตวัในมมุมองของตวัเราเอง 

๗ กิเลส ๑๐ อยา่ง คือ โลภะ (ความอยากได้) โทสะ (ความคดิประทษุร้าย ความโกรธ) โมหะ 
(ความไมรู้่ตามจริง)  มานะ (ความถือตวั) ทิฏิฐิ (ความเหน็ผิด) วิจิกิจฉา (ความลงัเลสงสยั) ถีนะ 
(ความหดหูท้่อแท้) อทุธจัจะ (ความฟุ้ งซา่น) อหิริกะ (ความไมล่ะอายตอ่ความชัว่) อโนตตปัปะ 
(ความไมเ่กรงกลวัตอ่ความชัว่)
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เรามองโรควา่เป็นสิง่ท่ีอบุตัิขึ �นในจิตของเรา ในชีวิตของเรา เราเหน็
กิเลสเกิดขึ �นในใจเรา ในขณะเดียวกนัเราก็มองสงัขารซึง่เป็นสิ่งไม่
เท่ียง ไมค่งทนสมบรูณ์ วา่เป็นตวัตนของเรา 

แตถ้่าเรามองภาพในมมุกว้างเราจะเห็นชดัเจนวา่ โรคเหลา่นี �มี
พื �นฐานมาจากการสมัผสักบัโลก โรคทางจติวิญญาณและโลกมีการ
เช่ือมตอ่กนั เช่ือมตอ่กนัได้อยา่งไร ทำาไมความโลภ ความโกรธ และ
ความหลง จงึเกิดขึ �นได้ในตวัเรา สิง่เหลา่นี �เกิดขึ �นมาได้อยา่งไร  

พดูโดยทัว่ไปแล้ว กิเลสเหลา่นี �เกิดจากการสมัผสักบัโลก โลก
นี �สมัผสักบัเราและเราก็สมัผสักบัโลก เราสมัผสักบัโลกได้อย่างไร 
เราสัมผัสกับโลกด้วยประสบการณ์ประจำาวัน โดยการสัมผัส 
(ผสัสะ)๘ จากการรับอารมณ์ทางตา ห ูจมกู ลิ �น ร่างกาย และจิตใจ 
ความรู้สกึท่ีเกิดขึ �นผา่นตาเรียกวา่ รูป ท่ีผา่นเข้าทางหเูรียกวา่ เสียง 
ท่ีผา่นเข้าทางจมกูเรียกวา่ กลิน่ ท่ีผา่นเข้าทางลิ �นเรียกวา่ รส ท่ีผา่น 
เข้าทางร่างกายเรียกว่า การสมัผสัทางกาย ท่ีผ่านเข้าทางใจและ
ความคิดเรียกวา่ ความคิดและความรู้สกึ เรารับรู้ตวัเราผา่นสมัผสั
เหลา่นี � เวลาท่ีเราไมรั่บรู้ความรู้สกึเหลา่นี � ก็คือเวลาท่ีเราไมรู้่สกึตวั 
เชน่ ในตอนท่ีเราหลบัสนิทหรือหมดสต ิแตเ่ม่ือใดก็ตามท่ีเรารู้สกึตวั 
เราก็จะรับรู้สิง่ตา่งๆ ได้โดยผา่นทางความรู้สกึสมัผสัเหลา่นี � 

ความรู้สกึเหลา่นี �มาจากท่ีใด  มนัมาจากโลกท่ีแวดล้อมอยูร่อบ
ตวัเรานัน่เอง เรารับรู้สภาพแวดล้อมโดยทางตาหจูมกูลิ �นกายและใจ 
ซึง่ในทางศาสนาพทุธเรียกวา่ อายตนะภายใน ประสบการณ์ใดๆ ท่ี
จะเกิดขึ �นกบัเรา จะต้องเกิดขึ �นในลกัษณะเป็นรูปเสยีงกลิน่รส ความ
สมัผสัทางกาย หรือความรู้สกึนกึคดิทางใจ

๘ ผสัสะ หรือ สมัผสั คือ ความกระทบ การถกูต้องท่ีให้เกิดความรู้สกึ
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ทีนี � เม่ือมีอารมณ์ หรือประสบการณ์มาปรากฏิแก่เรา ก็จะเกิด 
ผสัสะ คือการรับรู้อารมณ์ขึ �น ตามมาด้วยปฏิิกิริยาตอบสนอง  ดงันั �น 
ประสบการณ์ทั �งหมดเหลา่นี �จงึจดัได้วา่อาจเป็นพื �นฐานให้เกิดความ
โลภ ความโกรธ หรือความหลงขึ �นได้  ถ้าเราไมมี่ธรรมโอสถเป็นเคร่ือง
ต้านทาน เราจะตกอยูใ่นอำานาจของอารมณ์และสง่ผลให้มีปฏิิกิริยา
ตอบสนองเกิดขึ �น  เม่ืออารมณ์ซึง่เป็นพื �นฐานของความโลภเกิดขึ �น 
เราจะอยากได้  เม่ืออารมณ์ซึง่เป็นพื �นฐานของความโกรธเกิดขึ �น 
แทนท่ีมนัจะทำาให้เราอยากได้  มนัก็ทำาให้เราอารมณ์เสียและยัว่ให้
เราโมโห กิเลสเหลา่นี �จงึเกิดขึ �นมาตอบสนองตอ่อารมณ์ท่ีมากระทบ
ด้วยอาการอยา่งนี �

ในกรณีของปุถุชนคนธรรมดา เม่ือใดท่ีมีผัสสะ (การรับรู้
อารมณ์ท่ีมากระทบ) เกิดขึ �น จะมีความรู้สกึพอใจหรือไมพ่อใจเกิด
ตามมาเป็นอนัดบัแรก ซึง่สดุแล้วแตอ่ารมณ์นั �นเป็นท่ีพอใจหรือไม ่
ถ้าอารมณ์เป็นท่ีน่าพอใจ เราก็จะรู้สึกพอใจ และติดตามมาด้วย
ความชอบ หรือเหน็ด้วย เม่ือเรามองเหน็ภาพท่ีสวยงาม หรือได้ยิน
เสียงท่ีไพเราะ เรารู้สกึยอมรับ ถ้าภาพท่ีเหน็นั �นไมน่า่ด ูหรือเสียงท่ี
ได้ยินนั �นไมร่ื่นห ูหรือเป็นเสียงท่ีจำาได้วา่เป็นเสียงท่ีตนไมช่อบ ก็จะ
เกิดปฏิิกิริยาไมย่อมรับ 

จากปฏิิกิริยาแรกท่ียอมรับและไมย่อมรับ ความคดิปรุงแตง่ก็
เกิดขึ �นตามมาในใจ ความปรุงแตง่เร่ืองสิง่ตา่งๆ ซึง่กลายเป็นปัญหา
ในจิตเรา ทำาให้จิตเปรอะเปื�อนขุ่นมวั โรคก็เกิดขึ �น โรคนี �เกิดขึ �นใน
จิตใจก็จริงอยู ่แตม่นัเป็นผลของการรับรู้ผสัสะ หรือรับรู้โลกท่ีปรากฏิ
แก่เราผา่นผสัสะเหลา่นั �น
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อ์นุทร่ยสังวร เพ่�อจะเห็นุชัดิ์ข้�นุ

ดงันั �น เราต้องรู้วา่จะปฏิิบตัใิห้ถกูต้องได้อยา่งไรในโลกนี �  ถ้า
เรารู้วิธีการปฏิิบตัอิยา่งเหมาะสม โรคก็จะไมก่ำาเริบขึ �นมา การปฏิิบตัิ
ท่ีเหมาะสมต่อโลก คือการปฏิิบตัิท่ีเหมาะสมต่อการรับรู้อารมณ์ท่ี 
มากระทบนั �น 

ด้วยนยันี � พระพทุธเจ้าจงึทรงสอนวธีิปฏิิบตัใินเบื �องต้นคือการ
สำารวมอินทรีย์ ซึง่เรียกตามศพัท์บาลีวา่ อินทรียสงัวร คือ การสำารวม 
ตา ห ูจมกู ลิ �น ร่างกาย และจิตใจ เพ่ือท่ีจะป้องกนัไมใ่ห้ความรู้สกึ
ตา่งๆ ท่ีเกิดขึ �นในขณะรับรู้อารมณ์ เข้ามาครอบงำาจิต จนเป็นเหตใุห้
ความโลภและความเกลียดเกิดขึ �นได้ 

อินทรียสังวร๙ หรือ การสำารวมอินทรีย์ หมายถึง การใช้  
“สติ”๑๐กำาหนดรู้ความโลภ และความเกลียดในขณะท่ีเกิดขึ �นตาม
ความเป็นจริง  เม่ือไรก็ตามอารมณ์เกิดขึ �น จะมีความรู้สกึพอใจ ไม่
พอใจ หรือรู้สกึวางเฉย  หากมีความรู้สกึพอใจเกิดขึ �น คนท่ีไมเ่คย
เจริญสตจิะยินดีกบัมนั  เม่ือความรู้สกึไมพ่อใจเกิดขึ �น จิตท่ีไมไ่ด้ฝึึก
เจริญสติก็จะไหลไปตามกระแสของการปรุงแตง่ ไปสูค่วามไม่เห็น
ด้วย ความโกรธ ความไมพ่อใจ ความเกลียด เป็นต้น 

จิตของคนทั่วไป จะอยู่ในภาวะอย่างนี � เปลี่ยนไปเปลี่ยน
มาตลอดเวลาระหว่างความยินดีพอใจและความยินร้าย  ในพระ
ไตรปิฎก จงึมีคำาว่า “ความยินดี” และ “ความยินร้าย” ปรากฏิให้
เหน็บอ่ยๆ 

๙ สำารวมอินทรีย์ มีสตริะวงัรักษาใจ มิให้กิเลสคือความยินดียินร้ายเข้าครอบงำาเม่ือรับรู้อารมณ์
ด้วยอินทรีย์ทั �ง ๖ มีเหน็รูปด้วยตาเป็นต้น
๑๐ความระลกึได้ นกึได้ ความไมเ่ผลอ การคมุใจไว้กบักิจ หรือ กมุจิตไว้กบัสิง่ท่ีเก่ียวข้อง
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เม่ือใดก็ตามท่ีเรารับรู้อารมณ์ท่ีมากระทบ (ผัสสะ) จะมี
ปฏิิกิริยาตอบสนองจากจิต อาตมภาพจงึกลา่ววา่ เรารับรู้ชีวิตผา่น
การรับรู้อารมณ์ ฉะนั �นการรับรู้อารมณ์นี � จงึเป็นสิง่ท่ีสำาคญัมากใน
ชีวิตประจำาวนัของเรา  ถ้าเราปฏิิบตัิไม่ถกูต้องในขณะรับรู้ผสัสะ 
กิเลสจะเกิดขึ �น สง่ผลให้เกิดปัญหาตามมา 

กิเลสแรกๆ ท่ีเกิดขึ �น จะเป็น “ความยินดี” และ “ความยินร้าย” 
ดงันั �น ทา่นจงึสอนวา่ ให้ตดักระแสกิเลสเสยีตั �งแตเ่ร่ิมต้นโดยใช้ “สต”ิ 
มาปกป้องรักษาอินทรีย์

ในตอนเร่ิมต้น เราต้องมีสตรู้ิตวัเม่ือมีการรับอารมณ์เกิดขึ �น ไม่
วา่เราจะชอบมนัหรือไมก็่ตาม เราจะไมย่อมให้อารมณ์นั �นครอบงำา
เรา นำาให้เราคิดปรุงแตง่ไปตามอำานาจของความยินดียินร้าย และ
จากนั �นก็แลน่ไปสูค่วามคดิท่ีเป็นอนัตรายย่ิงขึ �นไปอีก 

น่ีคือวิธีการปฏิิบตัิอย่างเหมาะสมเก่ียวกบัการรับรู้ผสัสะ ซึง่
เป็นความสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมตอ่โลกด้วย และเม่ือเราปฏิิบตัิเช่นนี � 
โรคตา่งๆ จะไมเ่กิดขึ �น

น่ีเป็นเพียงแงม่มุหนึง่ของเร่ืองโรคท่ีเกิดขึ �นในจิต ผา่นการรับรู้ 
อารมณ์ท่ีมากระทบ  อยา่งไรก็ตามหากเรามองให้ลกึลงไป เราจะ
เหน็วา่ปฏิิสมัพนัธ์ระหวา่งตวัเรากบัโลก ท่ีเราเรียกวา่ชีวตินั �น ทั �งหมด
เป็นเร่ืองของ “สงัขาร” คือสิง่ท่ีถกูปัจจยัปรุงแตง่  โลกประกอบด้วย 
“สงัขาร” ซึง่ล้วนอยูใ่ต้กฎของไตรลกัษณ์๑๑ คือ อนิจจงั ทกุขงั และ
อนตัตา โลกทั �งโลกก็เหมือนกนักบัชีวิตของแตล่ะคน มีการผนัแปร 

