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นิพพาน(เยน็)แบบง่ายๆ 

วธิเีปิดจิตใจตนเองให้กว้างขวางสู่ความสุขอนัแท้จริง 
 

ค ำน ำ 
 

ในหนงัสือเลม่นีผู้้ เขียนอธิบายวา่สิ่งตา่งๆ มีจดุเร่ิมต้นมาจากอะไร ข้อมลูพวกนีก็้ไมใ่ชข้่อมลูใหม่ ถ้าผู้ ใด 
สามารถจ าได้วา่จิตเขาอยูท่ี่ไหนก่อนท่ีจิตเขาเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ ถ้าเขาสามารถจ าตอนจิตเขาไมมี่ร่างกาย 
และเป็นอนตัตาได้ ข้อมลูพวกนีจ้ะไมรู้่สกึแปลกใหม่ แตส่ าหรับคนท่ีจ าไมไ่ด้ก็จะท าให้รู้สกึแปลกดีและข้อมลู 
พวกนีจ้ะชว่ยเตือนใจเขา ท าให้เขารู้วา่ท าไมเขาถึงเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์และความมุง่หมายของชีวิตคืออะไร 
หนงัสือเลม่นีไ้มไ่ด้เขียนเพ่ือให้คนอา่นเช่ือ แตใ่ห้ผู้อ่านไปพิสจูน์ ถ้าผู้ใดน าข้อความพวกนีไ้ปใช้และฝึกฝน 
จิตใจตนเองให้มีความกว้างขวาง เขาก็จะพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเอง ซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่ 
เง่ือนไขและมีอิสระจากความทกุข์ทัง้ปวง ท าให้จิตใจตนเองมีแตค่วามอ่ิมเอิบเบกิบาน โลง่โปร่งใส  
มีแรงบนัดาลใจ มีความสร้างสรรค์ ความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ ไมเ่พง่โทษ ไมล่ าเอียง ไมเ่ปรียบเทียบ ไมเ่อารัด 
เอาเปรียบ สามารถรักษาศีลด้วยการไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเอง มีความพอใจและมีความสขุสนกุสนานกบั 
ชีวิตในปัจจบุนั มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่ง ไมเ่ป็นจิตท่ีเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ไมมี่อคติ แตเ่ป็นจิตท่ีเตม็ 
ไปด้วยความสงบ สติและปัญญา มีความสมดลุและมีความสามคัคีกบัทกุอยา่งเพราะเป็นจิตใจท่ีมีความเป็น 
กลาง 
 
 
 
 

ชีวิตนีมี้แตค่วามสขุ 
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บทที่ 1 

“ชิวิตนีมี้แต่ควำมสุข” อ่านประโยคนีแ้ล้วอาจจะรู้สกึแปลกๆ เพราะเรารู้สกึวา่บางครัง้เราก็มีความสขุและ 
บางครัง้เราก็เป็นทกุข์ คงเป็นไปไมไ่ด้ท่ีจิตใจเราจะสามารถมีความสขุอยู่ตลอดเวลา อยา่งเชน่เวลาเราพบ 
สถานการณ์ท่ีไมอ่ยากเจอหรือท่ีเราไมช่อบ เราก็จะมีอารมณ์หงดุหงิดหรือเกิดความเครียดขึน้มาในใจ ท าให้ 
เรารู้สกึไมส่บอารมณ์ จนกวา่เราจะสามารถออกจากสถานการณ์นัน้ได้ จิตใจเราถึงจะมีความสขุอีกครัง้ คน
ทัว่ไปจงึเช่ือวา่ความสขุนัน้ขึน้อยูก่บัสถานการณ์ ถ้าสภาวะเป็นไปตามอย่างท่ีเราพงึประสงค์ เราก็จะรู้สึก 
มีความสขุ แตถ้่าไมเ่ป็นไปตามอยา่งท่ีเราต้องการหรือท่ีคาดหมายเอาไว้ เราก็จะรู้สกึเป็นทกุข์ 
 

หนงัสือเลม่นีจ้งึเขียนขึน้มาเพ่ือเตือนเพื่อนมนษุย์วา่ท่ีจริงแล้ว “ชิวิตนีมี้แตค่วามสขุ” เพ่ือเป็นการชีแ้จงให้เห็น 
และสมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมต้่องลงทนุอะไรมากและได้รับก าไรอยา่งมหาศาล เม่ือเราฝึกจิตตนเองให้ 
เป็นกลาง 
 

ทกุคนชินกบัความสขุแบบชัว่คราว ทกุครัง้ท่ีเราได้ดัง่ใจ เราก็จะรู้สกึแชม่ช่ืนร่ืนเริง แตถ้่าเราไมไ่ด้ตามท่ีเรา 
ต้องการ เราก็จะรู้สกึหมน่ไหม้ ความสขุแบบชัว่ขณะจงึต้องอาศยัสถานการณ์ ถ้าสภาวะเป็นไปตามแบบ 
ท่ีเราคิดไว้ เราจงึจะมีความพอใจ แตถ้่าไมเ่ป็นไปตามท่ีเราค านงึไว้แล้ว ความทกุข์ก็จะเกิดขึน้มาในจิตทนัที 
ความสขุแบบชัว่คราวจงึเป็นความสขุท่ีมีข้อแม้เพราะเราไปตัง้เง่ือนไขขึน้มาวา่ สถานการณ์ สิ่งของ หรือ 
บคุคลจะต้องเป็นอยา่งท่ีเราคาดหมายเอาไว้ เราจงึจะสามารถมีความสขุได้ การตัง้ข้อแม้ยอ่มท าให้ความสขุ 
นัน้เกิดขึน้ล าบากเพราะวา่มนัขึน้อยู่กบัสภาวะ  
 

ในเม่ือสถานการณ์มีการเปล่ียนแปลงและไมมี่ความเท่ียงตรง จิตใจเราจงึแกวง่ขึน้ลงไปกบัสภาวะตา่งๆ 
ถ้าเราได้ดัง่ใจ เราก็รู้สกึมีความสขุ แตถ้่าไมไ่ด้  เราก็รู้สกึเป็นทกุข์  

 

ควำมสุขอันแท้จริงคืออะไร 
 

ควำมสุขอันแท้จริงคือ ความสขุท่ีไมไ่ด้อาศยัสถานการณ์ เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข จิตไมแ่กวง่ขึน้ลง 
ไปกบัสภาวะตา่งๆ แตเ่ป็นจิตท่ีมีความเป็นกลาง มีคณุภาพอิ่มเอิบ เป็นจิตต่ืนท่ีมีพลงั ท าให้เรารู้สึกมีความ 
เบกิบาน พอใจในปัจจบุนั มีความสขุอยา่งมหาศาลเพราะจิตมีความเป็นอิสระ ไมต่ดิข้องกบัอะไร ไมย่ดึมัน่ถือ 
มัน่ในสิ่งใด มีความสงบ สติและปัญญา มีความเห็นอกเห็นใจ ความกตญัญ ูมีความสวา่งไสวและเป็นจิตท่ี 
มีความกว้างขวาง มีเมตตาตอ่ทกุสิ่ง มีความรักอนัแท้จริงตอ่ทกุคนเพราะเป็นความรักท่ีไมมี่เง่ือนไข ไมเ่ลือกท่ี
รักมกัท่ีชงั ไมไ่ปทะเลาะหรือเอาชนะผู้ใด แตเ่ป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจ มีความสร้างสรรค์ ชอบสร้าง 
ประโยชน์ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนโดยไมห่วงัสิ่งตอบแทบ เม่ือเราฝึกปลอ่ยวางจิตใจตนเองให้มีความเป็นกลาง 
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อยูเ่สมอ เราก็จะพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองและมีอิสรภาพจากความทกุข์ทัง้ปวง 
 

ค ำถำม: ท าอยา่งไรครับ เราจงึจะสามารถพบกบัความสขุอนัแท้จริงแบบนี ้
 

ค ำตอบ: เราจะต้องก าจดัความเข้าใจผิดของตนเอง ความเข้าใจผิดอนัแรกก็คือ ความสขุเกิดขึน้ได้ เม่ือเราได้ 
ดัง่ใจตนเองและสถานการณ์เป็นไปตามอย่างท่ีเราคิดหรือตามต้องการ หากเราเข้าใจผิดและตัง้ข้อแม้ขึน้มา 
แบบนี ้ก็จะท าให้เกิดอปุสรรค เวลาเราได้ดัง่ใจ จิตก็จะกระโดดโลดเต้นและแกวง่ขึน้ ท าให้เรารู้สกึมีความดีใจ 
ในระยะชัว่คราว แตพ่อเราไมไ่ด้ดัง่ใจหรือสถานการณ์ไมต่รงกบัความปรารถนา จิตก็จะแกวง่ลง ท าให้จิตใจเรา
รู้สกึแฟบ มีอารณ์ในเชิงลบและมีความไมพ่อใจเกิดขึน้ ตราบใดท่ีเรายงัเข้าใจผิดและพึง่สถานการณ์เพ่ือให้เกิด 
ความสขุ จิตเราก็จะแกวง่ไปกบัสภาวะ มีความสขุบ้าง มีความทกุข์บ้าง ท าให้คนทัว่ไปเช่ือวา่ 
ความสขุอนัแท้จริงนัน้คงไมมี่จริง เพราะวา่เขายงัหาความเป็นกลางของเขาไมพ่บ   
 

บางคนได้ยินค าอธิบายแบบนี ้จะไมช่อบค าวา่เป็น “กลาง” เพราะคดิว่าความเป็นกลางคงเป็นสิ่งท่ีนา่เบื่อ 
ถ้าจะให้ดีน่าจะท าให้จิตแกว่งขึน้ไปเร่ือยๆเพ่ือท่ีจะได้มีความสขุอยูเ่สมอและได้ดัง่ใจตลอดเวลา (คือเขาอยาก 
เป็นเทวดา) วิธีแก้ความทกุข์ของคนทัว่ไปก็คือการสร้างฐานะให้ตนเองร ่ารวยและมีอ านาจ เพ่ือจะเอาสิ่งเหล่า 
นีไ้ปซือ้ความสขุท่ีตนปรารถนา คนเหลา่นีจ้ะพยายามสร้างความเท่ียงและความมัน่คงให้กบัชีวิตเพ่ือไมใ่ห้ 
ความสขุของตนสึกหรอ แตแ่ม้จะรวยและมีอ านาจมากเท่าใด คนเราก็ไมส่ามารถรักษาความสขุให้เท่ียงและ 
คงอยู่ตลอดได้ เพราะวา่ความไมเ่ท่ียงหรือความเปล่ียนแปลงมีอยูก่บัทกุสิ่ง ร่างกายมีการเจ็บป่วย ความจ าใน 
สมองมีการเส่ือม ทรัพย์สินลดน้อยลง ถกูปลดออกจากต าแหนง่ท าให้หมดอ านาจ คนท่ีเรารักป่วยหรือเสียชีวิต 
หรือหนีไปมีแฟนใหม ่มีคนท่ีไมช่อบเรามาพดูกลา่วโจมตี นินทา ตติงิและเพง่โทษเรา  
 

ยกตวัอย่างเชน่ คณุเป็นนายกรัฐมนตรีของประเทศ คณุต้องพบคนต าหนิตอ่วา่คณุอยูเ่ป็นประจ า ท าให้ทกุ 
อยา่งท่ีคณุท ากลายเป็นทัง้ข่าวดีและข่าวร้าย 
 

เพราะฉะนัน้ไมว่า่คณุจะรวยหรือมีอ านาจมากเทา่ใด คณุก็ไมส่ามารถท่ีจะหลีกเล่ียงความไมเ่ท่ียงของชีวิตคณุ 
ไปได้เพราะทกุอยา่งมีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ความร ่ารวยและมีอ านาจจงึไมส่ามารถท่ีจะท าให้จิตพบกบั 
ความสขุอนัแท้จริงได้ 
 

ค ำถำม: เราจะต้องละทิง้ความรวยและอ านาจหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ไมใ่ช ่ปัญหาไมไ่ด้ขึน้กบัความรวยหรือความจน ไมเ่ก่ียวกบัการมีอ านาจหรือไมมี่อ านาจ ถ้าเราคิด 
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เชน่นัน้เราก็จะแก้ปัญหาไมถ่กูท่ี ตวัปัญหานัน้อยูท่ี่จิต ดงันัน้เราจงึต้องแก้ด้วยการปล่อยวางความเข้าใจผิด ถ้า
เราปลอ่ยวางท่ีเหตหุรือปล่อยวางความหลงของตนเองได้ จิตเราก็จะรู้สึกมีความสขุโดยมิได้อาศยั 
สถานการณ์ เพราะจิตมีความสงบท่ีเป็นกลางและกว้างขึน้ ท าให้ใจได้สมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่ 
เง่ือนไข เม่ือจิตเราไมย่ดึในสิ่งใดๆเราก็จะสามารถปล่อยวางความหลงหรือความเข้าใจผิดได้ง่าย ท าให้จิตเป็น 
อิสระ มีความสงบและมีปัญญาอยูเ่สมอ ความทกุข์จงึไม่สามารถท่ีจะครอบครองใจเราได้ถ้าเรามีจิตใจท่ีอ่ิม 
เอิบ 
 

ค ำถำม: เราจะต้องไปแก้ท่ีคณุภาพจิตของตนและละความเข้าใจผิดเสียก่อนหรือครับ ถึงจะได้พบกบัความ 
สขุอนัแท้จริงแบบนี ้
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว การฝึกจิตตนเองให้ปล่อยวางและมีการให้อภยัจะชว่ยให้ใจเรามีความสงบมากขึน้และความ 
เครียดก็จะเบาลง เม่ือเราเร่ิมปฏิบตัิด้วยการฝึกสมาธิให้มีสตเิตือนตนเอง เราก็จะสามารถสงัเกต ปลอ่ยวาง 
ความคดิและอารมณ์ตา่งๆของเราได้ ท าให้เราไมต่ิดในอารมณ์หรือความคดิ ท าให้จิตรู้สกึเป็นอิสระเพราะ 
จิตไมแ่กวง่ขึน้ลงไปกบัสภาวะ จิตไมย่ดึมัน่ในความเช่ือ แตอ่าศยัความสงบ ท าให้จิตใจเย็นลง รู้สกึเบิกบาน 
อ่ิมเอิบ เบาสบายและไร้กงัวล เป็นจิตใจท่ีกว้างขวาง มีความยินดีและเมตตากบัทกุอยา่ง ท าให้เรารู้สกึว่าชีวิต 
เรามิได้ขาดอะไรเพราะคณุภาพจิตมีความสมบรูณ์ ในเม่ือจิตใจมีความสงบอยา่งมหาศาลเชน่นี ้จิตจะ 
สามารถสงัเกตภายในได้วา่ต้นเหตขุองอารมณ์และความคดิตา่งๆเกิดขึน้มาได้อย่างไร เม่ือจิตได้เห็นสิ่งเหลา่นี ้
ท่ีอยูภ่ายในใจและไมไ่หวไปกบัความคิดหรืออารมณ์ คือจิตสามารถดสูิ่งพวกนีไ้ด้อย่างเป็นกลาง จิตก็จะเห็น 
ความเข้าใจผิดหรือสิ่งท่ีหลอกใจเราให้เป็นทกุข์ เม่ือจิตเห็นเชน่นัน้แล้ว ความทกุข์ก็จะสญูสลายเพราะจิตมี 
ความเข้าใจในต้นเหตขุองความเป็นทกุข์และได้แก้ด้วยการปลอ่ยวางท่ีต้นเหต ุคือจิตเลิกยดึมัน่ถือมัน่ใน 
ความเข้าใจผิดของตนเอง (เพราะวา่ถ้าจิตยงัเก็บความหลงเอาไว้ในใจ จิตก็จะต้องเป็นทกุข์อีกตอ่ไป) จิตจงึ 
เกิดมีปัญญา ท าให้มองเห็นประโยชน์ในการไมย่ึดมัน่กบัสิ่งเหลา่นีแ้ละยินดีปลอ่ยวาง จงึท าให้จิตมีความโลง่ 
เย็น กระจา่ง แจม่แจ้ง สามารถแก้ปัญหาตา่งๆในชีวิตจากการท่ีจิตมีความสงบ สดช่ืน เบกิบาน ผอ่งใส จิตท่ี
เป็นกลางจงึท าให้เราสามารถสงัเกตรู้ทนัในสิ่งตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในใจของตนเองและปลอ่ยวางความเข้าใจผิดได้อยู่
เสมอ ตวัปัญญาท่ีเกิดจากความเป็นกลางจงึสามารถท าให้เราตดัสินใจได้ดี เพราะความสงบเห็นชดัเจน 
วา่อะไรมีประโยชน์หรือไมมี่ประโยชน์ และก็เลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีเกือ้กลูตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาล 
ใจและมีความสร้างสรรค์เพ่ือให้เกิดมีความสมดลุกบัทกุอยา่ง 
 

ค ำถำม: ดีมากครับถ้าทกุคนสามารถปฏิบตัแิละฝึกจิตใจตนเองให้มีคณุภาพเป็นเชน่นี ้เราควรจะเร่ิมอย่างไร 
ในการฝึกจิต 
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ค ำตอบ: วิธีฝึกก็คือให้ศกึษาเร่ืองจิตและปฏิบตัพิร้อมไปด้วย เพ่ือให้เราเข้าใจในวิธีการท างานของจิต ถ้าเรา 
รู้จกัจิตตนเองมากขึน้และสามารถสงัเกตใจตนเองได้อย่างเป็นกลางอยูเ่สมอ ความช านาญในการฝึกก็จะชว่ย
ให้เราปล่อยวางความทกุข์ได้ง่าย ท าให้เราได้พบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีมีอยูภ่ายในใจของตนเอง สิ่งแรกท่ีเรา 
ต้องรู้จกัอยา่งละเอียดก็คือตวัจิตนัน่เอง 

บทที่ 2 
จิตคืออะไร 

จิตคือคล่ืนพลงังาน จิตเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน แตส่ามารถเรียนรู้ เพราะคล่ืนจิตมีความรู้สึกและมีความคดิ คล่ืน
พลงังานของจิตสามารถตดัสินใจในการเลือก จะเอาสิ่งนีห้รือจะเอาสิ่งนัน้ ท าให้เกิดการสร้างเหตแุละ 
การสร้างผลตามมาในการกระท าของจิต จงึท าให้จิตมีการพฒันาและเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ คล่ืนจิตเป็นสิ่ง 
ท่ีไมมี่ขอบเขต ไร้พรมแดนและกว้างใหญ่ไพศาล  
 

ในปัจจบุนั โลกเรามีมือถือ โทรทศัน์และดาวเทียมท่ีใช้คล่ืนสง่สญัญาณส่ือสารถึงกนัและกนั เราไมส่ามารถ 
มองเห็นคล่ืนพวกนีไ้ด้ด้วยตาเปลา่ แตเ่รารู้วา่คล่ืนพวกนีส้ามารถใช้เป็นพลงังานได้ จิตของเราก็เป็นเชน่นี ้
ถึงเราจะมองไมเ่ห็นคล่ืนของจิตตนเอง แตเ่ราก็ใช้คล่ืนนีอ้ยูเ่สมอในการคิดและมีความรู้สกึในอารมณ์ตา่งๆ 
 

เพราะฉะนัน้สิ่งท่ีเราได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิม้รส ได้สมัผสัก็คือคล่ืนพลงังานตา่งๆนัน่เองท่ีก าลงักระทบกบั 
คล่ืนจิตใจของเรา  คล่ืนข้อมลูตา่งๆกระทบเข้ามาทางตา ห ูจมกู ลิน้และกายและคล่ืนจิตเราก็สร้างความ 
หมายให้กบัคล่ืนพวกนีท่ี้เป็นแสง สีและเสียง ด้วยการตัง้ช่ือให้กบัมนัและก็ตีความวา่มนัคืออะไร ท าให้เราเห็น 
เป็นภาพ ตวัตน เสียง กลิ่น รสชาดและเป็นสิ่งท่ีเราสมัผสั ดงันัน้คล่ืนจิตของแตล่ะบคุคลจงึเป็นตวัสร้างความ 
เป็นจริงให้กบัตนเอง สร้างความหมาย ความคิด อารมณ์และความเช่ือให้เกิดขึน้ภายในใจของตน 
 

นกัวิทยาศาสตร์ได้พิสจูน์แล้ววา่วตัถหุรือร่างกายทกุอย่างสร้างมาจากอะตอม (atom) อะตอมเป็นโครงสร้าง 
ขนาดเล็กมาก มองด้วยตาเปลา่ไมเ่ห็น แตถ้่าเราไปดใูนโครงสร้างของอะตอม ก็จะเห็นวา่มนัไมมี่อะไรอยูใ่นนัน้ 
มนัเป็นสิ่งท่ีวา่งเปล่า ในศาสนาพทุธเรียกสิ่งนีว้า่ อนตัตา คือเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน แตค่ล่ืนตวันีส้ามารถ 
เคล่ือนไหวได้ (vibration) มนัจงึแปรสภาพเป็นสิ่งตา่งๆได้ด้วยการเปล่ียนความถ่ีและความเร็วของคล่ืน  
ท าให้คล่ืนจิตสามารถสร้างสถานการณ์และข้อมลูขึน้มาได้ 
 

ดงันัน้ทกุอยา่งท่ีเราก าลงัประสบการณ์อยู่ในชีวิตก็คือการสมัผสักบัคล่ืนตา่งๆนัน่เอง สรุปแล้วจิตเราใช้ 
พลงังานคล่ืนตา่งๆเพ่ือเอามาสร้างความรู้สกึให้กบัตนเอง 
 

1. จิต ความคิดและความรู้สึกก็คือ คล่ืนพลงังาน (vibration) 
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2. ความรู้สกึทางตา ห ูจมกู ลิน้และกายก็คือ คล่ืนพลงังาน (vibration) 
3. แสง สีและเสียงก็คือ คล่ืนพลงังาน (vibration) 
4. วตัถหุรือร่างกายตา่งๆก็คือ คล่ืนพลงังาน (vibration) 
5. ขัว้บวกและลบ(ทกุข์หรือสขุ)ก็คือ คล่ืนพลงังาน (vibration) 

 

แตส่มองเราไปตีความหมายให้กบัคล่ืนตา่งๆท่ีเราก าลงัสมัผสัวา่มนัเป็นภาพ เสียง แสง วตัถ ุร่างกาย ดิน น า้ 
ลม ไฟและอากาศ จงึท าให้จิตสร้างความรู้สกึให้กบัตนเองวา่เราอยู่ในสภาพแวดล้อมของกายภาพ 
 

มีนกัวิทยาศาสตร์ทางด้านสมองทา่นหนึง่ช่ือ Jill Bolte Taylor วนัหนึง่เขาเกิดเป็นโรคหลอดเลือดแตกในสมอง 
แตเ่พราะเขาเป็นนกัวิทยาศาสตร์เขาจงึชอบดอูาการสมองตนเองอยา่งเป็นกลาง ท าให้เขาสงัเกตได้วา่สมองเร่ิม 
ไมท่ างานและไมส่ามารถตีความหมายได้วา่อะไรเป็นอะไร พวกภาพ แสง สีและเสียงตา่งๆกบักลายเป็นคล่ืนไป 
หมด คือจิตเขาไปเห็นตวัจริงของสิ่งตา่งๆเพราะในชว่งนัน้ตวัสมองไมย่อมท างานและไมส่ามารถตีความหมาย 
ได้ 
 

ค ำถำม: แสดงวา่เราใช้สมองเป็น เคร่ืองกรองข้อมลูใชไ่หมครับ เพ่ือให้เราเห็นคล่ืนตา่งๆเป็นกายภาพ ท าให้เรา 
มองเห็นเป็นรูปร่างตา่งๆ 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ตวัสมองเป็นตวักรองข้อมลู ท าให้เรารู้สึกวา่สิ่งพวกนีเ้ป็นกายภาพ ท าให้เราเห็นหรือตีความ 
หมายวา่มีจกัรวาล โลก คน สตัว์ ต้นไม้ แมน่ า้ ลม ไฟ อากาศ ฯลฯ สิ่งพวกนีก็้คือคล่ืนหรือพลงังานตา่งๆนัน่เอง 
คล่ืนแตล่ะอนัก็จะมีคณุสมบตัไิมเ่หมือนกนัเพราะความถ่ีหรือความเร็วของแตล่ะคล่ืนจะแตกตา่งกนัไป เม่ือ
คล่ืนมีการเคล่ือนไหว เปล่ียนแปลงหรือกระทบกนัก็จะท าให้เกิดมีความรู้สึก 
 

ค ำถำม: ถ้าอยา่งนัน้ กายภาพพวกนีม้นัมิได้เป็นของจริงหรือครับ 
 

ค ำตอบ: มนัเป็นของจริงในชว่งระยะนัน้ แตท่กุสิ่งทกุอย่างก็มีการเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆเพราะวา่การเปล่ียน 
แปลงเป็นกฎของธรรมชาต ิคราวนีเ้ราต้องมาถามวา่ จิตหรือคล่ืนพวกนีส้ร้างสิ่งตา่งๆท่ีเราเห็นอยูนี่ข้ึน้มาเพื่อ 
อะไร ค าตอบก็คือ สร้างขึน้มาเพ่ือให้เกิดสถานการณ์ เพราะวา่ถ้าไมมี่สภาวะอะไรเลย จิตก็ไมส่ามารถ 
เรียนรู้อะไรได้ ท าให้จิตพฒันาคล่ืนตนเองไมไ่ด้ เหมือนกบัวา่มีเราอยูค่นเดียวในจกัรวาลและก็ไมเ่คยมีคล่ืน 
อ่ืนมากระทบกบัจิตใจของเรา ไมมี่ใครมาคยุด้วย เราก็เลยไมมี่ความรู้และก็ไมรู้่วา่จะศกึษาได้อยา่งไรเพราะ 
ไร้สถานการณ์ 
 

ค ำถำม: สถานการณ์พวกนีเ้กิดขึน้ได้อย่างไรครับ ท าไมถึงมีคล่ืนตา่งๆมากมายเกิดขึน้ได้ 
 



8 
 

 http://www.meditationguide.org/thai  

ค ำตอบ: ทกุอยา่งเร่ิมต้นจากอนตัตาหรือพลงังานมหาศาลท่ีเป็นสิ่งไมมี่ตวัตน พลงังานนีส้ามารถหมนุ 
กระเพ่ือม หรือ สัน่ไปมาได้ สามารถนกึคิดได้ แตพ่ลงังานอนักว้างใหญ่ไพศาลนีไ้ร้สถานการณ์ จงึท าให้ 
อนตัตานึกขึน้มาว่าถ้ามนัแบง่พลงังานออกเป็นจิตหลายๆดวง สถานการณ์ก็จะสามารถเกิดขึน้ได้ เพราะวา่ 
จะท าให้เกิดมีการสมัผสัหรือการกระทบกนัระหวา่งคล่ืนตา่งๆ ท าให้จิตแตล่ะดวงเกิดมีประสบการณ์  
มีการเรียนรู้เกิดขึน้ในการผสัสะกบัคล่ืนอ่ืนๆ พลงังานอนตัตาจงึแบง่คล่ืนออก เหมือนกบัการแบง่เซลล์ จาก 1 
เป็น 2 - จาก 2 เป็น 4 - จาก 4 เป็น 8 - จาก 8 เป็น 16 - จาก 16 เป็น 32  และเพิ่มขึน้ไปเร่ือยๆ แบง่ออกมา 
จนนบัไมถ้่วน เราไมส่ามารถท่ีจะนบัได้วา่จิตมีก่ีดวง เพราะวา่มนัเยอะแยะไปหมดอยูใ่นธรรมชาตทิัว่ไปและ 
ทัว่จกัรวาล เม่ือเป็นเชน่นีแ้ล้ว สถานการณ์จงึเกิดขึน้เตม็ไปหมด จิตแตล่ะดวงจงึเร่ิมเรียนรู้ แปรสภาพและ 
พฒันาคล่ืนตนเองจากการท่ีถกูกระทบกบัคล่ืนจิตอ่ืนๆ ท าให้จิตเร่ิมฉลาดขึน้และเห็นคณุคา่กบัการท่ีเรามี 
สถานการณ์ 
 

คล่ืนจิตตา่งๆจงึชว่ยกนัสร้างมิต ิโลกหรือภมูิตา่งๆขึน้มาเพ่ือให้เกิดมีสถานการณ์เป็นโรงเรียนส าหรับจิต จิตจะ
ได้พฒันาตนเองอีกตอ่ไป จิตเลือกท าเชน่นีเ้พราะวา่มนัเป็นสิ่งท่ีไมส่ามารถตายได้เพราะคล่ืนจิตเป็นสิ่งท่ี 
ไมมี่ตวัตน มีแตก่ารเปล่ียนแปลงและวิวฒันาการไปเร่ือยๆ 
 

ค ำถำม: หลงัจากท่ีจิตอนตัตาแบง่พลงังานออกมาเป็นหลายดวงจนนบัไมถ้่วน จิตหลายดวงพวกนีท่ี้ไมมี่ 
ตวัตน เขาสามารถสร้างกายภาพขึน้มาได้อย่างไรครับ ท าไมถึงเกิดมีรูปร่างตา่งๆท่ีเราเห็นกนัในโลก 
 

ค ำตอบ: หลงัจากท่ีมีคล่ืนจิตมากมายเตม็ไปหมด ก็ท าให้เกิดการกระทบกนัระหวา่งคล่ืน ท าให้คล่ืนจิต 
แปรสภาพ คือคณุภาพจิตเร่ิมพฒันาด้วยการเปล่ียนความถ่ี (frequency) และความเร็ว (speed) ของจิต การ
วิวฒันาการแบบนีจ้งึท าให้จิตเกิดมีปัญญาและรวมตวักนัสร้างมิตติา่งๆ วิธีการสร้างกายภาพหรือรูปร่าง 
ก็คือการน าเอาคล่ืนตา่งๆมาประกอบกนั คล่ืนแตล่ะอนัจะมีคณุสมบตัไิมเ่หมือนกนั ดงันัน้การท่ีจิตเอาคล่ืน 
หลายๆอยา่งมาผสมกนัก็จะท าให้มีคล่ืนใหมเ่กิดขึน้ อยา่งเชน่ มีคล่ืนน า้ คล่ืนดนิ คล่ืนลม คล่ืนไฟ คล่ืนอากาศ  
 

วิธีการผสมคล่ืนก็คือการปรับความถ่ีของคล่ืนให้ต ่าลงและให้ความเร็วของคล่ืนให้ช้าลงท าให้ออกมาเป็นรูป 
ร่างของกายภาพได้ ทกุอยา่งในโลกมนษุย์ก็สร้างมาจากคล่ืนพวกนี ้อยา่งเชน่ร่างกายเราก็มีเนือ้ ผิวหนงัและ 
อวยัวะตา่งๆประกอบมาจากคล่ืนดิน มีของเหลวท่ีมาจากคล่ืนน า้ มีลมหายใจมาจากคล่ืนอากาศ และมี 
อณุหภมูิมาจากคล่ืนไฟ  
 

มิตหิรือโลกตา่งๆจงึเกิดขึน้ได้ด้วยการน าเอาคล่ืนหลายๆอยา่งมารวมกนัก่อสร้างให้เป็นกายภาพและทกุกาย 
ภาพก็จะมีคล่ืนจิตร่วมอยู่ด้วย แตค่ณุภาพจิตและความรู้สกึของร่างหรือวตัถตุา่งๆจะไมเ่หมือนกนัและมีความ 
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แตกตา่งกนัไป 
 

ค ำถำม: เพราะฉะนัน้หลงัจากท่ีจิตสร้างรูปแบบ (pattern) ขึน้มาให้เป็นกายภาพ อย่างเชน่เป็นรูปแบบมนษุย์ 
รูปแบบพวกนีก็้สามารถขยายพนัธุ์ได้ 
 

ค ำตอบ: ใช ่การขยายพนัธุ์ท าให้เกิดมีสถานการณ์ตอ่เน่ืองเพ่ือให้จิตตา่งๆได้ผสัสะและเรียนรู้ไปกบัสภาวะ 
ท าให้จิตสามารถปรับปรุงและพฒันาตนเองเม่ือจิตต้องพบกบัสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนั โลกมนษุย์จงึมี 
วตัถแุละสิ่งมีชีวิตมากมาย ท าให้เราต้องมีปฏิกิริยาตอ่กนั จิตท่ีไมมี่ตวัตนจงึใช้ตวักายภาพเป็นยานพาหนะ 
เพ่ือให้จิตมีประสบการณ์ในชว่งท่ีจิตอยูใ่นร่าง อยา่งเชน่จิตท่ีอยูใ่นร่างพืชก็จะมีความรู้สกึในการเป็นพืช ถ้าจิต
อยูใ่นร่างสตัว์ก็จะมีความรู้สึกในการเป็นสตัว์ ถ้าจิตอยูใ่นร่างมนษุย์ก็จะมีความรู้สกึในการเป็นมนษุย์ ซึง่จะมี
ความรู้สกึท่ีแตกตา่งกนัไป แตไ่มไ่ด้หมายถึงว่าการเป็นพืชหรือสตัว์เป็นสิ่งท่ีไมดี่เพราะทกุอย่างต้องอาศยัซึง่กนั 
และกนั ร่างกายตา่งๆพวกนีท้ าให้เรามีประสบการณ์และได้เรียนรู้ไปกบัธรรมชาตเิพ่ือจิตจะได้มีวิวฒันาการณ์ 
และสร้างความสามคัคีเพ่ือให้เกิดมีความสมดลุตอ่กนั 
   

ค ำถำม: ถ้าคล่ืนจิตเราเคยเป็นพืชหรือเป็นสตัว์ แล้วเรามาอยูใ่นร่างมนษุย์ หลงัจากท่ีเราตายออกจากร่างคน 
เราจะต้องกลบัไปเกิดเป็นพืชหรือสตัว์อีกหรือเปลา่ครับ 
 

ค ำตอบ:  ไมต้่อง เพราะวา่ระบบของธรรมชาตเิป็นกระบวนการพฒันา ถ้าเราเคยอยูใ่นร่างมนษุย์แล้ว เราก็ 
สามารถพฒันาด้วยการใช้รูปแบบมนษุย์อีกตอ่ไป จนกระทัง่เรากลายเป็นมนษุย์รุ่นใหม ่มนษุย์รุ่นใหมก็่คือ 
มนษุย์นิพพานท่ีไมมี่ความโลภ โกรธ หลง จิตใจมีแตค่วามสขุอนัแท้จริง เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข เพราะ 
จิตมีความเป็นกลางอยา่งสมบรูณ์ อนันีพ้ระพทุธเจ้าก็เคยท าไว้ให้ดเูป็นตวัอยา่ง จิตทา่นนิพพานตอนอยูใ่น 
ร่างมนษุย์ ดงันัน้มนษุย์ทกุคนก็สามารถพฒันาและท าให้ตนเองพบความสขุอนัแท้จริงได้เชน่กนัและก็ไมไ่ด้ 
ยากหรือล าบากอยา่งท่ีเราคิด ตวัคิดตา่งหากท่ีก าลงับงัใจเราอยูแ่ละท าให้เราคดิวา่มนัยาก เม่ือเราฝึกให้ 
จิตตนเองมีความสงบมากขึน้ เราก็จะเร่ิมสงัเกตตวัคิดของเราได้ ท าให้เราไมไ่ปติดกบัความคดิ ความเช่ือ หรือ
อารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา ความเป็นกลางของจิตหรือความสงบจะชว่ยให้มีการสงัเกตและไมก่ระโดดเข้าไป 
อยูใ่นความคดิหรืออารมณ์ท่ีแกวง่ขึน้ลง เม่ือเราฝึกจิตใจให้มีความสงบอยู่บอ่ยๆ จิตเราก็จะรู้สกึมีคล่ืน 
พลงังานท่ีเบกิบาน  กระปรีป้ระเปร่า ท าให้เราปลอ่ยวางความเครียดหรือความทกุข์ได้ง่าย เพราะจิตเราไมย่ึด 
ตดิกบัอารมณ์ จิตท่ีมีความสงบอยา่งมหาศาลจงึชว่ยให้เรามองเห็นเหตขุองความทกุข์ท่ีมีอยูใ่นใจของตนเอง 
และก็ไปแก้ท่ีต้นเหตดุ้วยการปลอ่ยวางความเข้าใจผิด ท าให้จิตมองเห็นความเป็นจริงและจิตก็จะรู้สกึว่า “ออ๋” 
เหตขุองตวัทกุข์มนัอยูแ่คต่รงนีเ้อง เม่ือจิตเราได้เข้าใจเชน่นัน้แล้ว จติก็เกิดมีปัญญา ท าให้มนัปล่อยวาง 
ทิฐิและการยึดมัน่ในตวัตน คลายออกจากความคิด ความเช่ือและอารมณ์  เม่ือจิตปล่อยสิ่งเหลา่นีอ้อกไปจาก 
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ใจ จิตเราก็จะรู้สกึเป็นอิสระ มีความกระจา่ง แจม่แจ้ง ชดัเจนเพราะมนัหายหลงและหายข้องใจ เป็นจิตใจท่ีเย็น 
ฉ ่า เบาสบาย อ่ิมเอิบเบิกบาน เตม็ไปด้วยความเมตตากรุณา ยินดีและมีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง มีแรงบนัดาล 
ใจและความสร้างสรรค์ เป็นจิตท่ีไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงัและมีแตค่วามสขุอยา่งแท้จริง จิตมีความรักท่ีเกิดขึน้จาก 
ความเป็นกลางซึง่ไมย่ดึมัน่และปลอ่ยวาง มีการให้อภยั เป็นความรักและความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข จิตใจจงึมี 
ความสนกุสนานอยูก่บัปัจจบุนัและไมเ่ครียดกบัสิ่งใด ท าให้ใจเรากว้างออกและเตม็ไปด้วยปัญญา 

 

บทที่ 3 
กำรเกิดและกำรตำยของร่ำงเป็นสิ่งช่ัวครำวเพื่อให้จิตได้มีกำรฝึกฝนและพัฒนำคุณภำพจิต 

 

ท่ีจริงแล้วไมมี่ใครเกิดและก็ไมมี่ใครตาย คล่ืนจิตท่ีไมมี่ตวัตนสร้างรูปร่างกายภาพขึน้มาเพียงชัว่คราวเพ่ือ 
ใช้เป็นยานพาหนะส าหรับจิต ท าให้จิตมีประสบการณ์และได้เรียนรู้ เพราะจิตมีความสนใจและต้องการ 
เผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆ ท าให้จิตได้มีโอกาสฝึกฝนพฒันาคล่ืนจิตของตนเองและท าให้การตดัสินใจดีขึน้ 
เพ่ือคณุภาพจิตจะได้มีความสมดลุและมีความสามคัคีกบัธรรมชาติ 
 

ดงันัน้การเกิดก็คือการเคล่ือนท่ีของจิตจากจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุหนึง่ การตายก็เชน่กนั จิตก็เคล่ือนท่ีจากชีวิต 
ปัจบุนัไปสูชี่วิตใหมเ่พ่ือจิตจะได้พฒันาอีกตอ่ไป เพราะคล่ืนจิตไมส่ามารถตายได้ในเม่ือมนัเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน 
จิตจงึสร้างร่างใหมแ่ละเลือกไปอยูก่บัสถานการณ์ตา่งๆ สะสมประสบการณ์มากมายจากการเรียนรู้ คณุภาพ 
จิตจงึเปล่ียนไป มีปัญญาและความกว้างขวางมากขึน้ ท าให้จิตหลดุพ้นออกจากความทกุข์ทัง้ปวงและก็มีแต ่
ความสขุอยูใ่นปัจจบุนั 
 

การเกิดแก่เจ็บตายจงึแคเ่ป็นสิ่งชัว่คราวส าหรับจิต แตมี่ประโยชน์มากเพราะว่าจิตได้ผสัสะและมีการผจญภยั 
ไปเร่ือยๆจนจิตนิพพานในปัจจบุนั เป็นจิตใจท่ีเย็นพอและสามารถละความเข้าใจผิดได้จงึท าให้จิตมีแตค่วามสขุ 
และไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด 
 

ค ำถำม: ถ้าจิตเรานิพพานแล้ว เราก็ไมต้่องมาเกิดใหม ่อยา่งท่ีศาสนาเขาว่ากนัอยา่งนัน้หรือครับ 
 

ค ำตอบ: ถ้าเราดจูากมมุกว้างหรือมมุอนตัตาก็คือไมมี่ใครเกิดและก็ไมมี่ใครตาย เพียงแตจ่ิตเคล่ือนท่ีและ 
มีวิวฒันาการไปเร่ือยๆ เม่ือจิตนิพพานในชว่งท่ีเรายงัมีร่างกาย ชีวิตเราก็จะรู้สึกสบาย เพราะจิตรู้สกึมีแต ่
ความสขุอยา่งมหาศาลในปัจจบุนั ซึง่เป็นความสขุอนัแท้จริงท่ีไมไ่ด้อาศยัเง่ือนไข ถึงจะมีอปุสรรคใดๆเข้า 
มาในชีวิต จิตก็ไมเ่ป็นทกุข์เพราะจิตมีความสงบร่มเย็นอยู่ภายในและใช้ปัญญาท่ีเกิดจากความเป็นกลางไป 
สร้างความสมดลุให้กบัชีวิตให้อยูไ่ด้อยา่งพอเพียง เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจและมีความคดิท่ีสร้างสรรค์ ท าให้
จิตใช้ชีวิตอย่างมีชีวา 
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หลงัจากท่ีจิตนิพพานทิง้ร่างกายไปแล้ว จิตก็สามารถเลือกได้วา่จะไปอยู่ในมิตใิด จะไปอยูใ่นมิตท่ีิไมมี่ร่าง 
หรือ มีร่างก็ได้ เพราะวา่ไมเ่ป็นอปุสรรคส าหรับจิตท่ีนิพพาน ในเม่ือคล่ืนจิตตวันีไ้มมี่ทกุข์ ไปอยู่ท่ีไหนก็มีแต ่
ความสขุ เพราะความสขุอย่างมหาศาลอนันีเ้กิดจากความอ่ิมเอิบสมบรูณ์ท่ีมีอยูภ่ายในใจของจิต ท าให้จิตใจ 
มีความสมดลุกบัทกุอยา่ง  
 

บทที่ 4 
วิธีกำรท ำงำนของจิต 

 

ในชว่งท่ีเราอยูใ่นร่างมนษุย์ เราใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 6 คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและจิตเพ่ือสร้างความเป็น 
จริงให้กบัตนเอง หน้าท่ีของตาก็คือสามารถเห็นภาพเพราะมีการกระทบกบัคล่ืนแสง ท าให้ตามองเห็นสีตา่งๆ 
ท าให้เราเห็นความยาว ความกว้างและความสงู ท าให้เรามองเห็นโลกเป็นสามมิต ิหน้าท่ีของหก็ูคือการได้ยิน 
เสียงเพราะหถูกูกระทบกบัคล่ืนเสียงท่ีผา่นเข้ามา หน้าท่ีของลิน้ก็คือการสมัผสัในการลิม้รสเพราะถกูกระทบ 
กบัคล่ืนอาหาร น า้หรือสิ่งท่ีเราเอาใสเ่ข้าไปในปาก หน้าท่ีของจมกูก็คือความรู้สึกในกลิ่นเพราะจมกูถกูกระทบ 
กบัคล่ืนกลิ่น หน้าท่ีของกายและผิวหนงัก็คือให้มีความรู้สึกกบัคล่ืนตา่งๆท่ีเข้ามากระทบทางกาย หน้าท่ีของ 
จิตใจก็คือเป็นตวัรับคล่ืนข้อมลูท่ีเข้ามากระทบทางตา ห ูจมกู ลิน้และกาย จิตตีความหมายให้กบัข้อมลู มีการ 
เปรียบเทียบข้อมลูและประเมินผล ปรุงแตง่อารมณ์ชอบ หรือไมช่อบขึน้มาในใจของตนเอง สร้างความคิด  
ความเช่ือ หรือไมเ่ช่ือตอ่กบัข้อมลู 
 