๑๑ ลกัษณะ ๓,  อาการท่ีเป็นเคร่ืองกำาหนดหมายให้รู้ถงึความจริงของสภาวธรรมทั �งหลาย ท่ีเป็น
อยา่งนั �น ๓ ประการ ได้แก่  ๑.อนิจจตา ความเป็นของไมเ่ท่ียง  ๒.ทกุขตา ความเป็นทกุข์ หรือ
ความเป็นของคงทนอยูไ่มไ่ด้  ๓.อนตัตตา ความเป็นของมิใชต่วัตน 
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และไมย่ัง่ยืน ไมอ่ยูใ่นอำานาจการบงัคบัควบคมุของเรา หากแตเ่ป็น
ไปตามอำานาจของเหตปัุจจยั มนัเป็น “อนตัตา” 

แม้ว่าโลกจะเป็น “อนตัตา” คนก็ยงัยึดติดอยู่กบัโลก คำาว่า 
“โลก” ในท่ีนี �หมายถงึทกุสิง่ทกุอยา่งท่ีเราได้มาสมัผสั ไมใ่ชเ่ฉพาะท่ี
กายของเรา แตห่มายถงึทกุอยา่งท่ีเป็นสมบตัขิองเรา ทั �งท่ีมีชีวติและ
ไมมี่ชีวิต สิง่ตา่งๆ เหลา่นี � ไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ และมิใชต่วัมิใชต่น เชน่
เดียวกบัชีวติของเรา  วธีิการปฏิิบตัตินท่ีผิด คือ ยดึตดิในอารมณ์ท่ีมา
กระทบ เม่ือเหน็อารมณ์วา่เป็นตวัเราของเรา เราต้องการให้มนัเป็น
ไปตามความต้องการของเรา เม่ือเรายดึตดิกบัโลกในลกัษณะนี � คือ 
ต้องการให้ทกุสิง่ทกุอยา่ง โดยเฉพาะสิง่ท่ีเราครอบครองเป็นไปตาม
ท่ีเราปรารถนา ให้เป็นของเราตลอดไป เม่ือสิง่เหลา่นั �นเปลีย่นแปลง
ไปตามกฎธรรมชาติของเหตแุละผล จิตของเราก็มีอาการป่ันป่วน 
โศกเศร้า เป็นทกุข์ 

ดงันั �น จึงสรุปความได้ว่า โลกทำาให้เกิดโรคต่างๆ ในตวัเรา 
เพราะโลกเป็นไปตามกฎของ “ไตรลกัษณ์” อาจกลา่วได้วา่ ปัจจยั
หลกัท่ีเป็นเหตขุองโรคคือความทกุข์มีอยู ่๒ ประการ ประการแรก คือ 
กิเลส การมีปฏิิสมัพนัธ์กบัโลกอยา่งไมฉ่ลาด ด้วยอำานาจของ ความ
ยินดียินร้าย รวมถงึกิเลสชนิดอ่ืนๆ อีกตา่งๆ นานา  ประการท่ี ๒ คือ 
ธรรมชาตขิองโลกท่ีมีสภาพไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ และมิใชต่วัมิใชต่น ซึง่
ทำาให้เกิดความขดัแย้งในจิตใจของผู้ ท่ียดึตดิในโลก 

อย่างไรก็ตามปัญหาท่ีเกิดขึ �นนี � ไม่ว่าเราจะมองในระดับ
ของชีวิตเราเอง หรือมองให้กว้างออกไปในระดบัโลกก็ตาม ในท้าย
ท่ีสดุก็จะพบวา่ ปัญหาทั �งหลายเร่ิมต้นจากจดุเดียวกนั การเกิดขึ �น
ของปัญหาในชั �นพื �นฐานท่ีสดุนั �น เป็นไปอย่างต่อเน่ืองจากขณะ 
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สูข่ณะ เม่ือจิตรับอารมณ์ท่ีมากระทบแล้วเข้าไปเก่ียวข้องกบัอารมณ์ 
เหล่านั �นจึงกลายเป็นจิตท่ีเสีย เดือดร้อน และถูกหลอกลวงโดย 
ความโลภความโกรธความหลง 

ถ้าเรามีสตแิละสามารถตดักระแสของกิเลสได้ ไมป่ลอ่ยให้จิต
เพลดิเพลนิในความยินดียินร้าย เม่ือนั �นเราก็จะสามารถรักษาจิตใจ
ให้อยูใ่นสถานะผอ่งใสและสงบ  โรคก็จะไมก่ำาเริบ  อยา่งไรก็ตาม 
ในระดบัท่ีลกึลงไป เราจะต้องเข้าใจธรรมชาติท่ีแท้จริงของโลกและ
ชีวิตของเราทั �งหมดวา่ เป็นสิง่ไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ มิใชต่วัมิใชต่น ด้วย
วิธีนี � เราจะสามารถคลายความยดึมัน่ลงได้  จิตใจของเราจะไมซ่ดั
สา่ยไปมา หรือลุม่หลงในโลกวิสยัตอ่ไปอีก ไมว่า่สิง่ตา่งๆ จะเป็นไป
อยา่งไร สิง่เหลา่นั �นจะไมส่ามารถมีอำานาจเหนือจิตใจ ถ้าไมห่ลงไป
ตามสิง่เหลา่นั �น จิตใจก็จะเป็นอิสระจากสิง่ทั �งหลายนั �นได้ 

นี �เป็นข้อสำาคญั คือ ในท่ีสดุเราต้องสามารถปลดปลอ่ยจิตใจ
ของเราให้เป็นอิสระ  ผอ่งใสและสงบตลอดเวลา 

สิ่งท่ีอาตมภาพได้พูดถึงในท่ีนี �คือการปฏิิบตัิธรรมในระดบั
ตา่งๆ  ประการแรกก็ได้อธิบายวา่ มีวิธีปฏิิบตัธิรรมเพ่ือเป็นยารักษา
เฉพาะโรค ซึง่ประกอบด้วยเทคนิคหลากหลายในการตอบโต้กิเลส
แตล่ะชนิด เช่น ความเห็นแก่ตวัหรือความตระหน่ี เม่ือสิ่งนี �เกิดขึ �น 
เราต้องตอบโต้ด้วยการใช้วธีิการอยา่งหนึง่โดยเฉพาะ ถ้าความโกรธ
หรืออิจฉาริษยาเกิดขึ �น เราก็สามารถใช้วิธีการอ่ืนๆ ตอบโต้ 

แต่ในระดบัท่ีลึกกว่านั �น ในท่ีสดุเราต้องรู้จกัธรรมชาติท่ีแท้
จริงของ “สงัขาร” เพียงแครู้่ธรรมชาติท่ีแท้จริงของ “สงัขาร” เราก็
จะสามารถตดักิเลสได้พร้อมกนัทั �งหมดทกุรูปแบบได้ เพราะเราเห็น
วา่สงัขารทั �งหลายเหลา่นั �นไมมี่คณุคา่ท่ีควรยดึมัน่ถือมัน่ เม่ือเราไม ่
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ยดึมัน่สิง่ทั �งหลายเหลา่นั �น มนัก็ไมอ่าจทำาให้เราเวียนกลบัไปหามนั
ได้ เพราะเราได้เหน็ธรรมชาตท่ีิแท้จริงของมนัแล้ว

การพัฒนุาจ์ตใจ

การปฏิิบัติในระดับท่ีสูงขึ �นในพุทธศาสนา เราพูดถึงเร่ือง 
“จิตตภาวนา” การบม่เพาะ การฝึึกอบรมจิต การฝึึกนี �มีหลายระดบั 
ผู้ปฏิิบตัิอาจเร่ิมต้นด้วยการฝึึกจิตอย่างง่ายๆ ให้สงบโดยการฝึึก 
“สมาธิ” เป้าหมายของ “สมาธิ” คือการให้จิตตั �งมัน่ท่ีอารมณ์อยา่ง
ใดอย่างหนึ่ง โดยปกติจิตไม่เคยหยดุน่ิง มนัเหมือนลิงกระโดดไป
มาตามอารมณ์ตา่งๆ ประเดี�ยวก็อยูท่ี่อารมณ์กรรมฐาน ประเดี�ยวก็
กระโดดไปท่ีโนน่ แล้วก็กระโดดไปท่ีน่ี ย่ิงจิตกระโดดไปตามอารมณ์
ตา่งๆ มากเทา่ไร ก็ย่ิงไมเ่ป็นตวัของตวั และก็จะย่ิงตกเป็นทาสของ
อารมณ์ตา่งๆ มากเทา่นั �น และเข้าไปพวัพนักบัความโลภ ความโกรธ 
ความหลง เป็นต้น 

หากเราสามารถนำาจิตของเรามาพักไว้ท่ีอารมณ์เดียว ไม่
กระโดดโลดแลน่ไปในอารมณ์มากมาย จิตก็จะอยูใ่นสภาพท่ีใช้งาน
ได้  ดงันั �น เราจงึต้องเลอืกอารมณ์อยา่งใดอยา่งหนึง่ อารมณ์อนัไหน
ก็ได้ท่ีเป็นกศุลและไมมี่อนัตราย มาใช้ในการฝึึกสมาธิ เชน่ อารมณ์
อนัหนึง่ท่ีเป็นกลางและไมท่ำาให้จิตใจปรุงแตง่ในทางท่ีเป็นอกศุลก็คือ
การกำาหนดลมหายใจเข้า-ออก หรือ ระลกึถงึพระพทุธคณุ เป็นต้น ก็
เป็นอารมณ์กรรมฐานท่ีดีสำาหรับรักษาจิตไมใ่ห้ลอ่งลอยไป 

เม่ือจิตมาหยดุอยูท่ี่อารมณ์กรรมฐานนั �น เราก็ไมต้่องกงัวลกบั
อารมณ์ใดๆ ท่ีมาจากโลกภายนอก กิเลสท่ีเกิดจากการตดัสนิอารมณ์
ท่ีรับมาจากภายนอกก็ไมเ่กิดขึ �น
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น่ีเป็นขั �นพื �นฐานท่ีสดุในการทำาสมาธิ คือให้จิตมุง่ไปท่ีอารมณ์
อนัหนึง่ท่ีไมมี่โทษ เม่ือจิตมาจดจอ่อยูท่ี่อารมณ์นั �น ก็อาจพดูได้วา่เรา
ได้บรรลเุป้าหมายของเราแล้วในการทำาให้จิตตั �งอยูใ่น “สมาธิ” คือตั �ง
มัน่อยูใ่นอารมณ์เดียว เม่ือพดูถงึ “สมาธิ” ทา่นใช้คำาวา่ “เอกคัคตา” 
ความมีอารมณ์เป็นอันเดียว หมายถึง จิตแน่วแน่อยู่ในอารมณ์ 
อนัเดียว เม่ือจิตจดจอ่อยูใ่นอารมณ์นั �น จิตก็จะสงบปราศจากความ
ฟุ้ งซา่น น่ีคือ “สมาธิ”  

ข้อกำาหนดขั �นต้นของการทำาสมาธิก็มีเพียงเท่านี � คือฝึึกให้
จิตจดจ่ออยู่กบัอารมณ์อนัเดียว กิเลสทั �งหลายจะถกูข่มไว้และไม่
สามารถเกิดขึ �นได้ และถ้าจิตสงบประณีตย่ิงขึ �นก็อาจเข้าสู่ระดบั 
“ฌาน”(อปัปนา) แตไ่มว่า่จิตจะมีความละเอียดประณีตลกึซึ �งเพียง
ใด จิตก็ยงัคงรักษาคณุลกัษณะพื �นฐานเดียวกนั คือตั �งมัน่อยู่กบั
อารมณ์อนัเดียว

คํุณสมบััต์ของสมาธิ์ 

เม่ือจิตตั �งมัน่อยูก่บัอารมณ์เดียว มนัก็จะเป็นเหมือนแวน่ขยาย
ซึง่เราใช้รวมแสงอาทิตย์  เม่ือแสงอาทิตย์สอ่งผา่นแวน่ขยาย ก็จะเกิด
การรวมตวัของพลงังาน ซึง่สามารถทำาให้สิง่ของท่ีอยูใ่นเส้นทางของ
มนัลกุเป็นไฟขึ �นได้  และอาจเปรียบได้กบันำ �าท่ีถกูปลอ่ยมาจากท่ีสงู
เชน่ภเูขา  ถ้าไมมี่ร่องนำ �าให้มนัไหลไป นำ �าก็จะกระเซน็หายไปหมด แต่
ถ้ามีร่องนำ �าหรือทอ่ให้นำ �าไหล นำ �าก็จะไหลรวมเป็นกระแสเช่ียว และ
กระแสนำ �าอาจจะแรงจนสามารถพดัพาอปุสรรคทั �งหลาย เชน่ก่ิงไม้
และต้นไม้ให้พ้นจากเส้นทางของมนัได้ 

อีกอย่างหนึ่ง จิตท่ีสงบอาจจะเปรียบได้กับนำ �าท่ีน่ิงและใส
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สะอาด เรียบสนิท ปราศจากคลื่น ถ้าเรามองลงไปในนำ �านั �น ก็จะ
เห็นเงาหน้าของตนเองได้อย่างชดัเจน จิตท่ีสงบก็เช่นเดียวกนั มนั
จะสามารถเหน็สิง่ตา่งๆ ได้อยา่งไมบ่ดิเบือน

เราอาจเปรียบเทียบให้ชดัเจนย่ิงขึ �นว่า เม่ือนำ �าน่ิงและสงบ  
ฝึุ่ นผงหรือสิง่สกปรกในนำ �าก็มกัจะจมลงเป็นตะกอนท่ีก้นบอ่ ทิ �งให้นำ �า
สว่นบนสะอาดใส มองเหน็สิง่ท่ีอยูใ่นนำ �า เชน่ ปลา หอย หิน เป็นต้น 
ได้อย่างสบาย เช่นเดียวกัน ในการทำาจิตให้สงบด้วยการปฏิิบตั ิ
“สมาธิ” ยงัมีผลพลอยได้อ่ืนๆ อีกด้วย เพราะนอกจากทำาให้จิตไมถ่กู
กิเลสรบกวนให้เดือดร้อนรำาคาญแล้ว สมาธิยงัเกื �อกลูตอ่การเกิดขึ �น
ของ “ปัญญา” อีกด้วย 

ตามปกติ คนเราเม่ือจิตไม่สงบ จะดูสิ่งใดก็มักจะเห็นได้
ไม่ชดัเจน เหมือนพยายามมองสิ่งท่ีกำาลงัแกว่งไปมา ไม่ว่าเราจะ
พยายามมองสกัเพียงไร ก็ไมส่ามารถเห็นได้ชดั ย่ิงเราพยายามขยบั
เข้าไปมองให้ใกล้มากขึ �นเพียงไร สิง่นั �นย่ิงจะเลือนรางมากขึ �นเพียง
นั �น ถ้าเราต้องการมองสิ่งนั �นให้ชดัเจนมากขึ �น เราต้องถือสิง่นั �นให้
น่ิงมากท่ีสดุเทา่ท่ีจะน่ิงได้

จิตของเราก็เชน่กนั เราต้องจดัการกบัอารมณ์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึ �น 
แตโ่ดยปกติ จิตของเรามกัจะไม่สงบ เม่ือจิตไม่สงบ อารมณ์ก็เป็น
เหมือนกบัสิง่ท่ีถกูลมแรงพดัไปมาอยูต่รงหน้า  ย่ิงถ้าสิง่นั �นเป็นของ
ละเอียดประณีต เชน่ปัญหาท่ีเราอาจต้องการแก้ไข มนัก็ย่ิงมองให้
ชดัได้ยากขึ �น ถ้าจิตไมมี่ “สมาธิ” 

 ดงันั �น เราต้องทำาจิตให้สงบ การทำาจิตให้สงบก็เหมือนการ
ถือสิ่งของนั �นให้มัน่คงและน่ิง เพ่ือให้เราสามารถท่ีจะพิจารณาได้
ใกล้ชิดเทา่ท่ีเราต้องการ จิตท่ีมี “สมาธิ” นั �นเป็นปัจจยัของปัญญา 
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ดงัพระพทุธพจน์วา่ “สมาหิโต ยถาภตูำ ปชานาต”ิ ผู้ มีใจตั �งมัน่ยอ่มรู้
ตามความเป็นจริง

อย่างไรก็ตาม คนท่ีมีเพียงสมาธิไม่ได้หมายความว่าเราจะ
พฒันาปัญญาได้โดยอตัโนมตั ิถ้าเราไมรู้่วิธีใช้สมาธิอยา่งถกูต้อง เรา
อาจต้องการเพียงทำาให้จิตสงบ หรือเราอาจคดิวา่ “เม่ือฉนัทำาจิตให้
สงบแล้ว ฉนัจะสามารถฝึึกอภิญญา”๑๒ บางคนอยากจะมีอภิญญา 
เชน่ ตาทิพย์ หทิูพย์ เป็นต้น สิง่เหลา่นี �เป็นเพียงผลพลอยได้ของ จิต
ท่ีเป็นสมาธิ การปฏิิบตัเิพ่ือให้ได้ “สมาธิ” เพียงอยา่งเดียวก็เรียกวา่ 
การปฏิิบตัสิมถะ สมถะเป็นการปฏิิบตัเิพ่ือให้ได้ “ฌาน” ท่ีประณีต
และอภิญญา ซึง่ล้วนแตเ่ป็นผลของพลงัจิต

สัมมาสมาธิ์ 

ผู้ ท่ีต้องการจะเข้าใจสมาธิให้ถูกต้องตามความหมายของ 
พทุธศาสนา จะต้องเข้าใจตามท่ีอธิบายไว้ในพระไตรปิฎกวา่ จิตท่ี 
มีความออ่นโยน ก็คือจิตท่ีควรแก่การงาน  เพราะจิตนั �นตั �งมัน่และ
สงบน่ิง ดงัท่ีได้อธิบายไปแล้วด้วยการเปรียบเทียบกบัการถือสิง่ของ
ให้น่ิงเพ่ือให้สามารถมองเหน็ได้ชดัเจน นัน่หมายความวา่เราใช้สมาธิ
เพ่ือชว่ยให้เกิดปัญญา

ปัญญามีหลายประเภทและเกิดขึ �นได้หลายวิธี เช่น ในชีวิต
ประจำาวนัของเรามีเร่ืองท่ีต้องคดิพิจารณามากมาย แตถ้่าจิตของเรา

๑๒ อภิญญา ๖ ความรู้ย่ิง ความรู้ชั �นสูง มี ๖ อย่าง คือ ๑. อิทธิวิธิ แสดงฤทธ์ิต่างๆ ได้   
๒. ทิพพโสต หทิูพย์  ๓. เจโตปริยญาณ ญาณท่ีให้ทายใจคนอ่ืนได้  ๔. ปพุเพนิวาสานสุต ิญาณ
ท่ีทำาให้ระลกึชาติได้ ๕. ทิพพจกัข ุ ตาทิพย์  ๖. อาสวกัขยญาณ ญาณท่ีทำาให้อาสวะสิ �นไป,  
๕ อยา่งแรกเป็นโลกียอภิญญา ข้อสดุท้ายเป็นโลกตุตรอภิญญา
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๑๓ องค์ประกอบของปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีต ิสขุ และ เอกคัคตา
๑๔ เอกคัคตา (การมีอารมณ์เดียว)

ไมส่งบเราจะไมเ่หน็เร่ืองเหลา่นั �นอยา่งชดัแจ้ง แตใ่นภายหลงัเม่ือจิต
สงบแล้ว เร่ืองเหลา่นั �นอาจผดุขึ �นมาในห้วงความคิดให้เราทบทวน
ได้อย่างชดัเจนย่ิงขึ �น น่ีคือปัญญาชนิดหนึง่ซึง่ได้จาก “สมาธิ” คือ
ปัญญาท่ีมองเหตุการณ์หรือประสบการณ์ย้อนหลงัในชีวิตเราได้
ชดัเจนขึ �น 

 นอกจากนี � เรายงัสามารถใช้ “สมาธิ” เป็นเคร่ืองมือในการ
พิจารณาเร่ืองท่ีเกิดขึ �นในปัจจุบันขณะ เช่น ผู้ปฏิิบัติท่ีทำาสมาธิ
จนถงึระดบั “ฌาน” แล้วออกจากฌาน พิจารณาองค์ประกอบของ 
“ฌาน”๑๓ ท่ีเกิดขึ �น ได้แก่ วิตก วิจาร ปีต ิสขุ และเอกคัคตา๑๔ จน
เห็นธรรมชาติท่ีแท้จริงขององค์ฌานเหลา่นั �นว่า ไม่เท่ียง เป็นทกุข์ 
และ ไมใ่ชต่วัตน นี �คือหน้าท่ีของปัญญา

ดงันั �น ปัญญาจึงสามารถใช้พิจารณาสิ่งท่ีเกิดขึ �นทั �งในอดีต 
และประสบการณ์ปัจจบุนั ซึง่ไมว่า่ในกรณีใด ก็มีผลลพัธ์เหมือนกนั 
นัน่คือการเหน็สรรพสิง่ตามความเป็นจริง

คํุณคํ่าท่�แท้จร์งของสมาธิ์ 

คุณค่าท่ีแท้จริงของ “สมาธิ” อยู่ท่ีปัญญา ความแตกต่าง
ระหวา่ง “สมาธิ” กบั “ปัญญา” คือ “สมาธิ” ทำาให้จิตใจสงบและไร้
กิเลสในชว่งระยะอนัจำากดั เม่ือจิตออกจากสมาธิ พ้นจากความสงบ 
ก็จะสมัผสักบัอารมณ์ตา่งๆ ท่ีเข้ามามีอิทธิพลเหนือจิตเหมือนเดิม 
อารมณ์ท่ีเป็นฐานของ โลภะ โทสะ และโมหะ ก็เกิดขึ �นได้อีก คือจิตยงั
เป็นเหมือนอยา่งท่ีเคยเป็น เว้นแตเ่ม่ือจิตเข้าสู ่“สมาธิ” จิตพกัอยูก่บั
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อารมณ์ท่ีไมมี่โทษ กิเลสจงึไมเ่กิดขึ �น แตท่นัทีท่ีจิตได้พบกบัอารมณ์
ท่ีเป็นโทษอีก กิเลสก็เกิดขึ �นอยา่งเดมิ 

ดงันั �น ผลของการปฏิิบตั ิ“สมาธิ” เพียงอยา่งเดียว ยงัไมท่ำาให้
เราพ้นจากปัญหาตา่งๆ ได้  ความทกุข์ก็ยงัเกิดขึ �น โรคก็ยงัอยูก่บัเรา 
“สมาธิ” โดยตวัของมนัเองไมส่ามารถให้ผลท่ีจริงแท้ถาวรแกเ่ราได้  ผู้
ท่ีหลดุพ้นจากอำานาจของกิเลสชัว่คราวด้วยการปฏิิบตั ิ“สมาธิ” ทา่น
เรียกว่าได้ถึง “วิกขมัภนวิมตุติ” คือหลดุพ้นจากกิเลสด้วยการข่ม
หรือกดไว้  อปุมาเหมือน การวางก้อนหินทบัต้นหญ้าไว้ ตราบใดท่ี 
ก้อนหินทบัต้นหญ้าอยู ่ต้นหญ้าก็ถกูกดทบัไว้และงอกขึ �นมาไมไ่ด้ แต่
เม่ือยกก้อนหินออกไป ต้นหญ้าก็งอกได้อยา่งเดมิฉะนั �น

ทีนี �เราจะแก้ปัญหานี �อยา่งถาวรเพ่ือไมใ่ห้เกิดปัญหาขึ �นมาอีก 
แม้ในเวลาท่ีจิตยงัรับรู้อารมณ์ทั �งหลายนั �นได้อยา่งไร เราต้องเจาะลกึ
ลงไปถงึปัญหา โดยการทำาลายเมลด็พนัธุ์ของกิเลสในจิต เพ่ือไมใ่ห้
จิตตอบสนองด้วยกิเลสตอ่อารมณ์ท่ีมากระทบ 

น่ีเรียกวา่การละกิเลสด้วย “ปัญญา” ท่ีเหน็ตรงตอ่ความเป็น
จริงของสภาวธรรม  ปัญญาในระดบันี �เรียกวา่ “วิปัสสนา”  

ดงันั �น เม่ือพดูถงึการปฏิิบตัิของศาสนาพทุธในระดบัท่ีสงูขึ �น
ไป อาจกลา่วได้วา่มีอยู ่๒ สาขา สาขาหนึง่ คือ “สมาธิ” ซึง่เป็นการ
ฝึึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ ท่ีเราเรียกวา่ “สมถะ”  อีกสาขาหนึง่คือ 
การใช้ “ปัญญา” ให้เกิดการเหน็แจ้งธรรมชาติท่ีแท้จริงของสรรพสิง่
ท่ีเรียกวา่ “วิปัสสนา” ผู้ ท่ีสามารถเจริญ “สมาธิ” ให้จิตสงบ แล้วใช้
จิตท่ีสงบนั �นเพ่ือเจริญปัญญา เขาก็จะสามารถบรรลผุลท่ีพระพทุธ
ศาสนาถือวา่เป็นความสำาเร็จท่ีครบถ้วนแล้ว 
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สต์ปัฏฐานุ ๔ 