อยา่งเชน่ จิตเห็นภาพ มนัก็จะสร้างความหมายขึน้มาว่าภาพนีคื้ออะไร ตัง้ช่ือให้กบัภาพ ภาพนีส้วย หรือไมส่วย 
ท าให้เกิดมีอารมณ์ชอบ หรือไมช่อบในภาพท่ีเห็น ท าให้มนัคดิวา่ภาพนีดี้ หรือไมดี่ 
 

เวลาได้ยินเสียง จิตก็จะตีความหมายวา่เสียงนีคื้ออะไร ตัง้ช่ือให้กบัเสียง สร้างความหมายให้กบัเสียงวา่ไพเราะ 
หรือไม ่ ท าให้เกิดมีอารมณ์ชอบ หรือไมช่อบกบัเสียง หรือความหมายท่ีได้ยิน  
 

เวลาเรารับประทานอาหาร จิตก็ตีความหมายให้กบัการกิน ตัง้ช่ือให้กบัอาหาร พอลิม้รสแล้วจิตก็สร้างความ 
หมายขึน้มาว่าอร่อย หรือไม่อร่อย  ท าให้เกิดมีอารมณ์ชอบ หรือไมช่อบกบัอาหารท่ีรับประทาน 
 

เวลาเราได้กลิ่น จิตก็สร้างความหมายให้กบักลิ่นวา่กลิ่นนีคื้ออะไรและตัง้ช่ือให้กบัมนั จิตก็จะประเมินว่า 
กลิ่นนีดี้ หรือไมดี่ ท าให้เกิดมีอารมณ์ชอบ หรือไมช่อบกบักลิ่นท่ีกระทบเข้ามาทางจมกู 
 

เวลากาย หรือผิวหนงัถกูกระทบ จิตก็สร้างความหมายให้กบัการถกูกระทบว่าอนันีร้้อน เย็น หนาว นุม่ เรียบ 
แข็ง หรือหยาบ จิตจะเปรียบเทียบวา่ถกูกระทบแบบนีดี้หรือไม ่ ท าให้เกิดมีอารมณ์ชอบ หรือไมช่อบในการ 
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ถกูกระทบทางกาย 
 

เพราะฉะนัน้จิตใจเราน่ีเองท่ีเป็นตวัสร้างความหมายและสร้างความรู้สึกให้กบัตนเอง ถ้าเราเป็นทกุข์ เราก็ต้อง 
ไปแก้ท่ีจิตและปลอ่ยวางความเข้าใจผิดโดยไมมี่การเพง่โทษ เพราะความหลงเป็นตวัต้นเหตท่ีุสร้างอารมณ์ 
เครียดขึน้มาในใจ เม่ือเราไปแก้ท่ีเหตหุรือปลอ่ยวางท่ีเหต ุเราก็จะสามารถปลดปล่อยความทกุข์ได้อยา่ง 
ง่ายดายและมีความสขุในปัจจบุนั 
 

ข้อสรุปในวิธีกำรท ำงำนของจิต 
 

1. จิตได้รับข้อมลูจากการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 6 คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและจิต 
ฉนัก าลงัมองเห็นอะไรอยู ่ได้ยินอะไรอยู ่ก าลงัสมัผสักบัอะไร ได้ลิม้รสอะไรและได้กลิ่นอะไร 

2. จิตสร้างความหมายและตัง้ช่ือให้กบัข้อมลู 
3. จิตเปรียบเทียบข้อมลูท่ีรับเข้ามาทางประสาทสมัผสัและประเมินข้อมลูว่าสิ่งนี ้คนนี ้หรือ 

สถานการณ์นี ้ดีหรือไมดี่  
4. ถ้าจิตคดิวา่ดี จิตก็จะสร้างอารมณ์ชอบขึน้มาในใจ ท าให้จิตมีความสขุ แตถ้่าจิตคิดวา่ไมดี่ จิตก็จะ

สร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาในใจ ท าให้จิตเป็นทกุข์ 
5. จิตเลือกจะท าอย่างไรกบัข้อมลูพวกนี ้หรือตดัสินใจว่าไมท่ าอะไรกบัข้อมลู 
6. จิตเก็บข้อมลูพวกนีแ้ละอารมณ์ท่ีสร้างขึน้มาใสไ่ว้ในความทรงจ า เก็บทัง้อารมณ์ดีและอารมณ์ร้าย 

สร้างความรู้สึกให้กบัตนเอง 
 

วิธีการท างานของจิตจงึสร้างฐานข้อมลู (database) ซึง่เก็บประสบการณ์ตา่งๆจากการถกูกระทบทางประสาท 
สมัผสัทัง้ 6 และเก็บใสเ่อาไว้ในความทรงจ าของจิตใจ เก็บข้อมลูและความหมายท่ีจิตสร้าง และก็ยงัเก็บ
อารมณ์ตา่งๆท่ีเก่ียวข้องให้เป็นคูก่บัข้อมลูนัน้อีกด้วย 
 

ตวัอยา่งก็คือ ถ้าคณุคิดถึงผู้ใดผู้หนึง่ จิตคณุก็จะดงึข้อมลูและอารมณ์ของคณุท่ีเก่ียวข้องกบับคุคลผู้นัน้ออก 
มาจากฐานข้อมลูท่ีอยูใ่นใจและก็ท าให้คณุนกึถึงภาพและความรู้สกึท่ีคณุมีกบับคุคลผู้นัน้ ถ้าข้อมลูท่ีสมัพนัธ์ 
กบับคุคลผู้นัน้เป็นอารมณ์ดีหรือชอบ คณุก็จะรู้สกึมีความสขุในชว่งท่ีคณุนึกถึงคนนัน้ แตถ้่าข้อมลูเก่ียวเน่ือง 
ท่ีดงึขึน้มาจากความจ าเป็นอารมณ์ท่ีไมดี่หรือไมช่อบ คณุก็จะรู้สกึหงดุหงิดและเป็นทกุข์ในชว่งท่ีคณุนึกถึงคน 
นัน้ 

 

ค ำถำม: ท าไมเวลาผมนกึถึงเพื่อนท่ีผมรัก ผมก็รู้สกึมีอารมณ์ดี แตเ่พ่ือนคนนีเ้ขาตายไปแล้ว เม่ือผมนกึถึง 
ความสญูเสีย ผมก็รู้สกึเสียใจ 
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ค ำตอบ: จติเราจะสร้างอารมณ์ชอบและไมช่อบกบัสถานการณ์ตา่งๆ เวลาท่ีเราได้ดัง่ใจและอยูก่บัคนท่ีเรารัก 
เราก็จะรู้สกึมีความสขุ แตใ่นเม่ือสถานการณ์ไมเ่ท่ียง มีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ อยา่งเชน่คนท่ีเรารักตายไป 
จิตก็สร้างอารมณ์โต้ตอบกบัความสญูเสียด้วยการปรุงแตง่ความรู้สกึเสียใจ เพราะจิตไมช่อบ ไมไ่ด้ดัง่ใจอยา่งท่ี 
คาดหมาย จิตต้องการให้ความสขุมนัเท่ียง แตค่วามสขุของจิตขึน้อยูก่บัสภาวะ เม่ือสถานการณ์เปล่ียนไปและ 
ไมต่รงกบัความต้องการ จิตก็เลยเป็นทกุข์ แตถ้่าเราฝึกจิตตนเองให้เป็นกลาง ใจเราก็จะกว้างขึน้ ท าให้เราเห็น 
วา่คนท่ีตายไป มิได้ตายจริง เพียงแตจ่ิตเขาไปอยู่อีกท่ีหรือเคล่ือนย้ายจากจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุหนึง่ ถ้าเรายอม 
รับได้วา่ไมมี่ใครเกิดและก็ไมมี่ใครตายจริง สิ่งท่ีเราเห็นหรือสมัผสัอยูแ่คเ่ป็นสถานการณ์ชัว่คราวและก็มีการ 
เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ เพ่ือนของคณุท่ีคณุคดิว่าเขาตาย เขาก็ไมต้่องการให้คณุมีความเศร้าโศก เพราะส าหรับ 
เพ่ือนคนนัน้เขาก็ไมรู้่สกึวา่เขาตาย เขาก็ยงัมีชีวิตอยูเ่หมือนเดมิ เพียงแตไ่ปอยูใ่นมิติอ่ืนและก็สร้างร่างอ่ืนขึน้มา 
เพ่ือให้เป็นยานพาหนะส าหรับจิตใจเขา ท าให้จิตใจได้พฒันาตอ่ไปจนจิตเขานิพพานและพบความสขุอนัแท้ 
จริงในใจของตนเอง ในเม่ือจิตวิญญาณเป็นสิ่งท่ีไมส่ามารถตายได้ (เป็นเพียงคล่ืนพลงังาน) จิตคณุและจิตเขา 
ก็ยงัจะได้พบกนัอีก ได้ทกัทายถามวา่”พฒันาจิตใจตนเองไปถึงไหนแล้วเพ่ือน” 
 

บทที่ 5 
จิตเป็นตัวสร้ำงควำมเป็นจริงให้กับตนเอง 

 

ถ้าเราไปถามคนทัว่ไปวา่คณุมีความสขุหรือเปล่า เขาก็จะตอบวา่ ถ้าสถานการณ์ในชีวิตของเขาดี เขาก็จะรู้สกึมี 
ความสขุ แตถ้่ามีสภาวะอะไรไมดี่เข้ามาในชีวิตหรือไมไ่ด้ตามอยา่งท่ีเขาต้องการ เขาก็จะรู้สกึเป็นทกุข์ 
เพราะฉะนัน้คนทัว่ไปจงึเช่ือว่าความทกุข์หรือความสขุขึน้อยูก่บัสถานการณ์ ถ้าเขาไมไ่ด้ดัง่ใจ เขาก็จะไปเพง่ 
โทษสภาวะเพราะเขาคดิวา่สถานการณ์หรือสิ่งภายนอกท าให้เขาเป็นทกุข์ เขาไมเ่ข้าใจในวิธีการท างานของจิต 
แตถ้่าเขามีความเข้าใจและกลบัมาสงัเกตจิตตนเองได้อย่างเป็นกลาง เขาก็จะเห็นวา่จิตของเขาน่ีเองท่ีเป็น 
ตวัสร้างความทกุข์หรือความสขุขึน้มาในใจ สถานการณ์แคเ่ป็นข้อมลูท่ีกระทบเข้ามาทางตา ห ูจมกู ลิน้และ 
กาย เพ่ือให้เราได้เรียนรู้และตดัสินใจวา่เราควรจะท าอย่างไรกบัสภาวะ จิตจงึเป็นตวัสร้างอารมณ์ชอบ (ดีใจ) 
หรืออารมณ์ไมช่อบ(เสียใจ)เพ่ือโต้ตอบตอ่สถานการณ์ ถ้าเรามาฝึกสงัเกตดจูิตใจ ความคดิและอารมณ์ของ 
ตนเองได้อยา่งเป็นกลาง เราก็จะเห็นชดัเจนเลยวา่ความหมายทกุอยา่งเกิดขึน้จากภายในของจิตเราเอง 
 จิตเราเป็นตวัปรุงแตง่ข้อความหรือใจความให้กบัสิ่งตา่งๆ  
 

ทุกอย่ำงไม่มีควำมหมำยจนกระทั่ งจติเรำสร้ำงควำมหมำยให้กับมัน 
 

ถ้าเรากลบัไปดตูอนเราเพิ่งเข้ามาอยูใ่นร่างกายตอนเป็นทารก ทกุอย่างก็ไมมี่ความหมายอะไร แตเ่ม่ือเราเร่ิมใช้ 
ประสาทสมัผสัทัง้ 6 เราก็เร่ิมมีปฏิกิริยาตอ่กบัสถานการณ์ เม่ือมีข้อมลูเข้ามากระทบทางตา ห ูจมกู ลิน้และ 
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กาย ก็เลยท าให้จิตสร้างความหมายขึน้มาว่า อนันีเ้รียกว่าอะไร ตัง้ช่ือและสร้างใจความให้กบัข้อมลู ผู้คน 
สิ่งของและสภาวะตา่งๆท่ีมีอยูร่อบตวัเรา จิตมีการเปรียบเทียบและประเมินข้อมลูพวกนีท่ี้จิตก าลงัสมัผสั สร้าง
อารมณ์ชอบ หรือไมช่อบขึน้มาภายในใจเพ่ือตอบสนองสถานการณ์ ถ้าชอบจิตก็จะมีอารมณ์ดี แตถ้่าไมช่อบจิต
ก็จะมีอารมณ์หงดุหงิด เครียด หรือโมโหตอ่สภาวะ บคุคลหรือสิ่งของท่ีจิตก าลงัผสัสะและจิตก็เก็บข้อมลูพวกนี ้
เอาไว้ในความทรงจ า การท างานของจิตจงึสร้างความหมายและความเช่ือให้เกิดขึน้ภายในใจวา่สิ่งตา่งๆ 
พวกนีคื้ออะไร 
 

ค ำถำม: ถ้าเชน่นัน้ทกุอยา่งก็ไมมี่ความหมาย จนกวา่จิตเราสร้างข้อความหรือตีความหมายให้กบัสิ่งท่ีเข้ามา 
กระทบทางประสาทสมัผสัทัง้ 6 
  
ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตก่ารท างานของจิตเป็นสิ่งท่ีไวมาก คนทัว่ไปจงึจบัจิตใจตนเองไมท่นั จนกว่าเราจะหนัมาฝึก 
สงัเกตภายในว่าจิตตนเองท างานเชน่ไร การท่ีจิตใจเราท างานอยา่งนีอ้ยู่ตลอดตัง้แตเ่ราเป็นทารกจนโต จิตเรา 
จงึสร้างความหมายมากมายให้กบัทกุสิ่งทกุอยา่ง แตไ่มไ่ด้แคส่ร้างใจความเทา่นัน้เพราะจิตยึดในข้อความ 
หรือในเร่ืองท่ีมนัสร้างอีกด้วย ท าให้เกิดมีความเช่ือขึน้มาในใจวา่อนันีถ้กูหรือผิด เม่ือจิตมีการเกาะติดอยูก่บั 
ข้อมลูท่ีมนัสร้าง จิตก็เลยรู้สึกมีความเป็นตวัตน เพราะจิตเช่ือในความหมายตา่งๆท่ีมนัสร้างให้กบัตนเอง ผู้ อ่ืน 
สิ่งของและสภาวะตา่งๆวา่ตวันีคื้อใครและสิ่งพวกนีคื้ออะไร ท าให้จิตมีความเป็นจริงเป็นจงักบัสภาวะตวัตน 
(อตัตา)และอยากให้สถานการณ์เป็นไปตามอยา่งท่ีมนัต้องการหรืออยากให้ได้ดัง่ใจตนเอง 
 

*ปัญหำก็คือ จิตลืมไปว่ามนัเป็นอนตัตา มนัเป็นคล่ืนพลงังานท่ีไมมี่ตวัตน ท่ีไมไ่ด้เกิดและก็ไมไ่ด้ตาย 
สถานการณ์ในโลกมนษุย์จงึแคเ่ป็นสิ่งท่ีจิตชว่ยกนัสร้างขึน้มาในระยะชัว่คราวและมีสภาวะไว้เพ่ือให้มีการ 
กระทบเกิดขึน้ระหวา่งคล่ืนตา่งๆ ดงันัน้ในช่วงท่ีเราอยูใ่นโลกมนษุย์หรืออยูใ่นมิตอินัใดก็ตาม จิตเราก็ต้อง 
พฒันาตนเองด้วยการเผชิญกบัสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนัและฝึกตดัสินใจให้ดีขึน้เพ่ือจะได้สร้างประโยชน์ 
ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนโดยไม่มีการเอารัดเอาเปรียบ จิตจะได้พฒันาคณุภาพของคล่ืนให้มีความสมดลุกบัทกุสิ่ง 
ท าให้จิตมีความเป็นกลางและพบกบัความสขุอนัแท้จริงภายในใจของตนเอง ซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข หรือ 
เป็นจิตนิพพานนัน่เอง  
 

ค ำถำม: ท าไมคล่ืนจิตจงึลืมในเร่ืองอนตัตา ท าไมจิตจงึจ าไมไ่ด้วา่ความไมมี่ตวัตนคืออะไร มนษุย์ทัว่ไปรู้สกึ 
แตว่า่เรามีตวัตนและเห็นทกุอยา่งเป็นอตัตาหรือเป็นวตัถเุตม็ไปหมด 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ป็นเพราะกฎของโลกมนษุย์ คล่ืนของโลกในมิตท่ีิสามใบนีเ้ป็นคล่ืนท่ีหมนุช้า ถ้าเราอยูใ่นมิติ 
ท่ีคล่ืนหมนุไวกวา่นี ้เราก็จะไมลื่มในเร่ืองอนตัตา ดงันัน้การพฒันาจิตใจจะชว่ยให้เราจ าความเป็นจริงของเราได้ 
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และรู้วา่อนตัตาคืออะไร ท าให้จิตใจมีความสงบ สดช่ืน เบกิบาน มีแตค่วามสขุ ความฉลาดและพ้นออกจาก 
ความทกุข์ทัง้ปวง เป็นจิตใจท่ีมีอิสระและจ าได้ว่าทกุอยา่งเกิดขึน้จากอนตัตา ทกุอย่างเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน เพียง 
แตค่ล่ืนตา่งๆมนัสามารถลดความถ่ีและความเร็วของคล่ืนได้ จงึท าให้คล่ืนช้าลง ท าให้เราเห็นคล่ืนพวกนีเ้ป็น 
วตัถแุละมีความหนาหรือบางในระยะชัว่คราว แตถ้่าคล่ืนของวตัถุพวกนีห้มนุไวขึน้ มนัก็กบักลายไปเป็นสิ่งท่ี 
ไมมี่ตวัตนเชน่เดมิ จิตตา่งๆจึงแปลงสภาพคล่ืนจากอนตัตาให้เป็นอตัตาเพียงชัว่คราวเพ่ือให้สถานการณ์เกิดขึน้ 
เพราะวา่ถ้าเราอยูแ่ตใ่นอนตัตาหรือไมมี่ร่างอะไรเลย ไมมี่การถกูกระทบ เราก็ไมส่ามารถเรียนรู้อะไรได้ ท าให้
จิตพฒันาตนเองไมไ่ด้ พวกคล่ืนจิตท่ีหลากหลายท่ีมีอยูเ่ต็มไปหมดในธรรมชาตจิงึร่วมมือกนัสร้างมิติ 
ตา่งๆขึน้มาด้วยการลดความถ่ีและความเร็วของคล่ืน เอาคล่ืนตา่งๆท่ีช้าลงมาประกอบกนัอยา่งเชน่ คล่ืนน า้ 
คล่ืนดิน คล่ืนลม คล่ืนไฟ คล่ืนอากาศ เพ่ือให้มีพืน้ท่ีและสภาวะชัว่คราวเกิดขึน้ในโลก โลกท่ีเราอยูจ่งึเป็น 
โรงเรียนส าหรับจิตตา่งๆและชว่ยให้เราได้พฒันาตนเองเม่ือเราต้องพบกบัสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนั ท าให้
เราได้ฝึกฝนจิตใจตนเองจนเรานิพพานและมีแตค่วามสขุอนัแท้จริง น่ีคือประโยชน์ของการพฒันาหรือ 
ของการเกิด แก่ เจ็บ ตาย ซึง่เป็นสภาวะชัว่คราว แตไ่มมี่อะไรเกิดหรือตายจริงเพราะทกุอยา่งเป็นพลงังาน 
หรือคล่ืนตา่งๆเทา่นัน้ แตจ่ิตเราไปตีความหมายให้กบัคล่ืนวา่มนัเป็นสิ่งนัน้สิ่งนี ้เป็นคนนัน้คนนี ้มีความหมาย 
เป็นเชน่นัน้เชน่นี ้ความเช่ือจึงเกิดจากการยึดมัน่ถือมัน่ในข้อมลูท่ีจิตใจเราสร้าง ก็เลยท าให้เรารู้สึกวา่เรามี 
ตวัตนเป็นอยา่งนัน้อย่างนี ้เม่ือจิตเรายดึในความคิด อารมณ์และความเช่ือของตนเอง จงึท าให้มีทิฐิมานะเกิด 
ขึน้ภายในใจ  
 

ค ำถำม: ท าไมกฎของโลกมนษุย์จงึต้องมีการลบความจ าของแตล่ะบคุคลท่ีเข้ามาอยู่ในโลกใบนี ้ท าไมเราจงึจ า 
อดีตชาตขิองเราไมไ่ด้หรือจ าอนตัตาไมไ่ด้ 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ป็นเพราะวา่คล่ืนโลกของเราเป็นคล่ืนท่ีหมนุช้าหรือเป็นคล่ืนต ่าและสาเหตอุยา่งอ่ืนก็คือ 
 

1. คล่ืนจิตของทกุคนต้องการเร่ิมต้นใหมใ่นทกุครัง้ท่ีเขามาอยูใ่นร่างมนษุย์ ถ้าทกุคนจ าอดีตชาติ 
ท่ีหลากหลายได้ก็จะท าให้จิตเกิดความล าบาก เพราะจิตอาจจะพยายามไปตามหาครอบครัวเดมิ 
และไมย่อมอยูก่บัครอบครัวปัจจบุนั ซึง่จะสร้างปัญหาเยอะแยะตามมาเม่ือจิตมวัแตไ่ปยดึในอดีต  
 

2. ทกุครัง้ท่ีคล่ืนจิตเรามาอยูใ่นร่างมนษุย์ เราก็จะสะสมอารมณ์ในเชิงลบ พวกอารมณ์โลภ โกรธ หลง ถ้า
จิตไปจ าแตอ่ารมณ์ไมดี่และในสิ่งไมดี่ท่ีมนัเคยท าไว้ จิตใจก็จะรู้สกึมีความเครียดและมีความกดดนั 
มาก เพราะฉะนัน้การลบความจ าจงึมีประโยชน์ส าหรับจิต ท าให้จิตได้เร่ิมต้นใหมแ่บบสบายๆใน 
ทกุครัง้ท่ีเราเข้ามาอยูใ่นร่าง ท าให้จิตไมห่ว่งใยในอดีตชาติ แตท่ าให้จิตสนใจอยูใ่นชีวิตปัจจบุนัและ 
เผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆในขณะนี ้ท าให้จิตใจได้พฒันาตนเองในตอนนี ้เพราะเราสามารถนิพพาน 
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ได้ในปัจจบุนั 
 

3. แตก็่มีบางคนท่ีสามารถจ าอดีตชาตขิองเขาได้ เพราะจิตเขายงัผกูพนักบัข้อมลูพวกนัน้อยู่ แตเ่ม่ือเขา 
โตขึน้และเผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆในปัจจบุนั เขาก็จะเร่ิมลืมเร่ืองในอดีตชาติ ท่ีจริงแล้วความจ าใน 
อดีตชาตก็ิมิได้ชว่ยอะไรเรา เชน่ลกัษณะเดียวกนักบัท่ีเราจ าได้วา่เม่ือวานนี ้(อดีตชาติ) เราท าอะไรไป 
บ้าง แตเ่ราก็ไมส่ามารถกลบัไปสูเ่ม่ือวนัวานได้ (อดีตชาติ) ดงันัน้สิ่งท่ีส าคญัท่ีสดุก็คือปัจจบุนัและสิ่งท่ี 
เราควรรู้ก็คือเราเป็นอนตัตา เป็นคล่ืนท่ีไมมี่ตวัตนและเราเลือกเข้ามาอยูใ่นโลกมนษุย์เพ่ือให้มีการ 
พฒันาคล่ืนจิตใจของตนเอง ท าให้คณุภาพจิตดียิ่งขึน้ตอ่ไปและพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีมีอยู่ 
ภายในใจ 
 

4. โลกมนษุย์ของเราเป็นสนามทดสอบส าหรับจิตใจเพื่อให้เกิดการพฒันาหรือวิวฒันาการ ก่อนท่ีเราจะ 
เข้ามาอยูใ่นโลกใบนี ้เราก็จะวางแผนวา่เราจะเผชิญกบัอะไรบ้างเม่ือเราเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ 
อยา่งเชน่ในชาตกิ่อนเราเป็นคนขีโ้มโห ในชาตนีิเ้ราจงึเลือกพฒันาจิตใจตนเองให้เย็นลง ก่อนท่ี 
เราจะมาเข้าอยู่ในร่างใหม่ เราจะเลือกสถานการณ์ท่ีท้าทายจิตใจเพ่ือให้ปรับปรุงตนเอง เลือกพอ่แมพ่ี่
น้องและสภาวะตา่งๆท่ีเราต้องเผชิญเพ่ือทดสอบตนเองว่าเราจะสอบผ่านหรือไม ่เราจะสามารถท าให้
ใจตนเองเย็นลงและกว้างขวางขึน้ได้หรือเปลา่ เม่ือเรามาอยูใ่นโลกมนษุย์ ความจ าของเราก็ถกูลบ ท า
ให้เราจ าการวางแผนของตนเองไมไ่ด้ ดงันัน้เราจงึต้องฝึกฝนจิตใจตนเองและเผชิญกบัสถาการณ์ท่ีเรา 
เลือกไว้ เพ่ือเราจะได้เจริญคณุภาพของจิตใจให้ออกจากอารมณ์โมโหและพบกบัความสขุอนัแท้จริง 
(นิพพาน) 
 

5. ทกุครัง้ท่ีคล่ืนจิตเราเข้ามาอยูใ่นโลกมนษุย์ เราต้องการให้ทกุคนมีการผจญภยัและเปิดทศันคติ ถ้าเรา
ยงัจ าอดีตชาตติา่งๆได้ เราจะรู้สกึจ าเจกบัการเป็นมนษุย์ เกิดความเบื่อหนา่ยและไมอ่ยากพฒันา
ตนเอง การลบความจ าจงึมีประโยชน์ส าหรับเรา ท าให้เราสนใจในปัจจบุนัและฝึกฝนจิตใจตนเองให้ 
มีความสงบ มีสตแิละเกิดปัญญา ท าให้ชีวิตมีความสนกุสนานไปกบัการผจญภยัในโลกมนษุย์ 
ท าให้จิตตนเองตื่นออกจากความโลภ โกรธ หลงและเป็นจิตใจท่ีกว้างขวาง 
 

บทที่ 6 

ควำมเข้ำใจผิด 
 

ความเข้าใจผิดและความคบัแคบของจิตท าให้เราเป็นทกุข์ ถ้าเราปลอ่ยวางสิ่งพวกนีไ้ด้เพ่ือให้จิตเห็นความเป็น 
จริงและมีใจท่ีกว้างขวาง เราก็จะไมรู้่สกึเป็นทกุข์และมีแตค่วามสขุในปัจจบุนัเพราะจิตมีความเป็นกลางกบั 
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ทกุสิ่งทกุอยา่ง ถ้าเราต้องการรู้วา่จิตหลอกให้เราเป็นทกุข์ได้อยา่งไร เราก็ต้องมาศกึษาในการท างานของจิต 
 
 

ทบทวนดูวิธีกำรท ำงำนของจิต 
1. จิตได้รับข้อมลูจากการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 6 คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และ จิต 

ฉนัก าลงัมองเห็นอะไรอยู ่ได้ยินอะไรอยู ่ก าลงัสมัผสักบัอะไร ได้ลิม้รสอะไร และ ได้กลิ่นอะไร 
2. จิตสร้างความหมายและตัง้ช่ือให้กบัข้อมลู 
3. จิตเปรียบเทียบข้อมลูท่ีรับเข้ามาทางประสาทสมัผสัและประเมินวา่สิ่งนี ้คนนี ้หรือ 

สถานการณ์นี ้ดีหรือไมดี่  
4. ถ้าจิตคดิวา่ดี จิตก็จะสร้างอารมณ์ชอบขึน้มาในใจ ท าให้จิตมีความสขุ แตถ้่าจิตคิดวา่ไมดี่ จิตก็จะ

สร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาในใจ ท าให้จิตเป็นทกุข์ 
5. จิตเลือกจะท าอย่างไรกบัข้อมลู หรือ ตดัสินใจวา่ไมท่ าอะไรกบัข้อมลูพวกนี ้
6. จิตเก็บข้อมลูพวกนีแ้ละเก็บอารมณ์ท่ีสร้างขึน้มาใสไ่ว้ในความทรงจ า ซึง่มีทัง้อารมณ์ดีและ 

อารมณ์ร้าย สร้างความรู้สึกให้กบัตนเอง 
 

เม่ือจิตท างานอย่างนีอ้ยูเ่สมอ จิตจงึสร้างคณุคา่และความหมายให้กบัทกุสิ่งทกุอย่าง สร้างความชอบและ 
ไมช่อบในสิ่งตา่งๆ ท าให้จิตมีความเอนเอียงไปกบัสิ่งท่ีมนัชอบและจะพยายามหลีกเล่ียงในสิ่งท่ีมนั 
ไมช่อบ ทกุครัง้ท่ีจิตเปรียบเทียบและประเมินข้อมลู จิตจะไมย่อมชอบในทกุอยา่งเพราะจิตจะพยายามเลือก 
ในสิ่งท่ีตรงกบัความคิดหรือความเช่ือของตนเอง เพราะจิตยดึมัน่ถือมัน่ในเร่ืองถกูและผิด ยึดในเร่ืองชอบและ 
ไมช่อบของตนเพ่ือจะให้จิตได้ดัง่ใจตามความต้องการ ถ้าได้ดัง่ใจ จิตก็จะรู้สกึมีความสขุ แตถ้่าไมไ่ด้ จิตก็จะ 
รู้สกึเป็นทกุข์ จิตจงึมีความล าเอียงและเข้าข้างตนเองอยูเ่สมอเพราะจิตยึดในความคดิและอารมณ์ท่ีตนเอง 
สร้างขึน้มา จิตไมส่ามารถแยกออกจากความคดิและอารมณ์ของตนเองได้เพราะจิตยงัไมมี่ความสงบพอ 
ท่ีจะสงัเกตใจตนเองได้อยา่งเป็นกลาง คนทัว่ไปจงึเช่ือวา่ความคิดหรืออารมณ์คือเราหรือเป็นของเรา เขาไม่ 
สามารถแยกออกได้วา่มนัเป็นเพียงสภาวะชัว่คราวและไมมี่ตวัตนหรือความเป็นเราอยูใ่นนัน่ เพียงแตก่าร 
ยดึมัน่ถือมัน่ในความคดิและอารมณ์ท าให้จิตเราจมอยูใ่นนัน้ จิตจงึแกวง่ไปมากบัความคดิ ไปกบัอารมณ์ 
ไปกบัความเช่ือและสภาวะตา่งๆ  ท าให้จิตมีการบิดเบือนและไมส่ามารถพบกบัความสขุอนัแท้จริงได้ 
 

ในเม่ือจิตเข้าใจผิดและเช่ือว่าความสขุขึน้อยูก่บัการได้ดัง่ใจ จิตก็จะพยายามไปแก้ท่ีสถานการณ์ เพ่ือให้สภาวะ 
เป็นไปตามอย่างท่ีจิตตนเองคดิ จิตไมย่อมกลบัหนัมาดท่ีูใจตนเองและแก้ท่ีเหต ุเพราะจิตใจของเรานัน่เองท่ี 
เป็นต้นเหต ุเป็นตวัปรุงแตง่สร้างอารมณ์ชอบหรือไมช่อบขึน้มาในใจ ถ้าเราปล่อยวางท่ีต้นเหตไุด้ จิตเราก็จะ 
รู้สกึมีความสขุทนัทีเพราะมีความเป็นกลางเกิดขึน้ จิตไมแ่กวง่ไปกบัความคดิหรืออารมณ์ ท าให้จิตใจโลง่โปร่ง 
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ใสสวา่ง มีความสงบแจม่แจ้งและมีความฉลาด จิตสามารถใช้ปัญญาตวันีไ้ปแก้ปัญหาในชีวิตและท าในสิ่งท่ี 
มีประโยชน์ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนโดยไมมี่การเอารัดเอาเปรียบซึง่กนัและกนั  ความเป็นกลางของจิตจงึสร้าง 
ความสมดลุให้จิตอยู่กบัธรรมชาตติา่งๆได้และไร้ทกุข์ ไม่วา่สถานการณ์อะไรจะเกิดขึน้และกระทบเข้ามาในชีวิต 
จิตก็ไมเ่พง่โทษสภาวะ ผู้ อ่ืน สิ่งของหรือตนเอง แตจ่ิตรู้จกัปลอ่ยวางอคติ ความคิดและอารมณ์ในเชิงลบ รู้จกัให้ 
อภยักบัผู้ อ่ืนและให้อภยัตนเอง ความเป็นกลางจงึท าให้ใจเราเย็นและเป็นจิตใจท่ีกว้างขวาง 
 

ค ำถำม: เม่ือคนทัว่ไปมีความเข้าใจผิดและไมรู้่วา่ความสขุอนัแท้จริงอยูท่ี่ไหน เขาก็เลยแสวงหาความสขุจาก 
ภายนอก คนทัว่ไปจงึแสวงหาความรวยหรืออ านาจเพ่ือจะน าสิ่งพวกนีม้าแก้ให้สถานการณ์เป็นไปตามความ 
ต้องการเพ่ือให้ได้ดัง่ใจอยา่งท่ีเขาคิดและคาดหวงั 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ไมว่า่จะเป็นคนจนหรือคนรวย ทกุคนก็ปรารถนาให้ทกุสิ่งทกุอยา่งเป็นไปตามความต้องการ 
ของตนถึงจะมีความสขุได้ เพราะจิตยงัไมมี่ความพอใจ 
 

อยา่งเชน่มีขา่วเศรษฐีคนหนึ่งเป็นคนร ่ารวยมากแตเ่ขาไมมี่ความพอใจกบัลกูสาว เพราะลกูสาวเป็นเลสเบีย้น 
และก็ไปแตง่งานกบัผู้หญิงด้วยกนั ลกูสาวเขามีความสขุมากในการเป็นทอมแตพ่่อเขากลบัเป็นทกุข์ เพราะ 
สภาวะไมเ่ป็นไปตามความต้องการของเศรษฐีผู้ นี ้พอ่จงึประกาศข่าวออกไปวา่ ถ้ามีชายหนุม่ผู้ใดท าให้ลกูสาว 
เลิกเป็นเลสเบีย้นได้ เขาจะให้เงินรางวลั 2,000 ล้านบาท คือเขาต้องการให้สถานการณ์เปล่ียนไปตามดัง่ใจท่ี 
เขาคิด เขาจงึจะมีความสขุ เขาไมย่อมรับในความเป็นจริงวา่ลกูสาวเขามีความสขุแล้วเพราะพอ่คนนีย้งัติดอยู่ 
ในความคดิ ความเช่ือ และอารมณ์ของตน ยดึในถกูหรือผิด ท าให้จิตใจเขาคบัแคบ ท าให้เขาไมย่ินดีหรือพอใจ 
กบัสถานการณ์ แตเ่งินหรืออ านาจท่ีเขามีก็ไมส่ามารถไปบงัคบัจิตใจลกูสาวของเขาได้ เศรษฐีคนนีจ้งึมีความ 
หลงและคดิว่าลกูสาวท าให้เขาเป็นทกุข์ เขาไปเพง่โทษลกูสาวและสถานการณ์ 
 

แตถ้่าเศรษฐีผู้ นีรู้้จกัปล่อยวางและมีความเป็นกลาง ไมล่ าเอียงเข้าข้างในความคดิของเขา ฝึกจิตตนเองให้มี 
ความสงบและหนักลบัมาดท่ีูใจของตนเอง ท าให้ไปเห็นความเข้าใจผิดซึง่เป็นตวัสร้างความทกุข์ให้กบัเขา เขาก็ 
จะรู้แจ้งทนัทีวา่ “ออ๋” ไอ้ตวัคิดหรือตวัยดึมัน่ถือมัน่นีเ้องท่ีท าให้เขาเป็นทกุข์ มนัไปยึดในเร่ืองผิดหรือถกู ท าให้ 
ตวัคิดไปเพง่โทษลกูสาววา่ท าผิด และต้องการให้ลกูสาวท าให้ถกูใจตนเองด้วยการไปแตง่งานกบัผู้ชาย แตถ้่า 
ลกูสาวไปแตง่งานกบัผู้ชายและเศรษฐีคนนีไ้มช่อบลกูเขย เขาก็จะไปเพง่โทษลกูเขย ท าให้จิตใจเศรษฐีคนนีเ้ป็น 
ทกุข์อีก เพราะเขาแก้ปัญหาไมถ่กูท่ี ดงันัน้เราต้องหนักลบัมาดท่ีูใจตนเองด้วยความเป็นกลาง ฝึกจิตใจเรา 
ให้มีความเย็นและมีความสงบ เราจะได้แก้ท่ีคณุภาพของจิตตนเองและปล่อยวางท่ีต้นเหต ุท าให้เราหลดุ 
ออกจากความหลง เม่ือเราปลอ่ยวางความคดิ ความเช่ือ อารมณ์และความยึดมัน่ถือมัน่ในถกูหรือผิด 
 จิตเราก็จะปลดปลอ่ยให้ใจเป็นอิสระและสามารถมีความเป็นกลาง ท าให้รู้สกึโลง่อกโลง่ใจ 
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เป็นจิตท่ีปราศจากความทกุข์ ท าให้จิตได้สมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงท่ีมีอยูภ่ายใน ซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่ 
เง่ือนไข ถึงลกูเราจะเป็นเลสเบีย้นจิตเราก็มีความสขุ หรือวา่ลกูเราจะชอบในเพศตรงข้าม เราก็ยงัมีความสขุ 
อยูเ่ชน่เดมิ เพราะจิตเรามีความเป็นกลางและมีความอ่ิมเอิบอยูภ่ายใน ท าให้มีความพอใจในปัจจบุนั จิตท่ีเป็น 
กลางจะสามารถรักษาศีลได้เพราะเป็นจิตท่ีมีความสงบ สตแิละปัญญา ไมไ่ปท าร้ายผู้ อ่ืนและก็ไมท่ าร้ายตนเอง 
จิตมีความสนใจในการสร้างความสมดลุและความสามคัคีกบัสภาวะตา่งๆ 
 

บทที่ 7 

วิธีหลอกตนเองให้เป็นทุกข์ 
 

1. จิตชอบเปรียบเทียบท าให้ใจแกวง่ขึน้แกวง่ลง ทกุครัง้ท่ีจิตเปรียบเทียบข้อมลูท่ีกระทบเข้ามาทางตา ห ู

จมกู ลิน้และกาย  จิตก็จะสร้างผลออกมาเป็น 3 อยา่ง คือ 1. ดีกวา่ 2. เทา่กนั หรือ 3. แยก่ว่า 
 

ถ้าจิตคดิวา่ บคุคลนี ้สิ่งนี ้สถานการณ์นี ้ดีกว่า มนัก็จะสร้างอารมณ์ชอบขึน้มาในใจ ท าให้จิตมีอารมณ์ดี ตอ่
บคุคล สิ่งของหรือสถานการณ์ท่ีจิตประเมิน 
 

 ถ้าจิตคิดวา่ บคุคลนี ้สิ่งนี ้สถานการณ์นี ้แยก่วา่ มนัก็จะสร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาในใจ ท าให้จิตมี 
อารมณ์ในเชิงลบตอ่บคุคล สิ่งของหรือสถานการณ์ท่ีจิตประเมิน  
 

 
 
 
 
 
 
 
การเปรียบเทียบจงึท าให้จิตใจเราแกวง่ขึน้แกวง่ลง ท าให้เรารู้สกึวา่เราดีกวา่คนอ่ืนหรือแยก่วา่คนอ่ืน  
สิ่งนีดี้กวา่สิ่งนัน้ คนนัน้แย่กว่าคนนี ้สภาวะนีดี้กวา่สภาวะนัน้ ท าให้จิตมีความสขุหรือเป็นทกุข์ไปกบั 
สถานการณ์ตา่งๆในระยะชัว่คราว  เม่ือเรามีอารมณ์ขึน้ๆลงๆก็เลยท าให้จิตใจเราไมพ่บกบัความสขุอนั 
แท้จริงเพราะวา่จิตยงัขาดความเป็นกลาง 
 

2. จิตติดอยูก่บัเร่ืองเวลา จิตไมช่อบอยู่กบัปัจจบุนั จิตจะคดิถึงเร่ืองอดีตและเร่ืองอนาคต ท าให้จิตสา่ยไปสา่ย 
มา เวลานกึถึงเร่ืองเศร้าโศกในอดีต จิตก็รู้สึกเป็นทกุข์ไปด้วย เวลาจิตคิดถึงเร่ืองอนาคตและมีความกงัวลวา่ 
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ชีวิตจะดีขึน้หรือไม ่จิตก็รู้สึกเครียดกบัการเป็นหว่ง 
 

3. จิตชอบใช้วิธีการบงัคบั เพราะจิตอยากให้สถานการณ์เป็นไปตามความต้องการ หรือไมอ่ยากให้มนัเป็น 
แบบนีแ้บบนัน้ คือจิตอยากให้มนัได้ดัง่ใจตนเอง ถ้าได้ก็ดีใจ ถ้าไมไ่ด้ก็เสียใจ ท าให้จิตผนัผวนและไมมี่ความ 
เป็นกลางหรือมีความสงบในใจ  
 

4. จิตจะยดึในเร่ืองถกูหรือผิดตามความเช่ือของตนเอง หรือตามความเช่ือของผู้ อ่ืน ความยดึมัน่ถือมัน่จงึท าให้ 
เป็นจิตใจท่ีคบัแคบ จิตคิดวา่ฉนัถกูและคนอ่ืนผิด จิตขาดความกว้างขวางและไมส่ามารถมองเห็นในมมุกว้างได้ 
จงึเป็นจิตท่ีเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ท าให้จิตมีศตัรูและไมส่ามารถรักคูอ่ริ หรือรักคนท่ีจิตรังเกียจได้ ท าให้จิตไมมี่ 
ความสมดลุและขาดความสามคัคีในใจ 
 

5. จิตชอบเพง่โทษ เม่ือมีอะไรเกิดขึน้ท่ีจิตไมช่อบ จิตก็จะหาเร่ืองเพง่โทษสิ่งนัน้สิ่งนี ้เพง่โทษคนนัน้คนนี ้บางคน
ก็เพง่โทษตนเอง การเพง่โทษจงึสร้างความล าเอียงท าให้จิตไมเ่ป็นกลาง 
 