มีวธีิปฏิิบตัธิรรมอีกอยา่งหนึง่ท่ีกลา่วถงึกนัมาก นัน่ก็คือ “สต”ิ 
ซึง่เป็นปัจจยัสำาคญัในการปฏิิบตัธิรรม เราได้ยินบอ่ยๆ ถงึ “ธรรมอนั
เป็นท่ีตั �งแหง่สติ ๔ ประการ” หรือ “สติปัฏิฐาน ๔”๑๕ ซึง่เป็นหลกั
ปฏิิบตัิท่ีเน้นการใช้ “สติ” เป็นหลกัสำาคญั ในการปฏิิบตัิตามหลกั 
สตปัิฏิฐาน ๔ นี � ไมเ่น้นการฝึึกจิตให้สงบ แตเ่น้นการใช้ “สต”ิ เพ่ือก่อ
ให้เกิดปัญญา “สติ” เป็นปัจจยัสำาคญัท่ีสามารถชว่ยในการพฒันา
ปัญญาได้เป็นอยา่งดี 

นอกจากนั �น ตามปกตแิล้ว ถ้าไมมี่ “สต”ิ “สมาธิ” ก็ไมส่ามารถ
เกิดขึ �นได้ “สต”ิ จดัเป็นหนึง่ในองค์ประกอบของ “สมาธิ” ในมรรคมี
องค์ ๘๑๖ โดยได้จดัองค์มรรค ๓ อยา่งหลงั คือ สมัมาวายามะ (ความ
เพียรชอบ) สมัมาสต ิ(ระลกึชอบ) และสมัมาสมาธิ (ตั �งจิตมัน่ชอบ) 
รวมไว้ด้วยกนัในหมวดของ “สมาธิ”

สต์ และ สมาธิ์ 

ถามวา่ “สต”ิ แตกตา่งจาก “สมาธิ” อยา่งไร ตอบวา่ อปุมา
เหมือนการใช้เชือกผกูสตัว์ท่ีเพ่ิงจบัมาจากป่า สตัว์นั �นก็จะว่ิงไปมา 
ถ้าไมมี่เชือกผกูดงึสตัว์นั �นไว้ มนัก็จะหนีหลดุไปได้แน่ ดงันั �นเราจงึ

๑๕  สติปัฏิฐาน ๔ คือ กายฯ (การตั �งสติกำาหนดพิจารณากาย ๑) เวทนาฯ (การตั �งสติกำาหนด
พิจารณาเวทนา ๑)  จิตตฯ (การตั �งสติกำาหนดพิจารณาจิต ๑) และ ธรรมฯ (การตั �งสติกำาหนด
พิจารณาธรรม ๑)
๑๖  องค์ ๘ ของมรรค คือ  สมัมาทิฏิฐิ (เหน็ชอบ) สมัมาสงักปัปะ (ดำาริชอบ) สมัมาวาจา (วาจา
ชอบ) สมัมากมัมนัตะ (ทำาการชอบ) สมัมาอาชีวะ (เลี �ยงชีพชอบ) สมัมาวายามะ (พยายามชอบ) 
สมัมาสต ิ(ระลกึชอบ) สมัมาสมาธิ (ตั �งจิตมัน่ชอบ) มรรคมีองค์ ๘ นี � เป็นอริยสจัจ์ ข้อท่ี ๔ และ
ได้ช่ือวา่ มชัฌิมาปฏิิปทา (ทางสายกลาง) เพราะเป็นข้อปฏิิบตัอินัพอดีท่ีจะนำาไปสูจ่ดุหมายแหง่
ความหลดุพ้นเป็นอิสระ ดบัทกุข์ ปลอดปัญหาในท่ีสดุ
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ต้องผกูสตัว์นั �นไว้กบัเสาเพ่ือให้มนัว่ิงไปรอบๆ เสา ไมส่ามารถท่ีจะ
วิ่งหนีไปได้ เชือกนั �นเปรียบได้กบัสต ิ(สตัว์ป่าเปรียบเหมือนจิต) สติ
เป็นสิ่งท่ีดงึจิตกลบัมา หรือดงึอารมณ์มาไว้ท่ีจิต หรือดงึจิตไปไว้ท่ี
อารมณ์ หรืออาจจะพดูวา่ สตดิงึจิตไว้ หรือบงัคบัจิตให้อยูก่บัอารมณ์
อยา่งใดอยา่งหนึง่ สิง่ท่ีดงึหรือบงัคบัจิต ป้องกนัไมใ่ห้จิตทอ่งเท่ียว
ไปไกลนั �นคือ “สต”ิ

ถ้าเราหน่วงเหน่ียวจิตไว้จนกระทัง่จิตสงบลงและอยู่น่ิงๆ ได้
ด้วยความยินยอมพร้อมใจ นัน่คือ “สมาธิ” สตัว์ป่านั �น เม่ือผกูไว้มนั
จะเดนิไปไหนๆ ก็ไมไ่ด้เพราะมีเชือกดงึไว้ ซึง่เปรียบได้กบั “สต”ิ ท่ีดงึ
จิตกลบัมา เม่ือเวลาผา่นไประยะหนึง่สตัว์ตวันั �นก็จะเหน่ือยและนอน
ลงอยา่งสงบ การท่ีสตัว์ตวันั �นนอนลงอยา่งสงบ คือจิตท่ีมี “สมาธิ” 
ซึง่ตั �งมัน่และสงบน่ิง  

ดงันั �น “สต”ิ และ “สมาธิ” จงึมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิด  
“สต”ิ เป็นปัจจยัท่ีชว่ยในการพฒันา “สมาธิ” 

ท่ีนี � นอกจากการเป็นปัจจยัช่วยในการพฒันา “สมาธิ” แล้ว 
“สต”ิ ยงัเป็นปัจจยัท่ีชว่ยในการเจริญ “ปัญญา” อีกด้วย อะไรก็ตาม
ท่ีเราคดิคำานงึหรือไตร่ตรอง สิง่นั �นเรียกวา่ “อารมณ์” ถ้า “อารมณ์” 
ทั �งหมดหายไป เราจะไม่มีสิ่งใดท่ีจะไตร่ตรอง เพราะมันหายไป
หมดแล้ว เพ่ือให้อารมณ์นั �นอยู่กบัเรา จะต้องมีบางอย่างดงึมนัไว้ 
“สต”ิ คือสิง่ท่ีดงึอารมณ์สำาหรับไตร่ตรองมาไว้กบัจิตของเรา เพ่ือให้ 
“ปัญญา” สามารถท่ีจะพิจารณาและทำาความเข้าใจกบัอารมณ์นั �น 
ดงันั �น “ปัญญา” จะไมส่ามารถทำางานได้ถ้าไมมี่ “สต”ิ จะต้องมีสติ
ชว่ยดงึอารมณ์มาเพ่ือให้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรอง ดงันั �น “สต”ิ จงึ
เป็นสิง่สำาคญัท่ีเราจงึต้องมีก่อนสิง่อ่ืน
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สต์ และ ว์ปัสสนุา

การปฏิิบตัวิิปัสสนาภาวนา เน้นการใช้สต ิถ้าไมมี่สต ิ“ปัญญา” 
ก็ไมส่ามารถทำางานได้ ตวัสตเิองก็ทำาหน้าท่ีหลายประการ ประการ
แรก สติให้เรารับรู้อารมณ์ท่ีมากระทบได้ในขณะรับอารมณ์นั �น  
โดยปกติแล้วจิตของเราตกอยู่ในกบัดกัของ ความยินดียินร้าย เม่ือ
อารมณ์ท่ีมากระทบทำาให้เกิดความรู้สกึสบาย เราก็มีความสขุและ
เราชอบอารมณ์นั �น แตถ้่าเป็นอารมณ์อีกชนิดหนึง่ ซึง่ทำาให้เกิดความ
รู้สกึไม่สบาย เราก็จะไม่ชอบอารมณ์นั �นและเกิดความโกรธเกลียด 
เม่ือใดก็ตามท่ีจิตของเรามีความยินดียินร้าย หรือชอบหรือไม่ชอบ
สิง่ใดสิง่หนึง่ จิตจะตดิข้องอยูใ่นอารมณ์นั �น  และฝัึงใจอยูใ่นอารมณ์
นั �น แม้วา่อารมณ์นั �นเป็นสิง่ชัว่คราว ประเดี�ยวก็ได้ผา่นไป กลายเป็น
อดีตไปแล้ว มีอารมณ์ใหมเ่กิดขึ �นตามมาในทนัที แตจิ่ตยงัตดิอยูใ่น
อารมณ์เดมิท่ีผา่นไปแล้ว ไมต่ามไปสูอ่ารมณ์ท่ีเกิดขึ �นมาใหม ่จงึอาจ
กลา่วได้วา่จิตท่ีฟุ้ งซา่นนั �นได้ตกอยูใ่นอดีต

ถ้าจิตตกอยู่ในอดีต จิตนั �นก็อาจล่องลอยไปและเร่ิมสร้าง
จินตนาการไปในอนาคตด้วย จิตท่ีไมรั่บรู้ปัจจบุนัขณะ คือ จิตท่ียินดี
ยินร้าย ไมว่า่จิตจะยินดีหรือยินร้าย มนัก็จะยดึตดิอยูก่บัอารมณ์นั �นๆ 
และในทนัทีท่ีจิตยดึตดิอยูก่บัอารมณ์อนัใดอนัหนึง่ เม่ือใดท่ีจิตยดึตดิ
อยูก่บัอารมณ์อนัใดอนัหนึง่ ก็เป็นอนัวา่จิตได้ตกอยูใ่นอดีต แม้วา่จะ
เป็นเพียงแคว่ินาทีเดียวก็ตาม

กำหนุดิ์ร้้อารมณ์ปัจจุบัันุ 

ความยินดียินร้าย เกิดขึ �นตามอารมณ์กระทบ เชน่ ถ้าเราเหน็
สิง่ท่ีเราชอบ จิตก็จะคดิปรุงแตง่ไปกบัสิง่ท่ีชอบนั �น ถ้าความยินร้าย
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หรือความไม่ชอบเกิดขึ �น จิตจะปรุงแตง่ไปในทางตรงข้าม  พดูอีก
แบบหนึ่งก็คือ จิตไม่ได้เห็นสิ่งต่างๆ อย่างท่ีมนัเป็น เม่ือเราพดูว่า 
“จิตไมไ่ด้เหน็สิง่ตา่งๆ ตามท่ีมนัเป็น” เราหมายความวา่ “จิตตกอยู่
ภายใต้อำานาจของความยินดียินร้าย” ซึง่ทำาให้จิตตกไปในอดีต หรือ
ไม่ก็ลอ่งลอยไปในอนาคต จะพดูว่า “จิตตกอยู่ภายใต้อำานาจของ
ยินดียินร้าย”  หรือจะพดูวา่ “จิตไมไ่ด้เหน็สิง่ตา่งๆ ตามท่ีมนัเป็น” ก็
มีความหมายอยา่งเดียวกนั ไมว่า่จะพดูแบบใด ก็หมายความวา่ จิต
นั �นไมไ่ด้รับรู้อารมณ์ในขณะท่ีมนัเกิดขึ �น

ทีนี � ถ้าเรารับรู้อารมณ์ในปัจจุบนัขณะท่ีมนัเกิดขึ �น และไม่
ยดึติดกบัมนัด้วยความยินดียินร้าย จิตก็จะเพียงแคต่ิดตามและรับ
รู้อารมณ์แต่ละอารมณ์ด้วยสติ ความยินดียินร้ายไม่มีโอกาสท่ีจะ
เกิด เพราะมี “สต”ิ เป็นเคร่ืองควบคมุให้จิตรับรู้อยูก่บัปัจจบุนัขณะ

เม่ือจิตไมค่ดิปรุงแตง่ไปตามอำานาจของความยินดียินร้าย เรา
จงึไมเ่หน็สรรพสิง่ผา่น “แวน่สตีา่งๆ” แหง่ความชอบและไม่ชอบของ
เรา เราจะเห็นสรรพสิง่ตรงตอ่ความเป็นจริง มีคำากลา่ววา่ สรรพสิง่ใน
โลกนี �เป็นเพียงสิง่ท่ีมนัเป็นในตวัของมนัเอง ไมมี่อะไรมากกวา่นั �น แต่
จิตท่ีแปดเปื�อนด้วยความยินดียินร้ายได้เข้าไปแตง่เตมิสิง่เหลา่นั �นให้
เป็นอะไรท่ีมากกวา่ท่ีเป็นอยู ่ เราไมไ่ด้มองดสูิง่ตา่งๆ เหลา่นั �นอยา่ง
ท่ีมนัเป็น ดงันั �น ถ้าไมมี่การแตง่เติมด้วยความยินดียินร้ายเราก็จะ
มองเหน็สรรพสิง่ตามท่ีมนัเป็น 