6. จิตมีความสงสยัท าให้จิตมีความไมแ่นใ่จ ความสงสยัจงึท าให้ใจเราแกวง่ ขาดความรู้แจ้งในความเป็นจริง 
ดงันัน้เราต้องหนัมาฝึกจิตใจให้มีความกระจา่ง มีความสงบ สติและปัญญา ซึง่จะท าให้จิตเราต่ืนออกจาก 
ความสงสยั ความสงบของจิตจะชว่ยให้เราเห็นในสาเหตวุา่อารมณ์นีห้รือความคิดนีแ้กวง่ขึน้มาได้อยา่งไร  
เม่ือเราสามารถสงัเกตได้ก็จะท าให้จิตฉลาดและสามารถตอบค าถามของตนเอง เกิดมีความเข้าใจและ 
เห็นวิธีการสร้างความล าเอียงของจิต ท าให้เราหายสงสยัและกลบัมาสู่ความเป็นกลาง 

 

บทที่ 8 

 

วิธีฝึกจิตใจตนเองให้เป็นกลำง ท ำให้พ้นทุกข์และพบกับควำมสุขอันแท้จริง 
 

ความเป็นกลางคืออะไร ความเป็นกลางไมใ่ชก่ารคดิให้เป็นกลาง ถึงคณุจะเก่งในการคิด คณุก็ไมส่ามารถคิด 
ให้เป็นกลางได้ เพราะตวัคิดเป็นตวัล าเอียง ดงันัน้เราจงึไมใ่ช้ตวัคิดในการฝึกจิตให้เป็นกลาง แตเ่ราจะใช้ความ 
สงบเพ่ือให้จิตปลอ่ยวาง ไมไ่ปติดอยูใ่นความคิดและความยึดมัน่ถือมัน่ในถกูหรือผิด สิ่งเหลา่นีเ้ป็นตวับงัปิดกัน้ 
และท าให้จิตเราไมเ่ป็นกลาง เพราะฉะนัน้ความสงบจงึเป็นสิ่งท่ีจะชว่ยให้ใจเรามองเห็นอะไรได้อยา่งชดัแจ้ง 
เม่ือจิตเรามีความสงบโลง่โปร่งใส จิตก็จะรู้สกึเบาสบาย เบกิบานขึน้ ท าให้ปัญญาเกิดขึน้จากความสงบและท า 
ให้เราเห็นในสาเหตวุ่าความคดิและอารมณ์ตา่งๆเกิดขึน้มาได้อย่างไร ปัญญาตวันีจ้งึสามารถทะลคุวามเข้าใจ 
ผิดได้ เพราะเป็นสติปัญญาท่ีเกิดจากความไมย่ดึมัน่ถือมัน่ เกิดจากการปล่อยวาง ไมก่ระโดดเข้าไปและจมอยู่ 
ในความคดิหรืออารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา เพียงแตส่งัเกตความคดิหรืออารมณ์ได้อยา่งเป็นกลาง ตวัสงัเกตท่ีมี 
ความสงบและมีสตจิงึสร้างความเฉลียวฉลาดให้จิตเห็นตวัท่ีสร้างความทกุข์ท่ีอยูภ่ายในใจ จงึท าให้จิตปล่อย 
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วางความหลงท่ีเรายึดมัน่ถือมัน่เอาไว้ เม่ือตวัปิดบงัหลดุออก ความชดัเจนจงึเกิดขึน้ ท าให้จิตใจเรารู้สกึใส 
สวา่ง กว้างขวางและคลายออกจากความทกุข์ตา่งๆท่ีเราเคยแบกเอาไว้ คณุภาพจิตจงึเปล่ียนไป กลายเป็น 
จิตใจท่ีนุม่นวล ไมแ่ข็งกระด้าง มีความเมตตาและความรักตอ่ทกุสิ่งทกุอยา่ง ปัญหาในชีวิตจงึไมเ่ป็นอปุสรรค 
ส าหรับจิตท่ีเป็นกลาง เพราะจิตไมส่ร้างอคตแิละอารมณ์ในเชิงลบโต้ตอบกบัสถานการณ์ แตม่องเห็นทกุอยา่ง 
จากมมุกว้าง เห็นประโยชน์ของปัญหาและอปุสรรคตา่งๆ จงึท าให้จิตมีอารมณ์ยินดี ยิม้แย้ม แจม่ใสกบัสิ่งเหลา่ 
นีแ้ละน าเอาปัญญาท่ีเกิดจากความกระจา่งไปแก้ปัญหาในชีวิต โดยไมมี่การท าร้ายร่างกายและจิตใจของตน 
เองหรือผู้ อ่ืน ความสงบในใจจงึเป็นการรักษาศีลไปในตวัเพราะจิตมีความสมดลุ ไมล่ าเอียงและก็ไมเ่อาเปรียบ 
ผู้ใด 
 

ค ำถำม: ท าไมความฉลาดท่ีเกิดจากทิฐิตวัตนท าให้เราพบความสขุอนัแท้จริงไมไ่ด้ครับ 
 

ค ำตอบ: เพราะวา่ปัญญาท่ีเกิดจากทิฐิตวัตนจะพึง่อยู่กบัสถานการณ์ ถ้าได้ดัง่ใจคอ่ยจะมีความสขุ แตถ้่าไม่ 
ได้ดัง่ใจก็จะรู้สกึเป็นทกุข์ อย่างเชน่เราชอบอา่นหนงัสือธรรมะและก็เข้าใจไปกบัความคดิท่ีเราตีความหมาย 
วา่ธรรมะคืออะไรและติดอยูใ่นความเช่ือท่ีเราคดิ แตเ่ราไมค่อ่ยปฎิบตั ิเม่ือเราพบปัญหาในชีวิตเราก็ยงัรู้สึกเป็น 
ทกุข์อยูเ่ชน่เดมิ เพราะจิตยงัปลอ่ยวางไมไ่ด้และก็ไมมี่ความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง จิตใจเรายงัมีความล าเอียง 
และยดึมัน่ในความคดิ ความเช่ือและติดอยู่ในอารมณ์ ท าให้จิตไม่เป็นอิสระ จิตจงึไมส่ามารถท่ีจะพบกบั 
ความสขุอนัแท้จริงได้ 
 

ยกตวัอย่างเชน่ นกัการเมืองหรือส่ือมวลชนจะแนะน าให้ทกุคนมีความสามคัคีตอ่กนั แตจ่ิตของแตล่ะบคุคลยงั 
ไมมี่ความเป็นกลาง เขาจงึท าไมไ่ด้ ความสามคัคีอนัแท้จริงจงึไมเ่กิดขึน้ในสงัคม ท าให้มีการแบง่เป็นพรรคเป็น 
พวกไปตามความคดิหรือความเช่ือตา่งๆนานา เม่ือเราดเูขาพดูกนัในรัฐสภา เขาก็จะมีแตค่วามโต้แย้งแบง่ข้าง 
แตล่ะฝ่ายจะพยายามเอาชนะกนั เพราะถ้าเขาชนะ เขาก็จะรู้สกึมีความสขุท่ีเขาได้ดัง่ใจ แตถ้่าเขาแพ้ เขาก็จะ 
รู้สกึเป็นทกุข์เพราะเขาไมไ่ด้ตามความประสงค์ ตา่งฝ่ายตา่งใช้ความคิดหรือความฉลาดท่ีเกิดจากทิฐิมานะของ 
ตวัตน ซึง่มีแตค่วามล าเอียงจงึท าให้มีแตก่ารถกเถียง ตา่งคนตา่งยึดในถกูหรือผิดและคดิว่าฝ่ายฉันถกูและฝ่าย 
เธอผิด ความหลงแบบนีจ้งึท าให้เราพบความสขุอนัแท้จริงไมไ่ด้ ดงันัน้ทกุคนต้องหนัมาฝึกจิตใจตนเองให้เป็น 
กลางเสียก่อน มีความสมดลุอยูภ่ายในจิตใจ ท าให้จิตรู้สึกวา่มนัมิได้ขาดอะไรและมีความสงบ อ่ิมเอิบ เบกิบาน 
อยูภ่ายในใจ เม่ือคณุภาพจิตดีขึน้และมีความเป็นกลางมากขึน้ จิตก็จะไมเ่อาเร่ืองกบัใครและมีความสามคัคี 
กบัทกุอยา่งได้ เพราะเป็นจิตท่ีไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ความเป็นกลางของจิตจงึท าให้ใจเรารักทกุคนได้โดยไมมี่ 
เง่ือนไขและเอาปัญญาท่ีเกิดจากความสงบนัน้ไปสร้างสรรค์ให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคม 
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บทที่ 9 
กำรฝึกจิตให้มีควำมสงบและเบิกบำน 

 

เม่ือความคิด ความเช่ือและอารมณ์ท่ีแกวง่ขึน้ลงท าให้จิตเราไมเ่ป็นกลาง เราจงึต้องอาศยัความสงบภายใน 
เพ่ือฝึกจิตใจตนเองให้ปลอ่ยวาง มีการให้อภยั ท าให้จิตใจเรารู้สกึเย็นสบาย สดใส เบกิบาน มีความเฉลียว 
ฉลาด ซึง่จะน าพาเราไปสูค่วามสขุอนัแท้จริงท่ีมีอยูภ่ายใน เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข 
 

การฝึกสมาธิมีหลายวิธี หลายแบบ หลายแนว วิธีการฝึกไมใ่ชส่มาธิ สมาธิจริงๆคือการสงัเกตดจูิตใจตนเองได้ 
อยา่งเป็นกลาง เราจะใช้ความสงบเป็นตวัดจูิตใจตนเอง ความสงบจะไมก่ระโดดเข้าไปอยูใ่นความคดิหรือตดิ 
อยูใ่นอารมณ์ เพียงแคด่ใูจเฉยๆแบบสบายๆ ไมเ่ครียดกบัการสงัเกต ฝึกให้จิตอยูก่บัปัจจบุนั เพราะธรรมดา 
จิตจะไมช่อบอยูก่บัปัจจบุนั จิตจะคิดนัน่คดิน่ี เม่ือมีข้อมลูตา่งๆมากระทบทางตา ห ูจมกู ลิน้และกาย จิตก็ 
จะปรุงแตง่อารมณ์โต้ตอบกบัข้อมลู บคุคล สิ่งของหรือสถานการณ์ตา่งๆ ท าให้มีความรู้สกึชอบ(ดีใจ)หรือ 
ไมช่อบ(เสียใจ)กบัสิ่งเหลา่นัน้ จิตจงึมีอาการแกวง่ไปมา ขึน้ลง เลีย้วซ้าย เลีย้วขวา จิตจะพยายามเปรียบเทียบ 
ข้อมลูและสร้างอารมณ์พอใจหรือไม่พอใจกบัสภาวะ จิตจะนกึถึงอดีตและคดิถึงเร่ืองอนาคต สิ่งพวกนีจ้งึท า 
ให้ใจเราไมอ่ยูก่บัปัจจบุนัและขาดความเป็นกลางอยูเ่สมอ ดงันัน้เราจงึหนัมาฝึกใจตนเองให้มีความสงบ  
ไมแ่กวง่ไปมากบัความคดิหรืออารมณ์ ท าให้เราได้สมัผสักบัความเป็นกลางของจิตในปัจจบุนั เป็นจิตใจท่ีมี 
อิสระและปล่อยวางความทกุข์ตา่งๆออกไปได้อยา่งง่ายดาย เพราะจิตไมไ่ปเกาะเก่ียวกบัความคิดหรืออารมณ์ 
เพียงแตส่งัเกตสิ่งพวกนีจ้ากความสงบท่ีเป็นกลาง 
 

บทที่ 10 
หัดมองสังเกตจิตใจตนเอง 

 

ธรรมดาจิตเราจะสนใจแตภ่ายนอก คราวนีเ้รามาสนใจภายในของตนเองบ้าง เพราะตวัในน่ีเองท่ีเป็นตวัท าให้ 
จิตเราแกวง่ไปมากบัอารมณ์และความคดิ วิธีสงัเกตจิตใจของตนเองแบบง่ายๆก็คือ เอากระดาษและดินสอหรือ 
ปากกามาจด แล้วสงัเกตวา่จิตคิดอะไรบ้างภายใน 5 นาที โดยไมต้่องชว่ยมนัคิด แตเ่พียงรอด ูทกุครัง้ท่ีมนัคดิ 
ก็จดใสก่ระดาษวา่มนัคดิอะไร คือเราเพียงสงัเกตจิตตนเองอยา่งเป็นกลาง หลงัจาก 5 นาทีแล้ว เราก็จะพบว่า 
จิตคิดอะไรไปบ้าง บางคนอาจคดิเยอะแยะเตม็ไปหมด บางคนอาจคิดน้อย แบบฝึกหดันีจ้ะชว่ยให้เราเห็น 
ความคดิตา่งๆของจิตใจตนเอง 

 

วิธีกำรหำยใจด้วยท้อง 
 

ถ้าเราฝึกหายใจด้วยท้อง ร่างกายเราจะได้รับออกซิเจนท่ีสมบรูณ์และเพียงพอมากกว่าการหายใจด้วยหน้าอก 
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วางมือตนเองไว้บนหน้าท้อง เวลาหายใจเข้าให้รู้สกึวา่ท้องพองออก เวลาหายใจออกหน้าท้องก็จะแฟบลง 
ฝึกหายใจแบบนีใ้นชีวิตประจ าวนัจะชว่ยให้เลือดลมเราเดนิสะดวก 
 

กำรฝึกสมำธิ 
 

การฝึกสมาธิจะชว่ยให้จิตเรามีความสงบและเป็นกลาง ท าให้เราปล่อยวางอารมณ์ในเชิงลบ ความเข้าใจผิด 
และได้สมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง เป็นจิตใจท่ีแจม่ใส มีความชดัเจน ท าให้จิตรู้วา่ความ 
ทกุข์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ภายในใจนัน้เกิดขึน้ได้อยา่งไร แล้วปล่อยวางท่ีเหต ุโดยไมมี่การเพง่โทษ 
 

ก่อนท่ีจิตเราจะเป็นกลางได้ เราต้องหาอะไรให้จิตเกาะเพ่ือให้จิตสนใจในปัจจบุนั มิฉะนัน้จิตก็จะแกวง่ไป 
ตามความคิดหรืออารมณ์ เราจงึต้องเตือนตนเองและดงึจิตให้กลบัมาอยูใ่นปัจจบุนัเพ่ืออยูใ่นความเป็น 
กลาง วิธีท่ีง่ายท่ีสดุก็คือการดลูมหายใจของตนเอง ใช้ลมหายใจเป็นจดุกลาง เพ่ือให้จิตสนใจกบัความสงบ 
เย็น โลง่ โปร่งสบายในขณะนัน้ 

บทที่ 11 
กำรน่ังสมำธิ 

 

นัง่แบบสบายๆบนเก้าอี ้แตน่ัง่ตวัตรง วางมือทัง้สองบนตกัแบบสบายๆ หายใจเข้าลกึๆทางท้องและหายใจออก 
ทางปากสกั 4-5 ครัง้ ท าให้เรารู้สกึผอ่นคลาย หลบัตาและก็ยงัให้หายใจเข้าออกทางท้อง ท้องพองเวลาหายใจ 
เข้าและท้องแฟบเวลาหายใจออก น้อมจิตให้อยูก่บัการหายใจทางท้อง การน้อมจิตอยู่กบัเพียงสิ่งใดสิ่งหนึง่จะ 
ชว่ยให้จิตเราน่ิงไมว่อกแวกและอยูก่บัปัจบุนัมากขึน้ ท าให้จิตเรารู้สึกมีความสงบเพราะจิตไมแ่กวง่ไปกบัความ 
คดิหรืออารมณ์ ไมไ่ปตดิกบัอารมณ์ชอบหรือไมช่อบ ไมไ่ปติดอยูก่บัอดีตหรืออนาคต ความเป็นกลางจะท าให้ใจ 
เรารู้สกึโลง่เย็นสบาย เพราะจิตเราได้พกัและไมส่ร้างอารมณ์ตอบโต้กบัข้อมลูท่ีกระทบเข้าในทางตา ห ูจมกู ลิน้ 
และกาย ความสงบนิ่งแบบสบายๆในใจอย่างไมเ่คร่งเครียดจะน าพาจิตเราไปสูค่วามสขุอนัแท้จริง 
 

ในชว่งท่ีเราฝึกสมาธิ จิตก็จะคดินัน่คิดน่ี เพราะจิตไมช่อบอยูก่บัปัจจบุนั แตก็่ไมเ่ป็นไร วิธีแก้ก็คือดงึจิตตนเอง 
ให้กลบัมาสนใจในปัจจบุนัอยูเ่ร่ือยๆด้วยการดลูมหายใจของตนเอง ดทู้องพองและท้องแฟบของตน ทกุครัง้ท่ี 
จิตเรากลบัมาสูปั่จจบุนั จิตก็จะปลอ่ยวางความคิดนัน้หรืออารมณ์นัน้ออกไป แตถ้่าเราให้ความสนใจกบัความ 
คดิ มนัก็จะฉดุเราไป ท าให้เราคดิเร่ืองนัน้เร่ืองนีไ้ปเร่ือยๆ ดงันัน้เราจงึต้องมีสตเิตือนตนเองและบอกตนเองให้ 
กลบัมาสนใจกบัลมหายใจเพ่ือให้เรากลบัมาสูปั่จจบุนัและปลอ่ยวางออกจากความคดิ ท าให้จิตมีความเป็น 
กลาง รู้สกึโลง่เย็นสบาย ไมเ่ครียดกบัสิ่งใด ดคูวามคิดและอารมณ์ได้จากความสงบนิ่งและไมไ่ปผสมโรงกบัมนั 
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ใช้เทคนิคแบบไหนก็ได้ในกำรฝึกสมำธิ 
 

เราจะใช้เทคนิคแบบไหนก็ได้ในการฝึกสมาธิ จดุประสงค์ก็คือ 
1. ให้จิตอยูก่บัปัจจบุนั จิตจะได้ไมไ่ขว้เขว แกวง่ไปมากบัความคดิหรืออารมณ์ ท าให้จิตได้พกัและเป็นกลาง 
 มีความโลง่สงบ รู้สกึเบาสบาย ไมมี่ความเครียด 
 

2. ท าให้จิตสงัเกตความคดิและอารมณ์ของตนเองได้จากความสงบ ไมไ่ปตดิจมอยูใ่นความคดิ ความเช่ือ หรือ 
อารมณ์ ความสงบท่ีเป็นตวัสงัเกตจะเพียงแตด่สูภาวะอย่างเป็นกลางและชว่ยให้จิตปลอ่ยวางได้ แตถ้่าจิตขาด 
ความสงบและกระโดดเข้าไปอยูใ่นเร่ืองท่ีมนัคิด ไปสร้างอารมณ์โต้ตอบกบัสถานการณ์ จิตก็จะแกวง่ไปกบั 
ความคดิ จงึท าให้จิตหลงติดอยูใ่นอารมณ์ท่ีแกวง่ขึน้ลงและสา่ยไปมา ดงันัน้เราจงึต้องฝึกเตือนใจตนเองให้ 
กลบัมาสูปั่จจบุนัและใจก็จะรู้สกึโลง่เม่ือมนัปลอ่ยวาง ไมเ่อาเร่ืองและให้อภยั  
 

เม่ือเราปฏิบตัอิยา่งนีอ้ยูบ่อ่ยๆ จิตเราก็จะรู้สกึมีความเป็นกลางมากขึน้ เพราะจิตเร่ิมมีความช านาญและเพิ่ม 
พลงัความสงบให้กบัตนเอง และน าความสงบนีไ้ปพฒันาให้เป็นปัญญา ภมูิปัญญาท่ีเกิดจากความสงบนิ่งและ 
ความเบิกบานของจิตจะน าไปสูค่วามสวา่งและทะลคุวามเข้าใจผิดของตนเองได้ ไมต่ดิอยู่ในความเช่ือ แตไ่ด้ 
เห็นรู้แจ้งวา่ความเช่ือหรือความยดึมัน่ถือมัน่ในสิ่งตา่งๆนีเ้กิดขึน้ได้อย่างไร เม่ือจิตเห็นท่ีต้นเหต ุมนัก็จะรู้สึก 
ตลกมากส าหรับจิต ท าให้ใจมีความกระจา่งและรู้วา่การยึดมัน่ในสิ่งตา่งๆท าให้จิตเป็นทกุข์ เพราะทกุอยา่ง 
เพียงเป็นสภาวะชัว่คราวและไมเ่ท่ียง แตจ่ิตท่ีหลงกลบัไปยดึและอยากให้มนัเท่ียง อยากให้สภาวะเป็นไปตาม 
อยา่งท่ีตนเองต้องการ เม่ือจิตไมไ่ด้ดัง่ใจ มนัจงึโต้ตอบด้วยการสร้างอารมณ์เครียดให้กบัตนเองและโทษ 
สถานการณ์หรือโทษผู้ อ่ืน หรือบางคนก็โทษตนเอง 
 

สรุปแล้วก็คือจิตหลอกตนเองให้เป็นทกุข์ เพราะจิตเป็นตวัสร้างอารมณ์ ความคิดและความเช่ือขึน้มาด้วยการตี 
ความหมายให้กบัทกุสิ่งทกุอยา่งและยดึมัน่ในข้อมลูท่ีจิตใจสร้าง ท าให้จิตหลงไปกบัการปรุงแตง่ของใจตนเอง 
และท าให้มีความล าเอียงเกิดขึน้ ดงันัน้ถ้าผู้ใดมีจิตท่ีเป็นกลาง มีความสงบเพียงพอและมีปัญญาท่ีเกิดขึน้จาก 
การสงัเกต เขาก็จะสามารถทะลคุวามเข้าใจผิดของตนเองได้เพราะเขาเข้าไปเห็นความหลงท่ีอาศยัอยูภ่ายใน 
จิตใจ เขาเข้าไปรู้ทนัว่าจิตปรุงแตง่ความคดิ อารมณ์และความเช่ือขึน้มาได้อย่างไร เหมือนกบัเราไปเห็น 
เคล็ดลบัของนกัมายากล ตอนท่ีเราไมรู้่และไปดกูารแสดงของนกัมายากล มนัก็จะรู้สกึนา่ทึง่มากและเราก็เช่ือ 
ในการแสดงของเขา แตถ้่าเราไปรู้ทนัและเห็นเคล็ดลบัของนกัมายากลวา่เขาหลอกเราได้อยา่งไร เราก็จะไมท่ึง่ 
และไมห่ลงไปกบัการแสดง ดงันัน้ความหลงในใจของเราจงึเป็นนกัมายากลท่ีเก่งท่ีสดุในโลก สามารถหลอกให้ 
เรามีอารมณ์ในเชิงลบ รู้สกึมีความเครียด ท าให้เรามีการยดึมัน่ถือมัน่ในความคดิหรือเช่ือวา่อนันีผ้ิดหรือถกู 
ท าให้จิตมีการเปรียบเทียบและเกิดความล าเอียงขึน้มาในใจ ต้องการเอาชนะหรือเหนือผู้ อ่ืน หรือบางครัง้เราก็ 
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คดิว่าเราแพ้และด้อยกวา่ผู้ อ่ืน ความหลงตวันีห้ลอกให้เรามีการเพง่โทษและท าให้เกิดมีการขดัแย้ง ปรุงแตง่ 
อารมณ์ทกุข์ตา่งๆขึน้มาในใจและเราก็เช่ือมนัอยา่งสนิท เพราะเรายงัไมส่ามารถแยกตนเองออกจากความคดิ 
ได้ ท าให้จิตคิดว่าความคิดคือเราและเราคือความคิด ท าให้ตวัหลงและตวัเรามีความกลมกลืนเป็นสิ่งอนัเดียว 
กนั ดงันัน้เราจงึเป็นทาสของความคดิ อารมณ์และมีความยดึมัน่ในถกูหรือผิด เพราะจิตเราแกวง่ไปกบัมนัและ 
ถกูความหลงนัน้(การเลน่กล)ฉดุใจเราไป 
 

เราจะสามารถมีอิสระออกจากความทกุข์ทัง้ปวงได้เม่ือเราหายหลง ดงันัน้เราจงึต้องฝึกจิตให้มีความสงบและมี 
ความเป็นกลาง เราจงึจะสามารถสงัเกตความหลงของตนเองได้ ท าให้จิตแยกออกจากความคิด อารมณ์ การ 
เปรียบเทียบ การเพง่โทษและความยึดมัน่ในถกูหรือผิด เม่ือจิตเราคลายออกจากสิ่งเหลา่นี ้ใจเราก็จะไมแ่กวง่ 
และรู้สกึเย็นลง โลง่โปร่งใสและการสงัเกตของเราก็จะมีความไว สามารถจบัการปรุงแตง่ของจิตเราได้ อยา่งเชน่ 
มีคนมาดา่เรา เม่ือเราได้ยินค าดา่มากระทบกบัใจ จิตก็จะพยายามสร้างอารมณ์โมโหโต้กลบั แตใ่นเม่ือเราฝึก 
จิตให้มีความสงบและมีการสงัเกตใจอย่างเป็นกลางอยู่บอ่ยๆ ความสงบในใจก็จะเตือนให้เรากลบัมาดภูายใน 
ของตนเอง ท าให้เรารู้ทนัวา่ตอนนีจ้ิตก าลงัปรุงแตง่อารมณ์โมโหขึน้มาแล้วนะ เราจะแกวง่และโมโหไปกบัมนั 
หรือเปล่า ถ้าจิตมีความเย็นและฉลาดพอ มนัก็จะปล่อยวางอารมณ์ในเชิงลบนัน้ออกไปและกลบัมาเป็นกลาง 
ท าให้มนัรู้สกึไมเ่ป็นทกุข์กบัค าท่ีถกูตอ่วา่และจิตใจก็ยงัมีความเบิกบานเพราะความสงบในใจท าให้จิตรู้สกึมี 
ความอ่ิมเอิบ จิตก็เลยสามารถพิจารณาสถานการณ์นีไ้ด้จากความเป็นกลางวา่อะไรสมควรหรือไมส่มควรท า 
จิตท่ีสงบจงึรักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเอง สามารถเจรจากบัคนท่ีมาดา่เราโดยไมมี่อคติ สง่ความรักและ 
ความเมตตาให้กบัผู้ ท่ีมาตอ่วา่เราและแก้ปัญหาด้วยการสร้างความสามคัคี 
 

ค ำถำม: ดงันัน้เราจะฝึกสมาธิแบบไหนก็ได้เพ่ือให้จิตมีความสงบและเป็นกลาง ไมว่า่จะเป็นทา่นัง่ ยืน เดนิ 
หรือนอน เพียงแตห่าอะไรท่ีเป็นจดุกลางเพ่ือให้จิตเกาะและน้อมให้จิตสนใจในปัจจบุนั อย่างเชน่ การดลูมหาย 
ใจของตนเอง  
 

ค ำตอบ: ใช ่อยา่งเชน่เวลาคณุเดนิ คณุสงัเกตเท้าคณุก็ได้ท่ีก้าวไป เพ่ือให้จิตมีสมาธิและสนใจในปัจจบุนั 
ถ้าจิตเร่ิมคดินัน่คิดน่ี เร่ิมปรุงแตง่อารมณ์ชอบหรือไมช่อบ ก็ดงึจิตตนเองให้กลบัมาสงัเกตในการเดินของตนเอง  
การอยูใ่นปัจจบุนัซึง่ไมมี่อะไรจงึชว่ยให้จิตปลอ่ยวาง คือจิตยอมรับในความเป็นจริงได้วา่แคนี่ก็้ดีแล้ว เกิดความ 
พอใจในปัจจบุนั เม่ือฝึกบอ่ยๆเชน่นีจ้ิตจะเร่ิมมีความช่ืนบานและขยายใจให้กว้างออก ท าให้จิตใจมีความสงบ 
และวิเคราะห์ได้วา่ความทกุข์เกิดขึน้ในใจเราได้อยา่งไร โดยไมมี่การเพง่โทษสถานการณ์ ผู้ อ่ืนหรือตนเอง แต ่
ปลอ่ยวางให้อภยัและไมไ่ปติดกบัความคิดหรืออารมณ์ จึงท าให้จิตใจเป็นอิสระและฉลาดขึน้ ไมห่ลงไปกบั 
ความเข้าใจผิดของตนเองและไมย่ดึมัน่ถือมัน่ในสิ่งใดๆ จงึท าให้เรามีความรักท่ีเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง 
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บทที่ 12 

กำรเตือนจิตให้กลับมำสู่ปัจจุบัน 
ในชว่งท่ีเราฝึกสมาธิ เราไมส่ามารถท่ีจะระงบัข้อมลูท่ีเข้ามาทางประสาทสมัผสัของเราได้ ดงันัน้เราเพียง 
ยอมรับความเป็นจริงวา่มีข้อมลูกระทบเข้ามาทางตา ห ูจมกู ปากและกาย เราเพียงเตือนใจตนเองวา่ 
เราก าลงัถกูกระทบและก็ปล่อยวางข้อมลูนัน้ออกไป ไมไ่ปเปรียบเทียบและสร้างอารมณ์โต้ตอบ ชอบหรือไม่ 
ชอบขึน้มาในใจ แตถ้่าเราเตือนตนเองไมท่นัก็ไมเ่ป็นไร ถ้ามนัสร้างอารมณ์โต้ตอบขึน้มาแล้ว เราก็แคด่งึจิต 
ให้กลบัมาสนใจในปัจจบุนัด้วยการให้อภยัตนเอง ให้อภยัสถานการณ์และก็ให้อภยัผู้ อ่ืนหรือข้อมลูท่ีกระทบ 
เข้ามา การให้อภยัจงึเป็นการปลอ่ยวางท าให้จิตเรากลบัมาเป็นกลาง มีอารมณ์ช่ืนบาน โลง่ โปร่งใส เพราะจิต 
ไมไ่ปจมอยูใ่นความคิดหรืออารมณ์ตา่งๆ ไมย่ึดในถกูหรือผิด แตเ่ห็นประโยชน์ในการปลอ่ยวางท่ีท าให้จิตเรา 
มีความกระจา่ง สิน้ทกุข์และมีความสขุได้ทนัทีในปัจจบุนั  แตถ้่าจิตเรายงัยกึยกั บา่งเบี่ยงและมีความรังเกียจ 
กบัสภาวะ เราก็จะรู้สกึเป็นทกุข์เพราะเราไมย่อมรับในความเป็นจริง เราเกลียดความไมเ่ท่ียงของชีวิตและอยาก 
ให้มนัเท่ียงหรือให้เป็นไปตามความต้องการ เม่ือเราไมไ่ด้ดัง่ใจ จิตเราจงึสร้างอารมณ์ในเชิงลบขึน้มาเพ่ือ
โต้ตอบ ท าให้ตนเองเครียด เหมือนกบัเราลงโทษตวัเอง แตบ่างคนก็ไปเพง่โทษคนอ่ืน อยา่งเชน่เขาสร้างอารมณ์
โมโหขึน้มาในใจของเขาแล้ว เขาก็ไปดา่หรือทบุตีผู้ อ่ืน ดงันัน้วิธีแก้ความล าเอียงก็คือการกลบัมาอยูใ่นความ
เป็นกลางนัน่เอง เพ่ือให้จิตเราปลอ่ยใจให้เย็นลงและเกิดมีความสมดลุขึน้อยูภ่ายใน ท าให้จิตมีปัญญาและแก้ 
ปัญหาด้วยการสร้างความสามคัคีตอ่กบัสภาวะ 
 

เทคนิคเตือนจิตตนเองในช่วงท่ีจิตถูกกระทบทำงตำ หู จมูก ลิน้และกำย ในระยะที่เรำฝึกสมำธิ 
 

เม่ือดวงตากระทบรูป ก็เตือนตนเองว่า "ตา" แคเ่ห็นคล่ืนแสงและสี ไมป่ระเมินภาพ ดงึจิตกลบัมาอยูใ่นปัจจบุนั 
 

เม่ือหกูระทบเสียง ก็เตือนตนเองวา่ "ห"ู แคไ่ด้ยินคล่ืนเสียง ไมป่ระเมินเสียง ดงึจิตกลบัมาอยูใ่นความเป็นกลาง 
 

เม่ือจมกูกระทบกลิ่น ก็เตือนตนเองว่า "จมกู" แคไ่ด้กลิ่น ไมป่ระเมินกลิ่น ดงึจิตกลบัมาอยูใ่นปัจจบุนั 
 

เม่ือลิน้กระทบรส ก็เตือนตนเองวา่ "ลิน้" แครู้่รส ไมป่ระเมินรส ดงึจิตกลบัมาอยูใ่นความเป็นกลาง 
 

เม่ือกายกระทบเคร่ืองสมัผสั ก็เตือนตนเองวา่ "กาย" แคส่มัผสั รู้สกึ ไมป่ระเมินการกระทบทางกาย ดงึจิต
กลบัมาอยูใ่นปัจจบุนั 
 

เม่ือจิตกระทบกบัข้อมลู ก็เตือนตนเองวา่ "จิต" แครู้่สกึใจ ไมป่ระเมินการกระทบ ดงึจิตกลบัมาอยูใ่นปัจจบุนั 
 

ในชว่งท่ีเราฝึกสมาธิ ถ้าเราเตือนตนเองได้ เราก็จะไมค่อ่ยหลงไปกบัความคดิหรืออารมณ์ การเตือนจิตจะชว่ย 
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ให้เรากลบัมาอยู่ในความเป็นกลาง 
 

ข้อเตือนภัย  
ถ้ามีอนัตรายอะไรเกิดขึน้ในชว่งท่ีคณุฝึกสมาธิ คณุก็ต้องดแูลรักษาตนเองให้ปลอดภยัและก็ไมป่ลอ่ยปะละเลย 
ให้ตนเองบาดเจ็บ การฝึกสมาธิเป็นการฝึกฝนตนเองให้มีความสงบและมีความฉลาดมากขึน้ ไมท่ าร้ายตนเอง 
หรือไปท าร้ายผู้ อ่ืน 
 

ค ำถำม: ถ้าเราเตือนตนเองไมท่นัละครับ คือจิตประเมินผลและสร้างอารมณ์ไปแล้วตอ่กบัสิ่งท่ีมากระทบ 
 

ค ำตอบ: ก็ไมเ่ป็นไร ถ้ามนัปรุงแตง่อารมณ์และสร้างความคดิไปแล้ว เราก็แครั่บรู้และก็ดงึจิตกลบัมาอยูใ่น 
ปัจจบุนัเชน่เดมิ เม่ือจิตกลบัมาเป็นกลางและหยดุแกวง่ ใจก็จะปลอ่ยวางเอง แตก่ารฝึกให้เราสงัเกตกบัการ 
ถกูกระทบจะชว่ยให้เรากลบัมาในปัจจบุนัได้เร็วขึน้ จิตเราจะไมก่ระโดดเข้าไปในความคดิหรือสร้างอารมณ์ 
โต้ตอบทนัที ถ้าเรามีตวัเว้นวรรคหรือใช้ความวา่งของใจและความสงบเป็นตวัสร้างสติ มนัก็จะท าให้เราสามารถ 
เตือนตนเองได้และไมป่รุงแตง่ความเครียด หรือถ้ามนัสร้างอารมณ์ในเชิงลบขึน้มา เราก็จะปลอ่ยมนัได้เม่ือเรารู้ 
จกัให้อภยัและกลบัไปอยูใ่นความเป็นกลาง เพราะท่ีจริงแล้วจิตเราเป็นอนตัตา เป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตนและมีความ 
วา่งอยูเ่สมอ เพียงแตเ่ราเข้าใจผิด เพราะทกุครัง้ท่ีจิตแก่วงขึน้ลงหรือสา่ยไปมา เราไปยึดสภาวะในชว่งท่ีมนั 
กระเพ่ือม ท าให้การมีตวัตนเกิดขึน้ ยดึในความคิด อารมณ์และความหมายท่ีจิตสร้างขึน้มา ท าให้รู้สกึวา่จิตเรา 
ไมว่า่ง แกวง่ไปกบัอารมณ์และความคิด แตม่นัก็แคเ่ป็นสถานการณ์ชัว่คราว ดงันัน้เราสามารถกลบัมาสูค่วาม 
วา่งท่ีมีอยูใ่นจิตเราได้อยูเ่สมอ ด้วยการสนใจในความสงบ คือเราเห็นและรู้วา่ใจกระเพ่ือม แตเ่ราไมก่ระเพื่อม 
ไปด้วยกบัอาการของมนั เราแคด่มูนัอย่างเป็นกลาง ตวัท่ีสามารถสงัเกตจิตใจได้อยา่งเป็นกลางก็คือความสงบ 
หรือความวา่งนัน่เอง จิตตวัจริงของเราเป็นอนตัตาและเป็นจิตใจท่ีไมมี่ทกุข์ ดงันัน้การมีสมาธิ มีสตแิละสงัเกต 
อาการตา่งๆของใจจากความเป็นกลางนัน้จะน าพาเราไปพบกบัคล่ืนตวัจริงของเราซึง่มีแตค่วามสขุ เพราะ 
ความว่างของอนตัตาไมแ่กว่งไปกบัสถานการณ์จงึท าให้ความสงบสงัเกตได้ว่าความเข้าใจผิดท่ีท าให้เราเป็น 
ทกุข์นัน้เกิดขึน้มาจากอะไร ตวัปัญญาท่ีเกิดจากความสนัตสิขุท่ีมีอยูภ่ายในใจจงึท าให้จิตมีความกว้างขวาง 
รู้จกัปลอ่ยวางและเป็นอิสระจากความทกุข์ทัง้ปวง 
 

บทที่ 13 
กำรฝึกให้ใจเยน็ ใจกว้ำง มีควำมรักเมตตำต่อกับทุกสิ่งทุกอย่ำง 

 

จิตจะรู้สกึร้อนรนเม่ือจิตไมไ่ด้ดัง่ใจ มีความต้องการและความยึดมัน่ถือมัน่ท่ีรุนแรง ต้องการให้สภาวะเป็นแบบ 
นีแ้บบนัน้และให้เกิดขึน้เด๋ียวนีใ้ห้ทนัใจ ถ้าสภาวะเป็นไปตามท่ีจิตชอบ จิตก็จะหวัเราะชอบใจ แตถ้่าไมเ่ป็นไป 
ตามความต้องการ จิตก็จะสร้างอารมณ์โมโหโต้กบัสถานการณ์หรือบคุคล เหตท่ีุจิตร้อนรนก็คือจิตขาดความ 
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สขุ ความเย็น ความอ่ิมเอิบ ความพอใจ ท าให้จิตไมมี่ความเป็นกลาง ดงันัน้เราหนัมาเตมิความเย็นสบาย 
ให้กบัจิตตนเองด้วยการแผค่วามรักเมตตาให้กบัตนเองและผู้ อ่ืน เป็นคนท่ีเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน 
โดยมิได้หวงัอะไร มีความยินดีตอ่อปุสรรคตา่งๆ ไมไ่ปเพง่โทษสถานการณ์ ผู้ อ่ืนหรือตนเองและมีการให้ 
อภยัปล่อยวาง ไมเ่อาเร่ืองกบัผู้ใดหรือกบัตนเอง เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจและมีความสร้างสรรค์ นึกถึงการ 
สร้างประโยชน์ให้กบัทกุฝ่าย ท าให้จิตไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงัและมีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง เม่ือจิตเราเป็นกลาง 
เราจะรู้ได้เลยวา่ความสขุอนัแท้จริงนัน้เกิดขึน้อยูภ่ายในใจของเรา มีความอ่ิมเอิบเบกิบานอยูต่ลอด เป็นความ 
สขุท่ีอศัจรรย์และกว้างมากเพราะเป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข  จิตมีความสมบรูณ์และความสมดลุกบัทกุอยา่ง 
จิตใจจงึไมรู้่สกึขาดอะไร เป็นจิตท่ีไมเ่ปรียบเทียบระหวา่งตนเองและผู้ อ่ืน ทกุอย่างจงึดเูป็นกลางไปหมด แตถ้่า 
จิตเราไมย่อมเป็นกลาง เราก็ต้องแสวงหาความสขุท่ีอยูภ่ายนอกอยูเ่สมอ เป็นความสขุท่ีมีเง่ือนไข ถ้าเราได้ดัง่ 
ใจเราคอ่ยจะมีความสขุ แตถ้าไมไ่ด้ก็จะรู้สกึหงดุหงิด เพราะความสขุแบบนีพ้ึง่อยูก่บัสถานการณ์ ท าให้จิตมี 
ความล าเอียงแกวง่ไปมากบัสภาวะตา่งๆ จิตรู้สกึว่ามนัขาดอะไรสกัอย่างเพราะจิตชอบเปรียบเทียบ การเปรียบ 
เทียบจงึท าให้จิตเห็นว่ามนัต้อยต ่ากว่าหรือเหนือกวา่ผู้ อ่ืน มีฐานะแยก่ว่าหรือดีกวา่ มีอ านาจน้อยกว่าหรือมาก 
กวา่ มีความหล่อหรือความสวยมากกวา่หรือน้อยกว่าผู้ อ่ืน การเปรียบเทียบจงึสร้างความเอนเอียงให้กบัจิตใจ 
ท าให้จิตไมย่อมเป็นกลางและจงึไมส่ามารถพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองได้ 

 

บทที่ 14 
แผ่ควำมรักเมตตำต่อตนเองและผู้อ่ืน 

 

นัง่แบบสบายๆบนเก้าอี ้แตน่ัง่ตวัตรง วางมือทัง้สองบนตกัแบบสบายๆ หายใจเข้าลกึๆทางท้องและหายใจออก 
ทางปากสกั 4-5 ครัง้ ท าให้เรารู้สกึผอ่นคลาย หลบัตาและก็ยงัให้หายใจทางท้องเข้าออก ท าให้ร่างกายเราอ่ิม 
ไปกบัอ๊อคซิเจน นกึถึงน า้สะอาดสดใสท่ีเย็นสบาย ใจเรารู้สกึเย็นสบายเหมือนกบัน า้ สง่ความรักและความ 
เมตตาไปท่ีจิตใจของตนเอง ท าให้จิตเรารู้สกึเบิกบาน ยอมรับได้วา่ปัจจบุนันีดี้ท่ีสดุแล้ว มีความพอใจในปัจจบุนั 
จิตใจเราไมรู้่สกึขาดอะไร รู้สึกวา่จิตเรามีความสมบรูณ์และสมดลุกบัทกุอยา่ง ทกุสิ่งทกุอย่างในโลกเป็นเพ่ือน 
เราหมด เราสามารถขยายจิตใจและความเบกิบานให้กว้างขึน้ด้วยการแผ่ความรัก ความเมตตาตอ่ทกุคนใน 
ครอบครัว สตัว์เลีย้งและต้นไม้ในบ้าน กลบัไปสงัเกตท่ีใจและรู้สกึในความยินดีและช่ืนบานของจิต หายใจเข้า 
ลกึๆ คราวนีเ้รามาขยายใจให้กว้างออกไปอีก ด้วยการแผค่วามรัก ความเมตตา ความยินดีตอ่ทกุๆคนและ 
ทกุๆสิ่งในสงัคม ในโลก ในจกัรวาล แผค่วามรักและความเมตตาถึงศตัรู ฝ่ายตรงข้าม คูอ่ริ คูอ่าฆาต สิ่งท่ี 
เราเกลียดชงัหรือไมช่อบ สง่ความเย็นและความเบกิบานจากใจ เราให้อภยักบัทกุอยา่ง สามารถอยูก่บัอารมณ์ 
ในเชิงลบและดมูนัได้อยา่งเป็นกลาง ไมรั่งเกียจอารมณ์ต้านทานท่ีจิตสร้าง เป็นเพ่ือนและมีความสงบกบัความ 
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รู้สกึได้ ไมโ่ต้กบัอารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา แคด่ ูยอมรับและเป็นกลาง น้อมกลบัมาดท่ีูใจ จิตเรายงัรู้สกึสบาย โลง่ 
โปร่งใสและมีความยินดีกบัทกุอยา่ง เป็นจิตท่ีต่ืน มีพลงั กระฉบักระเฉง หายใจเข้าลกึๆ รู้สกึมีความอ่ิมเอิบ 
และพอใจในปัจจบุนั  
 

การฝึกจิตแบบนีจ้ะชว่ยให้จิตเรามีความเป็นกลางมากยิ่งขึน้ เป็นคนไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ไมมี่อคติตอ่สิ่งใด 
 

บทที่ 15 
ฝึกสมำธิกับธรรมชำต ิ

 

ต้นไม้เป็นสิ่งท่ีมีพลงัความเย็น การฝึกสมาธิใต้ร่มไม้จงึชว่ยให้เรารู้สกึมีความเย็นไปด้วย ต้นไม้เป็นตวัอย่าง 
ท่ีดีส าหรับมนษุย์ เพราะต้นไม้มีความเป็นกลาง ไมเ่ปรียบเทียบตนเองกบัต้นไม้ต้นอ่ืน เพราะต้นไม้มีความ 
สมดลุกบัธรรมชาติ พวกเขาเพียงแคเ่ติบโตให้ออกซิเจน ลบมลพิษจากอากาศ เป็นบ้านของสตัว์และแมลง 
ป้องกนัการพงัทลายจากดินถลม่ เป็นแนวป้องกนัการเกิดน า้ท่วม ให้ร่มเงาและมีประโยชน์อ่ืนๆอีกมากมาย 
ดงันัน้การฝึกสมาธิของเราก็เพ่ือให้จิตเราเป็นกลางเชน่กนั เพ่ือให้เรามีความสมดลุกบัชีวิตและน าแรง 
บนัดาลใจท่ีเกิดจากความสงบไปสร้างสรรค์ สร้างประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืนและตนเอง ในช่วงท่ีเราฝึกสมาธิใต้ร่มไม้ 
ดงึลมหายใจเข้ามาท่ีท้อง ท าให้ใจเรารู้สกึเย็นสบายและเวลาหายใจออกก็เอาสิ่งท่ีเครียด หดหู ่คบัแคบ ออกไป
จากกายและใจ ท าให้จิตเราโลง่เบาและมีความเป็นกลางมากขึน้ นกึถึงคณุคา่ของต้นไม้และทรัพยากร 
ธรรมชาติ ท าให้จิตเรามีความสมดลุกบัทกุอยา่งและมีความรักเมตตาตอ่ทกุสิ่งอยา่งเป็นกลาง 
 

ฝึกกำรให้อภัย 
 

เม่ือจิตเราตคิอยูใ่นความยึดมัน่ถือมัน่ของความคิดและอารมณ์ของตนเอง จิตเราจงึมีความล าเอียงและใจเราก็ 
แกวง่ไปกบัสภาวะตา่งๆ จิตเป็นตวัสร้างความหมายและอารมณ์ชอบหรือไมช่อบกบัสถานการณ์และยดึใน 
ความหมายท่ีมนัสร้าง ท าให้มนัคดิวา่อนันีถ้กูและอนันัน้ผิด การยึดในถกูหรือผิดจงึท าให้จิตใจเกิดมีความ 
ล าเอียง เม่ือตา่งคนตา่งยดึและตีความหมายไมเ่หมือนกนั ก็เลยท าให้การทะเลาะเกิดขึน้ เพราะตา่งฝ่ายตา่ง 
เช่ือวา่ตนเองคดิถกูแล้ว อนันีเ้ป็นปัญหาอนัยิ่งใหญ่ในโลกมนษุย์ เพราะเรายดึในถกูหรือผิด ท าให้เกิดมีการแบง่ 
แยกในสงัคม ฐานะ การเมืองและศาสนา เพราะความเช่ือเตม็ไปด้วยความยดึมัน่ถือมัน่ในความคิด ท าให้ไมมี่ 
ความเป็นกลางหรือความสามคัคีอนัแท้จริงเกิดขึน้ได้ จนกวา่เราจะเลิกยดึในถกูหรือผิด ฝึกจิตตนเองให้มีความ 
สงบ ท าให้จิตเรามองเห็นในมมุกว้าง เกิดมีสตปัิญญาจงึท าให้ใจรักษาศีลได้ ไมไ่ปท าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเอง เม่ือ
จิตมีความกระจา่ง จิตจงึเลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีมีประโยชน์ แตม่ิได้เลือกท าเพราะถกูหรือผิด เพราะจิตท่ีมีความ 
เป็นกลางเป็นจิตท่ีไมย่ึดมัน่ถือมัน่ แตอ่าศยัความฉลาดท่ีเกิดจากความสงบช่ืนบานจากภายในใจ ท าให้เป็นจิต 
ท่ีสร้างสรรค์  สร้างความสมดลุให้กบัชีวิต ไมเ่อาเร่ืองกบัใครและให้อภยัอย่างง่ายดาย เพราะจิตฉลาดรู้วา่ 
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ทกุครัง้ท่ีเรายดึในถกูหรือผิด จิตเราจะมีความล าเอียงทนัที ท าให้จิตมีอคติ สร้างทิฐิให้กบัตนเอง ฉนัถกูและเธอ 
ผิด หรือ เธอถกูและฉนัผิด ฉันดีกว่าเธอ หรือ ฉันแยก่วา่เธอ จิตไมย่อมละในการเปรียบเทียบ ท าให้ใจแกวง่ไป 
มากบัอารมณ์และยึดในความหมายท่ีจิตสร้าง ดงันัน้เราควรหนัมาฝึกปลอ่ยวางและให้อภยักบัสถานการณ์ 
ผู้ อ่ืนและตนเอง เพ่ือให้จิตกลบัมาเป็นกลาง มีความโลง่โปร่งใสอยูเ่สมอและมีความชดัแจ้ง 
 

นัง่สมาธิแบบสบายๆบนเก้าอี ้หลงัตรง หายใจด้วยท้อง ดงึจิตกลบัมาสนใจในปัจจบุนัซึง่ก็ไมมี่อะไร มีความวา่ง 
เปลา่และพอใจในปัจจบุนั จิตไมรู้่สกึขาดอะไรและมีความยินดีกบัในขณะนี ้อยู่ในอารมณ์ท่ีเป็นกลาง ไมแ่กวง่ 
ไปกบัความคดิ ถ้าจิตคิดก็แคเ่ห็นวา่มนัคิดและก็ปลอ่ยออกไปด้วยการดงึจิตให้กลบัมาสนใจในปัจจบุนั กลบัมา 
ดลูมหายใจของตนเอง ฝึกแบบนีไ้ปเร่ือยๆจนเรามีความสงบสดช่ืน รู้สึกวา่จิตเราขยายกว้างขึน้ มีความรัก 
มีความเมตตากรุณาท่ีเป็นกลางตอ่ทกุอยา่ง เป็นความรักท่ีไมมี่เง่ือนไข เม่ือจิตรู้สกึมีความเย็นและช่ืนบาน เรา
เอาพลงัสงบตวันีม้าใช้ในการให้อภยั 
 

1. ให้อภยักบัสถานการณ์และสิ่งของ ไม่วา่อะไรจะเกิดขึน้ในชีวิตก็ให้อภยักบัสภาวะ คือเราสามารถเรียนรู้กบั 
สภาวะตา่งๆได้ พิจารณาจากความเป็นกลางได้วา่อะไรสมควรหรือไมส่มควร สิ่งท่ีสมควรก็คือการสร้างความ 
สมดลุและความสามคัคี มีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง รักษาความปลอดภยัให้กบัตนเองได้ สิ่งท่ีไมส่มควรก็คือ 
การสร้างความล าเอียง เข้าข้างตนเอง เอาเปรียบผู้ อ่ืน ไปท าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเอง ดงันัน้เราไมเ่พง่โทษ 
สถานการณ์และศกึษาไปกบัสภาวะเพ่ือให้เกิดปัญญาปรองดอง ท าให้เรามาสนใจในคณุภาพของจิตตนเอง 
และปลอ่ยวางใจให้เป็นกลาง ถ้าเราให้อภยัได้ ใจเราก็จะรู้สกึโลง่และกว้างขึน้ ไมโ่กรธสถานการณ์แตเ่ห็น 
คณุคา่ของสภาวะตา่งๆ ท าให้เราได้พฒันาจิตใจให้กว้างขวางตอ่ไปอีก 
 

2. ให้อภยัผู้ อ่ืน คนสว่นมากจะให้อภยัไมเ่ป็น คือให้อภยัชัว่คราวแตย่งัเก็บข้อมลูเร่ืองราวท่ีเก่ียวข้องกบัผู้นัน้ 
มาคดิอยูซ่ า้ซาก ดเูหมือนจะปลอ่ยวางแตไ่มย่อมปล่อย เก็บอารมณ์ขุน่มวัท่ีมีอยูล่กึๆไว้ในใจ เหมือนเรามีบาด 
แผลอยูใ่นจิต ดงันัน้การให้อภยัอยา่งแท้จริงเป็นยารักษาแผลในใจ ท าให้เราพ้นทกุข์จากความเครียดตา่งๆ  
 

การให้อภยัอย่างแท้จริงคือ 
i. ยินดีให้อภยั ปลอ่ยวาง มีความสขุในการให้อภยั ไม่ต้องการเอาชนะ เพราะจิตมีความเป็น 
กลางในการปลอ่ยวาง 
ii. ให้อภยัจากปัญญาท่ีเกิดจากความสงบของจิต ท าให้ใจเรามองเห็นวา่ท าไมผู้นัน้จงึมีอารมณ์โลภ 

โกรธ หลง เม่ือเรามองเห็นสาเหตนุัน้ได้ เราก็จะเข้าใจผู้นัน้และก็ไมเ่อาเร่ืองกบัเขา แทนท่ีเราจะไป 
ปะทะกบัผู้นัน้และหลงไปกบัเขาด้วย เราก็กลบัมาเตือนสตตินเอง ให้ใจเย็นสบายเสียก่อนและคอ่ย 
เอาความสงบและปัญญานัน้ไปใช้ในการเจรจา ให้อภยัและปลอ่ยวางได้อยา่งสบาย 
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3. ให้อภยักบัตนเอง เราต้องยอมรับในความเป็นจริงว่าชีวิตเราไมดี่เลิศอยูต่ลอด เพราะทกุอย่างมีความเปล่ียน 
แปลง ถึงเราจะมีเงินหรืออ านาจมากเทา่ไร เราก็ไมส่ามารถท่ีจะท าให้มนัเท่ียงตรงได้ มีการท าผิดพลาดในชีวิต 
แตใ่นเม่ือมนัเกิดขึน้แล้วเราก็ต้องให้อภยัตนเอง มิฉะนัน้เราก็จะจมอยูก่บัอารมณ์ในเชิงลบ ท าให้เราเป็นทกุข์ 
และเพง่โทษตนเอง ท าให้จิตคดิว่า “ไมน่า่เลย” “ไมน่า่จะเป็นอยา่งนัน้หรืออยา่งนีเ้ลย” ท าให้เรามีอคตกิบั 
ตนเอง ถ้าเราให้อภยัตนเองได้ เราก็จะรู้สกึสบายใจและเร่ิมต้นชีวิตใหมใ่นปัจจบุนั ไมเ่ป็นทกุข์กบัอดีต ท าให้จิต
เรียนรู้จากความผิดพลาดจงึชว่ยให้เราฉลาดขึน้และตดัสินใจได้ดีขึน้ในคราวตอ่ไป  
 

4. ให้อภยัไมห่มดจด คือจิตยงัคดิวา่ตนเองถกูและคนอ่ืนผิด ถ้าคนอ่ืนยอมรับผิดจงึจะให้อภยั แตถ้่าคนอ่ืนไม ่
ยอม ฉนัก็จะไมป่ลอ่ยวาง คือจิตจะพยายามเอาชนะผู้ อ่ืน เป็นการให้อภยัอย่างไมเ่ป็นกลาง มีความล าเอียงอยู่ 
ในใจเพราะจิตยงัยึดมัน่ในถกูหรือผิด ในอีกกรณีหนึง่ก็คือเราไปขอโทษกบัผู้ ท่ีเราท าผิดพลาดด้วย แตเ่ขาไม่ 
ยอมให้อภยั เราก็เลยรู้สกึเป็นทกุข์ตอ่ ดงันัน้เราต้องให้อภยักบัตนเอง ท าให้ใจเราโลง่เย็นสบาย ถึงแม้ผู้ อ่ืน 
จะไมย่อมให้อภยักบัเรา เราก็ยงัให้อภยักบัเขาและให้อภยักบัตนเอง ท าให้จิตเราเป็นกลาง โลง่โปร่งใสและ 
เลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีมีประโยชน์กบัทกุฝ่าย 

บทที่ 16 
อุปสรรคในกำรฝึก 

 

 จิตชอบเปรียบเทียบ จิตจะพยายามบงัคบัความคิดหรืออารมณ์ให้เป็นอยา่งนัน้อย่างนี ้จิตสร้าง
อารมณ์โต้ตอบ ท าให้ใจเราแกวง่  

 จิตคิดวา่การฝึกสมาธิเป็นสิ่งท่ียากล าบากหรือเป็นสิ่งท่ีนา่เบื่อ จงึท าให้จิตไมอ่ยากฝึก จิตสร้างข้อแก้
ตวั บอกตนเองวา่ไมมี่เวลาส าหรับในการฝึกและเลือกท าอยา่งอ่ืนเพ่ือให้จิตตนเองแกวง่ 

 จิตชอบบน่ สร้างอารมณ์ไมช่อบ ตอ่ต้านในการฝึก 

 จิตสร้างความไมแ่นใ่จ มีความสงสยัในการฝึก ท าให้จิตมีความเอนเอียงและไมอ่ยากจะฝึก 
  
ค าแนะน า 
เม่ือเราเห็นจิตใจเรามีอาการเป็นเชน่นี ้เราก็ใช้วิธีแก้ด้วยความเป็นกลาง คือแคด่อูาการของจิตแบบเฉยๆ 
เหมือนกบัวา่เราดจูิตใจเราเป็นอีกบคุคลหนึง่  
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ตวัดแูละตวัท่ีถกูดจูะแยกกนัอยูค่นละมมุ ท าให้เราไมแ่กว่งไปกบัมนั เราไมไ่ปผสมโรงกบัความคิดหรืออารมณ์ 
คือจิตเราไมห่วัน่ไหวไปกบัมนั หรือถ้าเราเห็นมนัหวัน่ไหว เราก็แคด่มูนัและรู้วา่อะไรเกิดขึน้ในจิต สง่ความเย็น 
สบายใสจ่ิต อยา่งเชน่สง่ความเมตตาและก็ดมูนัไปเร่ือยๆ แตไ่มส่ร้างอคตไิปโต้ตอบกบัอารมณ์หรือ 
ความคดิ คือไมเ่ปรียบเทียบ ดงันัน้ความสงบนิ่งแบบสบายๆอย่างเป็นกลางจงึท าให้จิตคลายและปล่อยวาง 
ความคดิหรืออารมณ์ไปเองโดยธรรมชาติ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใชค้วามสงบและปัญญารู้เห็นตาม 
จริงเป็นตวัดู (ถา้ยงัไม่มี ก็ใชแ้ต่ 
ความสงบ) 

ตวัท่ีถูกดูคือความคิดและอารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา 

อารมณ์ชอบ ไม่ชอบ ดีใจ เสียใจ 

ความคิดท่ีติดอยูก่บัอดีต 

ความกงัวลกบัอนาคต 

เราดูส่ิงพวกน้ีอยา่งเป็นกลาง 

น าไปสู่ความสงบและปัญญายิง่ข้ึน 
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บทที่ 17 
ฝึกหัวเรำะ 

การฝึกหวัเราะจะท าให้เราคลายเครียดได้อย่างสบาย เพราะตวัหงุดหงิดจะเลน่งานเราไมไ่ด้ถ้าใจเรารู้สกึเบา 
สบายและเบิกบาน การฝึกหวัเราะก็คือเร่ิมด้วยการหวัเราะปลอมๆเสียก่อน ร้องเสียง โฮ โฮ โฮ โฮ ฮา ฮา ฮา ฮา 
ฮี ฮี ฮี ฮี ร้องไปเร่ือยๆ ตอนแรกก็จะรู้สกึว่าไมข่ า หรือจิตอาจจะมีอารมณ์ตอ่ต้านในการฝึกให้ตนเองข า ดงันัน้ 
เราจงึร้องเสียงตลกนีไ้ปเร่ือยๆ เดี๋ยวมนัก็จะข าเองและหวัเราะได้จริงๆ การฝึกแบบนีมี้อยูใ่นอินเทอรเน็ต ดใูนยู
ทปู YouTube ก็ได้ ค้นหาข้อมลูด้วยใช้ค าวา่ laughter yoga 
 

การเอาจริงเอาจงั เคร่งเครียดหรือซีเรียสกบัชีวิตเป็นสิ่งท่ีจะท าให้จิตเราคบัแคบและเป็นทกุข์ ดงันัน้การฝึก 
หวัเราะจงึท าให้เราผ่อนคลายและมีความเป็นกลางมากขึน้ หลงัจากเราหวัเราะเสร็จแล้ว จิตใจเราจะรู้สึกสบาย 
และมีความสงบมากขึน้ เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้ในชีวิต เราก็จะรู้สกึข ากบัมนัได้ เพ่ือเตือนตนเองให้กลบัมาอยูใ่น 
ปัจจบุนัเสียก่อน แทนท่ีเราจะโต้ตอบกบัปัญหาด้วยอารมณ์โมโห แค้นหรือขุน่เคือง เราก็มาเตือนสติตนเองให้ 
ไมเ่อาเร่ือง สามารถให้อภยัและปลอ่ยวาง ใช้ความสงบในใจไปสร้างปัญญาและแก้ปัญหาด้วยความเป็นกลาง 
ท าให้ทกุฝ่ายมีความสามคัคีและเบกิบาน 

บทที่ 18 
กำรรักษำร่ำงกำย 

 

ทกุอย่างมีความไมเ่ท่ียงและร่างกายเราก็ไมเ่ท่ียงเชน่กนั ทกุอย่างมีความเปล่ียนแปลง เพราะความเปล่ียน 
แปลงเป็นกฎของธรรมชาตแิละเราก็อาศยัการเปล่ียนแปลงน่ีเองเพ่ือไปพฒันาตนเอง 
 

ร่างกายเราจงึเป็นเคร่ืองมือสะท้อนให้เราเห็นวา่ร่างกายมีความสมดลุกบัธรรมชาตหิรือเปลา่ ถ้าร่างกายมี 
ความสมดลุ เราก็จะรู้สึกมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ แตถ้่าร่างกายเราไมมี่ความสมดลุ เราก็จะรู้สกึป่วยไมส่บาย คน
ทัว่ไปจงึคดิวา่การป่วยเป็นสิ่งท่ีไมดี่ แตถ้่าเรามองในมมุกว้าง เราก็จะเห็นวา่การท่ีร่างกายเราป่วยนัน้ 
เป็นการเตือนตนเองให้ปรับปรุงรักษาสขุภาพเพ่ือให้ร่างกายมีความสมดลุกบัธรรมชาติ ท าให้จิตใจและ 
ร่างกายมีการประสานงานกนัเพ่ือสร้างความแข็งแรงให้กบัตนเอง 
 

ท ำไมร่ำงกำยจึงป่วย 
1. เป็นเพราะจิตกบัอารมณ์ ถ้าเรามีความเครียด ความวิตกกงัวล ความกลวั มีความไมส่มปราถนา ความไม่
พอใจ ซมึเศร้า มีความไมม่ัน่ใจ สงสยั มีอารมณ์เบื่อหนา่ยกบัชีวิต มีความร้อนรนในใจ มีความผิดหวงั พวก
อารมณ์ในเชิงลบเหล่านีจ้ะท าให้เราป่วยทางใจหรือทางกาย หรือป่วยทัง้ใจและกาย ท าให้จิตและกาย 
ขาดความสมดลุ 
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วิธีแก้ก็คือการสร้างความสมดลุให้กบัจิตและกาย เราฝึกจิตใจตนเองให้มีสมาธิและมีสต ิท าให้เราสนใจใน 
ความสงบภายในของจิตและอยูใ่นความเป็นกลาง เราหมัน่สงัเกตใจตนเองและปล่อยวางอารมณ์ในเชิงลบ 
นัน้ออกไป เม่ือเราฝึกปลอ่ยวางอยูเ่สมอ จิตจะไมค่อ่ยยึดตดิกบัอะไร ท าให้จิตใจโลง่เย็นสบาย ท าให้ความ 
สมดลุเกิดขึน้ภายในใจ ถึงร่างกายเราจะป่วย จิตเราก็จะไมเ่ป็นทกุข์ จิตยอมรับความเป็นจริงได้วา่ทกุอยา่ง 
ไมเ่ท่ียงและมีการเปล่ียนแปลง เม่ือจิตมีความสขุและมีความเป็นกลาง จิตก็จะสร้างปัญญา ท าให้จิตสามารถ 
รักษาตนเองได้ด้วยการพกัผ่อนให้เพียงพอ กินยาธรรมชาตแิละกินอาหารท่ีถกูกบัธาตขุองเรา ท าให้ความ 
สมดลุเกิดขึน้และหายป่วย 
 

2. ร่างกายกบัการกิน ถ้าเรากินมากเกินไป น้อยเกินเไป รสจดัเกินไป อาหารท่ีมีไขมนัมาก มีน า้ตาลมาก มี
ความเคม็มาก มีความเผ็ดมาก ก็จะสร้างความไมส่มดลุให้กบัร่างกายเรา ดงันัน้เรามาฝึกให้มีความพอเพียง 
กินอาหารท่ีมีประโยชน์ อย่างเชน่ พืช ผกั ผลไม้ ข้าวกล้อง กินปลา  เนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั  ไข ่และถัว่เมล็ดแห้ง 
ด่ืมน า้สะอาดให้เพียงพอ งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  
 

ท่ีจริงแล้วทกุคนก็มีความรู้ในเร่ืองนีแ้ตเ่ราไมย่อมเปล่ียนพฤตกิรรมของตนเอง เคยกินอยา่งไรก็จะกินเชน่นัน้ 
เพราะเราตดิในรสชาดและความเอร็ดอร่อยของอาหาร แตท่ี่จริงแล้วอาหารมิได้มีความเอร็ดอร่อย จิตเราเป็น 
ตวัสร้างความชอบหรือไมช่อบให้กบัอาหารอีกที ถ้าจิตเราชอบ เราก็จะสร้างความหมายให้กบัอาหารวา่อนันี ้
อร่อย แตถ้่าจิตไปชิมรสอาหารและสร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาในใจ มนัก็จะบอกวา่อนันีไ้มอ่ร่อย ดงันัน้ความ 
อร่อยหรือไม่อร่อยขึน้กบัจิตเราเอง เพราะจิตเราเป็นตวัสร้างความหมายและสร้างความรู้สกึขึน้มาในใจ เม่ือเรา 
ไปตดิอยู่กบัอารมณ์และความคดิ ก็เลยท าให้เรายึดมัน่ถือมัน่ในความหมายท่ีเราสร้าง เราจะเลือกแตใ่นสิ่งท่ีเรา 
ชอบและหลีกเล่ียงสิ่งท่ีเราไมช่อบ ท าให้จิตมีอาการเอนเอียง เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั เราจะเลือกกินแตใ่นสิ่งท่ีเรา 
คดิว่าอร่อย แตข่องอร่อยพวกนีอ้าจจะไมดี่ส าหรับร่างกาย ถึงมนัจะไมดี่ จิตก็ยงับอกตนเองว่ากินไปเถอะ 
เพราะมนัอร่อยและท าให้เรามีความสขุเม่ือเราได้ทานในสิ่งท่ีเราชอบ  เม่ือเรารับประทานอาหารท่ีไมมี่ประโยชน์ 
อยูบ่อ่ยๆ ร่างกายเราก็จะเร่ิมขาดความสมดลุและการป่วยจงึเกิดขึน้ 
 

วิธีแก้ก็คือฝึกจิตตนเองให้เป็นกลางและใช้ความฉลาดจากความเป็นกลางไปพิจารณาวา่อะไรสมควรกินและมี 
ประโยชน์ตอ่ร่างกาย แตม่ิได้ใช้ความชอบหรือไมช่อบท่ีเกิดขึน้จากความล าเอียงของจิตซึง่เตม็ไปด้วย 
ความยึดมัน่ถือมัน่และจะเอาแตใ่จตวัเอง ความเป็นกลางจะชว่ยให้เราพิจารณาได้ดีขึน้ เอาสิ่งท่ีมีประโยชน์ 
มาใสร่่างกายและละสิ่งท่ีไม่มีประโยชน์ออกไป เม่ือเราประพฤตแิบบนีอ้ยูบ่อ่ยๆ เราก็จะสร้างความสมดลุ 
ให้กบัร่างกายของตนเอง 
 

3. การออกก าลงักาย ถ้าเราออกก าลงักายอยูเ่ป็นประจ า เลือดลมของเราก็จะเดนิสะดวก แตถ้่าเราไมช่อบออก 
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ก าลงักายหรือคดิวา่ไมมี่เวลาส าหรับในการบริหารร่างกาย ความอ่อนแอก็จะเกิดขึน้ในร่าง ดงันัน้เราควรออก 
ก าลงักาย เลือกแบบไหนก็ได้ อยา่งเชน่ เดนิ วิ่ง วา่ยน า้ เล่นกีฬา ร ามวยจีน เลน่โยคะ ออกก าลงักายให้พอเพียง 
รู้สกึมีเหง่ือออก แตก็่ไมห่กัโหมจนเกินไปเพราะจะท าให้เราป่วย หลงัจากท่ีเราออกก าลงักายเสร็จแล้ว เราก็ 
ปลอ่ยให้ร่างกายได้พกัผ่อน 
 

4. การนอน เราควรนอนให้เพียงพอ ให้เรารู้สกึวา่เราได้นอนอ่ิม เวลาเราท างานเราจะรู้สกึไมเ่พลีย ไมง่่วงเหงา 
หาวนอน  ร่างกายมีความกระฉบักระเฉง แตถ้่าเรานอนไมพ่อ ร่างกายเราก็จะรู้สกึเครียดเพราะมนัไมไ่ด้พกัผอ่น 
อยา่งเตม็ท่ี 
 

5. การสบูบหุร่ี ด่ืมเหล้าเมายา เม่ือจิตเรามีอารมณ์เครียดหรือไมพ่อใจ เราก็จะพยายามบรรเทาความทกุข์ด้วย 
การหาของมนึเมา อยา่งเชน่ สบูบหุร่ี ด่ืมเหล้าเมายา เพราะมนัเป็นสิ่งท่ีง่ายและก็ได้ผลทนัใจ ใช้สสารพวกนี ้
ไปกลอ่มสมอง จงึท าให้เราคลายเครียดในระยะชัว่คราวในตอนท่ีสสารพวกนีอ้ยูใ่นร่างกาย แตเ่ม่ือมนัหมด 
ฤทธ์ิ ความเครียดก็กลบัมาเชน่เดมิ ดงันัน้เราควรมาแก้ท่ีต้นเหต ุแก้ท่ีคณุภาพของจิตตนเอง เม่ือเราฝึกปล่อย 
วางและมีความเป็นกลางอยูเ่ร่ือยๆ เราก็จะไมต่ิดกบัความคดิหรืออารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา ท าให้เราเห็นต้นเหต ุ
ของความทกุข์ จิตท่ีมีความเข้าใจผิดน่ีเองท่ีท าให้เราเป็นทกุข์ ปรุงแตง่อารมณ์ในเชิงลบขึน้มาและท าให้เกิด 
ความไมพ่อใจกบัปัจจบุนั ท าให้เรารู้สกึมีความเครียด แตถ้่าเราหนัมาสงัเกตจิตใจตนเองวา่มนัหลอกให้เรา 
เป็นทกุข์ได้อย่างไร เราก็จะหายหลง เห็นในวิธีการหลอกของมนั เม่ือเรารู้ทนั จิตเราก็จะไมแ่กวง่ไปกบัตวัหลง 
ดงันัน้การฝึกจิตใจให้มีความสงบก็จะเตือนตนเองให้มีสติและสามารถปล่อยวางอารมณ์เครียดท่ีก าลงับีบ 
คัน้เรา ท าให้จิตหลดุพ้นออกจากความเป็นทกุข์และมีอิสระ จิตใจก็เลยมีความรู้สึกเบกิบานและเบาสบาย 
เพราะมนัไมเ่ป็นทาสของความคดิท่ีสร้างอารมณ์ป่ันป่วนขึน้มาในใจ จงึไมจ่ าเป็นท่ีเราต้องไปแสวงหายา 
เสพตดิมาบรรเทาตนเองเพราะจิตเรามีความสขุอยา่งมหาศาลในเม่ือใจเรามีเสรีภาพ มีความสงบและมีความ 
ฉลาดท่ีสามารถมองเห็นต้นเหตขุองความทกุข์โดยไมมี่การเพง่โทษ เพียงแตป่ลอ่ยวางความเข้าใจผิดนัน้ออก 
ไปและกลบัมาอยูใ่นความเป็นกลาง 

 

ท ำไมป่วยแล้วจึงไม่หำยจำกกำรป่วย 
 

1. จิตมีความเกลียดชงัในการป่วยและสร้างความเครียดให้กบัตนเองอยูเ่ร่ือยๆ อารมณ์ไมช่อบ โมโหและความ 
เข้าใจผิดจงึท าให้จิตและร่างกายป่วยตอ่ไป สร้างคล่ืนท่ีมีความหนกัส าหรับจิตและร่างกาย วิธีแก้ก็คือท าให้ 
คล่ืนเราเบา ไมรั่งเกียจการป่วยหรือความไมเ่ท่ียง แต่เห็นประโยชน์ของมนัเพ่ือเราจะได้ตกัเตือนตนเองและ 
สร้างความสมดลุให้กบัร่างกายและจิตใจ ท าให้เราหายป่วย เวลาเราป่วยเราก็สง่ความรักและความเมตตา 
ให้กบัเซลล์ในร่างกาย(ซึง่มีวิญญาณและตวัรับรู้) ท าให้ร่างและจิตใจมีความเบกิบาน ไมรั่งเกียจความเจ็บปวด 
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หรือกลวัตาย แตใ่ช้ความสงบของจิตไปดอูาการป่วยเพ่ือคลายออกจากอารมณ์หงุดหงิดและเห็นความสมบรูณ์ 
ของกายและจิต เม่ือจิตอยูใ่นความเป็นกลางและไมรู้่สกึวา่มนัขาดอะไร มีความอ่ิมเอิบพอใจ จิตและตวัเซลล์ 
ในร่างกายก็จะประสานงานและซอ่มแซมตนเองท าให้มีความสมดลุเกิดขึน้ 
 

2. กินอาหารหรือบริโภคพลงังานท่ีท าให้คล่ืนตนเองหนกั ดงันัน้เราควรกินอาหารท่ีมีประโยชน์และชว่ยปรับธาต ุ
ให้มีความสมดลุ ท าให้เรารู้สึกเบาตวัและแข็งแรงขึน้ 
 

3. การกินยาเป็นเพียงการบรรเทา ดงันัน้เราต้องดวูา่ยานีช้ว่ยเราจริงหรือเปลา่ หรือยิ่งท าให้เราป่วยเพราะมนัมี 
ผลข้างเคียง  
 

4. เป็นเพราะเราไมส่ามารถให้อภยัตนเอง ผู้ อ่ืน หรือ โรคภยั เม่ือเราไมย่อมปลอ่ยวางและยงัยดึมัน่ถือมัน่ใน 
การกระท าของตนเองหรือการกระท าของผู้ อ่ืน ยงัยดึในถกูหรือผิด ยงัติดอยูก่บัความคิดและอารมณ์ท่ีแกวง่ไป 
มา ละการเปรียบเทียบไมไ่ด้และยงัเพง่โทษ สิ่งเหลา่นีจ้งึเป็นอปุสรรคท าให้จิตไมย่อมเป็นกลาง ใจยงัมี 
ความเครียดและความหดหู ่ดงันัน้เราต้องปล่อยวาง ให้อภยักบัตนเอง ผู้ อ่ืนและโรคภยั ถ้าเราให้อภยัหรือปลอ่ย 
วางได้จริง จิตใจเราจะรู้สกึโล่งเบาสบาย เป็นจิตท่ีเบิกบานยิม้แย้มแจม่ใสอยูภ่ายในและภายนอก ท าให้ 
คณุภาพจิตเปล่ียนไป ใจเราจะรู้สกึมีความกว้างขวางมากขึน้ ไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด มีความสามคัคีกบัร่างกาย 
และจิตใจ จงึท าให้ความสมดลุเกิดขึน้ 

บทที่ 19 
ใช้พลังควำมสงบรักษำตนเอง 

 

ฝึกสมาธิและวางจิตใจให้วา่ง กลบัมาดลูมหายใจตนเองเพ่ืออยูใ่นปัจจบุนั ถ้าจิตคิดอะไรหรือสร้างอารมณ์ 
โต้ตอบก็แคด่มูนัอยา่งเป็นกลาง ไมไ่ปถือสา ไมเ่อาเร่ืองเอาราวกบัจิตใจตนเอง ปลอ่ยวางและให้อภยั มีความ 
พอใจในปัจจบุนั มีความสนกุสนานกบัการดลูมหายใจและหายใจเข้าออกแบบลึกๆ ท าให้มีความอิ่มเอิบใน 
การหายใจ เม่ือจิตรู้สกึโลง่ ความสงบก็จะเกิดขึน้เองและอยูใ่นความเป็นกลาง เม่ือจิตเรารู้สกึเย็นสบาย เราก็ใช้ 
ความสงบตวันีไ้ปแผค่วามเมตตาให้กบัตนเอง อวยัวะใดมีความเจ็บปวด เราก็สง่ความรักและความโลง่เย็น 
สบายสู่อวยัวะนัน้ ท าให้ตวัเซลล์ในร่างกายคลายออกจากความเครียดและมองเห็นความสมบรูณ์ ชว่ยให้ตวั 
เซลล์ไปกระตุ้นและซ่อมแซมร่างกายให้มีความสมดลุ ให้อภยัเชือ้โรคและโรคภยัท่ีเราก าลงัเป็น เราจะได้ไมเ่ป็น 
ศตัรูกบัมนั แตมี่ความเป็นกลางและสง่อารมณ์เบกิบานท่ีเกิดจากความสงบให้กบัร่างกายตนเอง ท าให้ร่างเรา 
รู้สกึเบา มีก าลงัมากขึน้และคลายออกจากอาการป่วย  
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บทที่ 20 
ตำยแล้วไปไหน 

 

ท่ีจริงแล้ว ไมมี่ใครเกิดและก็ไมมี่ใครตาย สิ่งท่ีเราเห็นวา่เป็นคนนัน้คนนีเ้ป็นเพียงสถานการณ์ชัว่คราว สิ่งเหลา่นี ้
ก็คือคล่ืนตา่งๆนัน่เองท่ีก าลงักระทบกนั จงึท าให้มีสภาวะเกิดขึน้เพ่ือให้คล่ืนตา่งๆได้เรียนรู้และพฒันาคล่ืน 
จิตวิญญาณของตนเอง จิตเรามิได้เกิดและก็ไมส่ามารถตายได้เพราะมนัเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน แตค่ล่ืนจิตสามารถ
เรียนรู้อะไรได้เพราะมนัเป็นพลงังานท่ีสามารถกระเพ่ือม (vibration) ท าให้เกิดมีความคดิ ตดัสินใจและเลือกใน
การกระท า การกระท าจงึเป็นการสร้างคณุภาพให้กบัจิต จิตจงึมีวิวฒันาการในเร่ืองพฒันา ไปอยูใ่นโลกมิติ
ตา่งๆ หรือท่ีคนมีความเข้าใจกนัวา่ มีการเวียนวา่ยตายเกิด สถานการณ์ชัว่คราวเหลา่นีจ้งึชว่ยให้จิตมี
ประสบการณ์ในชีวิตตา่งๆ เรียนรู้กบัสภาวะท่ีเราก าลงัถกูกระทบเพ่ือจะได้ขยายจิตใจตนเองให้กว้างขวางและ 
เข้าใจในทกุสิ่ง ท าให้จิตมีการตดัสินใจดีขึน้และหายจากความโลภ โกรธ หลง เม่ือจิตปลอ่ยวางความเข้าใจผิด
ได้ จิตก็จะต่ืนและมีแตค่วามสดช่ืน เบิกบาน ท าให้จิตไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด จิตมีความสงบ สตแิละปัญญา 
เป็นจิตใจท่ีไร้พรมแดน มีความรักตอ่ทกุอยา่งด้วยความเป็นกลาง มีความสมดลุกบัธรรมชาติและมีความ
สามคัคีกบัทกุสิ่งได้ 
 

ดงันัน้ร่างกายตา่งๆท่ีเราเห็นหรือสมัผสัก็คือยานพาหนะของจิตวิญญาณแตล่ะดวงนัน่เอง เราสร้างร่างกายขึน้ 
มาชัว่คราวด้วยการเอาคล่ืนน า้ คล่ืนดนิ คล่ืนลม คล่ืนไฟและคล่ืนอากาศมาผสมกนัท าให้เรามีร่าง เม่ือเรามี 
ยานพาหนะ จิตเราก็สามารถใช้ร่างนีไ้ปเรียนรู้กบัสภาวะตา่งๆได้ ท าให้มีการพฒันาเกิดขึน้ส าหรับคล่ืนจิต 
ในชว่งท่ีเรามีร่างกายเราก็ควรรักษาดแูลยานพาหนะของตวัเองให้มีสขุภาพท่ีดี มีความสมบรูณ์และมีความ
สมดลุ ถ้าเราดแูลร่างกายและจิตใจอย่างมีความเป็นกลาง การพฒันาจิตใจให้หายหลงและนิพพานก็จะเกิดขึน้
ได้ง่าย แตถ้่าเราไมค่อ่ยสนใจและมีความล าเอียง เอาแตใ่จตวัเอง ร่างกายเราก็จะป่วยบอ่ย เพราะเรามี
ความเครียดและร่างกายขาดความสมดลุท าให้ธาตใุนร่างกายแตกสลายหรือท่ีเรียกวา่ “ตาย” 
 

แตม่นัมิได้ตายจริง เพราะร่างกายท่ีเราคดิวา่ตายก็สลายกลบัไปเป็นคล่ืนน า้ คล่ืนดนิ คล่ืนลม คล่ืนไฟและคล่ืน 
อากาศ คล่ืนเหลา่นีก็้กลบัไปเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน แตค่ล่ืนจิตเรามิได้ตาย เราก็ยงัมีความรู้สกึอยูเ่ชน่เดมิหลงัจาก 
ท่ีจิตเราสละออกจากร่าง เราเรียนรู้กบัชีวิตเราได้เทา่ไรและคณุภาพจิตของเราเป็นเชน่ไร เราก็ได้ประสิทธิภาพ 
เชน่นัน้ไปเพราะมนัเป็นผลจากการปฏิบตัขิองเรา ดงันัน้จิตก็เดินทางตอ่เพ่ือไปพฒันาคณุภาพคล่ืนให้ดียิ่งขึน้ 
เคล่ือนท่ีจากสถานการณ์เดิมและไปอยูใ่นสภาวะใหม่ เหมือนกบัเราเดนิออกจากห้องหนึง่ไปยงัอีกห้องหนึง่ 
การตายจงึเป็นแคเ่พียงการเคล่ือนท่ีส าหรับจิตเท่านัน้ 
 

ค ำถำม: ตอนในชว่งท่ีเราก าลงัจะตายหรือสละออกจากร่าง เราจะมีความเจ็บปวดมากหรือเปลา่ครับ 
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ค ำตอบ: อนันีข้ึน้อยู่กบัแตล่ะบคุคล ถ้าธาตใุนร่างกายมีอาการป่ันป่วนมากก็จะรู้สกึเจ็บ แตถ้่าผู้ใดมีจิตใจท่ี 
โลง่สงบก็จะไมค่อ่ยรู้สกึเจ็บและก็ออกจากร่างได้อยา่งสบาย ช่วงท่ีจิตออกจากร่างไปแล้วก็จะไมรู้่สกึเจ็บ เพราะ 
จิตเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน มนัเป็นแคค่ล่ืนหรือพลงังาน   
 

ค ำถำม: แตใ่นเม่ือจิตสละออกจากร่างไปแล้ว ความรู้สกึท่ีวา่เราเป็นมนษุย์ก็ยงัมีอยูเ่ชน่เดมิหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ใช ่ยงัมีความรู้สกึว่าเราไมไ่ด้ตาย คือจิตตวันัน้เห็นร่างกายท่ีนอนกองอยู ่จิตอาจจะงงเพราะมนัหลดุ 
ออกจากร่างไปแล้ว จิตบางตวัอาจจะไมเ่ช่ือและพยายามกลบัเข้าสูร่่างเดมิ แตก็่ท าไม่ได้เพราะธาตขุองร่างกาย 
แตกสลายไปแล้ว แตใ่นความรู้สกึของจิตก็ยงัรู้สกึว่าจิตใจตนเองยงัเป็นอยูเ่ช่นเดมิ จิตมิได้หายสาบสญูไปไหน 
จิตสามารถเคล่ือนท่ีได้ด้วยการคิด 
 

ค ำถำม: ถ้ายงังัน้ จิตคิดถึงอะไรก็จะไปท่ีนัน่หรือครับ 
 

ค ำตอบ: ใช ่อยา่งเชน่คนท่ีพึง่สละออกจากร่าง คล่ืนจิตเขาก็จะพยายามไปบอกขา่วกบัญาติวา่เขาไป 
แล้วนะ ญาตบิางคนจงึรู้ขา่วเพราะเขาไปสมัผสักบัคล่ืนวิญญาณของผู้นัน้ก่อนท่ีจะมีคนอ่ืนมาบอกเขาเสียอีก 
 

ค ำถำม: และพวกผีละครับ ท าไมมนษุย์จงึกลวัวิญญาณหรือกลวัผี 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ป็นเพราะความเข้าใจผิด เพราะตอนนีเ้ราก็เป็นวิญญาณหรือเป็นคล่ืนท่ีอยูใ่นร่างมนษุย์ ดงันัน้ 
เราก็เป็นผีหรือวิญญาณท่ีอยู่ในร่างคน  ความเข้าใจผิดจงึท าให้เราไปตัง้ช่ือให้กบัจิตวิญญาณวา่มนัเป็นผีใน 
ตอนท่ีธาตขุองร่างกายแตกสลายและคล่ืนจิตสละออกไปจากร่าง แตท่ี่จริงแล้วจิตใจก็แคเ่ป็นคล่ืนอยูเ่สมอ ไม่
วา่จะมีร่างหรือไมมี่ร่างก็ตาม 
 