ดงันั �น “สติ” จงึช่วยให้เกิดปัญญา ช่วยให้จิตเราไมต่กลงไป
ในอดีตหรือล่องลอยไปในอนาคตด้วยยินดียินร้าย แต่ทำาให้มอง 
สรรพสิง่อยา่งท่ีเป็นจริง ซึง่เป็นหน้าท่ีหนึง่ของ “ปัญญา” 
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การปฏิิบตั ิ“สติปัฏิฐาน”๑๗ เป็นการปฏิิบตัท่ีิกลา่วได้วา่ ชว่ยกำาจดั 
ความยินดียินร้าย และให้เหน็สิง่ตา่งๆ ตามความเป็นจริง เม่ือเรามี 
ความชำานาญมากขึ �นในการรับรู้ปัจจบุนัอารมณ์ตามท่ีมนัเกิดขึ �น เราจะ 
เหน็การเกิด ตั �งอยู ่และดบัไปของมนัได้ เม่ือเราเห็นอารมณ์ตา่งๆ เกิด 
ขึ �นและดบัไปในปัจจบุนัขณะ เราจะเหน็กระบวนการทำางานของมนัวา่  
อารมณ์เกิดขึ �นและดบัไปตลอดเวลา อารมณ์เหลา่นั �นเป็นของไมเ่ท่ียง  
เม่ือเหน็ความไมเ่ท่ียง เราก็จะเหน็ทกุข์ และอนตัตาด้วย ครบ “ไตรลกัษณ์”   

ดงันั �น การปฏิิบตัิ “สติปัฏิฐาน” ในระดบัท่ีลกึลงไปช่วยทำา
ให้เราเหน็ “การเกิด” “การเปลี่ยนแปลง” และ “การสลายไป” ของ 
สรรพสิง่ น่ีคือการมองเห็น “ไตรลกัษณ์” ของชีวติท่ีถกูปัจจยัปรุงแตง่  
ซึง่เป็นการเกิดขึ �นของปัญญา จิตจะไม่ไขว่คว้า ยดึติด หรือตกอยู่
ในอำานาจของอารมณ์ภายนอก จิตจะเป็นนายตวัเองและเป็นอิสระ  
จิตท่ีเป็นอิสระ คือ ผลของการเจริญปัญญา 

ดงัท่ีอาตมภาพได้กลา่วไว้ในตอนต้นของการบรรยาย ถ้าจิต
รู้แจ้งความจริงของชีวิต โรคของ “อวิชชา”๑๘ จะไมเ่กิดขึ �น โรคของ
จิตเกิดมาจาก “อวิชชา” ความไมรู้่จริง ซึง่เป็นเหตใุห้จิตคดิปรุงแตง่ 

น่ีคือการปฏิิบตัใินพทุธศาสนา เม่ือเราพิจารณาด ูก็จะสงัเกต
ได้ว่าทั �งหมดเก่ียวกบัตวัเรา การปฏิิบตัิทั �งหมดท่ีอาตมภาพได้พดู
มานี � เก่ียวกบัร่างกายท่ียาววาหนาคืบกว้างศอกนี � เราสามารถเหน็
ความจริงจากร่างกายนี � การมีชีวิตอยู่ในโลกนี �เรารับรู้โลกท่ีอยูร่อบ
ตวัเราด้วยการรับรู้อารมณ์ตา่งๆ ถ้าเราไมป่ฏิิบตัอิยา่งเหมาะสมตอ่
อารมณ์เหลา่นั �น เราจะประสบปัญหามากมาย

๑๗ สติปัฏิฐาน (ธรรมเป็นท่ีตั �งแหง่สติ ข้อปฏิิบตัิมีสตเิป็นประธาน)
๑๘ อวิชชา (ความไมรู้่แจ้ง ไมรู้่จริง ความหลงอนัเป็นเหตไุมรู้่จริง)  
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การปฏ์บััต์ธิรรม: รับั หร่อ รุก

ในมมุมองหนึง่ มนัดเูหมือนวา่เรา “นอนรอ” ให้อารมณ์ตา่งๆ 
เกิดขึ �น และ ปฏิิบตัิต่ออารมณ์เหล่านั �นด้วยวิถีทางท่ีไม่ทำาให้เกิด
กิเลส เหมือนเป็นผู้รอรับอารมณ์ตา่งๆ อยูเ่ฉยๆ ในกรณีนี � เราอาจ
รู้สกึวา่เราควรนัง่รออยูเ่ฉยๆ ให้สิง่ตา่งๆ เกิดขึ �น และพยายามอยา่ง
ดีท่ีสดุท่ีจะหลกีเลีย่งไมเ่ข้าไปเก่ียวข้องในสิง่ใดๆ นี �เป็นทรรศนะหนึง่
เก่ียวกบัการปฏิิบตัธิรรม

อีกวิธีหนึ่งคือ ใช้การปฏิิบัติของเราเพ่ือท่ีจะทำาโลกนี �ให้ดี
ขึ �น ด้วยการฝึึกมองในทางท่ีเป็นกศุลให้มากขึ �น ดงันั �น การปฏิิบตัิ 
เบื �องต้นจงึไมใ่ชเ่ป็นผู้รอรับอารมณ์อยูเ่ฉยๆ เทา่นั �น แตค่วรฝึึกท่ีจะ
ลกุขึ �นและออกไปพบโลกให้มากขึ �นด้วย นี �หมายถงึ เป็นการปฏิิบตัิ
ตอ่โลกในทางท่ีเป็นกศุล

ผู้ ท่ีปฏิิบตัิอย่างนี �ก็จะปฏิิบตัิถกูต้องเก่ียวกบัตวัเอง และเม่ือ
ได้รู้แจ้งตามความเป็นจริงแล้ว ก็ปฏิิบตัิในส่วนท่ีเก่ียวกบัโลกด้วย
วิธีให้การชว่ยเหลือ ไมท่ำาอนัตรายตอ่ผู้ อ่ืน การชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และ
ยงัชว่ยตวัเราให้พฒันาคณุความดีในตนเอง จิตของเราจะน้อมไปใน
การปฏิิบตัิท่ีเป็นกศุลในการพบปะผู้คนในชีวิตประจำาวนั

ด้วยวิธีนี � ผู้ปฏิิบตัจิะมองเหน็ความสมัพนัธ์ระหวา่งการปฏิิบตัิ
ของตนเองและการปฏิิบัติท่ีเก่ียวข้องกับโลก เห็นว่าสรรพสัตว์
ทั �งหมดล้วนเก่ียวข้องเป็นญาติพ่ีน้องกนั และดแูลสรรพสตัว์ด้วย 
“เมตตา” ความปรารถนาดี และ “กรุณา” ความสงสารเหน็ใจ ชว่ย
เหลือสิ่งมีชีวิตเหล่านั �นตามความจำาเป็น ย่ิงไปกว่านั �น เราเข้าใจ
ด้วย วา่สรรพสตัว์ทั �งหลาย ล้วนเป็นเพ่ือนทกุข์มีความเจ็บป่วยเชน่
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เดียวกับเรา พวกเขาถูกผูกตรึงไว้กับไตรลกัษณ์เช่นเดียวกับเรา 
ดงันั �น จงึสมควรท่ีเราจะเรียนรู้ท่ีจะชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั ในฐานะ
ท่ีเป็นสหายผู้ ร่วมเดนิทางบนเส้นทางสายปฏิิบตัินี �

ผู้ปฏิิบตัธิรรมจงึไมค่วรเลือกเส้นทางท่ีถกูต้องเหมาะสมกบัสิง่
ท่ีตนเองประสบในชีวิตของตนเพียงอย่างเดียวเท่านั �น แต่ควรต้อง
ชว่ยผู้ อ่ืนด้วย

การปฏิิบตัเิชน่นี � พระพทุธเจ้าทรงแนะนำาสำาหรับผู้ปฏิิบตัธิรรม
ทกุระดบั แม้วา่ผู้นั �นจะได้บรรลฌุานแล้วก็ตาม ครั �งหนึง่ พระองค์ได้
ทรงเปรียบผู้บรรลโุสดาบนักบัแมว่วัไว้วา่ แมว่วักินหญ้าเพ่ือเลี �ยงตวั
เองและเลี �ยงลกูววัท่ีคอยเดินตาม “การกินหญ้า” เปรียบได้กบัคน
ท่ีปฏิิบตัิธรรมเพ่ือตวัเอง ถึงแม้ว่าแม่ววักินหญ้าอยู่ ก็ไม่ได้ละเลย
ลกูววั แมว่วัคอยระวงั ดแูล และป้องกนัลกูววัจากอนัตราย ในทำานอง
เดียวกนั ผู้ปฏิิบตัติามคำาสอนในพทุธศาสนา ได้ฝึึกฝึนในการปฏิิบตัิ 
ท่ีถูกต้องเพ่ือตนเองเป็นหลัก แต่ก็ยังคำานึงถึงเพ่ือนมนุษย์และ 
สรรพสตัว์ทั �งหลาย เพ่ือท่ีจะช่วยเขาเหลา่นั �นด้วยเมตตาและความ
กรุณา

ดงันั �น การปฏิิบตัเิชน่นี �จงึสอดคล้องกบัหลกัธรรมท่ีอาตมภาพ
ได้กล่าวถึงในตอนเร่ิมต้นของการบรรยายนี �ว่า “ในการช่วยตวัเรา 
เราชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืน เราชว่ยตวัเราเอง” ทั �งหมด
ของการปฏิิบตัินี �รวมลงเป็นการประพฤติชอบทั �งต่อตนเองและต่อ
ผู้ อ่ืน ด้วยวิธีนี � การปฏิิบตัธิรรมจงึนำาไปสูค่วามเจริญสำาหรับตนเอง
และผู้ อ่ืน



ชวยตัวเรา เพื่อชวยผูอื่น28

สรุป

วันนี �อาตมภาพได้พูดถึงหลักการทั่วไปของการปฏิิบัติใน
พระพทุธศาสนา เร่ิมต้นด้วยอปุมาวา่ พระพทุธองค์ทรงเป็นแพทย์ 
ผู้ทรงเป็นทั �งหมอยาและหมอผา่ตดั “การผา่ตดั” หมายถงึ “การนำา
หวัลกูศรออกไป” ในอดีตกาลนั �น การผา่ตดัท่ีสำาคญัท่ีสดุกระทำาใน
ชว่งเวลาสงคราม เม่ือผู้คนถกูยิงด้วยลกูธน ูบางครั �งลกูธนอูาบยาพิษ 
เหย่ือผู้ถกูยิงจะประสบความเจ็บปวดแสนสาหสั และอาจถงึขั �นเสยี
ชีวิตด้วยพิษบาดแผลนั �น

พระพุทธองค์ทรงใช้ลูกศร เป็นอุปมาเพ่ือเปรียบกับความ 
โศกเศร้าและความทกุข์ของมนษุย์ทั �งหมด พระพทุธองค์ ในฐานะ 
“หมอผ่าตดั” ทรงตดัหวัลกูศรออก เราเองก็ต้องรับผิดชอบในการ 
นำา “หวัลกูศร” ท่ีมีอยูใ่นตวัเราออกไปด้วยการปฏิิบตัิธรรม  ถ้าเรา
ปฏิิบตัธิรรมอยา่งถกูต้อง เราจะบรรลถุงึประโยชน์ท่ีแท้จริงของ “ยา” 
ของพระพทุธเจ้า

พระพทุธเจ้าทรงมอบคำาสอนท่ีอธิบายไว้เป็นอยา่งดีเป็นมรดก
ให้แก่เรา ตอนนี �จึงขึ �นอยู่กับเราท่ีจะใช้ประโยชน์อย่างสงูสดุจาก 
พระมหากรุณาธิคณุของพระพทุธองค์ด้วยการนำาคำาสอนไปปฏิิบตัิ
อย่างถกูต้อง ด้วยการปฏิิบตัินี � เราจะสามารถรักษาโรคของขนัธ์ 
ทั �ง ๕ ดงึลกูศรออก และพบกบัความสขุสงบ ความรู้แจ้ง และความ
บริสทุธ์ิ ซึง่เป็นเป้าหมายของพระพทุธศาสนา
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บันทึกเรื่องลิขสิทธ์ิการแปล

ขอแจง้ไว้เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติต่อไปวา่ เน่ืองจากหนังสือทั้งปวงของอาตมภาพเป็น
งานธรรมทาน เพ่ือประโยชน์สุขของประชาชน ไม่มีคา่ลิขสิทธิอ์ยู่แล้ว เมื่อทา่นผู้ใดเห็นคุณค่า
และมบีญุเจตนานำาไปแปลเผยแพร่ ไม่ว่าจะแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย หรือจาก
ภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ  หรือภาษาอื่นใด  ก็เป็นการช่วยกันเผยแพร่ธรรมบำาเพ็ญ
ประโยชน์ให้กว้างออกไป

ผูท้ี่ทำางานแปลนั้น ย่อมต้องใช้ความรู้ความสามารถในการที่จะแปล โดยสละเรี่ยวแรง
สละเวลามิใช่น้อย ถ้าผลงานแปลนั้นทำาด้วยความต้ังใจ น่าเชื่อถือหรือเป็นที่วางใจได้ ในเมื่อ
อาตมภาพไม่ถือค่าลิขสิทธิ์ในงานต้นเรื่องนั้นอยู่แล้ว ลิขสิทธิฉ์บับแปลนั้นๆ ก็ย่อมถือได้ว่า
เป็นของผู้แปล ในฐานะเป็นเจ้าของผลงานแปลนั้น โดยผู้แปลดูแลรบัผิดชอบคำาแปลของตน
และเป็นผู้พิจารณาอนุญาตเอง ในการทีจ่ะให้ผู้หนึ่งผู้ใดนำาฉบับแปลของตนไปดำาเนินการ
อย่างหน่ึงอย่างใด ไม่ว่าจะพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน หรือพิมพ์จำาหน่าย ท้ังในประเทศและต่าง
ประเทศ ตามแต่จะเห็นสมควร

ทั้งนี้ สิ่งที่ผูแ้ปลจะพึงร่วมมือเป็นการแสดงความเอือ้เฟื้อ ก็คือ ทำาการให้ชัด มิให้เกิด
ความเขา้ใจผิดว่า อาตมภาพได้รับค่าตอบแทนหรือผลประโยชน์ใดๆ และแจ้งให้อาตมภาพ
ในฐานะเจ้าของเรื่องเดิมไดท้ราบทุกครั้งที่มีการตีพิมพ์ และถ้าเป็นไปได้ น่าจะมอบหนังสือที่
ตีพิมพ์เสร็จแล้วประมาณ ๑๐ เล่ม เพ่ือเป็นหลักฐานและเป็นข้อมลูทางสถิติต่อไป

อนึ่ง ผู้แปลอาจแสดงนำ้าใจเอือ้เฟื้ออีก โดยแสดงเจตนาตามความข้อใดขอ้หนึ่ง หรือ
ทุกข้อ ต่อไปน้ี

ก) ให้อาตมภาพเจา้ของเรือ่งต้นเดมิน้ันก็ตาม  วัดญาณเวศกวันก็ตาม  พิมพ์งานแปลน้ัน
เผยแพร่ได้ โดยพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ข) ให้อาตมภาพ อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้นเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีเ่ป็น
การพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ค) ให้อาตมภาพก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้น
เผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีที่เป็นการพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต)
๗ พฤศจกิายน ๒๕๕๒
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helping others one helps oneself. All in all, the practice boils 
down to behaving in the right manner, both to oneself and to 
others. In this way Dhamma practice leads to progress both 
for oneself and for others.

In conclusion

Today I have spoken about the general principles of Buddhist 
practice, beginning by comparing the Buddha to a doctor, 
one who both administers medicine and also who operates. 
‘To operate’ means to ‘remove the dart.’ In the past, one of 
the most important operations was performed during times 
of battle, when people were often shot by arrows, sometimes 
dipped in poison. The victims would experience great agony 
and even death as a result of their wounds.

The Buddha used the arrow as a simile for sorrow and 
all human suffering. The Buddha, as a ‘surgeon,’ cut out 
the arrowhead. We also must accept the responsibility of  
removing our own respective ‘arrows,’ by practicing the 
Dhamma. If we practice the Dhamma correctly we will realize 
the real benefit of the Buddha’s ‘medicine.’

The Buddha has bequeathed to us this well-expounded 
teaching. It remains up to us to make the most of his kindness, 
by taking up that teaching and practicing accordingly. In this 
way we can cure the disease of the five khandhas, remove the 
arrow, and experience peace, clarity and purity, which is the 
goal of Buddhism.
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In this way the practitioner sees the relationship be-
tween one’s own personal practice and the practice of relating 
to the world. One sees that all beings are related, and so deals 
with them with goodwill and compassion, helping them in 
their need. Furthermore, we understand that all other beings 
are afflicted with the same illness as we are, they are bound 
by the Three Characteristics just as we are. Therefore it is 
proper that we learn to help each other as fellow travelers on 
the path of practice.

Dhamma practitioners should therefore not only con-
sider the right way to relate to the various experiences they 
encounter in the course of their lives, but should also help 
others.

This type of practice was recommended by the Buddha, 
even up to the level of those who have experienced insight. At 
one time the Buddha compared the Stream Enterer (sotāpanna 5)
to a cow that has a calf. The cow eats grass to feed itself, and 
also to feed the calf which follows her around. ‘Eating the grass’ 
can be compared to one’s own personal practice of Dhamma. 
Even though she is eating grass, the mother cow doesn’t neglect 
her calf; she is constantly looking after it and being watchful 
to keep it from falling into danger. Likewise, one who practices 
the teaching of Buddhism practices primarily to train oneself 
in the correct practice, but also gives consideration to one’s 
fellow people and all other beings, so as to help them with 
goodwill and compassion.

So this fits in with the principle I mentioned at the 
beginning of this talk: In helping oneself one helps others, in 

----------------------------- 5 One who has experienced a first glimpse of transcendental insight, thus entering the 
‘stream’ to Nibbāna
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As I said in the beginning of this talk, if mind knows 
the truth of life, the disease of ignorance will not arise. The 
disease of the mind is caused by ignorance, which causes the 
mind to proliferate.

This is the practice of Buddhism. Notice that it all relates 
to us. The practice I’ve been talking about here is based on this 
fathom-long body. The truth can be seen right here. Living in 
this world we experience the environment as sensations. If 
we don’t practice appropriately towards those sensations we 
experience problems.

Dhamma practice: passive or active?

In one sense, it’s almost as if we ‘lie in wait’ for sensations to 
arise, and relate to them in such a way as to not give rise to 
defilement. It’s as if we were a passive receiver of sensations. 
In this sense we may feel we should sit and wait for things to 
happen and do our best to avoid getting involved in anything. 
This is one way of looking at Dhamma practice.

Another way is to use our practice to improve the world, 
by training to see it in a more skillful way. So the initial practice 
is not only to be a passive experiencer, but also learning to get 
up and go outside to meet the world. This means practicing 
toward the world in a good way.

One who practices like this practices correctly in  
relation to oneself and also, having seen the truth, practices 
in the world in such a way as to be helpful, not harmful to 
others. Helping others also helps us to develop good qualities 
in ourselves. The mind tends toward skillful reactions in its 
everyday contact.
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ness, which causes the mind to stay with the present moment.

When the mind doesn’t proliferate under the influence 
of delight and aversion, then we do not see things through 
the ‘colored glasses’ of our likes and dislikes. We see things 
as they are. It is said that all things in this world are simply as 
they are in themselves, nothing more. But the mind defiled  
by delight and aversion proceeds to paint things into  
something more than what they are. We don’t see things as 
they are. Without the staining effect of desire and aversion, 
we see things as they are.

Thus mindfulness facilitates the arising of wisdom,  
helping our mind not to fall into the past or float into the  
future with delight and aversion, but seeing things as they are, 
which is a function of wisdom.

The practice of the foundations of mindfulness is said to 
help eradicate desire and aversion and to see things as they are. 
Now when we are more adept at seeing things as they arise, 
we will notice their arising, existence and cessation. When we 
perceive the various sensations coming and going as they do, 
we will be seeing the process by which they function, seeing 
that they are constantly arising and ceasing. They are imper-
manent. Seeing impermanence (anicca) we will also see dukkha 
(suffering) and anattā (selflessness), the Three Characteristics. 
So the practice of the foundations of mindfulness on deeper 
levels enables us to see the arising, changing and dissolution 
of all things. This is seeing the Three Characteristics of con-
ditioned existence, which is the arising of wisdom. The mind 
will then no longer clutch on to or be influenced by external 
sensations. The mind becomes its own master and breaks free, 
and that freedom is the fruition of wisdom development.
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sensation, but the mind, being stuck on the sensation which 
just passed, does not follow the new sensation that is arising. 
That which has just passed becomes the past, so it is said that 
the mind which proliferates has fallen into the past.

Just as the mind falls into the past, it can also float off 
and begin projecting fantasies about the future. The mind 
which is not aware in the present moment is the mind which 
delights and feels averse. The mind, either delighting or feeling 
averse, must clutch onto some particular sensation. As soon as 
it clutches onto any particular sensation it falls into the past, 
even if only for a second.

Keeping awareness in the present

Delight and aversion arise dependent on some particular 
sensation. For instance, if we see something we like, the mind 
proliferates around that liking. If aversion or dislike takes over, 
the mind proliferates in a different way. In other words, the 
mind doesn’t see things the way they are. When we say the 
mind doesn’t see things the way they are, we mean that the 
mind is under the influence of delight and aversion, which 
make the mind either fall into the past or float off into the 
future. Saying that the mind falls into delight and aversion, 
or saying that the mind doesn’t see things the way they are, is 
to say one and the same thing. Either way the mind does not 
have awareness with each sensation as it arises.

Now if we experience a sensation in the present moment, 
but do not attach to it with delight or aversion, then the mind 
will simply follow each sensation with awareness. Delight and 
aversion do not have a chance to arise, because of mindful-
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Thus mindfulness and samādhi are closely related. Mind-
fulness is a factor which helps to develop samādhi.

Now in addition to aiding in the development of samādhi, 
mindfulness is also a factor that can influence the mind to 
develop wisdom. All things that we can think of or reflect on 
are called sensations (ārammaṇa). If all sensations disappeared 
we would no longer have anything to reflect on, because there 
would be nothing there. In order for a sensation to stay with 
us there must be something to hold it down. Mindfulness is 
what holds the theme of contemplation to our attention, so 
that wisdom can consider it and develop understanding. Thus 
wisdom (paññā), too, cannot function without mindfulness. 
There must be mindfulness to hold things to awareness so that 
we can see them and reflect on them. We must have, before 
anything else, mindfulness.

Mindfulness and vipassanā

The practice of vipassanā meditation emphasizes the use of 
mindfulness. If there is no mindfulness, wisdom cannot func-
tion. Mindfulness itself has many different functions. First, 
mindfulness allows us to be aware of the sensations that enter 
our consciousness as they arise. Usually our minds are trapped 
by delight and aversion. When a sensation arises that produces 
pleasant feeling, we feel happy and we like that sensation. If 
another type of sensation arises, one that produces unpleasant 
feeling, we don’t like it and give in to aversion. Whenever our 
mind delights or is averse, or likes or dislikes anything, it gets 
stuck on that sensation. The mind fixes itself onto the sensation 
but, being temporary, in a moment the sensation has passed, 
becoming a past experience. Immediately there follows a new 
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important factor of Dhamma practice. We often hear of the 
Four Foundations of Mindfulness. Mindfulness is the crucial 
factor of this practice. Here the development of a calm, still 
mind is not emphasized. What is emphasized is the use of mind-
fulness to bring about the arising of wisdom. Mindfulness is a 
factor that can greatly assist in the development of wisdom.

Moreover, if there is no mindfulness, samādhi cannot 
arise. In the Eightfold Path, mindfulness is one of the last three 
factors, Right Effort, Right Mindfulness and Right Concentra-
tion, which are placed together to form the section on samādhi.

Mindfulness and samādhi

Now how does mindfulness differ from samādhi? The analogy 
is given of tying up a wild animal, freshly caught from the 
jungle. The animal runs about wildly. Without the rope to 
hold it, it would surely escape. So we must tie the animal to 
a stake, so that instead of escaping, the animal can only run 
around the vicinity of the stake. The rope is comparable to 
mindfulness. Mindfulness is that which pulls the mind back, 
or pulls a particular sensation to the mind, or pulls the mind 
to a particular sensation. It may also be said to hold the mind 
to, or force it to stay with, a particular sensation. That which 
holds or forces the mind, preventing it from wandering too 
far, is mindfulness.

Now if we restrain the mind until it calms down and stays 
still of its own accord, this is samādhi. Like the wild animal, 
once it is tied it can’t roam about because it is held by the rope, 
which we compared to mindfulness. After a time the animal 
tires and lies down calmly. The animal lying calmly is like the 
mind which has samādhi, which is firm and still.
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Therefore the results of simply practicing samādhi still 
leave us prone to problems. Suffering still arises, the disease 
is still with us. Samādhi in itself does not give us a real, last-
ing result. One who transcends the influence of defilements 
temporarily, by using samādhi, is said to have experienced 
transcendence through suppression (vikkhambhana vimutti). 
The illustration is given of covering grass with a rock. As long 
as the rock is there, the grass is suppressed and cannot grow, 
but once the rock is removed, the grass grows as before.

How can we cure the problem once and for all, so that, 
even when the mind experiences various sensations, no harm 
or problems arise? One must delve deeper into the problem, 
by destroying the seed of defilement in the mind, so that the 
mind does not react with defilement to the various sensations.

This is called abandoning the defilements through true 
knowledge and vision of the way things are, that is, by using 
wisdom. Wisdom on this level is called vipassanā (insight).