อารมณ์กลวัเกิดขึน้จากการปรุงแตง่ของจิต เม่ือจิตใจเราถกูกระทบกบัคล่ืนตา่งๆหรือข้อมลู จิตเราจะสร้าง 
อารมณ์ชอบหรือไมช่อบขึน้มาในใจเพ่ือโต้ตอบกบัสถานการณ์ ถ้าเราชอบในสิ่งท่ีเราเห็น เราก็จะไมรู้่สกึกลวั แต่
ถ้าเราไมช่อบ เราก็อาจจะหวาดกลวั เพราะเราคดิว่าวิญญาณพวกนีอ้าจจะมาท าร้ายเรา เน่ืองจากคนทัว่ไป 
กลวัความเจ็บและกลวัความตายอยูแ่ล้ว จงึท าให้คนรู้สกึกลวัผี แตผี่ท่ีคนเห็นสว่นมากเป็นผีท่ีเกิดมาจาก 
จินตนาการของผู้ เห็น อยา่งเชน่ จะเห็นผีในตอนกลางคืนหรือตอนดกึ แตไ่มเ่ห็นผีในตอนกลางวนั ในตอน 
กลางคืนตาเราจะมองเห็นภาพไมช่ดัเจนเพราะสายตาเราขาดแสง เม่ือจิตเราไมแ่นใ่จว่าภาพท่ีเห็นนัน้คืออะไร 
จิตก็เลยใช้จินตนาการสร้างภาพท่ีนา่กลวัขึน้มา อนันีเ้กิดจากความจ าและความกลวัของตนเอง ในตอนท่ีเรา 
เป็นเดก็ เราอาจจะเคยได้ยินเร่ืองผี หรือ เคยดหูนงัผี ท าให้เรานกึถึงภาพนัน้และสร้างภาพหลอกหลอนนัน้ขึน้ 
มาในใจ 
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ค ำถำม: ถ้าอยา่งนัน้ ผีก็ไมมี่จริงหรือครับ 
 

ค ำตอบ: มี แตม่นัไมใ่ชเ่ป็นสิ่งท่ีนา่กลวัอยา่งท่ีเราคิด วิญญาณก็แคเ่ป็นคล่ืน ถ้าคล่ืนจิตนัน้และคล่ืนจิตเรา 
เกิดการกระทบกนั มนัก็สามารถส่ือกนัได้ เหมือนกบัเราฟังคล่ืนสถานีวิทย ุถ้าตา่งจิตตา่งปรับคล่ืนตนเองให้เข้า 
ไปอยูใ่นช่องสถานีเดียวกนั การจ๊ะเอร๋ะหวา่งจิตตา่งๆก็สามารถเกิดขึน้ได้ แตไ่มจ่ าเป็นท่ีเราต้องไปกลวัคล่ืนจิต 
วิญญาณท่ีสละออกจากร่างกายไปแล้วเพราะจิตเราก็เป็นคล่ืนวิญญาณเชน่กนั 
 

ค ำถำม: ถ้าอยา่งงัน้ความกลวัก็เกิดขึน้จากเราเอง เพราะจิตเราเป็นตวัสร้างอารมณ์ขึน้มาในใจเพื่อโต้ตอบ 
กบัสิ่งท่ีเราเห็น มนัมิได้เกิดจากภายนอกหรือเป็นเพราะผี สิ่งพวกนัน้เพียงเป็นข้อมลูหรือคล่ืนท่ีกระทบกบัจิตเรา 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตเ่พราะความเข้าใจผิดของเราท าให้เราไปเพง่โทษภายนอก ถ้าจิตเรามีสตแิละมีความสงบ  
สามารถดทูกุอยา่งได้จากความเป็นกลาง ปลอ่ยวางความคดิและอารมณ์ของตนเองได้ เราก็จะไมรู้่สกึกลวั 
และใช้ปัญญาท่ีเกิดขึน้จากความสงบนัน้ไปเผชิญกบัสถานการณ์ 
 

ค ำถำม: ในเม่ือธาตรุ่างกายแตกสลายไปแล้วและจิตก็สละออกจากร่าง จิตดวงนัน้ไปอยูท่ี่ไหนครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีข้ึน้อยู่กบัคณุภาพ คณุสมบตัแิละประสิทธิภาพของจิต  
 

ค ำถำม: อย่างเชน่จิตท่ีมีคณุภาพไมดี่ก็จะไปนรก แตถ้่าจิตมีคณุภาพดีก็จะไปสวรรค์ อยา่งนัน้หรือครับ 
 

ค ำตอบ: นรกและสวรรค์เกิดขึน้จากจิตเรา โลกมนษุย์ในปัจจบุนัท่ีเราอยู่ก็เป็นมิตท่ีิอยูใ่นจิตใจของเรา ฟังค า 
อธิบายแบบนีอ้าจจะรู้สกึแปลกๆ เพราะมนัดเูหมือนว่าโลกอยูภ่ายนอก แตท่ี่จริงแล้วสิ่งตา่งๆท่ีเราเห็นเป็นสิ่งท่ี 
กระทบกบัจิตและอยูภ่ายในจิต เพราะคล่ืนจิตเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน เป็นอนตัตาและไร้ขอบเขต แสดงวา่คล่ืนจิต 
เป็นสิ่งท่ีกว้างใหญ่ไพศาลมาก แตเ่พราะตอนนีเ้ราอยูใ่นร่างคน เราจงึมองโลกจากมมุแคบและเห็นทกุอยา่ง 
เป็นอตัตา(มีตวัตน) ท าให้เรารู้สกึวา่เราเป็นมนษุย์ตวัเล็กๆผู้หนึง่ท่ีอาศยัอยูบ่นโลกใบนี ้แตถ้่าเราสามารถมอง 
เห็นจากมมุกว้างได้ เราก็จะรู้วา่ทกุสิ่งทกุอยา่งเป็นคล่ืนพลงังานและมีการกระทบกนัอยู ่ท าให้เราเห็นและสร้าง 
ความหมายในการกระทบวา่มนัเป็นภาพนัน้ภาพนี ้เป็นสิ่งนัน้สิ่งนี ้สิ่งเหลา่นีก็้คือสภาวะชัว่คราวเทา่นัน้เอง 
 

หลงัจากท่ีจิตเราสละออกจากร่างกาย จิตเราก็ไมรู้่สกึวา่เราตาย เรายงัรู้สกึเป็นปกติ เพียงแตไ่มมี่ร่าง แตถ้่า 
อารมณ์หรือความคิดของเราเป็นเชน่ไร สิ่งแวดล้อมของเราก็จะเป็นเชน่นัน้ ถ้าจิตมีอารมณ์หวาดกลวั มีความ 
หนกัใจ มีความหว่งใย มีความเกลียดชงั มีการเพง่โทษตนเองหรือเพง่โทษผู้ อ่ืน มีอารมณ์โมโหโทโส ก็จะดู 
เหมือนวา่จิตเราตกอยูใ่นนรก สร้างภาพแบบเป็นนรกให้เราเห็น แตภ่าพนรกอนันีส้ร้างขึน้มาด้วยคณุภาพจิต 
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ของตนเองและเราก็สามารถออกจากนรกนีไ้ด้ถ้าเราปล่อยวางให้อภยักบัตนเองและให้อภยักบัผู้ อ่ืน ปลอ่ยวาง 
อารมณ์และความคิดในเชิงลบท่ีตนเองก าลงัปรุงแตง่และยดึมัน่เอาไว้ 
 

เม่ือเราปล่อยวางภาพนรกออกไปจากใจ มนัก็เหมือนกบัเราได้ไปสวรรค์ คดิอยากได้อะไรก็ได้อยา่งนัน้ คนสว่น 
มากจงึต้องการไปสวรรค์เพราะเขาอยากให้ได้สมความปรารถนา แตม่ิตนีิก็้ยงัมีความหลงอยูเ่ชน่กนั จิตท่ีขึน้
สวรรค์ก็ยงัเป็นจิตท่ีมีความล าเอียง เพราะจิตยงัเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ชอบแบบนีแ้ตเ่กลียดแบบนัน้ จิตยงัยึดมัน่ถือ
มัน่ในความดีท่ีเขาสร้าง จิตยงัมีทิฐิมานะ จิตยงัละในการเปรียบเทียบไมไ่ด้ ท าให้จิตไมย่อมเป็นกลาง ดงันัน้ 
พวกเทวดาหรือจิตท่ีขึน้สวรรค์ทัง้หลายก็ยงัมีการทะเลาะเบาะแว้งกบัพวกเดียวกนั เพราะยงัเป็นจิตท่ียดึในถกู 
หรือผิด จงึท าให้จิตเขาไมย่อมปลอ่ยวาง จิตยงัไมมี่ความสามคัคีกบัทกุสิ่งทกุอยา่งหรือเป็นกลางได้ เขาจะเอา 
แตใ่นสิ่งท่ีเขาชอบและหลีกเล่ียงในสิ่งท่ีเขาไมช่อบ คล่ืนจิตแบบนีจ้งึยงัขาดความสมบรูณ์ 
 

ดงันัน้จงึมีมิตท่ีิเป็นอิสระมากกวา่นรกและสวรรค์ มิตนีิก็้คือมิตนิิพพาน มิตนิิพพานนีก็้เกิดขึน้จากคณุภาพ 
ของจิตเชน่กนั เป็นมิตท่ีิไมมี่ความโลภ โกรธ หลง เพราะจิตใจมีอิสระจากความทกุข์ทัง้ปวง ดงันัน้ในมิตนีิ ้
จงึไมมี่ใครเอาเร่ืองกบัใครเพราะจิตใจของทกุคนมีความเป็นกลาง ไมมี่การทะเลาะเบาะแว้งเพราะจิตไมย่ดึ 
ในถกูหรือผิด แตอ่าศยัปัญญาท่ีเกิดจากความสงบและเลือกท าในสิ่งท่ีมีประโยชน์ จิตใจสามารถละใน 
การเปรียบเทียบได้ ท าให้ไมมี่ใครสงูกวา่หรือต ่ากวา่ ไมมี่ใครรวยกวา่หรือจนกวา่ ไมมี่ใครมีความส าคญัมาก 
กวา่ใคร ทกุคนท่ีมีจิตนิพพานก็เลยมีแตค่วามสขุ เพราะเป็นความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไข ความสขุอนันี ้
เกิดจากภายในของจิตใจ มีความอ่ิมเอิบ เบกิบาน มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่ง สามารถรักษาศีลได้ 
ไมท่ าร้ายตนเองหรือผู้ อ่ืน เป็นจิตท่ีมีความสงบ เป็นกลางและเฉลียวฉลาด มีความสนกุสนานอยูก่บัปัจจบุนั 
เพราะจิตสามารถมองเห็นทกุอยา่งจากมมุกว้าง ไมเ่ป็นจิตใจท่ีคบัแคบแบบเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั แตเ่ป็นจิตท่ีมี 
ความสมดลุและมีความสามคัคีกบัทกุอย่าง ท าให้จิตไมเ่ครียดกบัสิ่งใดเพราะจิตมีความเปลง่ปลัง่และพอเพียง 
อยูใ่นใจ จิตไมย่ดึในตวัตน อารมณ์ ความคิดและความเช่ือเพราะจิตสามารถมองเห็นในความหลงของตนเอง 
ได้ ท าให้จิตรู้แจ้งวา่ทิฐิมานะหรือตวัตนสร้างขึน้มาได้อย่างไร ความคิด อารมณ์และความเช่ือตา่งๆเกิดขึน้มา 
ได้อยา่งไร เม่ือจิตไปเห็นเบือ้งหลงัของสิ่งพวกนีก็้เลยท าให้จิตหายหลงและหายข้องใจ ความกระจา่งของจิตจงึ 
ท าให้ใจมีความเป็นอิสระ หลดุพ้นออกจากความทกุข์ทัง้ปวง จิตก็เลยไมรู้่สกึขาดอะไรและก็ใช้ความสงบ สติ
และปัญญาไปท าประโยชน์ เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจและมีความสร้างสรรค์ มีความเคารพในทกุสิ่งและ 
เห็นคณุคา่ของทกุอยา่งจากความเป็นกลาง มิตนิิพพานจึงเป็นมิตท่ีิมีแตค่วามสขุอยา่งแท้จริง เพราะจิตใจ 
ของทกุคนในมิตนีิมี้คณุภาพจิตท่ีบริบรูณ์ 
 

ค ำถำม: ถ้าเราตายหรือจิตสละออกจากร่างกายไปแล้ว ก็ไมใ่ชว่า่จิตเราจะไปอยูใ่นมิตินิพพาน 
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ค ำตอบ: อนันีข้ึน้อยู่กบัคณุภาพของจิต เพราะท่ีจริงแล้วจิตสามารถนิพพานได้ในปัจจบุนัอยูเ่สมอ เพียงแตว่า่ 
จิตจะปลอ่ยวางความเข้าใจผิดของตนเองได้หรือเปลา่ ถ้าจิตปล่อยวางได้ จิตก็จะรู้สึกมีความโลง่โปร่งใสเบา 
สบายและไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด แตถ้่าจิตยงัปล่อยวางไมเ่ป็น เราก็ฝึกจิตใจตนเองไปเร่ือยๆกบัสภาวะในชีวิต 
ประจ าวนั ดงันัน้การอยูใ่นโลกมนษุย์ก็เหมือนกบัการท่ีจิตได้ไปโรงเรียนเพ่ือพฒันาคล่ืนตนเองให้นิพพาน  
 

หลงัจากท่ีจิตเราสละออกจากร่างไปแล้ว เราก็ไปอยูใ่นมิตท่ีิมีคณุภาพเหมือนกนั เพราะจิตเราเป็นตวัสร้าง 
ความเป็นจริงให้กบัตนเอง ดงันัน้จะนิพพานหรือไมก็่ขึน้อยูก่บัประสิทธิภาพของจิตเราซึง่เป็นสิ่งท่ีเรากระท า 
ดงันัน้เราก็ต้องรับผิดชอบในการพฒันาจิตใจของตนเองและเราก็จะรู้เองวา่เรานิพพานหรือไม ่ดท่ีูคณุภาพและ 
ความกว้างขวางของจิต จิตท่ีนิพพานจะไมมี่ทกุข์ มีแตค่วามสขุอนัแท้จริงซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข มีแต่ 
ความรัก ความเมตตากรุณาและเตม็ไปด้วยความสงบ มีแตค่วามเป็นกลาง มีสติและภมูิปัญญาท่ีท าให้จิตเรา 
ต่ืนออกจากความเข้าใจผิดและเป็นอิสระ จิตจงึมีแตค่วามช่ืนบาน 
 

ค ำถำม: ด้งนัน้หลงัจากท่ีจิตเราสละออกจากร่างแล้ว แตจ่ิตยงัไมน่ิพพาน จิตก็ต้องเดินทางไปศกึษาและ 
พฒันาคล่ืนจิตตนเองให้กว้างขึน้ จนกวา่จิตจะเข้าใจในทกุสิ่งทกุอย่าง  
 

ค ำตอบ: ใช ่การเวียนว่ายตายเกิดจงึแคเ่ป็นสถานการณ์ชัว่คราวเพ่ือให้จิตได้ศกึษาหาประสบการณ์ความรู้ 
จากการท่ีจิตถกูกระทบกบัข้อมลูหรือคล่ืนตา่งๆ ทกุครัง้ท่ีจิตสละออกจากร่างกายท่ีไมท่ างานแล้ว จิตท่ีออกไป 
จากร่างก็จะรู้สกึวา่การท่ีไปอยูใ่นร่างมนษุย์นัน้เป็นชัว่ระยะเวลาเพียงแป๊บเดียว ดงันัน้การท่ีจิตไปอยู่ในร่าง 
มนษุย์มากมายหลายรอบก็ไมเ่ป็นปัญหาส าหรับจิต เพราะจิตได้มีโอกาสเรียนรู้และพฒันาคณุภาพใจของตน 
เองให้ดียิ่งขึน้ ท าให้จิตมีความเป็นกลาง มีความสมดลุและสามคัคีกบัทกุอย่าง 
 

ค ำถำม: ท าไมตอนท่ีจิตสละออกจากร่างกายไปแล้ว ดเูหมือนวา่เราไปเป็นคนหรือเลน่อยูใ่นโลกมนษุย์แคเ่พียง 
แป๊บเดียว แตต่อนท่ีจิตเราอยูใ่นร่างมนษุย์รู้สกึวา่เราอยูใ่นโลกนีน้านมาก ยิ่งร่างกายเรามีความแก่ เราก็รู้สกึว่า 
ชีวิตนีม้นัยาวนานเสียจริง 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ป็นเพราะวา่ชว่งท่ีจิตอยูใ่นร่างกายมนษุย์ จิตจะคิดถึงเร่ืองเวลา จิตสร้างเวลาขึน้มาได้โดยมีการ 
เปรียบเทียบ ทกุครัง้ท่ีจิตเปรียบเทียบหรือมีการวดัข้อมลู ความสัน้และความยาวก็จะเกิดขึน้ในความคิด ท าให้ 
จิตไปยึดในข้อมลูท่ีมนัสร้าง วา่อนันีย้าวเท่าไร สัน้เทา่ไร สงูหรือกว้างเท่าไร ยาวนานหรือไมน่าน ถ้าจิตไม ่
เปรียบเทียบก็ไมมี่เวลา เวลาอนัแท้จริงก็คือปัจจบุนั แตจ่ิตใจท่ีอยูใ่นโลกมนษุย์สร้างเวลาสมมตุขิึน้มาเพื่อไว้ใช้ 
ประกอบกิจกรรมตา่งๆ เพราะถ้าเราไมมี่นาฬิกา เราก็ไมส่ามารถนดัหมายกนัได้ เราจงึต้องใช้เวลาสมมตุท่ีิตัง้ 
ขึน้ เพียงแตใ่ห้เรารู้วา่ในความเป็นจริงนัน้มีแตปั่จจบุนัและเราก็อาศยัอยูใ่นปัจจบุนัไปเร่ือยๆ ท าให้เราไมห่ว่ง 
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และกงัวล เราสามารถใช้เวลาสมมตุใิห้เป็นประโยชน์ในการนดัหมายและประกอบกิจกรรมได้แตไ่มเ่ป็นทกุข์กบั 
มนั แตท่ี่จริงแล้วจติใจเราไม่มีความรู้สกึแก่ ถึงร่างกายเราจะมีอายมุากเทา่ไร จิตเราก็ไมรู้่สกึแก่เพราะจิตเป็น 
อนตัตา เป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน จิตใจเราจะรู้สกึเป็นหนุม่เป็นสาวอยู่ตลอด แตร่่างกายเราแก่เพราะวา่มีความ 
เปล่ียนแปลงในตวัเซลล์ของร่าง แตเ่ราต้องอาศยัการเปล่ียนแปลงของธรรมชาตเิพ่ือเราจะได้เรียนรู้ในสิ่ง 
ตา่งๆ เพราะถ้าร่างกายไมย่อมเปล่ียนแปลงเราก็ต้องเป็นทารกอยูต่ลอด ดงันัน้การเจริญเตบิโตและความแก่
ของร่างกายจงึเป็นสิ่งดีส าหรับเรา 
 

ค ำถำม: ท าไมจิตไมก่ าหนดการให้ร่างตนเองหยดุแก่ อย่างเชน่เจริญเตบิโตไปถึงวยั 25 และหลงัจากนัน้ก็มี 
หน้าตาและรูปร่างเหมือนคนอาย ุ25 ไปเร่ือยๆ 
 

ค ำตอบ: เราต้องการให้ร่างกายเราเป็นอมตะ ถ้าร่างกายเราเป็นได้จริงและยงัมีความโลภ โกรธ หลงอยูใ่นใจ 
จิตเราก็จะมีความห้าวและก้าวร้าวมาก เพราะเราอาจจะคดิว่าร่างกายเราอยูย่งคงกระพนั ท าให้เราเป็นคนท่ี 
ไมย่อมใครและจะมีการทะเลาะเบาะแว้งเกิดมากขึน้ จิตจะมีใจท่ีแข็งกระด้างเพราะยึดมัน่ในความเป็นหนุม่ 
เป็นสาวของร่างกาย ดงันัน้จิตจงึไมโ่ปรแกรมให้ร่างกายเป็นอยา่งนัน้เพราะจะท าให้มีปัญหาเกิดมากขึน้กบัชีวิต 
ธรรมชาตจิงึสร้างให้มีความเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆในร่างกายเพ่ือให้จิตได้รู้ในวยัตา่งๆ ท าให้จิตรู้สึกในความ 
ช้าลงของร่างกาย เพ่ือเตือนจิตใจให้เย็นลง แตก็่ไมใ่ชว่า่คนในวยัชราจะมีจิตใจท่ีมีความสงบมากขึน้ อนันีข้ึน้ 
อยูก่บัการฝึกจิตของแตล่ะบคุคล ผู้สงูอายอุาจจะมีอารมณ์ร้อนใจอยูเ่สมอถ้าเขายงัไมย่อมปล่อยวางความคดิ 
หรืออารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา เขายงัตดิอยูใ่นการให้ได้ดัง่ใจตนเอง ยงัเอาเร่ืองและมีอคติ  
 

ค ำถำม: ความแก่ชราจงึเกิดขึน้จากการเปล่ียนแปลงเทา่นัน้เองและก็เป็นธรรมชาติท่ีชว่ยให้เราเห็นในความ 
แตกตา่ง 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตถ้่าเราฝึกจิตใจตนเองให้เบกิบาน ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ออกก าลงักายอยูเ่ป็นประจ า ไม่
มีความเครียด สร้างความสมดลุให้กบัจิตและร่าง ถึงร่างกายเราจะแก่ เราก็จะไมเ่ป็นทกุข์กบัมนั เราจะรู้สกึมี 
ความสขุเพราะเรายอมรับได้ในความเป็นจริง ไมรั่งเกียจความแก่แตมี่ความยินดี ท าให้จิตใจตนเองมีความ 
กระฉบักระเฉง มีไหวพริบเฉียบแหลมและร่างกายของเราก็จะดไูมแ่ก่เทา่กบัอาย ุ
 

ค ำถำม: จิตเราเดนิทางไปไหนตอ่ครับหลงัจากท่ีจิตสละออกจากร่างกายท่ีหมดสภาพ 

ค ำตอบ: หลงัจากนัน้ จิตเราก็จะไปพบกบัหนว่ยงานช่วยเหลือจิตวิญญาณ อยา่งเชน่ไปพบกบัจิตวิญญาณ 
ญาตหิรือคูรั่กของเราท่ีเราคดิวา่เขาเสียไปแล้ว แตท่ี่จริงเขาก็ยงัมีชีวิตอยูแ่ตม่ิได้อยูใ่นโลกมนษุย์ หรือไปพบ 
กบัจิตวิญญาณท่ีเป็นผู้แนะน า เขาจะพาเราเดนิทางตอ่ไปเพ่ือเราจะได้ไปพฒันาคล่ืนจิตใจของตนเองให้ดี 
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ยิ่งขึน้ 
 

ค ำถำม: ถ้าเราไมย่อมไปกบัเขาละครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ราจะสร้างปัญหาให้กบัตนเองมากถ้าเราไมย่อมเดนิทางตอ่ เหมือนกบัเราไมย่อมก้าวหน้า 
แสดงวา่จิตยงัมีความกงัวล มีความหว่งใยกบัโลกมนษุย์และไมย่อมไปไหน คนในโลกมนษุย์จะเรียกเราวา่  
“ผี” เหมือนพวกผีเฝ้าสมบตัิหรือผีเฝ้าบ้าน 
 

ค ำถำม: เม่ือเราตกลงไปกบัหนว่ยชว่ยเหลือวิญญาณแล้ว เขาจะพาจิตเราไปท่ีไหนตอ่ครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีข้ึน้อยู่กบัจิตของแตล่ะบคุคล เพราะคณุภาพจิตของแตล่ะบคุคลจะไมเ่หมือนกนั จิตของบางคน 
อาจจะมีความทรุดโทรมเพราะเขามีความทกุข์มากในชว่งท่ีเป็นมนษุย์ ดงันัน้หนว่ยชว่ยเหลือจิตวิญญาณจะพา 
จิตผู้นัน้ไปพกัผ่อนและบ าบดัเสียก่อน เพ่ือให้จิตท่ีมีความออ่นเพลียนัน้ได้ฟืน้ฟแูละอยู่กบัความสงบ  
 

ค ำถำม: เขาต้องไปพกัผอ่นและบ าบดันานเทา่ไรครับ 
 

ค ำตอบ: มิตนีิเ้ป็นมิตท่ีิไมมี่เวลา ไมเ่หมือนกบัโลกมนษุย์ ดงันัน้เราพกัผ่อนไปเร่ือยๆจนกวา่เรารู้สกึมีความ 
กระฉบักระเฉง รู้สึกวา่จิตเรามีพลงังานมากขึน้และเม่ือจิตเรารู้สกึรือ้ฟืน้ หนว่ยชว่ยเหลือจิตวิญญาณก็จะพา 
เราเดนิทางตอ่ไป 
 

ค ำถำม: จิตทกุคนต้องท าอย่างนีห้รือครับ 
 

ค ำตอบ: ไมจ่ าเป็นส าหรับทกุจิต ถ้าจิตเรามีพลงังานพอเพียง เราก็สามารถเดนิทางตอ่ไปได้เลย ไมจ่ าเป็น 
ต้องพกั 
 

ค ำถำม: หลงัจากนัน้ จิตไปไหนตอ่ครับ 
 

ค ำตอบ: หลงัจากนัน้เราจะมีการทบทวนเร่ืองชีวิตของตนเอง ไปประเมินผลชีวิตท่ีพึง่ผา่นไปท่ีเราใช้ในโลก 
มนษุย์ เพ่ือให้รู้วา่เราพฒันาจิตใจของตนเองไปถึงไหนแล้ว จิตใจเรามีความสมดลุและมีความเป็นกลางหรือ 
ไม ่พบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองแล้วหรือยงั หรือวา่จิตยงัแสวงหาอยู่ จิตยงัมีความล าเอียง 
อยูห่รือเปลา่ มีความโลภ โกรธ หลงอยูห่รือไม่ หรือวา่ยงัมีความเครียด มีความไมพ่อใจและยงัละการเปรียบ 
เทียบไมไ่ด้ ยงัเป็นจิตท่ียดึมัน่ถือมัน่ ยงัยดึในถกูหรือผิด ยงัตดิอยูก่บัความคดิและอารมณ์ท่ีตนเองปรุงแตง่ 
จงึท าให้ใจแกวง่ไปมา ท าให้จิตขาดความสงบ สตแิละปัญญา ไมมี่ความอ่ิมเอิบเบกิบานในใจของตนเอง จิตยงั
มีความคบัแคบ ไมส่ามารถมีความสามคัคีกบัทกุอยา่งได้ จงึเป็นจิตท่ีเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั 
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ดงันัน้เราจะมีหนว่ยชว่ยเหลือในการทบทวนและประเมินผล หนว่ยเหล่านีจ้ะชว่ยคอยแนะน าให้เราเป็นกลาง 
หนว่ยเหลา่นีเ้ป็นทาญาตขิองจิตเรา เป็นจิตใจท่ีกว้างขวาง เพราะเขาสามารถมองเห็นในมมุกว้าง จิตเขามี 
ความเป็นกลางและนิพพานอยูเ่สมอ เขามีความรักอนัแท้จริงตอ่เราและจะพยายามแนะแนวเพ่ือให้เราเข้าสู่ 
นิพพาน จิตเราจะได้มีความสมบรูณ์และมีความสมดลุกบัทกุสิ่ง หลงัจากท่ีเราทบทวนชีวิตของตนเองและ 
ประเมินผลเสร็จแล้ว เราก็จะเลือกและตดัสินใจว่าจะไปไหนตอ่และพฒันาจิตใจตนเองแบบไหนดี 
 

บทที่ 21 
กำรทบทวนและประเมินผลของชีวิตตนเอง 

 

การท่ีจิตวิญญาณเรากลบัไปทบทวนชีวิตท่ีเพิ่งผา่นไป ก็เหมือนกบัเราไปดหูนงัชีวิตของตนเองตัง้แตเ่ราเข้าไป 
อยูใ่นโลกมนษุย์และจนกระทัง่เราสละออกจากร่าง แตก่ารทบทวนนีจ้ะมีความละเอียด เพราะวา่เราจะได้ด ู
ชีวิตของเราจากมมุคนอ่ืนด้วย ทกุอยา่งท่ีเราเคยท ากบัผู้ อ่ืนเอาไว้ เราก็จะได้สมัผสักบัความรู้สกึของเขา 
อยา่งเชน่ เราเคยไปทบุตีผู้ใดหรือดา่ผู้ใด เราก็จะได้รับความรู้สกึของผู้นัน้ ท าให้เรารู้สึกความเจ็บปวดหรือ 
ความเครียดท่ีเราท าตอ่เขา 
 

ค ำถำม: ถ้าเราเคยท าแตส่ิ่งท่ีไมดี่เอาไว้ ชอบท าร้าย การทบทวนแบบนีคื้อการลงโทษหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ไมใ่ช ่การทบทวนไมใ่ชก่ารลงโทษแตเ่ป็นการสะท้อนให้จิตตนเองเห็นในความเป็นจริงวา่ตนเองท า 
อะไรไปบ้าง เพ่ือให้จิตเห็นคณุภาพของจิตใจตนเองและจะได้ปรับปรุงให้มีความเป็นกลาง จิตจะได้เลิกท าร้าย 
ผู้ อ่ืนและตนเอง ท าให้เกิดมีความสามคัคีมากขึน้ในใจ 
 

จิตเราจะมีการทบทวนทกุอย่างกบัชีวิต รวมทัง้ความดีท่ีเราเคยท าเอาไว้และสิ่งท่ีเราสร้างประโยชน์ 
 

ค ำถำม: ดงันัน้การทบทวนจึงท าให้เราตระหนกัถึงความดีและความไมดี่ของตนเอง 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตเ่ราต้องทบทวนจากมมุกว้าง เพราะถ้าเราทบทวนจากมมุแคบของตนเองหรือแคใ่ช้ความ 
เช่ือและความคิดของตน เราก็จะมีความล าเอียงในการทบทวน ท าให้เรามองไมเ่ห็นในความเป็นจริงวา่ 
คณุภาพจิตของเราเป็นเชน่ไร 
 

หลงัจากท่ีเราทบทวนทกุสิ่งทกุอยา่งตัง้แตเ่ป็นทารกจนถึงตอนท่ีสละออกจากร่างกาย เราก็จะน าความรู้นัน้ 
มาใช้วา่เราจะปรับปรุงจิตใจตนเองตอ่ไปเชน่ไร อย่างเชน่ จิตเรายงัมีความโมโหโทโส เราก็ต้องไปเลือก 
สถานการณ์ใหมเ่พ่ือจะได้ฝึกจิตตนเองให้หายโมโหและเย็นลง หนว่ยชว่ยเหลือจิตวิญญาณก็จะมีค าแนะน า 
ส าหรับเรา แตเ่ราจะต้องตดัสินใจเอาเองว่าเราจะเดินทางไปไหนตอ่เพ่ือให้จิตเราได้พฒันาและพบกบั 
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ความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเอง ซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข 
  

ค ำถำม: ถ้าเราไมย่อมไปละครับ ไมต้่องการเดนิทางตอ่ คือไมต้่องการไปเวียนว่ายตายเกิดหรือไปเรียนใน 
มิตโิลกและสถานการณ์ตา่งๆ 
 

ค ำตอบ: เราเลือกแบบนัน้ก็ได้ แตม่นัเป็นการยบัยัง้และไมย่อมให้จิตใจตนเองพฒันาเข้าสูน่ิพพาน ถ้าเรา 
เลือกแบบนัน้ จิตใจเราก็จะรู้สกึมีความเบื่อหนา่ย เพราะจิตไมย่อมไปไหน ไมเ่ดินทางตอ่ แสดงวา่จิตใจนัน้ 
ยงัมีความดือ้รัน้และไมย่อมเปิดลูท่างให้ตนเองได้ปรับปรุง ไมอ่ยากฝึกจิตใจให้มีความสงบ สตแิละมีปัญญา 
ให้กว้างขวางขึน้ 
 

ค ำถำม: ดงันัน้เราควรเดนิทางตอ่เพ่ือเปิดโอกาสให้ตนเองได้พบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไขและจิตเรา 
ก็จะสามารถพบความสขุท่ีไร้พรมแดนเม่ือจิตเราปล่อยวางความโลภ โกรธ หลง ท าให้จิตมีใจท่ีเป็นกลาง มี
ความรักและความสามมคัคีกบัทกุสิ่ง เป็นจิตใจท่ีกว้างขวาง มีความสมดลุและบริบรูณ์ เป็นจิตท่ีต่ืน เบิกบาน 
ไมมี่ความเครียดและไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด มีความสงบและสตปัิญญาท่ีเฉียบแหลม ไมห่ลงอยูใ่นความคดิและ 
อารมณ์ของตนเอง ไมย่ดึในถกูหรือผิด แตเ่ลือกท าในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ส่วนรวม 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ดงันัน้การเดนิทางตอ่หรือการพฒันาจิตใจตนเองจงึมีประโยชน์ส าหรับเรามากทีเดียว 
 

ค ำถำม: เราจะสามารถคิดให้ตนเองนิพพานได้หรือเปลา่ครับ อย่างเชน่ เราเอาความรู้ท่ีเราอา่นหรือค าแนะน า 
มาทบทวนให้เราจ าเอาไว้ 
 

ค ำตอบ: ไมไ่ด้เพราะมนัเป็นแคท่ฤษฎี มนัเป็นธรรมะทอ่งจ า จิตใจเรายงัไมย่อมปล่อยวางได้จริง อยา่งเชน่ 
เรามีความเกลียดชงัผู้ใดผู้หนึง่ ท าให้เราคดิหรือเช่ือวา่บคุคลผู้นัน้เป็นศตัรูของเรา เม่ือเราได้ยินช่ือเขาหรือ 
พบใบหน้าเขา เราก็ยงัรู้สกึมีอารมณ์หงดุหงิดและไมช่อบคนนัน้ แม้เราจะเคยได้อ่านและมีความจ าวา่เรา 
ควรให้อภยักบัศตัรู สง่ความรักและความเมตตาให้กบับคุคลท่ีเราไมช่อบ จิตใจเราก็ยงัท าไมไ่ด้ เพราะจิตยงัมี 
ความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตน ยงัยดึในถกูหรือผิด ยงัขาดความสงบในใจ ยงัมีการเพง่โทษ จงึท าให้จิตไมย่อม 
ปลอ่ยวางและให้อภยัไมไ่ด้   
 

ถ้าคนสามารถคดิให้ตนเองนิพพานได้ เราคงเพียงแตแ่จกหนงัสือธรรมะและทกุคนก็นิพพานหลงัจากท่ีอา่น 
หนงัสือเลม่นัน้ แตม่นัเป็นไปไมไ่ด้เพราะวา่จิตยงัไมมี่ความเป็นกลาง การคิดจงึไมส่ามารถท าให้จิตใจเรา 
สงบได้ เพราะตวัคิดมีตวัเปรียบเทียบผสมอยู่ด้วย ท าให้จิตใจเราแกวง่ เกิดอารมณ์ชอบและไมช่อบไปกบั 
ความคดิ ดงันัน้เราต้องอาศยัการฝึกฝนจิตใจตนเองให้มีความสงบ เบกิบาน โลง่สบายและละการเปรียบเทียบ 



46 
 

 http://www.meditationguide.org/thai  

ให้ได้เสียก่อน จิตเราจงึจะไมแ่กวง่และไมย่ดึตดิกบัความคดิหรืออารมณ์ จิตจงึจะมีความเป็นกลางและไม่ 
หวัน่ไหวไปกบัความทกุข์ ท าให้จิตใจเป็นอิสระจากความหลงและพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีมีแตค่วามสงบสขุ 
อยา่งยัง่ยืน  
 

ค ำถำม: ดงันัน้หลงัจากท่ีเราทบทวนชีวิตท่ีเพิ่งผา่นไปและได้รับบทเรียนตา่งๆจากชีวิต เราก็เอาความรู้นัน้ 
ไปวางแผนให้กบัชีวิตตอ่ๆไป 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว เพราะจิตเราตายไมไ่ด้ มนัเป็นเพียงคล่ืนพลงังานและเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตนแตม่นัสามารถเรียนรู้
อะไรได้จากประสบการณ์ตา่งๆ และฝึกตดัสินใจให้ดีขึน้ไปเร่ือยๆจนจิตมีความเป็นกลาง  
 

หนว่ยชว่ยเหลือจิตวิญญาณจะให้ค าแนะน า แตจ่ิตเราก็ต้องตดัสินใจเอาเองวา่จะไปเรียนท่ีไหนตอ่ มิตหิรือโลก
โรงเรียนมีเยอะแยะมากมาย การเลือกของเราจะขึน้อยู่กบัคล่ืนพลงังานหรือคณุภาพของจิตใจ จิตเรามีความ 
ล าเอียงไปทางไหนบ้าง ทางโกรธ ทางโลภ หรือ ทางหลง ดงันัน้คล่ืนจิตเราก็จะเลือกสถานการณ์ท่ีท้าทายเพ่ือ 
ให้เราได้ไปพบกบัสภาวะท่ีเราต้องปรับปรุงจิตใจตนเองให้เป็นกลาง อยา่งเชน่ จิตเราไปเลือกพ่อแมท่ี่จะไป 
เกิดด้วย เลือกร่างกายท่ีเราจะใช้เป็นยานพาหนะ เลือกเป็นเพศหญิง เพศชายหรือเพศกระเทย เลือกอปุสรรค
ตา่งๆเพ่ือเราจะได้เรียนรู้และชนะอปุสรรคนัน้ได้ด้วยการพฒันาใจตนเองให้มีความสงบ ใช้ความฉลาดท่ีเกิด 
จากความเป็นกลางไปแก้ปัญหาและสร้างประโยชน์โดยไมมี่การเอาเปรียบ 
 

ค ำถำม: ท าไมต้องไปเลือกอปุสรรคและสภาวะท่ีท้าทายด้วยครับ ท าไมไมเ่ลือกเอาแบบชีวิตง่ายๆ อยา่งเชน่ 
ไปเป็นลกูเศรษฐี มีหน้าตาดีและมีสขุภาพท่ีแข็งแรง 
 

ค ำตอบ: อนันีข้ึน้อยู่กบัปัจจยัหรือคณุภาพของจิตคณุ คณุจะไปเป็นลกูเศรษฐีได้เม่ือคณุมีจิตใจเป็นเศรษฐี  
คือชอบให้และมีความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ แตถ้่าคณุมีจิตใจท่ีตระหน่ีถ่ีเหนียว จิตคณุก็จะพาคณุไปอยูก่บัพอ่แมท่ี่มี 
ฐานะเป็นเชน่นัน้ อนันีไ้มใ่ชก่ารลงโทษ แตม่นัเป็นการสะท้อนของคณุภาพจิต ประสิทธิภาพของจิตเป็นเชน่ไร 
มนัก็จะสะท้อนให้เห็นเป็นเช่นนัน้ 
 

การท่ีเราไปเป็นลกูคนรวยก็ไมช่ว่ยให้เรานิพพานได้เร็วขึน้ เพราะคนรวยก็มีความโกรธ โลภ หลงเหมือนคนทัว่ 
ไป ฐานะเพียงเป็นสภาวะชัว่คราว คนรวยอาจจะมีฐานะจนลงก็ได้และคนจนก็มีโอกาสท่ีจะมีฐานะรวยได้ 
เชน่กนั ดงันัน้ปัญหามิได้เก่ียวข้องกบัความจนหรือความรวย สิ่งท่ีส าคญัคือการพฒันาจิตใจตนเองให้หายจาก 
ความโลภ โกรธ หลงเพ่ือให้ใจเรามีความสมดลุและมีความสามคัคีกบัทกุอย่าง จิตเราจะได้เป็นอิสระจากความ 
เข้าใจผิดและความเข้าใจผิดอนัแรกก็คือ “ต้องให้ฉนัได้ดัง่ใจเสียก่อนฉันจงึจะมีความสขุ แตถ้่าฉนัไมไ่ด้ดัง่ใจ 
หรือสภาวะไมเ่ป็นไปตามอย่างท่ีฉนัต้องการ ฉนัก็ต้องเป็นทกุข์” ความเช่ือหรือความยึดมัน่ถือมัน่ในความ 
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ต้องการ จงึท าให้จิตใจเราคบัแคบและขาดความสงบ ท าให้จิตบน่ไปกบัสถานการณ์ท่ีตนเองไมช่อบและก็ไป 
เพง่โทษในสิ่งนัน้ ท าให้จิตใจเราบอดและมองไมเ่ห็นสาเหตอุนัแท้จริง ไมย่อมกลบัมาดตูวัท่ีสร้างความคดิ 
และตวัท่ีสร้างอารมณ์ในใจของตนเอง ยงัไมส่ามารถท่ีจะสงัเกตใจตนเองได้จากความเป็นกลาง ดงันัน้จิต 
จงึหลงและจิตของเราน่ีเองท่ีเป็นตวัก่อความทกุข์ให้กบัตนเอง มิใชต่วัอ่ืนไกล ดงันัน้เราก็ต้องมาแก้ท่ีต้นเหต ุเรา
มาปลอ่ยวางท่ีจิตให้ใจเราเย็นลง เม่ือเรามีการปล่อยวางอยูเ่สมอ ถึงเราจะได้ดัง่ใจหรือไมไ่ด้ดัง่ใจ จิตเรา 
ก็ยงัมีความสขุเพราะจิตเราไม่ไปตัง้ข้อแม้ขึน้มาวา่จะต้องเป็นอย่างนัน้หรือจะต้องเป็นอยา่งนีฉ้นัถึงจะมีความ 
สขุได้ เพราะถ้าเราไปตัง้เง่ือนไขก็จะท าให้ความสขุอนัแท้จริงหรือความเป็นกลางเกิดขึน้อยา่งยากล าบาก 
และความทกุข์เกิดขึน้ได้ง่าย เพราะความไมเ่ท่ียงและความเปล่ียนแปลงมีอยูเ่สมอ ท าให้จิตใจไปรังเกียจ 
กบัความไมเ่ท่ียงของชีวิตหรือความไมส่มปราถนา แตถ้่าเราไมรั่งเกียจสภาวะ สามารถปลอ่ยวางความคิด 
และอารมณ์ของตนเอง สามารถให้อภยัผู้ อ่ืน สถานการณ์และให้อภยัตนเองได้ จิตเราก็จะรู้สกึเบาเและเย็นลง 
ท าให้มีปัญญาเกิดขึน้จากความสงบ มองเห็นความเป็นจริงจากมมุกว้าง ไมถื่อสา ไมจ่ าเป็นท่ีต้องเอาชนะ 
และก็ไมรู้่สกึเสียดาย ความเป็นกลางจะท าให้จิตเราต่ืน สร้างความสมดลุและความสามคัคีให้กบัสภาวะ 
ร่างกายและจิตใจของตนเอง ท าให้เราพ้นทกุข์และพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไข 
 

ค ำถำม: ถ้าอยา่งนัน้อปุสรรคตา่งๆหรือการท้าทายของชีวิตก็มีประโยชน์ส าหรับเราหมด มนัไมใ่ชเ่ป็นปัญหา 
เพียงแตว่า่จิตเราปรุงแตง่หรือสร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาในใจ จิตเราจงึรู้สกึเป็นทกุข์กบัสถานการณ์ คือจิต 
อยากให้สภาวะเป็นแบบนัน้แบบนีแ้ตม่นักลบัไมเ่ป็นไปตาม หรือ ไมต้่องการให้สภาวะเป็นอย่างนัน้อยา่งนี ้
แตม่นักลบัเป็นเสียอีก ก็เลยท าให้จิตเราไมไ่ด้ดัง่ใจ ทกุครัง้ท่ีเราไมไ่ด้ดัง่ใจ เราก็เลยรู้สึกเป็นทกุข์  
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ดงันัน้เราต้องไปแก้ท่ีต้นเหตดุ้วยการปล่อยวางอารมณ์ของตนเอง ถ้าเราได้ดัง่ใจเราก็มี
ความสขุ แตถ้่าเราไมไ่ด้ดัง่ใจเราก็ยงัมีความสขุอยูเ่ชน่เดมิ อนันีคื้อความเป็นกลาง จิตไมแ่กวง่ขึน้ลงไปกบั
สภาวะและความเป็นกลางก็จะสร้างความสมดลุให้เกิดขึน้เอง ท าให้คล่ืนจิตมีความกว้างขวางมากขึน้ มีความ
เข้าใจ มีความสงบอยา่งมหาศาลและเตม็ไปด้วยปัญญา 
 

ค ำถำม: ผมได้ยินมาว่าทกุคนมีกรรม กรรมอนันีม้นัมาจากไหนครับ 
 

ค ำตอบ: กรรมแปลวา่ “การกระท า” ดงันัน้การกระท าก็เกิดขึน้จากจิต จิตตดัสินใจและเลือกท าในสิ่งใด การ
กระท าในสิ่งนัน้ก็เลยท าให้เกิดผล ดงันัน้เราควรพฒันาจิตตนเองเพ่ือจะได้ตดัสินใจให้ดีขึน้ ท าให้เราหาย 
หลงและหลดุพ้นออกจากความทกุข์ทัง้ปวง เม่ือเราฝึกปล่อยวางจิตตนเองให้มีความสงบและมีความกระจา่ง 
มากขึน้ การกระท าของเราก็จะดีขึน้ไปเร่ือยๆเพราะจิตเราฉลาดขึน้และมีความเป็นกลางมากขึน้ กลายเป็นจิต 
ท่ีไมย่ดึมัน่ถือมัน่ เป็นจิตท่ีมีอิสระไร้พรมแดน คือจิตยงัท าความดีตอ่ทกุสิ่งแตไ่มย่ดึในความดีของตนเอง  
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ท าให้จิตไมต่ิดกบับญุและบาบ แตจ่ิตสามารถรักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเอง เพราะจิตมีความสามคัคี 
เป็นหนึง่ จิตมีความเข้าใจในทกุสิ่ง เพราะถ้าเราไปท าร้ายผู้ อ่ืนก็เหมือนกบัเราท าร้ายตนเอง  
 

ค ำถำม: คือเราก็ยงัท าบญุหรือท าความดีและสร้างประโยชน์ไปเร่ือยๆ แตม่ิได้หวงัผลตอบแทน 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตใ่นเม่ือเราท าดี ผลดีก็จะตามมาเอง เพราะมนัเป็นกฎของธรรมชาต ิมนัเป็นการสะท้อน 
ให้เราเห็น 
 

ค ำถำม: แตบ่างคนก็คิดวา่ การท าไมดี่ก็ยงัได้ดี อยา่งเช่นมีคนขายของมนึเมาหรือยาเสพตดิ ท าให้ผู้ขายร ่ารวย 
จากการค้าขายสิ่งพวกนัน้ 
 

ค ำตอบ: อนันีเ้กิดจากความเข้าใจผิด เขาคิดวา่ความร ่ารวยหรือการมีอ านาจคือสิ่งดี ท าให้จิตเขามีความ 
ล าเอียงและพยายามเอาเปรียบคนอ่ืนเพ่ือให้เขามีความมัง่คัง่ เขาคิดวา่ยิ่งรวยยิ่งดี ยิ่งมีความสขุมากขึน้ แตม่นั
มิได้เป็นอยา่งท่ีเขาคดิเพราะวา่คนรวยก็ยงัมีความโลภ โกรธ หลงอยูเ่ชน่เดมิ ดงันัน้ความสขุหรือความดี 
มิได้ขึน้อยู่กบัจ านวนเงินหรืออ านาจ ถ้ามนัเป็นอยา่งนัน้จริง คนรวยก็คงนิพพานกนัทัง้โลก แตค่นรวยทัว่ไป 
ก็ยงัมีปัญหาทะเลาะเบาะแว้ง เรามาดพูวกนกัการเมืองเป็นตวัอยา่ง คนพวกนีเ้ขามีเงินแตเ่ขาก็ทะเลาะกนั 
อยา่งไมเ่ลิกลา ตา่งคนตา่งพยายามจะเอาชนะกนัเพราะความยึดมัน่ในทิฐิมานะมีมากจนเหลือล้น ไมมี่ใคร 
ต้องการความเป็นกลางอย่างแท้จริง พดูแตป่ากวา่ให้มีความสามคัคีตอ่กนั แตจ่ิตเขาท าไมไ่ด้เพราะจิตเขา 
ยงัไมมี่ความสงบในใจ จิตเขายงัแกวง่ไปมา ยดึตดิกบัอารมณ์และความคดิของตนเอง ตราบใดท่ีจิตเขา 
ยงัเป็นเชน่นัน้ เขาก็จะมีความล าเอียงและเข้าข้างตนเองอยูเ่สมอเพราะใจเขาไมย่อมปลอ่ยวางในความยึดมัน่ 
ถือมัน่ การยึดในถกูหรือผิดจึงท าให้จิตไมส่ามารถเป็นกลางได้ 
 

ค ำถำม: ดงันัน้ความดีจงึหมายถึงความเป็นกลางหรือการปลอ่ยวาง ถ้าเราไมย่ดึและให้อภยัตอ่กนัได้ การ
ทะเลาะเบาะแว้งก็จะเบาลงไปเองและความสามคัคีก็จะเกิดขึน้เพราะมีการเห็นอกเห็นใจตอ่ทกุฝ่าย ไมแ่บง่เป็น
พรรคเป็นพวกและมีการปรองดองเกิดขึน้เม่ือจิตของแตล่ะบคุคลมีความสงบอยูภ่ายใน 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้วและเราจะสามารถปรองดองกบัผู้ อ่ืนได้เม่ือจิตเราไมต้่องการเอาเปรียบหรือชนะผู้ใด แตเ่ลือก 
ท าในสิ่งท่ีเกือ้กลูตอ่สว่นรวมและอาศยัปัญญาท่ีเกิดขึน้จากความเป็นกลาง ดงันัน้จิตท่ีฉลาดจะไมเ่ลือกอาชีพ 
ท่ีเอารัดเอาเปรียบหรือท าร้ายผู้ อ่ืน แตเ่ลือกอาชีพท่ีสร้างคณุประโยชน์  
 

ค ำถำม: ผมมีความสงสยัในการกระท าของแตล่ะบคุคล ท าไมบางคนจงึเลือกไปเกิดเป็นคนพิการทางกาย มี
สขุภาพท่ีไมดี่ หรือพิการทางสมอง สถานการณ์พวกนีจ้ะชว่ยให้เขาพฒันาจิตใจได้อย่างไรครับ 
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ค ำตอบ: คนทัว่ไปอาจจะคดิวา่สภาวะอย่างนีเ้ป็นสถานการณ์ท่ีไมดี่ แตท่ี่จริงแล้วมนัดีส าหรับจิตผู้นัน้เพราะ 
เขาเป็นคนเลือกสภาวะของเขาก่อนท่ีเขาจะเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ จิตเป็นตวัสร้างร่างกายท่ีเขาเลือก 
เพราะมนัเป็นการท้าทายและอปุสรรค ท าให้เขาได้เรียนรู้และมีประสบการณ์ ซึง่เขาไมส่ามารถหลีกเหล่ียงได้ 
เม่ือเขาต้องอยูใ่นสภาพเชน่นัน้ ท าให้จิตเขายอมรับในความเป็นจริงท่ีร่างกายหรือสมองไมมี่ความสมบรูณ์  
เม่ือใจเขายอมรับได้และจิตมีความเป็นกลาง ยินดีกบัความพิการของตน เขาก็จะไมเ่ป็นทกุข์และอีกอยา่งหนึง่ 
มนัเป็นการสอนคนรอบข้าง คนท่ีดแูลคนพิการก็ต้องท าใจไปด้วย บทเรียนท่ีคนพิการและคนดแูลได้รับก็คือ 
 

1. ท าให้จิตใจเย็นลง มีความเป็นกลางมากขึน้ 
2. ยอมรับในความเป็นจริง เห็นคณุคา่และประโยชน์ของอปุสรรค 
3. ถ้าจิตใจละในการเปรียบเทียบได้ เขาก็จะเห็นวา่สิ่งพวกนีม้ิได้เป็นความล าบากและสามารถมีความสขุ 
กบัสภาวะเพราะใจเขายอมรับได้ ท าให้จิตตนเองสวา่งและรู้วา่ความสขุอนัแท้จริงนัน้เกิดขึน้อยูภ่ายในใจ มิได้
เป็นเพราะสถานการณ์ ถ้าได้ดัง่ใจก็มีความสขุ แตถ้่าไมไ่ด้ดัง่ใจก็ยงัมีความสขุอยูเ่ชน่เดมิ จิตท่ีต่ืนออกจาก 
ความเข้าใจผิดและเป็นอิสระจะพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไข เพราะจิตใจเขามีความอ่ิมเอิบ เบกิบาน 
และสมบรูณ์อยูภ่ายใน มีความพอใจกบัปัจจบุนั ท าให้เขาไมรู้่สกึขาดอะไรและก็ไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด แตเ่ป็นจิต 
ท่ีมีแรงบนัดาลใจและมีความสร้างสรรค์ 
 

ขอแนะน าให้ผู้อา่นไปดใูนอินเทอร์เน็ท ไปดคูนพิการท่ีนา่ทึง่มากและสร้างแรงบนัดาลใจให้ชาวโลก เขาช่ือ Nick 
Vujicic ชาวออสเตรเลีย เกิดมาไมมี่แขนทัง้สองข้าง มีขาสัน้ๆ ข้างเดียวท่ีมีนิว้โป้งสองนิว้เทา่นัน้ แตค่ณุภาพจิต 
ของเขาดีมาก เขาไมเ่ป็นทกุข์กบัความพิการของเขาและใช้ชีวิตอยา่งปกต ิแตง่งานมีภรรยาและลกู ปัจจบุนัเป็น 
นกัสร้างแรงบนัดาลใจท่ีเดนิรอบโลก เพ่ือพดูกบัเดก็วยัรุ่นท่ีมีความคบัข้องใจกบัชีวิตตนเอง 
 

ค ำถำม: ดงันัน้จิตทกุคนก็มีการวางแผนก่อนท่ีเขาจะเข้ามาอยูใ่นโลกมนษุย์ เลือกการท้าทายและอปุสรรค 
ตา่งๆ 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว เราเลือกพ่อแมแ่ละพี่น้องท่ีเราจะมาอยู่ด้วย เราเลือกร่างกายตนเอง สถานการณ์และ 
สิ่งกีดขวางเพ่ือให้ใจมีความกล้าหาญ เกิดมีแรงบนัดาลใจ ท าให้เราชนะความล าบากนัน้ได้ด้วยการใช้ 
ความสงบ สตแิละปัญญา เปิดโอกาสให้ใจตนเองได้พฒันา ขยายจิตให้กว้างขวางและพบกบัความสขุอนั 
แท้จริงเม่ือจิตใจเราเย็นและให้อภยักบัทกุสิ่งทกุอยา่งได้ ไมเ่อาเร่ืองกบัผู้ ใด มีแตค่วามรัก ความเมตตากรุณา 
กบัเพ่ือนร่วมโลก 
 

ค ำถำม: ถึงแม้วา่ชีวิตจะมีความล าบากหรือมีความผิดพลาดมากเท่าไร เราก็อาศยัสภาวะเหลา่นีเ้พ่ือเราจะได้ 
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เรียนรู้และเจริญสติ ท าให้เราได้ฝึกปล่อยวางและมีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้วและจิตเราก็จะมีความฉลาด มีความสงบ ท าให้เราเปล่ียนแปลงในการมองโลก เปล่ียนแปลง 
ในการคดิและมองเห็นทกุอย่างจากมมุกว้าง ไมมี่ความขดัแย้งในจิตใจของตนเอง เม่ือจิตมีความเป็นกลางตอ่ 
ทกุสิ่ง จิตก็จะมีแตค่วามสขุ ไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องได้ดัง่ใจหรือไมไ่ด้ดัง่ใจ  
 

ค ำถำม: ถ้าอยา่งนัน้ในโลกเราก็ไมมี่ปัญหา ถ้าทกุคนสามารถมีจิตท่ีเป็นกลางได้ 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว แตท่ี่ในโลกมนษุย์มีปัญหาก็เพราะวา่จิตคนมีความล าเอียง ท าให้จิตเข้าข้างตนเอง ตดิอยูใ่น 
ความคดิและอารมณ์ท่ีแกวง่ขึน้ลง ท าให้เกิดมีความเช่ือท่ีไมเ่หมือนกนัและตา่งคนตา่งยดึในถกูหรือผิด ฝ่ายฉนั 
ถกูและฝ่ายเธอผิด ท าให้มีการขดัแย้ง ท าให้มนษุย์แบง่เป็นพรรคเป็นพวก ท าให้เกิดสงครามทางใจและกาย 
ความล าเอียงจงึท าให้จิตหลงและท าให้จิตไมมี่ความพอใจกบัชีวิต ความเข้าใจผิดจงึท าให้จิตปรุงแตง่อารมณ์ 
ทกุข์ขึน้มาในใจและไปเพง่โทษสถานการณ์ สิ่งของ ผู้ อ่ืน หรือเพง่โทษตนเองว่าสิ่งนัน้ท าให้ฉนัเป็นทกุข์ แตท่ี่ 
จริงแล้วเราสามารถปรองดองกบัสถานการณ์ได้ถ้าจิตใจเรามีความสงบและมีความสามคัคีอยูภ่ายใน แตถ้่า 
จิตเรารังเกียจสภาวะ จิตเราก็จะสร้างอารมณ์ในเชิงลบโต้กบัสถานการณ์ ท าให้เราเป็นทกุข์อีกตอ่ไป 
 

ค ำถำม: แตถ้่าสภาวะนัน้เป็นอนัตราย เราจะปรองดองกบัมนัได้อยา่งไรครับ 
 

ค ำตอบ: เราสามารถท าได้เม่ือจิตเรามีความเป็นกลางและน าปัญญาท่ีเกิดจากความสงบนัน้ไปแก้ในสภาวะ 
ดงันัน้การฝึกใจตนเองให้มีความสงบและเย็นสบายจะชว่ยให้เราไมเ่ครียดกบัสถานการณ์ ท าให้มีความฉลาด 
เกิดขึน้และเห็นชดัแจ้งวา่สภาวะท่ีเป็นอนัตรายนีเ้กิดขึน้ได้อย่างไร เม่ือเราเห็นสาเหต ุเราก็จะรู้จกัวิธีแก้และ 
ก็ไมเ่พง่โทษในสิ่งใด ท าให้เรารู้วา่อะไรสมควรท า หรือไมส่มควรท า อยา่งเชน่ มีคนมาชวนให้เราไปทะเลาะ 
ถกเถียงหรือไปตอ่สู้กบัคนอ่ืน เราก็ต้องมีความสงบพอท่ีจะเตือนตนเองว่าอนันัน้เป็นสิ่งท่ีไมส่มควรและไมไ่ด้ 
ประโยชน์อะไร เราจงึไมห่ลงและก็ไมท่ า หรือวา่มีอนัธพาลมาก่อกวนเรา เราก็ต้องมีความสงบและฉลาดพอ 
เพ่ือรู้จกัหลีกเล่ียงและไมไ่ปปะทะกบัเขา ท าให้เราสามารถรักษาความปลอดภยัให้กบัตนเองได้ 
 

ถ้าจิตเรามีความสงบและมีความกว้างขวางพอ เราก็จะมองเห็นสาเหตวุา่ท าไมสภาวะพวกนีจ้งึเข้ามาหาเรา 
จิตใจเราเหมือนกบัเป็นแมเ่หล็ก จิตใจเราเป็นตวัดงึดดูสถานการณ์พวกนี ้ทัง้อารมณ์บวกและอารมณ์ลบ ทัง้
ความคดิและความเช่ือตา่งๆท่ีเรามีอยูใ่นจิตใจจะเป็นตวัดงึดดูสภาวะพวกนีเ้ข้ามาหาตนเอง ดงันัน้เราต้อง 
ไปแก้ท่ีเหต ุแก้ท่ีคณุภาพจิตของตนเอง เพราะถ้าจิตใจเราเย็น มีความสงบ สตแิละปัญญา คณุภาพท่ีเป็นเชน่ 
นีก็้จะดงึดดูสิ่งอะไรดีๆเข้ามาหาเรา แตถ้่าจิตเรามีความโลภ โกรธ หลง จิตก็จะดงึดดูความวุน่วายมาใส่ตนเอง 
 



51 
 

 http://www.meditationguide.org/thai  

จิตเปรียบเสมือนเคร่ืองฉายหนงั เวลาเราไปดหูนงัในโรงภาพยนตร์ เราก็สนใจดแูตท่ี่จอแสดงภาพ เราไมส่นใจ 
และหนักลบัไปมองดเูคร่ืองฉายท่ีอยูข้่างหลงั ตวัท่ีสง่คล่ืนแสง สีและเสียงให้เราได้สมัผสั แตเ่ราไปสนใจในเร่ือง 
บนจอภาพ ท าให้เราหลงไปกบัเร่ืองภาพยนตร์ท่ีเคร่ืองก าลงัฉาย จิตเราก็เลยปรุงแตง่อารมณ์และความคิด 
ตา่งๆไปกบัสิ่งท่ีจิตได้ยินและเห็นบนจอหนงั ชีวิตคนก็เป็นเชน่นีเ้หมือนกนัเพราะคนส่วนมากไมย่อมกลบัมา 
ดท่ีูจิตใจตนเองวา่มนัสร้างความคิด อารมณ์และความเช่ือขึน้มาได้อยา่งไร ท าให้เราหลงและคดิวา่พวกสิ่งภาย 
นอกนัน้เป็นเหตแุละก็จะพยายามไปแก้สถานการณ์ภายนอกเพ่ือให้ถกูใจหรือให้ได้ดัง่ใจตนเอง บางครัง้ก็ท าได้ 
บางครัง้ก็ท าไมไ่ด้ เพราะสภาวะมนัไมเ่ท่ียงและมีความเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ จิตใจเราจงึแกวง่ไปกบั 
สถานการณ์ มีความทกุข์บ้างและสขุบ้างแตห่าความสขุอนัแท้จริงไมไ่ด้เพราะใจยงัไมมี่ความสงบอยูภ่ายใน 
และไมเ่ย็นพอ  
 

ดงันัน้ถ้าเรามาแก้ท่ีคณุภาพจิตของตนเอง ชีวิตเราก็จะดีขึน้ทนัทีเพราะเราไมห่ลงไปกบัสภาวะ เราอยูก่บั 
สถานการณ์ได้ ศกึษามนัได้และให้ความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่ง สร้างความสมดลุและความสามคัคี 
ตอ่กบัทกุอย่าง ชีวิตเราก็จะมีแตค่วามสขุ มีแรงบนัดาลใจและมีปัญญาท่ีสร้างสรรค์ 
 

บทที่ 22 
มนุษย์นิพพำนและมิตใิหม่ 

 

เม่ือมนษุย์มีวิวฒันาการและพฒันาจิตใจตนเองอยูเ่ป็นประจ า จิตก็จะต่ืนออกจากความโกรธ โลภ หลงและท า 
ให้กลายเป็นมนษุย์รุ่นใหม่ มนษุย์ท่ีไมมี่อคติตอ่กนัและมีแตค่วามสามคัคี ท าให้สงัคมแบบใหมเ่กิดขึน้ เป็น 
อารยธรรมท่ีไมมี่การทะเลาะเบาะแว้งเพราะมนษุย์พวกนีไ้มมี่อารมณ์ในเชิงลบ จิตใจมีแตค่วามเบกิบานและไม่ 
เป็นทกุข์กบัสิ่งใด มีจิตใจท่ีสงบและเตม็ไปด้วยความฉลาดท่ีสามารถรักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายตนเองหรือผู้ อ่ืน 
เพราะการท าร้ายหรือเอาเปรียบผู้ อ่ืนก็คือการท าร้ายและเอาเปรียบตนเอง ดงันัน้จิตท่ีต่ืนจะไมท่ าและเลือกท า 
ในสิ่งท่ีมีประโยชน์ตอ่สว่นรวม สงัคมใหมนี่จ้ะไมมี่การแข่งขนัแก่งแยง่ชิงดีกนั แตเ่ป็นสงัคมท่ีแบง่ปันและมีการ 
เอือ้เฟือ้เผ่ือแผใ่ห้กบัทกุคน เป็นสงัคมท่ีไมมี่กฎหมาย ไมจ่ าเป็นต้องไปบงัคบัเขาให้แบง่ปันเพราะทกุคนมี 
คณุภาพจิตท่ีดี ดงันัน้เขาจงึสมคัรใจท าเอาเอง เขาชอบช่วยเหลือทกุคน เพราะการช่วยเหลือท าให้เขามี 
ความสขุ เขาใช้ความสงบ สตแิละปัญญาไปสร้างสรรค์ ท าให้เกิดมีเทคโนโลยีใหมท่ี่ท าให้การใช้ชีวิตง่ายขึน้ ไม่
มีความขาดแคลนในอาหารและท่ีอยูอ่าศยั เป็นมนษุย์ท่ีมีความสมบรูณ์ในร่างกายและจิตใจ ตวัเราจะรู้สกึ 
ไมห่นกัและมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ร่างกายเราจะไมป่่วย หรือถ้าความไมส่มดลุเกิดขึน้ในร่าง จิตก็จะรู้วิธี 
ปรับด้วยการใช้ความสงบในใจไปปรับธาตรุ่างกายหรือทานอาหาร(พลงังาน)ท าให้มีความสมดลุเกิดขึน้  
ในเม่ือจิตมีคณุภาพดีและไม่เครียดกบัสิ่งใด ไมส่ร้างอารมณ์ในเชิงลบ รู้จกัปล่อยวางและให้อภยั มีแต ่
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ความเบิกบาน ความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่ง จิตก็เลยไมป่่วยและไมรู้่สกึหงดุหงิดกบัชีวิต แตเ่ป็น 
จิตท่ีมีความเป็นกลางและมีแรงบนัดาลใจอยูเ่สมอ ท าให้จิตชอบสร้างประโยชน์ให้กบัสงัคม 
 

ค ำถำม: คงอีกนานหรือไมค่รับ สงัคมเราจงึจะมีมนษุย์รุ่นใหมแ่บบนี ้ 

ค ำตอบ: มนัไมน่านอย่างท่ีเราคิด เพราะท่ีจริงแล้วเวลาไมมี่จริง เวลาเพียงเป็นสิ่งสมมตุท่ีิจิตเราสร้างขึน้ เวลา
อนัแท้จริงก็คือปัจจบุนั ดงันัน้เราสามารถนิพพานได้ในปัจจบุนั เพียงแตจ่ิตเราคดิติดอยูก่บัเร่ืองเวลา มีการ
เปรียบเทียบ จงึดเูหมือนวา่มนันานแสนนาน อนันีเ้ป็นเพราะความเข้าใจผิด ถ้าเราฝึกจิตให้อยูก่บัปัจจบุนั 
และมีความเป็นกลางอยูเ่ร่ือยๆมนัก็จะไมรู้่สกึนาน เพราะทกุอย่างเกิดขึน้ในปัจจบุนั  
 

มนษุย์รุ่นใหมเ่หล่านีเ้ร่ิมมีมากขึน้แล้วในสงัคม เพราะมีคนสนใจและฝึกฝนพฒันาจิตใจตนเองให้หายจาก 
ความโลภ โกรธ หลง ดงันัน้สงัคมแบบใหมจ่ะสามารถเกิดขึน้ได้ในไมช้่า 
 

ค ำถำม: ถ้าเชน่นัน้สมัคมแบบใหมก็่ไม่จ าเป็นท่ีจะต้องมีกฎหมาย ทหาร ต ารวจ หรือ มีคนคอยควบคมุ 
เพราะวา่ไมมี่ใครท าร้ายกนั เอาเปรียบกนัและก็ไมมี่การบกุรุก 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว เพราะมนษุย์รุ่นใหมมี่จิตใจท่ีเป็นกลางและมีความฉลาดท่ีเกิดขึน้จากความสงบภายใน ท าให้ 
เขามองเห็นทกุคนในโลกเป็นพ่ีน้องของเขา เป็นจิตท่ีไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ไมแ่บง่เป็นพรรคเป็นพวกแตมี่ความ 
เห็นอกเห็นใจตอ่กบัทกุคน ประชาชนรุ่นใหมจ่ะร่วมมือกนัสร้างประโยชน์ให้กบัทกุฝ่าย ท าให้ทกุคนมีฐานะ 
คล้ายคลงึกนั มีความรวยและความสบายเทา่ๆกนั 
 

ค ำถำม: แตก็่ไมใ่ชร่ะบบคอมมิวนิสต์หรือสงัคมนิยม 
 

ค ำตอบ: ไมใ่ชร่ะบบพวกนัน้ สิ่งท่ีเกิดขึน้จะเป็นสิ่งใหมใ่นโลกมนษุย์ใบใหม ่จะเป็นมิติใหมท่ี่ไมเ่หมือนเดมิ 
เพราะวา่จิตมนษุย์ต่ืนออกจากความโกรธ โลภ หลง ท าให้จิตมีความเป็นกลางและดแูลพฤตกิรรมของตนเองได้ 
ไมจ่ าเป็นท่ีต้องมีระบบมาควบคมุเพราะจิตใจท่ีฉลาดและมีความสงบสามารถเตือนตนเองได้ จิตจงึไมท่ า 
ร้ายหรือเอาเปรียบผู้ใดแตส่นใจในการสร้างสรรค์ให้ทกุอย่างมีประโยชน์ มีความสามคัคีและมีความสมดลุกบั 
ธรรมชาติ 
 

ค ำถำม: แสดงวา่เป็นมนษุย์ท่ีมีจิตใจสมบรูณ์แบบ 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว 
 

ค ำถำม: มิตใิหมแ่ละโลกใบใหมห่มายถึงอะไรครับ 
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ค ำตอบ: ตอนนีเ้ราอยูใ่นมิติท่ี 3 หมายถึงว่าทกุอยา่งในโลกเรามีความสงู กว้างและยาว บางคนก็เข้าใจวา่เป็น 
มิตท่ีิ 4 เพราะวา่มีความสงู กว้าง ยาวและมีเวลาอีกด้วย ดงันัน้ในเม่ือมนษุย์หายจากความโกรธ โลภ หลง  
มิตใิหมห่รือมิตท่ีิ 5 ก็จะเกิดขึน้ ท าให้กลายเป็นโลกใบใหม่และก็มีมนษุย์รุ่นใหมท่ี่มีแตค่วามสขุเพราะจิตใจ 
เขามีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง ความสขุอนันีเ้กิดขึน้จากความอิ่มเอิบของจิตภายใน  ท าให้เขาไมรู้่สกึขาด 
อะไร จิตใจจงึมีแตค่วามสงบ สตแิละปัญญา ท าให้เขาไม่มีทกุข์และเขาก็น าความฉลาดท่ีเกิดขึน้จากความ 
แจม่แจ้งในใจไปสร้างประโยชน์ตอ่สงัคม 
 

ค ำถำม: โลกใบใหมจ่งึเป็นโลกท่ีเตม็ไปด้วยมนษุย์ท่ีมีจิตใจนิพพานหรือเป็นจิตท่ีต่ืน 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว เป็นโลกท่ีมีแตค่วามสามคัคีเพราะทกุคนมุง่มัน่ในการพฒันาจิตใจของตนเอง ทกุคนสนใจใน 
ความเป็นกลาง ไมย่ึดมัน่ในทิฐิมานะของตน ไมมี่การเห็นแก่ตวั ไมมี่ความล าเอียง ท าให้ไมมี่การทะเลาะเบาะ 
แว้งและสนใจแตใ่นการสร้างความสมดลุ เขาจะพยายามท าให้ดีท่ีสดุเพ่ือส่วนรวมและมีผลดีตอ่ทกุคน ไมมี่การ 
แบง่เป็นพรรคเป็นพวก 
 

ค ำถำม: ทกุคนจะคิดเหมือนกนัหมดหรือครับในโลกนี ้
 

ค ำตอบ: ไมใ่ช ่ทกุคนก็ยงัมีความคดิท่ีแตกตา่งกนัและแตล่ะคนก็ยงัเป็นตวัของตวัเอง เพียงแตว่า่จิตใจเขามี 
ความเป็นกลางและไมมี่อคติ จงึท าให้เขาพิจารณาทกุอย่างจากความเป็นกลางได้ จติอาศยัความสงบท่ีมีความ 
รัก ความเมตตากรุณาไปใช้ในการตดัสินใจ ไมมี่การลงโทษกนั มิได้ตดัสินใจจากอารมณ์ชอบหรือไม่ชอบ  
แตม่องเห็นประโยชน์ตอ่สว่นรวม ดงันัน้ถ้าผู้ใดเสนอค าแนะน าท่ีดีท่ีสดุ ท่ีชว่ยให้เกิดมีความสมดลุกบัธรรมชาติ 
กลุม่ชนก็จะเลือกท าในสิ่งนัน้เพราะมีผลดีตอ่ทกุฝ่าย 
 

ค ำถำม: แสดงวา่มนษุย์รุ่นใหมจ่ะไม่มีใจท่ีโอนเอียง ไมโ่มโหและไมเ่อาเร่ืองกนั ไมเ่พง่โทษหรือจบัผิดจบัถกู 
 

ค ำตอบ: เขาไมท่ าเชน่นัน้เพราะจิตใจเขามีแตค่วามเบิกบาน ไมย่ดึในผิดหรือถกูและเลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีสร้าง 
ดลุยภาพ 
 

ค ำถำม: ผมคดิวา่มนัคงยากท่ีมนษุย์ทกุคนจะมีจิตใจท่ีเป็นกลางแบบนี ้เพราะจิตของคนทัว่ไปจะมีความ 
ล าเอียง เขาจะเลือกแตใ่นสิ่งท่ีเขาชอบและพยายามหลีกเล่ียงในสิ่งท่ีเขาไมช่อบ ดงันัน้คนทัว่ไปจงึไมช่อบ 
ในความเป็นกลาง เขาคิดว่าการเลือกท่ีรักมกัท่ีชงัเป็นสิ่งท่ีดีส าหรับเขา เพราะถ้าเขาได้ในสิ่งท่ีเขาชอบ เขาก็จะ 
มีความสขุ แตถ้่าไมไ่ด้ดัง่ใจ เขาก็จะรู้สกึเป็นทกุข์ ดงันัน้คนทัว่ไปจงึพยายามแบง่เป็นพรรคเป็นพวก ไปอยูใ่น 
กลุม่ท่ีเขาชอบและหลีกเล่ียงหรือตอ่สู้กบักลุม่ท่ีเขาไมช่อบ เหมือนกบัพวกเสือ้แดงและเสือ้เหลือง บคุคลใน 
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สองกลุม่นีไ้มต้่องการความเป็นกลาง แตเ่ขาต้องการเอาชยัชนะเพราะวา่ตา่งคนตา่งยดึในถกูหรือผิด ท าให้เขา 
มีการเพง่โทษใสก่นัและไมส่ามารถรักฝ่ายตรงข้ามหรือมีความปรองดองอนัแท้จริงเกิดขึน้ได้ 
 

ค ำตอบ: อาจจะดเูหมือนยาก แตก็่ไมย่ากเม่ือมีคนปฏิบตัิและสนใจในความสงบภายใน ปล่อยวางให้จิตตนเอง 
เป็นกลาง ท าให้ความสามคัคีเกิดขึน้ภายในจิตเสียก่อน ปลอ่ยวางความโกรธ โลภ หลงให้ได้เสียก่อน เม่ือจิตใจ
ภายในของเราไมแ่ตกแยก เราก็จะเข้ากบัภายนอกได้ ดงันัน้โลกใบนีก็้จะแบง่ออกเป็นสองมิต ิบคุคลท่ียงัไม่
ปลอ่ยวางความเข้าใจผิดก็จะอยูใ่นมิติท่ี 3 ตอ่ไป เขายงัต้องการตอ่สู้  แขง่ขนั แก่งแยง่ชิงดีกนั ยงัแบง่เป็นพรรค
เป็นพวก ลงมตกินัไมไ่ด้ ยงัมีการยึดมัน่ถือมัน่ในทิฐิมานะของตน ยงัละในการเปรียบเทียบไมไ่ด้ จงึท าให้จิตยึด 
ในฐานะ ต าแหนง่และอ านาจ คดิวา่ตนเองใหญ่กวา่หรือมีความส าคญัมากกวา่ผู้ อ่ืน บางคนก็คิดวา่ตนเองด้อย
กวา่ผู้ อ่ืน ท าให้จิตใจเขาไมมี่ความเป็นกลาง เขายงัยึดในถกูหรือผิด ดงันัน้เขาก็จะมีการเพง่โทษ ทะเลาเบาะ
แว้ง จิตใจเขายงัสร้างอารมณ์เครียดเพราะตา่งคนตา่งยึดในความคิดและอารมณ์ท่ีตนเองปรุงแตง่ ท าให้จิตเขา
มีความล าเอียงและไมมี่ความสงบ คิดแตจ่ะแก้ภายนอกให้ถกูใจตนเอง จะเอาให้ได้ดัง่ใจ ดงันัน้บคุคลพวกนีจ้งึ
อยูใ่นมิตท่ีิ 3 ตอ่ไปเพราะคณุภาพจิตของเขาเป็นเชน่นัน้ 
 

แตก็่มีบคุคลอีกพวกหนึง่ท่ีเขาสนใจในความสงบภายใน เขาสามารถสงัเกตจิตใจตนเองได้จากความสงบท่ีเป็น 
กลาง ท าให้เขารู้วา่ความคิด อารมณ์และความเช่ือตา่งๆเกิดขึน้มาได้อยา่งไร  เม่ือเขารู้ทนัเขาจงึไมห่ลงไปกบั 
ความคดิ อารมณ์และความยดึมัน่ถือมัน่ ท าให้เขาพิจารณาสิ่งพวกนีไ้ด้จากความเป็นกลาง ละในการเปรียบ 
เทียบได้ จิตใจเขาจงึไมแ่กวง่และรู้สกึโลง่เย็นสบายเพราะจิตเขาไมป่รุ่งแตง่อารมณ์ในเชิงลบ ไมรั่งเกียจความ 
ไมเ่ท่ียง ยอมรับในความเป็นจริงได้และก็เรียนรู้กบัสภาวะตา่งๆจากความเป็นกลาง ท าให้จิตใจเขามีความ 
ฉลาดขึน้ไปเร่ือยๆ จิตเขาเลยต่ืนออกจากความทกุข์ทัง้ปวง กลายเป็นจิตใจท่ีมีแตค่วามสงบสดช่ืนและมี 
ความเบิกบานอยูเ่สมอ เม่ือคณุภาพจิตเป็นเชน่นีเ้ขาก็เลยไมมี่การทะเลาะเบาะแว้งและมีแตค่วามสามคัคี 
ตอ่ทกุสิ่ง ท าให้มีสงัคมใหมแ่ละมิตใิหมเ่กิดขึน้ กลายเป็นสงัคมท่ีมีแตค่วามสขุ 
 

ค ำถำม: ถ้าจิตเรานิพพานแล้ว เราจะไมต่ายออกจากร่างกายหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ไมไ่ด้ตายออกจากร่าง อย่างเชน่ พระพทุธเจ้ามีจิตนิพพานตอนอาย ุ35 ปี ทา่นก็ยงัมีชีวิตอยู่ตอ่ 
เพียงแตจ่ิตทา่นไมเ่ป็นทกุข์และมีแตค่วามสขุเพราะจิตใจมีความเป็นกลางตอ่ทกุอย่าง 
 

ค ำถำม: ผมยงังงวา่โลกเราจะแยกออกเป็นสองมิตไิด้อยา่งไร คือผมรู้ว่าผมอยูใ่นมิตท่ีิ 3 ในขณะนี ้แตม่ิตใิหม่ 
ท่ีมีมนษุย์รุ่นใหม่ มนัจะเกิดขึน้ได้อย่างไรครับ มนัจะแยกออกเป็นโลก 2 ใบหรือครับ 
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ค ำตอบ: ใช ่มิตจิะแยกออกจากกนัเพราะคล่ืนของคณุภาพจิตไมเ่หมือนกนั คล่ืนจิตในมิตท่ีิ 3  ยงัมีความ 
ล าเอียงจงึเป็นคล่ืนท่ีหนกักว่า คล่ืนจิตในมิตใิหมห่รือมิติท่ี 5 จะเบากว่า เพราะจิตมีความเป็นกลาง ดงันัน้ 
บคุคลท่ีอยูใ่นมิตใิหมจ่ะสร้างความสนัตสิขุและความเจริญให้กบัสงัคมได้ง่าย เพราะจิตใจของบคุคลพวกนี ้
ไมมี่ความขดัแย้ง มีแตค่วามสามคัคีและร่วมมือกนัสร้างความสะดวกสบายให้กบัทกุฝ่าย ดงันัน้โลกใบใหมจ่ะมี 
ความเจริญก้าวหน้ามากเพราะจิตของทกุคนมีประสิทธิภาพ 
 

ค ำถำม: มนษุย์รุ่นใหมจ่ะมีร่างกายท่ีแตกตา่งไปจากมนษุย์รุ่นเดมิหรือเปลา่ครับ 
 

ค ำตอบ: มนษุย์รุ่นใหมจ่ะมีร่างท่ีเบากวา่เพราะจิตเขาเบา เขาจะกินและนอนน้อยลงแตมี่พลงัเยอะขึน้ อนันี ้
เป็นเพราะวา่ร่างกายเขามีความสมดลุมากขึน้ เพราะคล่ืนจิตของเขาจะหมนุไวขึน้ ไมเ่หมือนกบัคล่ืนจิตท่ีอยูใ่น 
มิตท่ีิ 3 คล่ืนจิตนัน้จะหมนุช้ากว้า เม่ือคล่ืนหมนุไวขึน้และจิตมีแตค่วามเบิกบานอยูใ่นปัจจบุนั ร่างกายเขาก็จะ 
มีความสมบรูณ์เพราะเขารู้จกัในการดแูลให้ร่างกายมีความสมดลุ 
 

ค ำถำม: มนษุย์รุ่นใหมพ่วกนีก็้ยงัมีสงัคม ครอบครัว เศรษฐกิจ การปกครอง การศกึษา ศาสนาและการเมืองอยู่ 
หรือเปล่าครับ 
 

ค ำตอบ: สงัคมของมนษุย์รุ่นใหม่จะไมเ่หมือนกบัมนษุย์ท่ีอยูใ่นมิตท่ีิ 3 เพราะวา่จิตใจเขามีความเป็นกลางตอ่ 
ทกุสิ่ง จงึเป็นสงัคมท่ีไมมี่การเอาเปรียบและก็ไมมี่การแขง่ขนั เป็นสงัคมท่ีมีการแบง่ปันเพราะทกุคนรักเพ่ือน 
มนษุย์ด้วยกนั ไมแ่บง่เป็นพรรคเป็นพวกหรือมีระดบัชัน้วรรณะ เขาคิดวา่ทกุคนในโลกเป็นครอบครัวอนัเดียวกนั 
ดงันัน้ทกุคนจงึมีการเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่และมีความเคารพตอ่กนั ให้ความเป็นอิสระส าหรับทกุคนและก็ไมค่ิดวา่ 
ตนเองเหนือกว่าหรือด้อยกว่าผู้ อ่ืน เพราะจิตเขาละความเปรียบเทียบได้ ดงันัน้ในสงัคมเขาจะไมมี่ใครมีฐานะ 
หรือยศศกัดิ์ท่ีสงูกวา่ใคร งานหรือหน้าท่ีตา่งๆจะเป็นการช่วยเหลือกนั แตไ่มใ่ชเ่ป็นการปกครองหรือบงัคบัให้ 
อยูใ่ต้อ านาจหรือกฎหมาย เพราะถ้าท าอยา่งนัน้ก็จะท าให้ประชาชนขาดความเป็นอิสระและขาดความคดิสร้าง 
สรรค์ 
 

เม่ือจิตใจทกุคนมีประสิทธิภาพท่ีดีก็เลยไมมี่ใครท าร้ายกนั ดงันัน้จงึไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องมีต ารวจหรือทหารคอย 
ดแูลเพราะทกุคนสามารถดแูลจิตใจตนเองและรักษาศีลได้ เพราะเขามีความเข้าใจวา่ ถ้าเราท าร้ายคนอ่ืนก็ 
เหมือนกบัเราท าร้ายตนเอง ดงันัน้เขาจงึคิดในการสร้างประโยชน์ ถ้าเราสร้างผลก าไรให้กบัผู้ อ่ืนก็เหมือนกบัเรา 
สร้างผลประโยชน์ให้กบัตนเอง ท าให้ทกุฝ่ายมีความสขุ สงัคมเขาจงึมีแตค่นชว่ยเหลือกนั 
 

ค ำถำม: เป็นสงัคมท่ีสมบรูณ์มากและเขาท าได้อย่างไรครับท่ีท าให้ทกุคนมีฐานะเท่าเทียมกนั 
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 ค ำตอบ: มนษุย์รุ่นใหมจ่ะมีความรู้เก่ียวกบัพลงังานของธรรมชาตมิากขึน้ ความสงบและความกว้างขวาง 
ของจิตใจจะท าให้เขาค้นพบเทคโนโลยีแบบใหมซ่ึง่เป็นของฟรีท่ีมีอยูใ่นธรรมชาตทิัว่ไป ท าให้เขาสามารถสร้าง 
เคร่ืองจา่ยพลงังานฟรีท่ีสามารถว่ิงได้ชัว่นิรันดร์ ท าให้ประชาชนไมต้่องเสียเงินซือ้พลงังาน ดงันัน้ทกุคนมีไฟฟ้า 
ใช้ฟรีและก็น าเทคโนโลยีแบบใหมนี่ม้าสร้างในสิ่งตา่งๆเพ่ืออ านวยความสะดวกให้กบัชีวิต เม่ือทกุคนกินน้อยลง 
ไมจ่ าเป็นต้องนอนมากและร่างกายมีความสมบรูณ์ การใช้ชีวิตก็เลยง่ายขึน้ ท าให้เขาเลือกท ากิจกรรมท่ีมี 
ประโยชน์และมีความสขุท่ีสงูสดุ สร้างความสมดลุและความสามคัคีให้กบัสงัคมและธรรมชาติ 
 

ค ำถำม: สงัคมของเขาไม่ต้องใช้เงินหรือครับ 
 

ค ำตอบ: เม่ือเขาค้นพบพลงังานฟรีก็จะท าให้การผลิตสิ่งตา่งๆถกูลง การใช้เงินในสงัคมก็จะเร่ิมหายไปเพราะ 
เทคโนโลยีใหม่ๆ ท่ีเกิดขึน้จะท าให้สร้างอะไรได้ง่าย ไมต้่องใช้แรงงานคนมาก ท าให้ประชาชนใช้ชีวิตอยูก่บั 
ธรรมชาตมิากขึน้ มีความสขุกบัชีวิตท่ีเรียบง่าย ท าให้เขาใช้ชีวิตแบบสร้างสรรค์เพราะเขาไมต้่องหว่งในการท า 
มาหากิน เพราะทกุคนมีอาหารฟรี ท่ีอยูอ่าศยัฟรี มีเคร่ืองอ านวยความสะดวกให้ใช้สอยทัว่ถึงกนั ไมมี่ใครขาด 
อปุกรณ์ 
 