Thus, when we talk of the higher levels of Buddhist  
practice, it is said to have two main branches. On one hand, 
samādhi in itself, which we call samatha (calm), and on the 
other hand, the use of wisdom, seeing the true nature of 
things, which is called vipassanā. If one develops samādhi and 
then uses that calm mind in the development of wisdom,  
one will achieve what in Buddhism we would consider to be 
comprehensive results.

The Four Foundations of Mindfulness

Now there is another technique which is often stressed,  
and that is called mindfulness (sati). Mindfulness is a very  
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This is one type of wisdom which can be derived from samādhi: 
seeing the events or experiences of our lives more clearly in 
retrospect. Cases where wisdom was initially not apparent 
become clearer.

In addition to this one can also use samādhi as a tool for 
looking at experiences as they arise in the present moment. 
For example, a meditator practices samādhi to the level of 
jhāna, then proceeds to examine the various qualities of jhāna 
— vitakka, vicāra, pīti, sukha and ekaggatā4, bringing them up 
for scrutiny so as to see their true nature, as impermanent, 
stressful and not self. This is a function of wisdom.

Wisdom can thus be used to examine an event from the 
past or to examine experiences in the present. In either case, 
the result is the same, that of seeing things as they really are.

The real value of samādhi

The real value of samādhi lies with wisdom. The difference 
between samādhi and wisdom is that samādhi renders the mind 
calm and undefiled for only a limited time. When the mind 
leaves that state of calm it experiences various sensations 
which proceed to influence the mind as before. Sensations 
which are the bases for greed, hatred and delusion arise once 
more. You see, the mind is still the same as before, except 
that when the mind enters samādhi it rests with a harmless 
sensation, so that defilements don’t arise. As soon as the mind 
encounters harmful sensations once more, the defilements 
arise as before.

----------------------------- 4 The five factors of jhāna are initial thought, sustained thought, rapture, happiness and 
one-pointedness.
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as we wish. Samādhi is a pre-requisite for wisdom. It is said, 
samāhito yathābhūtaṁ pajānāti: When the mind is firm and calm, 
wisdom functions clearly and we can see the truth.

However, simply having samādhi doesn’t mean that one 
will automatically develop wisdom. If one doesn’t know how 
to rightly use samādhi, one may simply settle for the calmed 
mind. Or one may think, “Oh, when I’ve calmed the mind 
maybe I’ll be able to develop some psychic powers.” One gets a 
desire for mental powers, such as divine sight, divine hearing 
and so on. These are all by-products of a concentrated mind. 
Samādhi which is practiced simply for its own sake is called 
samatha practice. It flies off in the direction of the refined 
absorption states (jhāna) and psychic powers. These are all 
fruits of mind-power.

Right samādhi

If you want to understand samādhi correctly in the Buddhist 
sense, you must see it as it is described in the scriptures, as 
the mind that is malleable, fit for work. The mind that is  
malleable is one that is ready for work, in that it is firm and 
still, as I’ve just explained with the comparison of holding an 
object still in order to see it clearly. This means we use samādhi 
to facilitate the arising of wisdom.

Wisdom is of many types and can arise in many ways. 
For instance, in our everyday lives there are countless things 
demanding our attention and consideration, but if our minds 
are not calm we don’t see them clearly. At some later time, 
having calmed the mind, these things may arise once more 
into consciousness, so that we can review them more clearly. 
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such as a mountain. If the water has no channel it dissipates, 
but if a pipe is used to channel the water it flows down in a  
torrent, sometimes so strong as to sweep all obstacles, such as 
branches and trees, from its path. Yet again, the calm mind can 
be compared to still, limpid water, which is completely free 
of ripples, perfectly smooth. If one were to look in the water 
one would clearly see a true reflection of one’s features. In 
the same way, the calm mind sees things without distortion.

To put it even clearer, when water is still and calm, any 
dust or impurities in the water tend to sink into a sediment, 
leaving the water above clean and clear. Anything in the 
water, such as fish, snails, rocks and so on, is readily visible. 
Similarly, in calming the mind by practicing samādhi, there is 
a further benefit to be derived, apart from making the mind 
unperturbed and unmolested by defilements, and that is the 
arising of wisdom.

Usually, with a restless mind, we don’t see things clearly. 
It is like trying to look at an object while it is swinging back 
and forth. No matter how hard we look, we won’t be able see 
it clearly. In fact, the more closely we try to inspect the object, 
the more blurred it becomes. If we want to see that object more 
clearly, we must hold it as still as possible.

Our minds are like this. We are always having to deal 
with arising sensations, but usually our minds are not calm. 
When the mind is not calm it is as if its object was being blown 
about by a strong wind. More refined things, such as particu-
lar problems we may want to resolve, are even harder to see 
clearly if the mind has no samādhi.

So we calm the mind. Calming the mind is like holding 
that object firmly and still, so that we can examine it as closely 
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to proliferate in unskillful ways is the in- and out- breathing. 
Another is the qualities of the Buddha, which is a very good 
theme for keeping the mind from wandering around.

When the mind rests with a meditation object we don’t 
have to bother with sensations arising from the outside world. 
Defilements resulting from value judgments about externals 
do not arise.

This is the most elementary level of meditation prac-
tice: concentrating the mind on a harmless object. With the 
mind coming to rest on that object, we can be said to have  
accomplished our aim, the mind is in samādhi, being firmly 
fixed on one object. When talking of samādhi the word ekaggatā 
(one-pointedness) is used, meaning that the mind rests with 
one particular object. When it rests on that object it is calm 
and undistracted. This is samādhi.

Samādhi has just this much as its initial requirement: 
bringing the mind to a focus at one particular sensation. The 
defilements are subdued and unable to arise. If the mind goes 
on to more refined levels of concentration, it may enter the 
absorptions (jhāna), but no matter how refined the concentra-
tion becomes it still retains the same basic qualities — having 
one sensation for its object and fixing onto that.

Qualities of samādhi

When the mind is one-pointed, it is said to be like a magnify-
ing glass which is used to concentrate the sun’s rays. Using 
a magnifying glass, a concentration of energy occurs that 
can even ignite an object in its path. Again, the mind can be  
compared to water which is released from a great height, 
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the various techniques for counteracting such defilements as 
selfishness or stinginess. When this arises, we would use one 
particular technique. If anger or envy arise we may use other 
techniques. On the deeper level, eventually we must know 
the true nature of conditioned things. Just by knowing the 
true nature of conditioned things we can thereby simultane-
ously cut defilements in all their forms, because we see that 
they are not worthy of holding onto. When we don’t cling to 
things, they no longer spin us around, because we’ve seen 
their ultimate nature.

The development of the mind

So on the higher levels of Buddhist practice we talk about 
the training or cultivation of the mind (bhāvanā). This train-
ing also has various levels. Initially one may train the mind 
simply to be calm by the practice of samādhi (concentration). 
The aim of samādhi is to focus the mind at one sensation, or 
object of awareness. The everyday mind is rarely at rest, it’s 
like a monkey, jumping from one impression to another. One 
moment it has one object of awareness, then in an instant 
it flies off somewhere else, then somewhere else again. The 
more it jumps around following sensations, the less it is its 
own master, and the more it is enslaved by those sensations 
and caught up in greed, hatred, and delusion.

If we are able to bring our mind to rest on one object, 
not jumping around after countless sensations, the mind 
will become manageable. So we must take one particular  
impression, anything will do that is wholesome and not  
outright harmful, such as a meditation theme. For example, 
one object that is quite neutral and doesn’t cause the mind 



12Helping Yourself to Help Others

Summarizing, we can say that there are two distinct 
factors that cause the disease of suffering. First, kilesa, the 
unskillful interactions with the world through the influence 
of delight and aversion, as well as the many other kinds of 
defilements. The second way is by the very nature of the world 
itself, being impermanent, stressful and not self, which causes 
conflict to arise in the mind of anyone who clings to it.

However, the arising of problems, regardless of whether 
we look on the level of our own lives, or look outward to the 
world in general, must ultimately stem from one and the same 
source. The arising of problems in the most elementary sense 
occurs on a moment-to-moment basis, as the mind interacts 
with the various sensations and becomes, as a result, spoiled, 
agitated and tricked by greed, hatred and delusion.

If one has mindfulness and can cut the flow of defile-
ments, by not allowing the mind to indulge in delight and 
aversion, then one can maintain the mind in a clear, calm 
state. The disease won’t arise. However, on a deeper level, 
one must also understand the true nature of this world and 
our lives in their entirety, as impermanent, stressful and 
not self. One can thus relax the grip of attachment. Once the 
grip of attachment has been relaxed, one’s mind is no longer 
swayed or overwhelmed by the world. No matter how things 
go, they can no longer rule over the mind. Not following those  
conditions, the mind detaches itself freely from them.

This is an important point. In the end, we must be able to 
free our mind, to make it liberated, clear and calm at all times.

What I’ve been talking about here is the practice of 
Dhamma on various levels. Firstly, I explained the practice 
of Dhamma as a medicine for specific illnesses. This includes 
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recollect whenever a sensation has arisen. Whether it is to our 
liking or not we should not allow that sensation to overwhelm 
us, leading us to proliferate under the influence of delight and 
aversion, and from there to further harmful thoughts. This 
is how to practice properly in relation to sense impressions, 
which is also the proper relationship toward the world. When 
we practice like this, the diseases won’t arise.

This is one aspect of the matter, the disease which arises 
within through sense contact. However, if we look more deeply 
we see that this interaction between ourselves and the world, 
what we call life, is all conditioned phenomena (saṅkhārā). The 
world consists of saṅkhārā, which all come under the domain of 
the Three Characteristics: they are all impermanent, stressful 
and not self. The whole world is therefore just the same as our 
individual lives, all changing and ephemeral. It is not within 
our power to force it to be any other way than as conditioning 
factors direct it (it is anattā).

Even though the world is anattā, people still attach to 
it. The word ‘world’ here refers to everything we come into 
contact with, not only our bodies but all our possessions, 
both living and non-living. They are all impermanent, stress-
ful and not self, just as are our very lives. The wrong way to 
conduct oneself is to perceive sensations with clinging. Seeing 
sensations as ourselves or belonging to us, we expect them to 
obey our commands. When we cling to the world in this way, 
wanting everything, especially our possessions, to conform to 
our desires, to belong to us, then when those things change 
according to the natural laws of cause and effect, our minds 
manifest a state of turmoil and distress. Suffering arises. Thus, 
in the final analysis, the world causes disease to arise within 
us because it is subject to the Three Characteristics.
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Restraining the senses to see more clearly

We must know how to function correctly in this world. If 
we know how to function properly, the disease won’t arise. 
To function properly in regard to the world is to function  
properly towards sense impressions. In this regard, the Buddha 
taught the initial practice of sense restraint, indriyasaṁvara: 
restraining the eyes, ears, nose, tongue, body and mind, so 
as to prevent sense impressions from overwhelming us and  
causing greed and hatred to arise. This entails using mind-
fulness (sati) — to know things as they are, as they arise. 
Whenever a sensation arises, vedanā, the feeling of pleasure, 
displeasure or indifference, is there. When a pleasant feeling 
arises, the unmindful person delights in it. When unpleasant 
feeling arises, the mind untrained in mindfulness flows down 
the stream of proliferations to disapproval, anger, displeasure, 
hatred and so on.

The mind of the average person will be in this state all 
the time, constantly flitting from delight to aversion, and in 
the Tipiṭaka these two words ‘delight’ and ‘aversion’ crop up 
frequently.

Whenever we experience a sense impression there is a 
resulting reaction from the mind. So I say we experience life 
through the awareness of sensations. Thus, the experience of 
sensation is a very important aspect of our everyday lives. If 
we don’t practice correctly in relation to our experience of 
sense contact, defilements will arise, resulting in problems.

The first defilements to arise will be delight and aver-
sion. Therefore it is said to cut the stream at its beginning by 
using mindfulness to guard the senses. In the beginning, we 
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which in Buddhism we call the six sense bases. Any experience 
that appears to us must appear to us through these avenues, 
as sights, sounds, smells, tastes, bodily feelings and thoughts.

Now these sensations, or experiences, appear to us and 
there is contact, after which follows an immediate response. 
All these experiences can therefore be seen as bases for greed 
to arise, for hatred to arise or for delusion to arise. If we 
have no Dhamma medicine, we will fall under the power of  
sensations and the corresponding reactions will take place: 
when a sensation that is a base for greed arises, we want  
to possess it; if a sensation that is a base for hatred arises,  
instead of seducing us into desire, it upsets us and taunts us  
into anger. This is how defilements arise in response to sense 
impressions.

In the case of the ordinary, untrained person (puthujjana), 
whenever a sense impression arises there will initially follow a 
feeling of pleasure or displeasure, depending on whether the 
sensation is agreeable or not. If it is agreeable to us there is 
a feeling of pleasure and there follows a reaction of liking or 
approval. Seeing a pleasant sight, or hearing a pleasant sound, 
we feel approval. If it’s a sight that offends our eyes or a sound 
that grates our ears, one that we perceive to be unpleasant, 
there is a reaction of disapproval.

From these initial reactions of approval and disapproval 
arise mental proliferations, thoughts about sense objects 
which become problems in our mind and cause it to become 
stained and dull. The disease arises. So this disease arises within 
the mind, it’s true, but it comes as a result of experiencing  
sensations, or the world as it appears to us through our senses.
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Becoming aware of sense contact

We must find a way to treat these diseases by not allowing the 
defilements to arise. But how do we prevent the defilements 
from arising? First, we must look on a broader scale. Just now 
we looked at things in terms of ourselves, seeing the disease as 
something that arises in our own minds, in our own lives. We 
saw defilements arising in our own minds, while conditions, 
which are impermanent and imperfect, we saw as ourselves. 
But if we look on a broader scale we will see clearly that the 
disease (roga) is based on contact with the world (loka).

The spiritual disease and the world are connected. What 
is the connection? Why do greed, hatred and delusion arise 
within us, how do these things come about? Generally speak-
ing, defilements arise from contact with the world. The world 
makes contact with us and we make contact with the world. 
How do we make contact with the world? We do so through our 
everyday experience, in sense contact, from receiving sense 
impressions through the eye, ear, nose, tongue, body and mind. 
Sensations that arise through the eye are called sights; those 
entering through the ear are called sounds; those entering 
through the nose are called smells; those entering through the 
tongue are called tastes; those entering through the body are 
called tactile sensations; those entering through the mind are 
thoughts and feelings. We experience our selves through these 
sensations. Whenever we experience no sensations, such as 
when we are in deep sleep or unconscious, we are not aware. 
When we are aware, it is through these sensations.

From where do these sensations arise? They come from 
the world, our environment. Our environment manifests itself 
to us through the eyes, ears, nose, tongue, body and mind, 
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This imperfection also causes problems in the mind, so 
people suffer not only as a result of the workings of the grosser 
defilements, which we can clearly see arising from time to 
time in the mind, but also from the more subtle defilement of 
not knowing the true nature of life3. Suffering arises because 
of the very imperfection of conditions, of their being subject 
to the Three Characteristics. This is a more profound kind of 
disease, one which we must cure in order to really transcend 
suffering. It is not enough to simply try to cure the greed,  
hatred and delusion that are constantly arising in the mind: 
we must also clearly know the nature of life, that it is bounded 
by these Three Characteristics.

If we don’t understand this, we will cling to the five 
khandhas as being a self or belonging to self, demanding of 
them not to change, but no matter how much we cling to them 
they won’t conform to our wishes; they simply follow causal 
conditions. Clinging to them only causes disappointment and 
suffering.

Thus, on the deeper level, we could say that beneath the 
greed, hatred and delusion, the real cause of suffering is the 
imperfect nature of conditions, ignorance of which causes the 
defilements of greed, hatred and delusion to arise in the mind.

We must therefore study the diseases of our lives on 
two levels. The disease which is most apparent is the disease 
of the various defilements: greed, aversion, delusion, conceit, 
stubbornness, jealousy, stinginess and so on, which we see 
all around us. However, looking more deeply, we find that all 
disease is caused by the nature of conditions, which are bound 
by impermanence, stressfulness and insubstantiality.

----------------------------- 3 This unknowing is called avijjā (ignorance).
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the Buddha, whom we revere as the greatest ‘Dhamma Doctor,’ 
in that he prescribed medicines with the greatest skill. If a 
teacher is unable to use these medicines skillfully, his teach-
ing may become like so much hot air. Those listening to such 
teachings would have to rely on their own wisdom to choose 
the teachings appropriate to their needs, and if they weren’t 
skillful they might not obtain much benefit from the teaching.

The primal disease

All of the above refers to Dhamma as a collection of specific 
medicines for use with specific illnesses, the diseases of the 
defilements. Now there is another kind of disease which is 
even more pervasive. Just now I spoke of the troubled and 
disturbed mind. Now this very mind, as well as the body, 
which together we call a ‘life,’ being compounded of the five  
khandhas1, are all conditioned things (saṅkhārā). All condi-
tioned things have certain characteristics. They are unstable, 
unenduring or suffering, and not self, they do not come under 
anybody’s power other than the natural process of cause and 
effect. All conditioned things conform to these Three Charac-
teristics, known in Pali as the tilakkhaṇa2. That all conditions 
are unstable, suffering and not self is another kind of disease, 
one that is inherent in all saṅkhārā. It is the disease of their 
imperfection, of their deprivation. Being imperfect they are 
naturally hounded by conflict, struggle and change.

----------------------------- 1 The five khandhas (aggregates or groups) are the five groups of conditions that make up 
human life: body, feeling, perception, volitional activities and consciousness.
2 The Three Characteristics: impermanence (anicca), suffering or stress (dukkha) and  
not-self (anattā)
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however, that we must use for dealing with our lives as a whole, 
particularly the mind.

What is the disease that incessantly hounds the mind? It 
is the disease of defilements (kilesa). Whenever greed, hatred 
or delusion arise within the mind they cause discontent and 
suffering to arise. Such a mind can be called an ill or diseased 
mind. When diseases such as greed arise, they stifle and oppress 
the mind, causing it to become obsessed with some object or 
other. The mind is not spacious or clear. When hatred arises, 
it heats and agitates the mind. This is another disease that 
unsettles the mind, as do all other kinds of defilements.

The healthy mind should have the qualities of lightness, 
radiance, clarity and calm. Whenever defilements arise, these 
qualities disappear. Clarity becomes murkiness; calm changes 
to excitement and agitation; the quality of lightness gives way 
to oppression and conflict. These are the symptoms of the 
diseases of the mind, which are all caused by defilements. So 
we say that defilements are a disease which must be treated.

In this regard the Buddha’s teaching is like a handbook of 
medicines. Some of the medicines are for specific illnesses. The 
cultivation of goodwill, for example, is for treating the disease 
of anger. Apart from goodwill, which acts like a refreshing, 
cool shower on the mind when it is oppressed and disturbed, 
there is also patient endurance to aid in driving annoyance 
and irritation from the mind, or compassion (karuṇā), for 
counteracting destructive thoughts, or wisdom (paññā), for 
brightening the mind and making it clear and light.

There are many different types of Dhamma medicine, 
and they must be used appropriately. One who aspires to skill-
fulness in using these medicines should follow the example of 
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To these people I say, “Well, the science of medicine has 
been with us for many thousands of years. Medicine is plentiful 
and there have been doctors curing illnesses throughout the 
ages, for thousands, even tens of thousands, of years. And yet 
we see disease and illness still abound. If what you say is true 
then we must also say that the science of medicine is redun-
dant; we may as well throw that out, too.”

This leads us to consider that this body of ours is by  
nature a breeding ground for illness, and is subject to pain  
and aging. We have to procure medicines and exercise the 
body in order to maintain our strength and live as free of  
illness and pain as we can.

Therefore the science of medicine, and the profession 
of doctor, are still very valuable things. As long as there are 
people in the world there will be pain and disease, so there 
must also be treatment for them.

Similarly, in regard to religion, as long as there are people 
in the world there is also ‘mind’. Like the body, the mind can 
be weakened and damaged. Problems arise in the mind and 
cause discontent. The quality that disturbs the mind is what 
we call in Buddhism dukkha (suffering). As long as there are 
people living in this world there will be suffering, so we must 
also have a treatment for it. When one person is cured there 
are still countless others to follow.

So religion can be compared to the science of medicine, 
and the Buddha to a great doctor. Having cured many people 
in his own time, he also left us his teaching so that we who 
follow after him can treat our own illnesses.

In our lives we have both body and mind. As for the body, 
the doctors usually deal with its illnesses. It is the Dhamma, 
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in that we no longer present any danger to them. Again, if we 
help others, for example by exercising forbearance (khanti), 
not harming others through anger, but exercising goodwill 
(mettā), and compassion (karuṇā), we are practicing Dhamma, 
the fruit of which also arises within ourselves. Thus it is said 
that looking after ourselves we look after others, and when 
looking after others we look after ourselves. The practice of 
Dhamma is co-productive in that its effects extend to all beings.

A medicine for treating the ills of life

Dhamma, when well practiced, is like a medicine for treating 
the ills of life, enabling us to live our lives well. The Buddha, 
as the proclaimer of the Dhamma, is like a skillful doctor who 
prescribed particular medicines for particular illnesses. If a 
doctor is not skillful, even though he may have good medicine, 
he may prescribe it wrongly. His treatment will then not be 
very effective. A skillful and wise doctor will be very effective 
in treating his patients, because he thoroughly understands 
the properties of the various medicines.

Sometimes we hear it said, “Buddhism has been with 
us for thousands of years, and yet we still see people fighting 
and in conflict. Evil still abounds. Buddhism seems incapable 
of dealing with it, it’s useless. We may as well dispense with 
it.” Some people see it like this.

Do you think this is true? They say that even though 
we’ve had this Buddhist religion for so many years, people are 
still corrupt, they still live in conflict. Religion seems power-
less to stop these things. We can see no concrete results from 
religion at all. Better to do away with it.
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By helping oneself one helps others

Therefore, in the practice of Dhamma, even if one specifically 
looks to the benefit of other beings, the results that are most 
assured are those that arise within oneself. Thus it is said that 
by helping oneself one helps others, and by helping others 
one helps oneself.

There is an analogy regarding this related by the Bud-
dha in the story of the two acrobats. One form of acrobatics 
performed in the Buddha’s time involved the use of a long 
bamboo pole, which was balanced on the head and shoulders 
of one acrobat, while another acrobat balanced himself on top 
of the pole. They would perform various tricks and balancing 
acts in this way. Two of these acrobats, master and apprentice, 
were traveling around the country performing their art.

One day the master said, “Now you keep your eye on me, 
and I’ll keep my eye on you and so keep you from falling off.”

The apprentice replied, “Oh, no, master. You should 
look after yourself while I look after myself. In this way we 
can perform our act and earn a living in safety.”

The meaning of the story is: in looking after yourself 
you also look after others, and by looking after others you 
also look after yourself. In practicing the Dhamma we are 
cultivating virtue, which first arises in ourselves. That virtue 
can then extend to others, even without our knowing about 
it. Specifically, when practicing Dhamma we are cultivating 
morality (sīla), concentration (samādhi) and wisdom (paññā). 
When our moral conduct is pure we don’t harm others. This is 
one result of Dhamma practice. Although we have developed 
that virtue within ourselves, its good effects extend to others 
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Making merit in the name of a deceased

The ceremony of making merit in the name of a deceased is 
one way of showing appreciation for our benefactors. Even 
many years after they have passed away, their children and 
relatives still take their goodness to heart and express their 
appreciation with an annual act of almsgiving, dedicating any 
merits arising from the occasion in their memory. This is one 
way of acknowledging their goodness, enabling their memory 
and worthiness to live on in the hearts of their children and 
relatives. It is also an opportunity for the sponsors to develop 
skillful qualities.

In the Buddhist religion it is said that when people 
perform meritorious actions in the name of a deceased, they 
should make their minds calm and clear. When the mind is 
so cleared and composed, that act of dedicating merit is said 
to be most efficacious.

Looking at it in one way, the act of merit-making seems 
to be done simply for the sake of the deceased, but if we look 
more closely we will see that really the results arise within 
ourselves. When we are performing an act of merit to be dedi-
cated to another, we must first calm and clear our own minds, 
and then consciously dedicate the fruits of our good actions. 
When the mind is so established, our dedication of merit is most 
thorough and fruitful. So merit or goodness must first arise 
within our own heart before it can be dedicated to another.
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Author's Note

Contained in this book is a transcript of a talk delivered to 
Police General Chavalit and Khun Tempun Yodmani, together 
with their friends and relatives, on an occasion of alms-giving 
in memory of the late Ajahn Chitra Dansuputra

The recorded cassette of the talk was passed on to Ven. 
Puriso, an Australian bhikkhu, abbot of Wat Kheuan in Ubon 
Ratchathani, by a Thai monk who resided there. After listening 
to the talk, he found it interesting and thought that its clear and 
relevant treatment of Dhamma practice would be especially 
helpful to Western practitioners. He therefore translated it 
into English, had it typewritten and then presented it to me 
for checking. His enthusiasm for having accomplished the task 
deserves appreciation and gratitude.

This book is printed for free distribution under the finan-
cial help of Khun Parl na Pombejra. May his kind generosity 
be blessed.

I would like to thank Phramaha Insorn Duangkid for  
preparing the whole manuscript by the Desktop Publishing  
Process, Khun Panita Angchandrpen for taking care of the 
printing process through all its stages and Khun Panya  
Vijinthanasarn for the cover design.

Phra Debvedi (Prayudh Payutto) 

April 1990
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