ค ำถำม: ถ้าสงัคมเขาไมมี่อะไรขาดเหลือและมีแตค่วามพร้อมบริบรูณ์ไปหมด เขาก็ยงัจะท างานหรือพฒันา 
จิตใจตนเองตอ่ไปหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ทกุคนก็ยงัท างานและสมคัรใจในการท างานของเขา เพราะวา่การท างานคือการชว่ยเหลือซึง่กนัและ 
กนั เขามิได้ท างานเพ่ือเห็นแก่ตวัหรือต้องการให้ฐานะตนเองดีขึน้ เพราะทกุคนมีทกุสิ่งทกุอย่างครบถ้วน ดงันัน้ 
จงึไมจ่ าเป็นท่ีต้องแขง่ขนั เขาท างานเพราะวา่มนัสนกุท่ีได้ร่วมมือกบัคนอ่ืนและมีความร่ืนเริงในการร่วมใจ 
พฒันา ในเม่ือทกุคนมีความสามคัคี มีจิตใจท่ีเป็นกลาง จงึท าให้กิจกรรมทกุอยา่งท่ีเขาท ามีความราบร่ืน 
และมีผลประโยชน์ตอ่สงัคมและก็ไมมี่การขดัแย้ง  
 

ค ำถำม: ดงันัน้ในสงัคมของเขาก็จะไมมี่คนขีเ้กียจ 
 

ค ำตอบ: ไมมี่เพราะวา่จิตใจเขาเป็นกลาง ท าให้จิตเขามีความกระฉับกระเฉง คลอ่งแคลว่อยูต่ลอด มีแรงบนั 
ดาลใจและเขาจะสร้างแตค่วามสมดลุเพื่อให้สิ่งท่ีเขาประดษิฐ์มีความสามคัคีกบัธรรมชาติ 
 

ค ำถำม: ถ้าจิตใจเขามีความสมบรูณ์แล้วหรือนิพพานแล้ว เขาจะพฒันาตอ่ไปท าไมครับ 
 

ค ำตอบ: ท่ีเขาพฒันาตอ่เพราะวา่จิตไมส่ามารถตายได้ จิตเป็นอนตัตา เป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน ดงันัน้เขาจงึสร้าง 
ความเจริญก้าวหน้าให้กบัจิตใจตนเองไปเร่ือยๆ มีความรู้และความฉลาดเพิ่มขึน้ตลอดไป ถึงเขาจะไมมี่ความ 
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ทกุข์กบัสิ่งใด เขาก็ยงัใช้ความสงบ สตแิละปัญญาให้เป็นประโยชน์ เป็นการสะท้อนของคณุภาพจิตเพ่ือให้ใจ 
แสดงความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่งทกุอยา่ง ท าให้จิตต่ืนและเบกิบานอยูเ่สมอ 
 

ค ำถำม: เขาใช้ชีวิตแบบมีครอบครัวเหมือนกบัมนษุย์ในมิตท่ีิ 3 หรือเปล่าครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีก็้ขึน้กบัจิตของแตล่ะบคุคล ใช้ชีวิตแบบเป็นโสดก็ได้ เป็นคูก็่ได้ อยูก่นัหลายคนก็ได้ แตเ่ขาจะ 
ไมท่ะเลาะกนั เพราะทกุคนมีจิตใจท่ีเป็นกลางและมีความเคารพตอ่กนั ท าให้เขามีความสมัพนัธ์ท่ีดีงาม 
ทกุคนมีความเห็นอกเห็นใจ ไมมี่ใครเอาเปรียบใคร ทกุคนจะชอบชว่ยเหลือกนั 
 

ค ำถำม: เขาก็ยงัร่วมเพศกนัและมีลกูมีเต้า 
 

ค ำตอบ: ใชเ่พราะเขายงัมีร่างกายเป็นมนษุย์แตจ่ิตใจมีความเป็นกลาง การร่วมเพศของเขาจงึแสดงถึงความ 
รักท่ีเตม็ไปด้วยความเมตตากรุณา เป็นความรักอนัแท้จริงซึง่ไมมี่เง่ือนไข เตม็ไปด้วยความสงบ ท าให้เขา 
มีความสขุทัง้กายและใจ หรือถ้าเขาไมร่่วมเพศกนั เขาก็ยงัมีความสขุเพราะทกุคนมีจิตใจท่ีอ่ิมเอิบ อนันีคื้อ 
ความเป็นกลางของจิต  
 

ค ำถำม: ดงันัน้เขาจะไมมี่การบงัคบักนัหรือใช้ความใคร่ 
 

ค ำตอบ: เขาจะไมท่ าอย่างนัน้เพราะเขามีความนอบน้อมซึง่กนัและกนั ไมมี่ใครใช้การบงัคบัแตจ่ะมีความ 
ออ่นโยน รักษาน า้ใจของทกุฝ่ายท าให้บคุคลทัง้สองมีความสขุท่ีเป็นกลาง ตา่งคนตา่งสมคัรใจท า 
 

ค ำถำม: มนษุย์รุ่นใหมจ่ะสนใจในการศกึษาอะไรครับ 
 

ค ำตอบ: เขาจะสนใจในพลงังานของธรรมชาติและพลงังานของจิต น าพลงังานพวกนีม้าใช้ให้เป็นประโยชน์ 
เอามาสร้างความสมดลุและความบริบรูณ์ให้กบัสงัคม ในเม่ือจิตใจเขามีสมาธิและความสงบท่ีกว้างขวาง 
มนษุย์รุ่นใหมจ่ะเรียนรู้อะไรได้ง่าย มีความรู้ท่ีก้าวหน้า สร้างเทคโนโลยีใหม่ๆ ท่ีมีประสิทธิภาพและให้เข้ากบั 
ธรรมชาติ ไมท่ าร้ายสิ่งแวดล้อมและทรัพยากร 
 

ค ำถำม: สงัคมมนษุย์รุ่นใหม่จะมีศาสนาหรือเปล่าครับ 
 

ค ำตอบ: ทกุคนปฏิบตัแิละฝึกจิตใจตนเอง ดงันัน้การปฏิบตัขิองเขาท าให้จิตเขาต่ืน สงัคมเขาจงึไมมี่ศาสนา 
แบบในมิตท่ีิ 3 เพราะมนษุย์รุ่นใหมรู้่วา่ทกุอยา่งเกิดขึน้จากคล่ืนจิตและคณุภาพของจิต มิได้เกิดจากภายนอก 
ซึง่คนในมิตท่ีิ 3 ยงัไมเ่ข้าใจ ท าให้เขาวิ่งไปแก้ภายนอกเพ่ือให้ได้ดัง่ใจตนเอง แตม่นษุย์รุ่นใหมจ่ะแก้คณุภาพ 
ภายในตนเองเสียก่อนแล้วน าเอาความรู้นัน้ไปสร้างสรรค์ในสิ่งตา่งๆ 
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ค ำถำม: บคุคลพวกนีเ้ขาไมต่ายออกจากร่างกายหรือครับ 
 

ค ำตอบ: บคุคลพวกนีจ้ะรู้วา่ไมมี่การเกิดหรือการตายจริง เพียงแตจ่ิตมีการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุ 
หนึง่ ดงันัน้บคุคลพวกนีส้ามารถสละออกจากร่างกายได้เม่ือเขาต้องการและก็ไปอยูใ่นมิตท่ีิไมมี่ร่าง กลบัไปเป็น 
คล่ืนอนตัตาเชน่เดมิ เป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน แตก็่ยงัมีความรู้สกึอยู ่มิได้สาบสญู เพราะจิตตายไมไ่ด้  
 

ค ำถำม: ดงันัน้ ถึงจิตนิพพานจะมีร่างกายหรือไมมี่ร่างกาย จิตก็ยงัรู้สกึสบายโลง่โปร่งใส เตม็ไปด้วยความสงบ  
สตแิละปัญญา 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ดงันัน้เม่ือจิตเรานิพพาน เราจะใช้ชีวิตแบบไหนก็ได้ เพราะจิตเราไมป่รุงแตง่อารมณ์ในเชิง 
ลบแตรู้่จกัปล่อยวาง รู้จกัต้นเหตขุองความทกุข์และปล่อยท่ีเหต ุท าให้จิตใจแจม่ใสอยูเ่สมอ 
 

ค ำถำม: จิตท่ีนิพพานและไม่มีร่างกาย เขาจะใช้ชีวิตแบบไหนครับ  
 

ค ำตอบ: อนันีเ้ป็นสิ่งท่ีอธิบายล าบากเพราะภาษาส่ือสารของมนษุย์เป็นภาษาท่ีใช้ค าศพัท์เก่ียวข้องกบัสิ่งท่ีมี 
ตวัตน ดงันัน้จงึไมค่อ่ยมีค าศพัท์ท่ีใช้กบัสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน มิตท่ีิไมมี่ร่างก็จะเป็นคล่ืนหรือพลงังานตา่งๆ ดงันัน้ผู้  
อา่นต้องนิพพานเสียก่อนและสละออกจากร่าง จงึจะเข้าใจได้วา่มิตแิบบไมมี่ร่างกายหรือเพียงเป็นคล่ืนล้วนๆ 
นัน้เป็นอยา่งไร อนันีต้้องอาศยัประสบการณ์และพบของจริงจงึจะเข้าใจได้ จิตท่ีนิพพานจะมีความสามารถ
เข้าใจในทกุสิ่งทกุอย่าง เป็นจิตท่ีสามารถมองเห็นในมมุกว้างและขยายมมุมองของจิตให้กว้างขวางออกไป
เร่ือยๆ ท าให้จิตฉลาดและไมย่ดึในสิ่งใด เป็นจิตท่ีมีอิสระมากและมีแตค่วามสขุ จิตสามารถอยูไ่ด้ทกุหนทกุแหง่
และทกุมิติ 
 

ค ำถำม: แตก็่ไมใ่ชว่่าถ้าจิตเราสละออกจากร่างกายแล้วจิตจะนิพพาน 
 

ค ำตอบ: ไมใ่ชเ่พราะวา่มนัขึน้อยูก่บัคณุภาพของจิต ถึงเราจะไมมี่ร่างแตย่งัมีความโลภ โกรธ หลง ยงัยดึมัน่ 
ถือมัน่ ท าให้จิตใจตนเองมีทิฐิมานะและไมย่อมเป็นกลาง จิตก็จะไมเ่ย็นพอท่ีจะนิพพานได้ คล่ืนจิตยงัหนกั 
และมีความเร่าร้อน ดงันัน้จิตเราก็เดนิทางตอ่ไปและหาสถานการณ์ใหมเ่พ่ือเราจะได้ฝึกและปลอ่ยวาง 
ความเข้าใจผิด ปลอ่ยวางให้จิตใจตนเองเป็นกลางและหลดุออกจากความล าเอียง สามารถรักสิ่งท่ีเราไมช่อบ 
รักสิ่งท่ีเรารังเกียจและรักศตัรูของเราได้  ท าให้จิตมีความสามคัคีและรวมใจเป็นหนึง่กบัทกุอย่าง หลดุออกจาก 
ความแตกแยก 
 

ค ำถำม: มิตขิองมนษุย์รุ่นใหมนี่จ้ะเป็นมิติเหมือนกบัสวรรค์หรือครับ เป็นท่ีอยูข่องเทวดา 
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ค ำตอบ: ไมใ่ช ่แตม่นัเป็นมิตนิิพพานท่ีจิตยงัมีร่างกายและมีแตค่วามสขุ มิตสิวรรค์ของเทวดายงัมีความโลภ 
โกรธ หลงปนอยู่ด้วย ดงันัน้มิตเิทวดาจะมีความแตกตา่งกบัมิตนิิพพานท่ีจิตยงัมีร่างกายเป็นมนษุย์ พวกเทวดา 
ยงัมีความยึดมัน่ถือมัน่ในตนเอง มียศ มีเกียรต ิยงัยึดในถกูหรือผิด ยงัมีการลงโทษหรือเพง่โทษกนัอยู่ ยงัหลง 
อยูใ่นอ านาจหรือใฝ่หาอ านาจและทรัพย์สมบตัใิห้กบัตนเอง  เขายงัคดิวา่เขาสงูกวา่หรือเก่งกว่าเพราะเขา 
ยงัไมย่อมละในการเปรียบเทียบ จิตเขาจงึไมเ่ป็นกลาง แตใ่นมิตนิิพพาน จิตของบคุคลเหลา่นีจ้ะมีความเป็น 
กลางตอ่กนั ไมมี่ใครเหนือกว่าหรือต ่ากวา่เพราะจิตใจเขาละความเปรียบเทียบได้ จิตท่ีนิพพานจะรู้วา่ทกุอยา่ง 
เป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ดงันัน้สิ่งท่ีเป็นอตัตาจงึเพียงเป็นสิ่งชัว่คราว สถานการณชัว่คราวมีไว้เพ่ือให้จิตตา่งๆได้ 
เรียนรู้และมีประสบการณ์ คือจิตใช้สิ่งเหลา่นีใ้ห้เป็นประโยชน์ได้แตไ่มย่ึดหรือเป็นทกุข์กบัมนั 
 

ค ำถำม: ผมมีความสงสยัในมิตหิรือโลกตา่งๆ นอกจากมีโลกมนษุย์แล้ว ยงัมีโลกอ่ืนหรือโรงเรียนอ่ืนหรือครับ 
 

ค ำตอบ: ใช ่มีมากมายเตม็ไปหมดและจิตเราก็เคยไปอยู่ในโลกพวกนัน้เชน่กนั เคยไปเรียนท่ีนัน่ แตเ่พราะว่า 
การเข้ามาอยูใ่นร่างกายมนษุย์ท าให้จิตถกูลบความทรงจ า จิตเราก็เลยจ าไมไ่ด้ 
 

ค ำถำม: โลกพวกนีจ้ะคล้ายคลงึกบัโลกมนษุย์หรือเปลา่ครับ 
 

ค ำตอบ: บางโลกก็คล้ายคลึงกบัโลกมนษุย์ บางโลกก็แตกตา่งเพราะวา่ดนิน า้ลมไฟและอากาศของแตล่ะโลก 
จะไมเ่หมือนกนั 
 

ค ำถำม: ดงันัน้พวกมนษุย์ตา่งดาวและจานบนิ UFO ก็มีจริง 
 

ค ำตอบ: ใชเ่พราะวา่โลกตา่งๆมีมากมาย แตท่กุอยา่งก็เร่ิมจากอนตัตาหรือคล่ืนพลงังานท่ีไมมี่ตวัตน หลงัจาก 
นัน้คล่ืนก็แบง่แยกออกมาเป็นหลายดวงจนนบัไมถ้่วน คล่ืนอนัหลากหลายจงึนกึคิดในการสร้างโลกตา่งๆขึน้มา 
เพ่ือให้มีโรงเรียน จิตจะได้มีการเรียนรู้ มีประสบการณ์และได้พฒันาคล่ืนจิตใจ ท าให้จิตได้พบกบัความสขุ 
อนัแท้จริงในใจของตนเอง มีความสามคัคีและมีความสมดลุกบัทกุอยา่ง 
 

ค ำถำม: พวกมนษุย์ตา่งดาวก็แสวงหาในสิ่งอนัเดียวกนัหรือครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีก็้ขึน้อยูก่บัคณุภาพจิตของแตล่ะบคุคล ไมว่า่เขาจะอยู่ในโลกไหน ถ้าโลกนัน้มีจิตท่ียงัมีความโลภ 
โกรธ หลง สงัคมเขาก็จะมีความวุน่วาย มีการแขง่ขนัแก่งแยง่ชิงดีกนั ท าให้ประชาชนของโลกนัน้มีความรู้สึกวา่ 
ไมพ่อเพียง แตถ้่าประชาชนในโลกใดมีจิตใจท่ีเป็นกลางก็จะเป็นโลกท่ีเจริญได้ง่ายเพราะเขามีความเอือ้เฟือ้ 
เผ่ือแผ ่แบง่ปัน ไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องมีการประกวดประขนั แตเ่ขาจะเน้นในการสร้างความสมดลุและสร้าง 
ประโยชน์ให้กบัส่วนรวม ไม่มีการเห็นแก่ตวั 



60 
 

 http://www.meditationguide.org/thai  

 

ค ำถำม: ดงันัน้พวกมนษุย์ตา่งดาวของแตล่ะโลก ก็จะมีทัง้คนดีและคนไมดี่ ซึง่ขึน้อยู่กบัการพฒันาคณุภาพ 
จิตใจของเขา 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ก็เหมือนกบัคนท่ีอยูใ่นโลกมนษุย์ แตก็่มีพวกมนษุย์ตา่งดาวท่ีพฒันาจิตใจไปได้ก้าวไกลและ 
โลกของเขาก็มีแตด่ลุยภาพและเอกภาพ มนษุย์ตา่งดาวพวกนีเ้ป็นเครือญาตขิองมนษุย์โลกและเขาก็สนบัสนนุ 
ให้คนในโลกนีพ้ฒันาให้มีความสมดลุเชน่กนัเพราะความปรองดองมีประโยชน์ส าหรับทกุสงัคมในจกัรวาล 
 

ค ำถำม: ท าไมพวกมนษุย์ตา่งดาวจงึไมม่าชว่ยเหลือมนษุย์ในโลกเราถ้าเขาสนใจในเร่ืองนี ้
 

ค ำตอบ: เขาเคยมาชว่ยเหลือตอนท่ีมนษุย์เพิ่งมาอยูใ่นโลกใบนี ้เขาเคยมาสอนในการอยูร่อดและการใช้พลงั 
งานของธรรมชาติ แตม่นษุย์ในโลกนีค้ดิวา่เขาเป็นเทวดาหรือพระเจ้า เพราะเห็นมนษุย์ตา่งดาวลงมาจากท้อง 
ฟ้า เห็นจานบินของเขาแตไ่ม่รู้วา่จานบนินัน้คืออะไร เม่ือมนษุย์ในโลกนีเ้ข้าใจผิดก็เลยท าให้เกิดมีการเคารพ 
บชูามนษุย์ตา่งดาว คิดวา่เขาเป็นพระเจ้า  แตม่นษุย์ตา่งดาวก็เป็นมนษุย์เช่นกนั เพียงแตเ่ทคโนโลยีของเขา 
มีการพฒันาได้ไปก้าวไกลและมนษุย์ตา่งดาวบางคนก็ยงัมีความโลภ โกรธ หลง ท าให้เขาเอาเปรียบมนษุย์โลก 
เม่ือคนในโลกนีไ้ปบชูาเขาและยกยอ่งว่าเขาเป็นพระเจ้าและมีความสมัพนัธ์กนัเป็นอย่างนี ้ปัญหาก็เลยเกิดขึน้ 
ตามมา ท าให้มนษุย์ในโลกนีไ้มย่อมพฒันาจิตใจตนเองแตห่วงัพึง่คนอ่ืน ดงันัน้พวกมนษุย์ตา่งดาวท่ีฉลาดจงึ 
กลบัไปท่ีโลกของตนเองและก็เพียงคอยดกูารพฒันาของคนท่ีน่ี เพ่ือปล่อยวางให้มนษุย์ในโลกนีเ้ป็นอิสระและ 
พึง่ตนเอง แตก็่มีพวกมนษุย์ตา่งดาวท่ีไมฉ่ลาดท่ียงัมีความโลภ โกรธ หลง ผสมพนัธ์กบัมนษุย์ในโลกนีแ้ละก็อยู่ 
ตอ่ไป แตใ่นเม่ือเร่ืองนีเ้กิดขึน้มานานแล้วจงึไมมี่ใครจ าได้วา่บรรพบรุุษของเขามาจากท่ีโลกอ่ืน 
 

ค ำถำม: แตปั่ญหาท่ีมีในโลกมนษุย์ก็ไมใ่ชเ่ป็นเพราะมนษุย์ตา่งดาว แตเ่ป็นเพราะวา่จิตใจยงัมีความโลภ โกรธ 
หลง ถ้าพวกเราละตรงนีไ้ด้ สงัคมก็จะดีขึน้ทนัที 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว ถ้าเรามวัแตไ่ปเพง่โทษมนษุย์ตา่งดาว หรือมนษุย์โลกด้วยกนัเอง สงัคมก็จะมีแตค่วามวุน่วาย 
ทะเละเบาะแว้งกนัไปเร่ือยๆ เกิดสงครามทางจิตและทางกาย ดงันัน้เราต้องมาแก้ท่ีต้นเหต ุปลอ่ยวางให้จิตเป็น 
กลางและการขดัแย้งก็จะหายไปเองในสงัคม เพราะไมมี่ใครต้องการเอาชนะหรือเอาเปรียบใคร ความสามคัคี 
จงึเกิดขึน้โดยอตัโนมตัิเม่ือจิตใจมีแตค่วามรักและความเมตตาตอ่กบัทกุฝ่าย 
 

ค ำถำม: ในอนาคตเราจะได้เจอกบัพวกมนษุย์ตา่งดาวท่ีอยูบ่นโลกอ่ืนหรือเปลา่ครับ 
 

ค ำตอบ: ถ้ามนษุย์พฒันาจิตใจตนเองให้กว้างขึน้และคณุภาพของคล่ืนจิตให้ไวขึน้ คนเราก็จะสามารถมองเห็น 
มนษุย์ตา่งดาวได้ ตอนนีท่ี้เรามองไมเ่ห็นเป็นเพราะวา่คล่ืนจิตเราและคล่ืนจิตเขามีคล่ืนท่ีตา่งกนั เหมือนกบัจิต 
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อยูค่นละสถานี แตถ้่าคล่ืนจิตมีความถ่ี(frequency)เทา่ๆกนั จนูเข้ามาอยูใ่นสถานีเดียวกนั ก็จะท าให้จิตเรา 
และจิตเขาส่ือสารกนัได้ 
 

ค ำถำม: เม่ือมนษุย์ในโลกเรามีการพฒันาในด้านจิตใจ มิติของโลกมนษุย์ก็จะแยกออกจากกนั ในโลกใบเดมิ 
หรือมิติท่ี 3 ก็ยงัจะมีการขดัแย้ง แขง่ขนั ตอ่สู้  ชิงดีชิงเดน่กนัตอ่ไปเพราะวา่คนพวกนีย้งัละความโลภ โกรธ หลง
ไมไ่ด้ ส าหรับคนท่ีพฒันาได้แล้ว มีจิตท่ีเป็นกลางและละอารมณ์ในเชิงลบได้เขาก็จะไปอยูใ่นมิตใิหม ่สิ่งท่ีผม
สงสยัก็คือ บคุคลพวกนีเ้ขาจะมองไมเ่ห็นกนัหรือครับเพราะคล่ืนจิตหรือคณุภาพจิตเขาตา่งกนั พวกมนษุย์รุ่น
ใหมก็่จะไปอยูใ่นมิตท่ีิ 5 และมนษุย์รุ่นเก่าก็จะอยูใ่นมิติท่ี 3 ท าให้เขาแยกออกจากกนั 
 

ค ำตอบ: ยคุนีเ้ป็นช่วงในการเปล่ียนแปลง ดงันัน้ถ้าจิตเราต่ืนหรือนิพพานในตอนนีเ้ราก็จะยงัมองเห็นมนษุย์ 
รุ่นเก่าอยู ่แตเ่ราจะไมเ่ป็นทกุข์กบัเขาเพราะจิตเราเย็นแล้วและมีความเป็นกลาง ในเม่ือมีคนพฒันาจิตใจตน 
เองมากขึน้ มนษุย์ท่ีมีจิตนิพพานก็จะเร่ิมมากขึน้ไปเร่ือยๆ จนวนัหนึง่เราสงัเกตได้วา่ไมมี่ใครเป็นทกุข์เลยใน 
สงัคมของเรา แสดงวา่วนันัน้มิตแิยกออกจากกนัโดยสิน้เชิง ตา่งคนตา่งอยูใ่นมิตท่ีิมีจิตใจเป็นคณุภาพเชน่นัน้ 
 

ค ำถำม: พวกคนท่ียงัไมน่ิพพานก็ต้องอยูใ่นมิตท่ีิ 3  มีการตอ่สู้ดิน้รนอีกตอ่ไปในสงัคมของเขาหรือครับ 
 

ค ำตอบ: อนันีไ้มใ่ชก่ารลงโทษนะ คือจิตของเขามีคณุภาพเป็นเชน่นัน้ เขาก็เลยเลือกไปอยูใ่นโลกนัน้ ถ้าเขา 
ต้องการไปอยูใ่นมิติท่ี 5 เขาก็ต้องเปล่ียนคณุภาพจิตให้เป็นกลางเสียก่อน ท าให้คล่ืนจิตเขาเบาขึน้และเขาก็ 
จะสามารถย้ายไปอยูท่ี่นัน้ได้  
 

ถ้าเราเชิญคนท่ียงัมีความโลภ โกรธ หลงไปอยูใ่นมิตท่ีิ 5 ท่ีมีแตค่วามสงบ เขาก็จะรู้สึกเบื่อหนา่ยกบัมิตท่ีิ 5 
เหมือนกบัคนท่ีชอบดลูะครท่ีมีการแก่งแยง่ชิงดีและทะเลาะกนั มีพระเอก นางเอก โจร ผู้ ร้าย คนดี คนชัว่ ฝ่าย
ถกู ฝ่ายผิด มีความรัก ความชงัและอารมณ์ตา่งๆนาๆท่ีเกิดขึน้ในเร่ืองละคร คนท่ีชอบดเูร่ืองนี ้เขามีความ 
สนกุสนานกบัชีวิตแบบนีเ้พราะมนัเข้มข้นถึงใจ แตถ้่าให้บคุคลพวกนีเ้ข้าไปอยูใ่นมิตท่ีิ 5 และไมมี่สิ่งท่ีเขา 
คุ้นเคยให้ได้สมัผสั บคุคลพวกนีก็้จะเป็นทกุข์มากและเกลียดมิติท่ี 5 เพราะไมมี่อะไรนา่สนใจส าหรับเขา มีแต ่
ความเป็นกลางและสงบไปหมด จิตใจท่ีมีความล าเอียงจะไมช่อบในมิตนีิ ้
 

ค ำถำม: ดงันัน้คนท่ียงัมีจิตใจไมเ่ป็นกลางก็จะเลือกไปอยู่ในมิตท่ีิ 3  เพราะวา่มนันา่สนใจกวา่ มีอะไรขึน้ๆลงๆ 
และเขาชอบให้จิตเขามีอารมณ์แกวง่ไปมา ท าให้มนัต่ืนเต้น เป็นทกุข์และเป็นสขุไปตามละครชีวิตท่ีเขาสร้าง 
จากจิตใจของเขาเอง 
  

ค ำตอบ: ใชแ่ล้วเพราะวา่คณุภาพจิตของเขาเป็นเชน่นัน้ จิตเขายงัไมต่ื่นจากความโลภ โกรธ หลง ดงันัน้เขาจงึ 
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อยูใ่นมิตนิัน้ตอ่ไป จนกวา่จิตเขาจะปลอ่ยวางความเข้าใจผิดของเขาได้ ใจเขาจงึจะเบาและกว้างขึน้ ท าให้เขา 
หลดุพ้นออกจากความยึดมัน่ทัง้ปวง จิตเขาจงึจะเป็นอิสระและเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง 
 

บทที่ 23 
เร่ืองศำสนำ 

 

ค ำถำม: ส าหรับพวกท่ียึดติดในศาสนาละครับ เขายงัคดิวา่ศาสนาเขาถกูหรือดีกวา่ศาสนาอ่ืน พวกนีเ้ขาจะไป 
อยูใ่นมิตใิดหลงัจากท่ีจิตเขาสละออกจากร่างกาย 
 

ค ำตอบ: จิตของบคุคลพวกนีเ้ขายงัมีการเปรียบเทียบ ท าให้เขายึดในถกูหรือผิด คิดว่าตนเองถกูและคนอ่ืนผิด 
ดงันัน้จิตเขายงัไมย่อมเป็นกลาง ไมส่ามคัคีกบัทกุอย่าง ยงัมีความล าเอียง เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ดงันัง้เขาก็ยงัจะ 
ไปอยูใ่นมิตท่ีิ 3 และไปอยูก่บัพวกท่ีมีความเช่ือหรือความคดิท่ีเหมือนกนั แตก่ลุม่บคุคลพวกนีจ้ะไมมี่อิสระ 
เพราะวา่ทกุคนต้องท าตามหวัหน้ากลุม่หรือหวัหน้าของศาสนา ในกลุม่ของเขายงัมีระดบั มียศ มีเกียรต ิมีต ่า มี
สงู ยดึในรูปแบบ ต้องเป็นแบบนัน้ ต้องเป็นแบบนี ้ ดงันัน้ทกุคนในกลุม่จงึต้องท าตามกฎเกณฑ์จงึจะอยูร่่วม 
กนัได้ ต้องคดิเหมือนกนัและเช่ือในสิ่งเดียวกนั ต้องเคารพและเช่ือในค าสอนของหวัหน้ากลุม่ มิฉะนัน้เราก็จะ 
ถกูไลอ่อกจากกลุม่ เขาไมส่ามารถรักทกุคนได้ เขาจะรักแตใ่นสิ่งท่ีเขาชอบและรังเกียจในสิ่งท่ีเขาไมช่อบ เพราะ
จิตยงัมีการเปรียบเทียบและยงัเป็นกลางไมไ่ด้จริง 
 

แตส่ าหรับจิตของคนท่ีต่ืนแล้ว เขาจะไมย่ดึในศาสนา เขาสามารถใช้ค าสอนท่ีมีประโยชน์จากทกุศาสนาได้ เพ่ือ
ฝึกจิตให้เป็นกลาง แตเ่ขาจะไมย่ดึในสิ่งใด เขาอาศยัประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากความสงบของจิต ท าให้ 
จิตเขาปล่อยวางและละไปเร่ือยๆจนจิตใจเขามีความกระจา่งและมองเห็นสาเหตวุา่ทกุอยา่งเกิดขึน้มาจากอะไร 
ท าให้เขาหายหลง ปัญญาพวกนีม้ิได้เกิดจากการอา่นหนงัสือหรือไปจ าเอามาจากผู้ อ่ืน แตเ่ป็นปัญญาท่ีเกิดใน 
ปัจจบุนั มองเห็นความเข้าใจผิดของตนเองในปัจจบุนั ดงันัน้จิตจะต้องมีความสงบท่ีพอเพียงจึงจะรู้สกึกว้างขึน้ 
และมองเห็นในสิ่งพวกนีไ้ด้ ท าให้จิตหลดุออกจากความคดิ ความเช่ือและอารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา จิตก็เลย 
รู้สกึนิ่ง เย็น โลง่ สบาย ท าให้มนัมองเห็นวา่จิตหลอกตนเองให้เป็นทกุข์ได้อย่างไร จิตหลอกตนเองให้ไปยดึมัน่ 
ได้อยา่งไร จิตหลอกตนเองให้ไปเปรียบเทียบได้อยา่งไร เม่ือมนัไปเห็นชนวนก่อเหต ุมนัก็เลยไปดบัท่ีเหต ุท าให้ 
จิตมีความเป็นกลางตอ่ทกุสิ่ง มีความรัก ความเมตตากรุณากบัทกุอยา่งได้ ไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ดงันัน้คนท่ี 
อยูใ่นกลุม่ต่ืน เขาจะมีอิสระเพราะพวกเขาจะแนะน ากนั แตไ่มบ่งัคบักนั เขาจะสง่แรงบนัดาลใจและเน้นให้ 
ผู้ ฝึกมีความเบกิบาน ท าให้จิตใจคลายออกจากความเครียดและมีความเป็นกลางอยูเ่สมอ มีความยินดีและ 
พอใจกบัปัจจบุนั รู้จกัปล่อยวางการเปรียบเทียบ ดงันัน้ในกลุม่ตื่นจะไมมี่ใครสงูกวา่หรือต ่ากวา่ ไมมี่ยศ 
หรือระดบั แตท่กุคนสามารถเคารพและรักกนัได้ด้วยความเป็นกลาง เขาจะไมเ่น้นให้เราเช่ือในค าสอนแต ่
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เน้นในประสบการณ์ ให้เราฝึกและพบกบัของจริง เราจะได้มีความช านาญในการสงัเกตจิตใจของตนเองและ 
เราก็จะสามารถปลอ่ยวางได้เอง ท าให้ตนเองพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจเม่ือจิตมีความเย็น ไมย่ดึในสิ่งใด 
แตส่ามารถอยู่กบัทกุอยา่งได้เพราะจิตมีความอ่ิมเอิบ ช่ืนบาน สดใส สงบ สวา่ง แจม่แจ้งและมีความฉลาดท่ี 
เกิดขึน้จากความเป็นกลาง ท าให้เรารู้ว่าอะไรสมควรหรือไมส่มควร สามารถรักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนหรือ 
ตนเอง ท าให้เรามีความสมดลุและมีความสามคัคี มีความเคารพทกุศาสนาและให้เกียรตแิก่ทกุคนได้อยา่ง 
เป็นกลางโดยไมมี่การเปรียบเทียบ 

ควำมเปล่ียนแปลงของโลก 
 

บางคนก็คงได้ยินขา่ววา่โลกเราจะมีภยัธรรมชาตมิากขึน้ อยา่งเชน่ น า้ทว่มและแผน่ดินไหว เม่ือคนได้ยินขา่ว 
เชน่นีก็้มีความวิตกกงัวล เพราะคนสว่นมากจะกลวัตาย กลวัความเจ็บปวด หรือ กลวัว่าทรัพย์สมบตัจิะสญูเสีย  
แตภ่ยัธรรมชาตเิป็นธรรมชาตขิองการเปล่ียนแปลง ดงันัน้เราไมต้่องไปกลวัในความไมเ่ท่ียงหรือจะพยายามไป 
ท าให้สภาพอากาศมนัเท่ียง แม้จะไมมี่มนษุย์อยูใ่นโลก สิ่งเหลา่นีก็้ยงัเกิดขึน้อยูเ่ชน่เดิมเพราะมนัเป็นธรรมชาติ 
ของการเปล่ียนแปลงของโลกใบนี ้ถ้าเราไปกลวัหรือรังเกียจมนั จิตเราก็จะเป็นทกุข์ไปกบัสถานการณ์ ดงันัน้เรา 
มาละความกลวัและอยู่อย่างกลมกลืนกบัธรรมชาติ มีความรัก มีความเมตตากบัทกุสิ่ง ยอมรับในความเป็นจริง 
ถ้าจิตใจเราเป็นเชน่นี ้เราก็จะไมก่ลวัและอาศยัความเป็นกลางของจิตไปแก้ปัญหากบัสถานการณ์ตา่งๆได้ ท า
ให้เราไมเ่ป็นทกุข์กบัความเปล่ียนแปลงของธรรมชาติและสนกุกบัการผจญภยั 

 

คนฆ่ำตัวตำย 
 

ค ำถำม: ผมมีความสงสยักบัพวกคนท่ีฆ่าตวัตาย เขาไปอยูท่ี่ไหนกนัครับหลงัจากท่ีจิตสละออกจากร่างกาย 
 

ค ำตอบ: อนันีก็้ขึน้อยูก่บัจิตของบคุคลท่ีฆ่าตวัตาย แตล่ะกรณีจะไมเ่หมือนกนั 
 

ค ำถำม: เขามิได้ไปตกนรกหรือครับ 
 

ค ำตอบ: นรกท่ีคณุพดูถึงนัน้เป็นนรกท่ีสร้างขึน้มาจากจิตของบคุคลท่ีฆ่าตวัตาย เพราะจิตเขามีความทกุข์มาก 
ในใจ เขาจงึสร้างภาพและสิ่งแวดล้อมแบบนัน้ขึน้มาล้อมรอบตนเอง ท าให้เขารู้สกึวา่เขาอยูใ่นนรก แตน่รกอนันี ้
เกิดจากจิตของเขา เกิดจากความยึดมัน่ถือมัน่ของตนเอง ดงันัน้ถ้าคณุเป็นคนไทยและเช่ือวา่มีกระทะทอง 
แดงในนรกเพราะคณุเคยได้ยินมาแบบนัน้ จิตคณุก็เลยสร้างภาพและความรู้สกึร้อนผ่าวขึน้มาให้คณุได้สมัผสั 
 

ค ำถำม: มนัเป็นการปรุงแตง่ของจิต เขาก็เลยหลงไปกบัภาพและสภาวะท่ีเขาปรุงแตง่ขึน้มาในใจของเขาเอง 
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ค ำตอบ: ใชแ่ล้วและตวัปรุงแตง่ก็เกิดมาจากความทกุข์ของเขานัน่เอง เขายงัละความเข้าใจผิดของเขาไมไ่ด้ แต่
ก็ไมเ่ป็นไรเพราะตอนจิตคณุสละออกจากร่างจะมีหนว่ยช่วยเหลือจิตมาหาคณุและพาจิตคณุเดนิทางตอ่ไป 
 

ค ำถำม: ถ้าจิตเขาไมย่อมไปกบัหนว่ยชว่ยเหลือละครับ มนัก็จะดเูหมือนวา่เขาก็ต้องตกอยูใ่นนรกอีกตอ่ไป 
 

ค ำตอบ: หนว่ยชว่ยเหลือจะพยายามเตือนเขาและบอกจิตนัน้ว่าเขาสามารถออกจากนรกได้ด้วยการให้อภยั 
ตนเอง ถ้าเขาปลอ่ยวางความคดิและอารมณ์ในเชิงลบของเขาได้ ภาพนรกและสิ่งแวดล้อมท่ีเขาปรุงแตง่ขึน้มา 
ก็จะหายไป 
 

ค ำถำม: แตถ้่าจิตเขาไมย่อม ก็จะท าให้เขารู้สกึวา่เขาตกอยูใ่นนรกแบบยาวนาน 
 

ค ำตอบ: ใช ่ดงันัน้หนว่ยชว่ยเหลือจะพยายามปลอบใจและให้จิตผู้นัน้เลือกว่าจะเดินทางตอ่ไปหรือไม่ 
 

ค ำถำม: ถ้าจิตผู้นัน้ยอมปล่อยวางภาพนรก ความคิดและอารมณ์ทกุข์ท่ีตนเองสร้าง หลงัจากนัน้เขาเดนิทาง 
ไปท่ีไหนตอ่ครับ 
 

ค ำตอบ: เขาก็จะได้ไปพกัผอ่นจิต เม่ือใจรู้สกึสบายขึน้ เขาก็จะมีการทบทวนชีวิตท่ีเพิ่งผา่นไปและมีหนว่ยช่วย 
เหลือคอยแนะน า ในเม่ือจิตเขายงัมีความโลภ โกรธ หลงอยู ่เขาก็ไปพฒันาตอ่ เขาอาจจะเลือกไปอยูใ่นมิติท่ี 3 
และพบกบัสถานการณ์ท้าทายเพ่ือเปิดโอกาสให้เขาได้ตดัสินดีขึน้ แทนท่ีเขาจะฆา่ตวัตายเม่ือพบอปุสรรคใน 
ชีวิต เขาก็จะหาทางแก้ในวิธีอ่ืนและไมท่ าร้ายตนเองหรือผู้ อ่ืน ท าให้จิตใจเขาเย็นและฉลาดขึน้ เม่ือเขาพฒันา 
จิตใจตนเองไปเร่ือยๆ จิตเขาก็จะนิพพานเอง 
 

ค ำถำม: ดงันัน้จิตทกุดวงก็จะนิพพานในเม่ือจิตสามารถปรับปรุงคณุภาพจิตใจของตนเองได้ ท าให้จิตต่ืน 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว เม่ือจิตทกุดวงพฒันาและหลดุออกจากความโลภ โกรธ หลง ไมมี่จิตดวงไหนมีความเข้าใจผิด 
หรือแตกแยก มิติท่ี 3 ก็จะหายไปและพวกจิตตา่งๆก็จะไปอยูใ่นมิตนิิพพานกนัหมด มีแตค่วามสขุและความ 
เป็นกลาง 
 

ค ำถำม: ดงันัน้จิตผู้ใดพฒันาได้ก่อนหรือต่ืนก่อนก็จะไปอยูใ่นมิตนิิพพาน 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้ว อนันีข้ึน้อยู่กบัคณุภาพจิต ดงันัน้ถ้าเราปลอ่ยวางความยึดมัน่ถือมัน่ ความเข้าใจผิด  
หายจากความโลภ โกรธ หลงได้ ท าให้จิตเราเบาและมีแตค่วามสขุสดช่ืน ไมมี่ความกลวั มีแตค่วาม 
รักเมตตาตอ่ทกุสิ่ง ความสงบความกว้าขวางและความฉลาดของจิตท่ีมองเห็นในความเป็นจริงก็จะท าให้จิต 
เป็นหนึง่ (หลดุออกจากความแตกแยก) รักทกุสิ่งทกุอยา่งได้โดยไมมี่เง่ือนไข จิตก็เลยมีแตค่วามสขุอนัแท้จริง 
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และอยูใ่นมิตนิิพพาน แตถ้่าจิตเรายงัมีความหนกัใจ มีความคบัแคบ เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั มีอารมณ์ในเชิงลบ มี
อคต ิยงัมีการเปรียบเทียบ ยงัต้องการเอาชนะผู้ อ่ืน ยงัยึดในถกูหรือผิดและมีความล าเอียง สิ่งพวกนีก็้จะ 
ถ่วงจิตเรา ท าให้จิตเราไปตดิอยูใ่นบางสิ่งบางอยา่ง เราจงึไมย่อมปลอ่ยวางให้จิตใจตนเองนิพพาน 
 

ค ำถำม: ดงันัน้จิตจะนิพพานหรือไมน่ิพพานก็ขึน้อยู่กบัคณุภาพจิตและกบัการปล่อยวางฐิทิมานะของตนเอง 
 

ค ำตอบ: ใชแ่ล้วและเราคนเดียวเท่านัน้ท่ีจะสามารถปล่อยวางให้ตนเองนิพพานได้ บคุคลผู้ อ่ืน ศาสนา ค าสัง่
สอน ข้อมลูหรือหนงัสือตา่งๆก็เป็นเพียงค าแนะน า แตไ่มส่ามารถท าให้เรานิพพานหรือหลดุพ้นออกจากความ 
ทกุข์ทัง้ปวงได้ นอกจากการปฏิบตัขิองตนเองและเราก็จะรู้เองเม่ือเราพ้นทกุข์ ไมต้่องมีใครมารับรองวา่เรา 
นิพพานหรือไม่ เพราะจิตใจเราจะมีแตค่วามสขุและไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด ความเป็นกลางจงึน าพาเราไปพบกบั 
ความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไข ไมต่ดิอยูก่บัความคิด ความเช่ือหรืออารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา จิตจงึเป็นอิสระ รู้สกึ
มีแตค่วามสงบและเตม็ไปด้วยปัญญาท่ีเกิดขึน้จากความเป็นกลางนัน่เอง 
 

บทที่ 24 
ปัญญำเตือนจิต 

บทตอ่ไปเป็นการทบทวนเพ่ือให้จิตเกิดมีปัญญา ท าให้เราคล่ีคลายออกจากความยึดมัน่ถือมัน่และปลอ่ยวาง 
จิตใจให้มีความเป็นกลาง 
 

1. จิตเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตนหรืออนตัตา เป็นแคค่ล่ืนพลงังาน จิตทกุดวงเร่ิมต้นมาจากพลงังานอนัเดียวกนั 
เพียงแตม่นัแยกคล่ืน ท าให้จิตแยกออกเป็นหลายๆดวงหรือหลายๆคล่ืนมากมายจนนบัไมถ้่วน แตถ้่าเรามอง 
จากมมุกว้างและน าจิตตา่งๆมารวมกนั พลงังานพวกนีก็้กลบัไปเป็นสิ่งอนัเดียวกนั  
 

2. ถึงแม้วา่จิตของแตล่ะบคุคลจะแยกออกเป็นสว่นตวั จิตทกุดวงก็ยงัมีความสมัพนัธ์เก่ียวดองตอ่กนั การมี 
ความสามคัคี ความสมดลุและความเป็นกลางจงึมีประโยชน์มากส าหรับจิตทกุๆดวง 
 

3. จิตหรือคล่ืนพลงังานเป็นสิ่งอมตะ ไมไ่ด้เกิดและก็ไมส่ามารถตายได้เพราะมนัเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน ดงันัน้จิต 
หรือคล่ืนพลงังานมีแตก่ารเปล่ียนแปลงและมีวิวฒันาการ 
 

4. ถึงจิตจะไมมี่ตวัตน จิตก็สามารถคิดได้ ตดัสินใจได้และเปล่ียนคล่ืนของตนเองได้ ดงันัน้จิตจงึสามารถปรับ 
ปรุงและมีการพฒันาคล่ืนของตนเอง เม่ือจิตสามารถคิดได้ จิตจงึแสวงหาประสบการณ์และความรู้เพ่ือให้เกิด 
มีความฉลาด 
 

5. เม่ือจิตแยกออกเป็นหลายๆดวงหรือหลายๆคล่ืนนบัไม่ถ้วน การกระทบกนัระหวา่งจิตหรือคล่ืนตา่งๆจงึ 
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เกิดขึน้ ท าให้เกิดมีการเรียนรู้ ดงันัน้เม่ือคล่ืนจิตมีความรู้ คล่ืนจิตตา่งๆก็เลยรวมกนัสร้างมิตขิึน้มาเพ่ือเป็น 
โรงเรียน เป็นการหาประสบการณ์ของจิต เร่ิมจากการสร้างมิตแิบบเบาๆ ท่ีมีร่างเบาๆแบบเป็นแสง จนไป 
ถึงมิตท่ีิหนกั ท่ีมีร่างแบบหนาๆเกิดขึน้ อยา่งเชน่มิตขิองโลกมนษุย์ท่ีเราอยู่กนั 
 

6. การสร้างร่างให้หนาหรือเบาขึน้อยูก่บัการปรับความถ่ี (frequency) ของคล่ืน (vibration) ถ้าคล่ืนมีความไว 
มากก็จะรู้สกึเบา แตถ้่าคล่ืนหมนุช้าลงก็จะมีความรู้สึกวา่มนัหนกั อยา่งเชน่ โลกมนษุย์ของเราเป็นคล่ืนท่ีหมนุ 
ช้ากวา่มิตอ่ืิน 
 

7. การสร้างโลกมนษุย์ก็ท าจากการประกอบของคล่ืนตา่งๆ จิตเอาคล่ืนน า้ คล่ืนดนิ คล่ืนลม คล่ืนไฟและคล่ืน 
อากาศมาผสมกนัท าให้โลกเกิดขึน้ หลงัจากโลกเกิดขึน้แล้ว ก็มีการพฒันาของคล่ืน สร้างคล่ืนพืชผกั คล่ืนสตัว์ 
และคล่ืนมนษุย์ ร่างตา่งๆเป็นยานพาหนะของจิตเพ่ือให้จิตได้มีประสบการณ์และเรียนรู้จากชีวิตตา่งๆ ดงันัน้จิต 
เราก็เคยไปอยูใ่นร่างตา่งๆนาๆ เคยอยูใ่นน า้ ดนิ ลม ไฟ อากาศ ก้อนหิน พืช สตัว์และมนษุย์ สิ่งพวกนีไ้มใ่ชเ่ป็น 
ของท่ีต ่ากวา่หรือสงูกวา่กนั แตเ่ป็นสิ่งท่ีต้องอาศยัซึง่กนัและกนัในธรรมชาติ เพ่ือให้เกิดดลุยภาพ 
 

8. การสร้างโลกจงึเป็นการสร้างโรงเรียนให้จิตตา่งๆได้ศกึษา ท าให้จิตได้สมัผสัและพฒันาตนเองให้เกิดมีความ 
สมดลุและความสามคัคีกบัทกุสิ่งทกุอย่างในโลกนี ้
 

9. เม่ือจิตมาอยูใ่นร่างมนษุย์ซึง่เป็นมิตท่ีิหนกักว่าเพราะโลกมนษุย์เป็นคล่ืนท่ีหมนุช้า จิตก็เลยมีความรู้สกึเป็น 
ตวัของตวัเอง จติเร่ิมสร้างทิฐิมานะเพราะจิตเร่ิมยึดในสิ่งตา่งๆท่ีมนัผสัสะ ยดึในความคิด อารมณ์และความเช่ือ 
ท่ีตนเองปรุงแตง่ ไมเ่หมือนกบัตอนท่ีจิตอยู่ในอนตัตาซึง่จิตไมมี่ร่างอะไรเลย ในชว่งอนตัตาจิตจะรู้สกึมีความ 
สามคัคีกบัคล่ืนจิตทกุดวงและรู้วา่ทกุอยา่งเป็นหนึง่ เพราะจิตทกุดวงมาจากพลงังานคล่ืนอนัเดียวกนั  
 

10. เม่ือจิตเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ จิตก็เลยถกูลบความจ า เพราะคล่ืนของโลกมนษุย์เป็นคล่ืนท่ีช้า ท าให้ความ 
ทรงจ าเก่ียวกบัอนตัตานัน้หายไป แตก็่ไมเ่ป็นไรเพราะถ้ามนษุย์ผู้ใดพฒันาคล่ืนจิตใจตนเองให้หมนุไวขึน้ เขาก็
จะจ าอนตัตาได้ ท าให้จิตเขากลบัไปเป็นหนึง่เชน่เดมิและมีความสามคัคีกบัทกุอย่าง การพฒันาจงึท า 
ให้จิตเขาฉลาดขึน้มากกว่าเดมิเพราะเขาได้ประสบการณ์จากการเป็นมนษุย์และจากการท่ีเคยไปอยูใ่นวตัถ ุ
ตา่งๆท่ีมีรูปร่าง 
 

11. เม่ือจิตเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์และจ าอนตัตาไมไ่ด้ จิตก็เลยเห็นแตส่ิ่งท่ีมีตวัตนหรือเป็นอตัตา ท่ีจิตเลือก 
เข้ามาอยูใ่นโลกใบนีก็้เป็นเพราะวา่จิตต้องการศกึษาในความแตกตา่ง เน่ืองจากวา่ในอนตัตาไมมี่อะไรแตก 
ตา่งกนั ดงันัน้จิตก็เลยอยากรู้ในความแตกตา่ง ท าให้จิตได้เรียนรู้อะไรมากขึน้ มีประสบการณ์ใหม่ๆ ท่ีไมเ่คย 
สมัผสั ท าให้จิตแตล่ะดวงมีความรู้สกึเป็นตวัของตนเอง 
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12. จดุประสงค์ของจิตในการมาอยูใ่นโลกมนษุย์ก็คือ 

 มาศกึษาในความแตกตา่งและสิ่งตรงข้าม (duality) เพราะไมมี่สิ่งพวกนีใ้นอนตัตา 

 มาศกึษาในเร่ืองอารมณ์ตา่งๆ (emotion) ความรู้สกึท่ีแกวง่ไปมา ความโลภ โกรธ หลง เพราะไมมี่สิ่ง
พวกนีใ้นอนตัตา 

  จติต้องการมีความอิสระในการตดัสินใจของตนเอง (free will) เป็นผู้ รับผิดชอบในการกระท าหรือ 
กรรมของตน 

 จิตต้องการสมัผสักบัเร่ืองเวลา (time) เพราะในอนตัตานัน้เวลาไมมี่ มีแตปั่จจบุนั เวลาจงึเป็นสิ่งสมมตุ ิ
ท่ีเกิดขึน้จากความคดิของมนษุย์ 

 

13. เม่ือจิตเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์และศกึษาในสิ่งพวกนี ้ก็ท าให้จิตมีประสบการณ์ เรียนรู้อะไรมากมาย 
การพฒันาจงึเกิดขึน้ส าหรับจิต จดุประสงค์ของการศกึษาก็คือ 
 

 เม่ือมาศกึษาในความแตกตา่งและสิ่งตรงข้ามแล้ว (duality) จิตก็เร่ิมมีความเข้าใจในสิ่งพวกนี ้ท าให้ 
จิตเห็นคณุคา่และประโยชน์ของความแตกตา่งและสิ่งตรงข้าม ท าให้จิตปรับคล่ืนตนเองให้มี 
ความสมดลุและมีความสามคัคีกบัสิ่งเหลา่นี ้ถ้าจิตท าได้ จิตก็จะไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใดและมีแต ่
ความสขุท่ีเกิดขึน้จากความเป็นกลาง แตถ้่าจิตไมย่อมปรับคล่ืนตนเองหรือปลอ่ยวาง จิตก็จะเป็นทกุข์ 
กบัสิ่งท่ีมีความแตกตา่งและกบัสิ่งท่ีมีความตรงข้าม ท าให้จิตมีความเข้าใจผิด มีความรู้สกึวา่ไมไ่ด้ดัง่ 
ใจ คิดวา่สิ่งพวกนีเ้ป็นศตัรูท่ีมนัต้องก าจดั ท าให้จิตมีการทะเลาะเบาะแว้ง สร้างความล าเอียง สร้าง 
ความไมส่มดลุ ท าให้มีการตอ่สูเ่กิดขึน้และจิตจะพยายามเอาชนะกนั เพราะจิตมีความยดึมัน่ในถกู 
หรือผิด ถ้าจิตมีความยึดอยา่งรุนแรงในอารมณ์ ความคิดและความเช่ือวา่ตนเองถกูและคนอ่ืนผิด จิตก็ 
จะกระท าในสิ่งท่ีรุนแรง อย่างเชน่ มีการรบราฆา่ฟันกนั 
 

 เม่ือมาศกึษาในเร่ืองอารมณ์ตา่งๆแล้ว (emotion) ใจก็มีความรู้สกึแกวง่ไปมา จิตมีความล าเอียง 
โยกเยก ท าให้จิตรู้สึกเป็นทกุข์เพราะมนัขาดความเป็นกลาง เดี๋ยวก็มีอารมณ์ชอบ เด๋ียวก็มีอารมณ์ 
ไมช่อบ เด๋ียวก็รัก เด๋ียวก็ชงั ท าให้จิตไมพ่บกบัความสขุอนัแท้จริง จิตก็เลยพึง่ความต้องการ ถ้าจิตได้ 
ดัง่ใจ จิตก็มีความสขุ ถ้าไมไ่ด้ดัง่ใจ จิตก็เป็นทกุข์ ดงันัน้ถ้าบคุคลผู้ใดมาศกึษาและสงัเกตจิตใจของ 
ตนเองได้อยา่งเป็นกลาง หลดุออกจากความล าเอียง ไมไ่ปติดกบัความคิดและอารมณ์ท่ีแก่วงขึน้ลง 
บคุคลผู้นัน้ก็จะพบเคล็ดลบัของความสขุอนัแท้จริง ซึง่เกิดขึน้จากความสงบของจิต ท าให้จิตมีสตแิละ 
ปัญญา ไมห่ลงไปกบัความคิดและอารมณ์ท่ีตนเองปรุงแตง่ เม่ือจิตปล่อยวางสิ่งพวกนีไ้ด้ ความ 
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กระจา่งก็จะเกิดขึน้ในใจ ท าให้จิตปรับคล่ืนตนเองให้เป็นกลาง มีความสมดลุและความสามคัคี 
กบัทกุสิ่ง มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุอยา่ง ท าให้จิตใจตนเองมีความสดช่ืน เบิกบาน แจม่ใส 
มีความยินดีอยูเ่สมอเพราะใจไมแ่กวง่ไปกบัอารมณ์ เม่ือจิตเราเย็น ใจเราก็จะรู้สกึมีความกว้างขวาง 
มีความอ่ิมเอิบและไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใด 
 

  จิตต้องการความมีอิสระในการตดัสินใจของตนเอง (free will) เป็นผู้ รับผิดชอบในการกระท าหรือ 
กรรมของตน จิตทกุดวงมีความเป็นอิสระและเลือกเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ ดงันัน้จิตจงึต้องรับ 
ผิดชอบในการตดัสินใจของตนเอง ท่ีจิตเลือกเชน่นีเ้ป็นเพราะวา่จิตต้องการพฒันา ต้องการมี 
ประสบการณ์ ท าให้จิตได้ศกึษาและเรียนรู้กบัสิ่งท่ีเป็นอตัตา เพราะในอนตัตาไมมี่สถานการณ์ 
แบบนีใ้ห้จิตได้ฝึก ดงันัน้การไปโรงเรียนหรือไปอยูใ่นโลกตา่งๆท าให้จิตได้เปิดโอกาสให้กบัตนเอง น า
ความรู้ท่ีได้จากประสบการณ์ตา่งๆไปสร้างประโยชน์ ดงันัน้การพฒันาจิตใจจงึเป็นสิ่งท่ีประเสริฐ 
และน าพาจิตไปพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเอง 
 

 จิตต้องการสมัผสักบัเร่ืองเวลา (time) เพราะในอนตัตานัน้จิตไมมี่ความรู้สกึกบัเร่ืองเวลา มีแตอ่ยูใ่น 
ปัจจบุนั เวลาจงึเป็นสิ่งสมมตุท่ีิเกิดขึน้จากความคิดของมนษุย์ เม่ือจิตมีการวดัและเปรียบเทียบ 
เกิดขึน้ในใจก็เลยท าให้มีความยาวและความสัน้ปรากฏขึน้ในความคิด ดงันัน้หนว่ยเวลาจงึเป็นสิ่ง 
ท่ีจิตสร้าง จิตสมมตุเิวลาขึน้มาเพื่อมีไว้ใช้ประกอบกิจกรรมตา่งๆ ท าให้คนสามารถนดักนัได้ในเวลา 
และท ากิจกรรมร่วมกนั เม่ือมนษุย์เร่ิมพฒันาจิตใจตนเองให้สวา่งขึน้ จิตก็จะอยู่ในปัจจบุนัมากขึน้ 
เรายงัใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ได้แตไ่มก่งัวลหรือเป็นทกุข์กบัเร่ืองเวลา เพราะท่ีจริงแล้วทกุอยา่งเกิดขึน้
ในปัจจบุนั 

 

14. ในชว่งท่ีจิตเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์และศกึษาในสิ่งพวกนี ้จิตก็เร่ิมมีความรู้สกึเป็นตวัเราหรือมีตวักเูกิดขึน้ 
เพราะวา่จิตสร้างความหมายหรือตีความหมายให้กบัทกุสิ่ง เม่ือข้อมลูตา่งๆกระทบเข้ามาทางตา ห ูจมกู 
ลิน้และกาย จิตก็จะสร้างความหมายให้กบัข้อมลูวา่อนันีคื้ออะไร คนนีคื้อใคร ฉนัคือใคร ตัง้ช่ือและความ 
หมายให้กบัทกุอยา่ง สร้างความคิดและอารมณ์ขึน้มาในใจ ท าให้จิตใจเรารู้สกึแกวง่ไปกบัความคดิและ 
สถานการณ์ตา่งๆในชีวิต ท าให้จิตเรายึดในความหมายท่ีจิตเราปรุงแตง่ขึน้มาจากการเปรียบเทียบ ท าให้จิต 
คดิว่าอนันีถ้กูและอนันัน้ผิด มีการยึดในถกูหรือผิด จิตจงึมีความล าเอียงเข้าข้างตนเอง ท าให้ความไมเ่ป็นกลาง 
เกิดขึน้ในใจ จิตใจจะแกวง่ไปกบัอารมณ์ชอบหรือไมช่อบ ถ้าจิตชอบสิ่งใด จิตก็คดิว่าอนันีดี้หรือถกูต้อง ท าให้ 
จิตรู้สกึมีความสขุ ถ้าจิตไมช่อบในสิ่งใด จิตก็คิดว่าอนันัน้ไมดี่หรือผิด ท าให้จิตรู้สึกเป็นทกุข์และเพง่โทษสิ่งนัน้ 
ดงันัน้ถ้าจิตเราได้ดัง่ใจ เราถึงจะมีความสขุ แตถ้่าจิตเราไมไ่ด้ตามความต้องการ เราก็จะรู้สกึเป็นทกุข์ เม่ือจิต 
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เช่ือและคิดเชน่นีก็้เลยท าให้จิตไมส่ามารถพบกบัความสขุอนัแท้จริงได้ เพราะความสขุอนัแท้จริงเป็นความสขุท่ี 
ไมมี่เง่ือนไข มิได้ขึน้อยู่กบัอารมณ์ชอบหรือไมช่อบ มิได้ขึน้อยูก่บัการได้ดัง่ใจหรือไมไ่ด้ดัง่ใจ แตเ่กิดขึน้จาก 
ความสงบภายในของจิต ท าให้จิตมีความอ่ิมเอิบ เบกิบาน ต่ืนมีสตปัิญญาและรู้วา่เหตขุองความทกุข์ท่ีอยูใ่น 
ใจของตนเองนัน้เกิดขึน้มาได้อยา่งไร ไมไ่ปเพง่โทษหรือเอาเร่ืองกบัผู้ใด แตไ่ปปลอ่ยวางท่ีต้นเหต ุปลอ่ยวาง 
ความเข้าใจผิด ความคดิ อารมณ์และความยึดมัน่ถือมัน่ในตนเอง ไมย่ึดในถกูหรือผิดและไมเ่ปรียบเทียบ เม่ือ
จิตปล่อยวางสิ่งพวกนีไ้ด้ จิตก็จะรู้สกึมีความเป็นกลาง รู้สึกโลง่เย็นสบายและมีความฉลาดเกิดขึน้ ท าให้จิต 
มองเห็นวา่ใจเราน่ีเองท่ีเป็นตวัสร้างความทกุข์ให้กบัตน แตใ่นเม่ือเรายงัไมส่ามารถสงัเกตใจได้อยา่งเป็นกลาง 
เพราะจิตเรายงัขาดความสงบน่ิง ยงัไมมี่ความสงบท่ีเย็นพอ ทกุครัง้ท่ีใจเราสร้างความคดิและอารมณ์ท่ีแกวง่ 
ไปมา จิตเราก็จะแกวง่ไปด้วย ท าให้เราหลงไปกบัความคิดและอารมณ์ของตนเองและไมส่ามารถพิจารณา 
อะไรได้จากความเป็นกลาง จิตก็เลยพิจารณาทกุอยา่งจากความล าเอียงและก็คิดวา่ตนเองถกูต้องแล้ว 
 

15.      วิธีกำรท ำงำนของจิต 
 

1. จิตได้รับข้อมลูจากการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 6 คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กายและจิต 
ฉนัก าลงัมองเห็นอะไรอยู ่ได้ยินอะไรอยู ่ก าลงัสมัผสักบัอะไร ได้ลิม้รสอะไรและได้กลิ่นอะไร 

2. จิตสร้างความหมายและตัง้ช่ือให้กบัข้อมลูท่ีกระทบเข้ามา 
3. จิตเปรียบเทียบข้อมลูท่ีรับเข้ามาทางประสาทสมัผสัและประเมินวา่ สิ่งนี ้คนนี ้ สถานการณ์นี ้

 ดีหรือไมดี่  
4. ถ้าจิตคดิวา่ดี จิตก็จะสร้างอารมณ์ชอบขึน้มาในใจ ท าให้จิตมีความสขุ แตถ้่าจิตคิดวา่ไมดี่ จิตก็จะ

สร้างอารมณ์ไมช่อบ ท าให้จิตเป็นทกุข์ 
5. จิตเลือกจะท าอย่างไรกบัข้อมลู หรือ ตดัสินใจวา่ไมท่ าอะไรกบัข้อมลูพวกนี ้
6. จิตเก็บข้อมลูพวกนีแ้ละเก็บอารมณ์ท่ีสร้างขึน้มาใสไ่ว้ในความทรงจ า ซึง่มีทัง้อารมณ์ดีและอารมณ์ร้าย 

จิตสร้างความรู้สกึให้กบัตนเอง 
 

16. การท างานของจิตจงึสร้างความหมายขึน้มาวา่อะไรเป็นอะไร แตจ่ิตไมไ่ด้สร้างเพียงข้อความเพราะจิตจะ 
เปรียบเทียบทกุอยา่ง ท าให้เกิดอารมณ์ชอบและไมช่อบ อนันีดี้กวา่อนันัน้ อนันัน้แย่กวา่อนันี ้ท าให้จิตยึดมัน่ 
ในความหมายท่ีจิตตนเองสร้าง ท าให้เกิดมีความเช่ือและยดึวา่อนันีถ้กูต้อง หรือ อนันัน้ผิด แตส่ิ่งพวกนีเ้กิดจาก 
การปรุงแตง่ของจิตตนเองและก็ท าให้จิตหลงและติดอยู่ในความคดิและอารมณ์ของตน เม่ือตา่งคนตา่งยึด 
มัน่ในความคิดของตนเองและก็คดิไมเ่หมือนกนั มีความต้องการท่ีแตกตา่งกนัไป การทะเลาะเบาะแว้งและ 
ความเข้าใจผิดจงึเกิดขึน้ระหวา่งมนษุย์ เพราะตา่งคนตา่งยืนยนัว่าตนเองถกู ท าให้ตกลงกนัไมไ่ด้ การตอ่สู้  
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จากทางจิตและทางกายจงึเกิดขึน้ระหวา่งบคุคลท่ีมีจิตใจไมเ่ป็นกลาง มีความล าเอียงเข้าข้างตนเอง ยดึใน 
ทิฐิมานะของตน มีการเพง่โทษ มีเจตนาความคิดและอารมณ์ในเชิงลบ ท าให้จิตขาดสติ ความสงบ ความรัก 
ความเมตตากรุณา ความกระจา่งและภมูิปัญญา 
 

17. ดงันัน้เราจงึควรหนัมาฝึกจิตตนเองให้มีความเป็นกลาง ท าให้จิตใจตนเองใสสวา่ง มีความสงบสดช่ืนในใจ 
มีความเบิกบาน ไมมี่อคตกิบัสิ่งใด เม่ือจิตเราเยน็สบาย ความฉลาดก็จะเกิดขึน้จากใจท่ีมีความสงบและ 
เป็นกลาง เราสามารถน าปัญญาพวกนีไ้ปสร้างประโยชน์ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืน ท าให้ทกุฝ่ายได้รับคณุประโยชน์ 
 

18. การฝึกจิตให้เป็นกลางก็เร่ิมจากการฝึกสมาธิ ท าให้จิตสนใจอยูใ่นปัจจบุนัและมีความสงบกบัสภาวะ จิตใจ
ไมฟุ่้ งซา่นสา่ยไปมา  
 

19. ดงันัน้การฝึกสมาธิก็คือการอยูก่บัความสงบของจิตหรือความเป็นกลางนัน่เอง จิตไมแ่กวง่ไปกบัความคิด 
หรืออารมณ์ จิตสามารถสงัเกตใจตนเองได้จากความสงบภายใน แตก่ารสงัเกตแบบนีต้้องอาศยัในการฝึก 
เพราะธรรมดาจิตจะสงัเกตใจข้างในตนเองไมเ่ป็น ท าให้จิตไหวไปกบัใจ ท าให้จิตตดิอยูใ่นความคดิและอารมณ์ 
ของตนเอง เพราะจิตยงัไมมี่ความสงบพอท่ีจะสงัเกตใจตนเองได้อยา่งเป็นกลางและแยกออกจากความคิด 
หรืออารมณ์ 
 

20. ดงันัน้เรามาเลน่เกมสงัเกตจิตใจกนั ภายใน 5 นาทีตอ่ไปนี ้เราเพียงดจูิตตนเองวา่มนัจะคดิอะไรบ้าง แตไ่ม่ 
ชว่ยมนัคิด แคด่เูฉยๆอยา่งเป็นกลาง ถ้าเห็นมนัคดิอะไรก็เพียงดตูอ่ไป ไมก่ระโดดเข้าไปในความคิดหรืออารมณ์ 
ไมไ่ปชว่ยให้มนัคิดตอ่ การดจูิตแบบนีจ้ะชว่ยให้เราแยกออกจากความคิดและอารมณ์ได้เพราะเราดจูากความ 
เป็นกลาง ไมเ่ข้าไปร่วมปรุงแตง่ เห็นจิตตนเองสร้างความคดิหรืออารมณ์แตไ่มไ่ปผสมโรงกบัมนั ตวัดท่ีูมีความ 
สงบจะไมเ่ป็นทกุข์กบัความคดิหรืออารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา เพราะตวัสงบไม่ไปเปรียบเทียบข้อมลูและมีความ 
เป็นกลาง ดงันัน้ตวัดหูรือความสงบจะปลอ่ยวางความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ ท าให้จิตเป็นอิสระและ 
รู้สกึมีความโลง่ เย็น สบาย ยิม้แย้ม แจม่ใสอยูภ่ายในใจ 
 

บางคนจะสำมำรถดจูิตใจตนเองได้ง่าย บางคนจะดไูด้ยาก อนันีข้ึน้อยูก่บัสมาธิและความสงบภายในของ 
แตล่ะคน 
 

21. ดงันัน้ถ้าเราฝึกจิตให้มีสมาธิและสามารถสงัเกตใจของตนเองได้อย่างเป็นกลาง ความสงบก็จะเพิ่มมากขึน้  
เพราะจิตใจไมว่อกแวกและฟุ้ งซา่นไปกบัความคิดหรืออารมณ์ ไมเ่ปรียบเทียบ ไมเ่พง่โทษ ไมจ่บัถกูหรือจบัผิด 
แตฝึ่กให้จิตปล่อยวางและให้อภยั ดงันัน้ไมว่า่ความคิดหรืออารมณ์ใดจะเกิดขึน้ในใจ เราก็ไมต่อ่วา่มนัและเพียง 
ดสูิ่งท่ีจิตปรุ่งแตง่อยา่งเป็นกลาง ดแูบบเฉยๆ ท าให้ตวัดมีูความสงบ ไมห่วัน่ไหวไปกบัความคดิหรืออารมณ์ 
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ตา่งๆนานา ไมเ่ปรียบเทียบว่า “ดี” หรือ “ไมดี่” เม่ือเราฝึกแบบนีอ้ยู่บอ่ยๆ จิตเราก็จะรู้สกึเย็นลง ท าให้เรารู้ทนั
กบัความคิดและอารมณ์ของตนเองแตไ่มห่ลงไปกบัมนั เพราะตวัสงบท่ีเราใช้สงัเกตใจตนเองมีความช านาญ
มากขึน้ ท าให้ตวัสงบหรือความเป็นกลางตวันีแ้ยกออกจากความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ เม่ือจิตเราเย็น 
ใจเราก็จะรู้สกึมีความกว้างขวาง ไมค่บัแคบเหมือนเม่ือก่อน ไมค่อ่ยโลภ ไม่คอ่ยโกรธ ไมค่อ่ยหลง พวกอารมณ์
ในเชิงลบก็จะคอ่ยคลายออกไป ความยดึมัน่ถือมัน่มีน้อยลง ไมย่ดึในถกูหรือผิด แตเ่ลือกท าในสิ่งท่ีมีประโยชน์ 
สร้างความสมดลุและความสามคัคีขึน้มาในใจ ท าให้จิตเรามีความปรองดองกบัผู้ อ่ืนได้ง่าย ไมมี่อคตติอ่ใคร 
จิตใจมีความอิ่มเอิบ เบกิบานอยูภ่ายใน ท าให้จิตพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองซึง่เป็นความสขุท่ีไม่ 
มีเง่ือนไข ดงันัน้ความสขุอนัแท้จริงจงึเกิดขึน้จากความเป็นกลางเพราะคล่ืนจิตภายในมีความสงบอยา่ง 
มหาศาล มีสตแิละปัญญา ท าให้จิตรู้ทนัวา่จิตปรุงแตง่อารมณ์ทกุข์ขึน้มาได้อย่างไร ดงันัน้จิตจงึไปปล่อยท่ีเหต ุ
และปลดใจตนเองออกจากความเข้าใจผิดหรือความหลงของตนเอง ท าให้จิตหลดุออกจากความล าเอียงและ 
กลบัมาอยูใ่นความเป็นกลาง จิตจงึมีความสขุ โลง่ เย็นสบายและไมเ่ครียดกบัสิ่งใด 
 

22. เราจะใช้เทคนิคแบบไหนก็ได้ในการฝึกสมาธิ อยา่งเช่นใช้การดลูมหายใจของตนเองเพ่ือให้จิตสนใจใน 
ปัจจบุนั จิตจะได้รู้สกึมีสตแิละความสงบ ไมแ่กวง่ไปกบัความคิดหรืออารมณ์ของตน ใช้ความสงบนัน้ไป 
สงัเกตใจของตนเองแบบสบายๆเพ่ือเตือนจิตใจให้กลบัมาอยูใ่นปัจจบุนั ถ้าเราฝึกแบบนีอ้ยูบ่อ่ยๆ จิตก็จะ 
มีความช านาญในการปล่อยวางความคดิและอารมณ์ จิตไมแ่กวง่ขึน้ลง เลีย้วซ้าย เลีย้วขวา ไมไ่ปตดิกบั
อารมณ์ชอบหรือไมช่อบ ไมไ่ปติดกบัอดีตหรืออนาคต ท าให้จิตกลบัมาอยูใ่นความเป็นกลาง มีความพอใจใน
ปัจจบุนั เป็นจิตใจท่ีมีความสดช่ืนและเบกิบานเพราะจิตมีความอ่ิมเอิบอยูภ่ายใน 
 

23. เม่ือจิตมีความเป็นกลาง จิตก็จะสามารถพิจารณาทกุอยา่งได้โดยไมมี่ความล าเอียงและไมมี่อคต ิถ้าจิตเรา 
เร่ิมแกวง่ เร่ิมมีอารมณ์ในเชิงลบหรือคิดเอาเปรียบ ความสงบของตนเองท่ีเราฝึกอยู่บอ่ยๆให้จิตมีสติอยู่กบั 
ปัจจบุนัก็จะเตือนใจเราให้กลบัมาอยู่ในความเป็นกลาง ท าให้เราสามารถปล่อยวางความคิดและอารมณ์นัน้ได้ 
ใจเราก็จะไมแ่กวง่หรือหลงไปกบัการปรุงแตง่ของความล าเอียง แตใ่จเราจะมองหามมุสร้างประโยชน์เพ่ือให้ 
มีความสมดลุและความสามคัคีกบัสภาวะ ไมท่ าร้ายตนเองหรือผู้ อ่ืน 
  

24. ดงันัน้การฝึกสมาธิให้มีสต ิมีความสงบภายในใจและดทูกุอยา่งจากความเป็นกลางจะมีประโยชน์มาก ท า
ให้จิตละความกลวั ความเข้าใจผิดและอารมณ์ในเชิงลบได้ เม่ือจิตกลบัมาเป็นกลาง ใจเราก็จะมีอารมณ์ดีเอง 
เบกิบาน สดช่ืนและแจม่ใสเพราะเป็นจิตท่ีเบาสบาย ไมแ่กวง่ไปมาและเป็นใจท่ีกว้างขวาง มีพลงัอิ่มเอิบ ท าให้
จิตมีปัญญามองเห็นสาเหตขุองความทกุข์โดยไมมี่การเพง่โทษ 
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25. สาเหตท่ีุท าให้ใจเราเป็นทกุข์ 

 จิตเราสร้างอารมณ์ไมช่อบ – ทกุครัง้ท่ีจิตสร้างอารมณ์ไม่ชอบขึน้มาในใจ จิตก็จะรู้สกึหงดุหงิด ถ้ายิ่งไม่ 
ชอบมากขึน้ก็จะกลายเป็นความเกลียดชงั มีอารมณ์โมโหโทโส จิตก็ยิ่งเป็นทกุข์หนกั 
 

 จิตติดอยูก่บัเร่ืองเวลา จิตไมช่อบอยูก่บัปัจจบุนั – จิตชอบคดิถึงเร่ืองอดีตและเร่ืองอนาคต ท าให้จิต 
สา่ยไปสา่ยมา เวลานกึถึงเร่ืองเศร้าโศกในอดีต จิตก็รู้สกึเป็นทกุข์ไปด้วย เวลาจิตคดิถึงเร่ืองอนาคต 
และมีความกงัวลว่าชีวิตจะดีขึน้หรือไม่ จิตก็รู้สกึเครียดกบัการเป็นหว่ง 
 

 จิตชอบต าหนิและเพง่โทษ - เม่ือมีอะไรเกิดขึน้ท่ีจิตไมช่อบ จิตก็จะหาเร่ืองเพง่โทษสิ่งนัน้สิ่งนี ้ต าหนิ
สถานการณ์ เพง่โทษคนนัน้คนนี ้บางครัง้ก็เพง่โทษตนเอง การเพง่โทษจงึสร้างความล าเอียงท าให้ 
จิตไมเ่ป็นกลาง 

 

 จิตคิดวา่ความสขุและทกุข์นัน้ขึน้อยู่กบัสถานการณ์ – ถ้าจิตได้ดัง่ใจตนเอง จิตก็มีความสขุ แตถ้่าไม ่
ได้สมปรารถนา จิตก็เป็นทกุข์ เม่ือจิตคิดและเช่ือในเชน่นี ้จิตก็เลยดิน้รนและใช้ชีวิตแบบเขง่ขนัเพ่ือ 
จะให้สภาวะเป็นไปตามอย่างท่ีตนเองต้องการ มนษุย์ทกุคนจงึอยากมีความร ่ารวย มีฐานะมัง่คัง่ มี
อ านาจ มีศกัดิ์ศรีและมีความส าคญั 
 

แตไ่มว่า่เขาจะดิน้รนมากเทา่ไร มีความร ่ารวยหรือมีอ านาจมากเทา่ใด เขาก็ไมส่ามารถท่ีจะหลีกเล่ียง 
ความไมเ่ท่ียง ร่างกายเขามีความเปล่ียนแปลง เส่ือมโทรม ความแก่และในท่ีสดุก็ต้องทิง้ร่างกาย 
เขาไมส่ามารถท่ีจะแบกทรัพย์สมบตัิ ความร ่ารวยและอ านาจของเขาไปได้ แตส่ิ่งท่ีติดไปกบัคล่ืนจิตก็ 
คือคณุภาพของจิตใจ มีความโลภ โกรธ หลงมากเพียงใด จิตพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเอง 
แล้วหรือยงั  
 

 จิตยดึมัน่ถือมัน่ในถกูหรือผิด – เม่ือจิตหลงและยึดมัน่ในความคิดและอารมณ์ของตนเอง จิตก็จะบอก 
ตนเองว่าความคิดของเราถกูต้องและความคิดของคนอ่ืนผิดเพราะจิตยงัมีการเปรียบเทียบ ยงัมองทกุ 
อยา่งจากมมุแคบหรือมองจากมมุของตวัตน ท าให้จิตมีความล าเอียง ดงันัน้เราควรหนัมาฝึกให้จิตใจ 
เรามีความเป็นกลาง มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน ไมจ่ าเป็นท่ีเราต้องไปเอาชนะเขา แตส่่งความรัก ความ
เมตตากรุณาให้กบัเพ่ือนมนษุย์ สตัว์ พืชและทกุอยา่งในโลก ท าให้จิตเรามีความสมดลุ มีความสามคัคี 
กบัทกุสิ่งและความขดัแย้งก็จะหลดุออกไปจากใจ 
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 จิตยงัยึดในสงูและต ่า ในดีและไมดี่ – เม่ือจิตยงัละการเปรียบเทียบไมไ่ด้ จิตก็เลยคดิว่าอนันีส้งูกวา่ 
ศกัดิส์ิทธ์ิกวา่และอนันัน้ต ่ากวา่หรือไม่ศกัดิส์ิทธ์ิ อนันีถ้กูและอนันัน้ผิด เม่ือจิตยงัมีการเปรียบเทียบ 
อยูใ่นใจของตนเองก็จะท าให้บางคนคดิวา่ตนเองเหนือกว่าหรือดีกว่าและบางคนก็คดิว่าตนเเองด้อย 
กวา่หรือไมดี่เทา่ ท าให้จิตใจไมมี่ความเป็นกลางหรือไมพ่อใจในสิ่งท่ีตนมี เม่ือจิตมีความเช่ือและคิด 
เชน่นี ้การแขง่ขนัแก่งแยง่ชิงดีกนัจงึเกิดขึน้ในสงัคม เพราะคนทัว่ไปต้องการให้ตนเองมีฐานะดีกว่า รวย
กวา่ เรียนเก่งกว่า มีความรู้ท่ีมากกวา่ มีความหลอ่หรือสวยกวา่  มียศหรือต าแหนง่ท่ีสงูกวา่ มีช่ือเสียง 
ความส าคญัและมีความเดน่ดงัท่ีมากกวา่ ตา่งคนตา่งใฝ่หาในสิ่งพวกนีเ้พราะเขาคดิว่าถ้าเขาได้ในสิ่งท่ี 
เขาปรารถนา เขาก็จะมีความสขุ แตค่วามสขุท่ีเกิดจากสิ่งเหลา่นีเ้ป็นความสขุแบบชัว่คราวและไมเ่ท่ียง 
เม่ือบ้านเมืองมีเศรษฐกิจท่ีไมดี่ ฐานะก็จนลงได้ เม่ือเราคิดวา่เราเก่งและมีความสามารถ แตก็่ยงัมีคนท่ี
เก่งกวา่และมีความสามารถมากกวา่เรา มีคนท่ีหล่อกวา่ สวยกวา่ ยสสงูกว่าและช่ือเสียงดงักวา่ ดงันัน้
ความสขุท่ีเกิดจากสภาวะพวกนีจ้งึเป็นเพียงประเด๋ียวประดา๋ว ถ้าเราไปยดึมัน่ในสิ่งพวกนีแ้ละต้องการ 
ให้มนัเท่ียง ให้มนัอยูก่บัเราไปได้ตลอด เราก็จะเป็นทกุข์เพราะสิ่งเหลา่นีมี้การเปล่ียนแปลง เส่ือมและ
สาบสญูได้ 
 

ดงันัน้เราควรละในการเปรียบเทียบเพ่ือให้เราเลิกยดึมัน่ในความเข้าใจผิดและมีความรู้สกึท่ีเป็นกลาง 
เรามิได้เหนือกวา่หรือด้อยกว่าใครแตมี่ความสามคัคีกบัทกุฝ่าย เม่ือเราฝึกใจให้ปล่อยวางและมีความ 
สงบ เราก็ยงัพฒันาจิตใจตนเองให้มีความกว้างขวางไปเร่ือยๆ ท าให้จิตมีความรัก ความเมตตากรุณา 
ตอ่ทกุสิ่ง ถ้าเราสามารถช่วยคนอ่ืนได้เราก็ช่วย แตถ้่าเราท าไม่ได้หรือเขาไม่ต้องการให้เราชว่ย เราก็ 
ต้องรู้จกัปลอ่ยความกงัวลหว่งใยและไมเ่ป็นทกุข์กบัเขา เราใช้ความเป็นกลางไปพิจารณาวา่อะไรสม 
ควรหรือไมส่มควร อะไรสร้างประโยชน์หรือไมส่ร้างสรรค์ แตไ่มเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใดเพราะจิตรู้จกัปล่อย 
วางอารมณ์ในเชิงลบและรักษาศีล ไมท่ าร้ายและไมเ่อาเปรียบผู้ อ่ืนหรือตนเอง 
 

 จิตมีความสงสยัท าให้จิตมีความไมแ่นใ่จ ความสงสยัจงึท าให้จิตเราแกวง่ ขาดความรู้แจ้งในความ 
เป็นจริง ไมมี่ความเป็นกลาง ดงันัน้ถ้าเราหนัมาฝึกจิตใจให้มีความกระจา่งและรู้วา่จิตสร้างการปิด 
บงัไมใ่ห้ตนเองเข้าใจได้อยา่งไร จิตเราก็จะต่ืนออกจากความสงสยัเพราะไปพบต้นเหตขุองความหลง 
ท าให้ใจเราหลดุออกจากการถกูปิดบงั 
 

26. ความเป็นกลางท าให้เรารวย - บางคนอาจจะคดิวา่ถ้าจิตมีความเป็นกลางแล้ว เราก็ไมส่ามารถรวยได้ เรา
ต้องสละออกจากสมบตัเิงินทอง แตอ่นันีเ้ป็นความเข้าใจผิดเพราะความเป็นกลางจะท าให้เรารวยมากขึน้ เม่ือ
จิตมีความเป็นกลาง ใจเราก็มีความสงบ สตแิละปัญญาเพิ่มขึน้ เราสามารถน าความฉลาดท่ีเกิดขึน้จาก 
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ความสงบนีไ้ปใช้สร้างสรรค์ในสิ่งตา่งๆได้ อยา่งเชน่ในการงาน จิตสามารคมีการหยัง่รู้ ท าให้จิตตดัสินใจได้ดี 

ขึน้ สร้างความสมดลุและความสามคัคีในการปฎิบตังิาน ท าให้เราสร้างประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืนและผลดีก็จะกลบั 
มาหาผู้สร้าง ท าให้เรามีความร ่ารวย แตค่วามรวยมิได้หมายถึงแคเ่งินอยา่งเดียว ความรวยอนัแท้จริงคือการ 
สร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั ท าให้ตา่งฝ่ายตา่งมีความสขุเพราะจิตรวมกนัเป็นหนึง่ในการท างานและชว่ยเหลือ 
ให้งานนัน้มีประสิทธิภาพ ผลดีก็จะเกิดขึน้เองเม่ือทกุคนประสานงานจากจิตท่ีมีความสงบและมีแรงบนัดาลใจ 
ท าให้ทกุคนมีความสนกุในการท างานและมีความกลมเกลียว ไมมี่การขดัแย้งตอ่กนั ดงันัน้ความเป็นกลางจงึมี 
ประโยชน์ส าหรับทกุคน ท าให้ไมมี่ใครถือเนือ้ถือตวัและมีความเป็นกนัเอง ดงันัน้จิตจะเลือกท าในสิ่งท่ีมี 
ประโยชน์ตอ่ส่วนรวม มิได้เลือกท าเพราะมีความเกรงกลวัตอ่ต าแหนง่ของบคุคลในกลุ่ม จิตท่ีเป็นกลางจะ 
มีความยืดหยุ่นและหวัหน้าในกลุม่ก็จะให้ค าแนะน าท่ีไปกระตุ้นจิตใจเพ่ือให้ทกุคนมีความสร้างสรรค์ เพราะเขา 
รู้วา่คนท่ีมีใจเป็นกลางเป็นคนขยนั ไมขี่เ้กียจ ไมอู่้งานเพราะคนพวกนีมี้แรงบนัดาลใจสงูและรักในงานท่ีเขาท า 
ดงันัน้หวัหน้างานท่ีมีจิตใจสงบ มีสตแิละปัญญาก็จะรู้จกัเลือกคนท่ีมีจิตใจคล้ายคลงึกบัเขาให้เข้ามาร่วมใน 
การท างาน ท าให้ผลงานมีคณุภาพและสร้างประโยชน์ให้กบัทกุฝ่าย เม่ือจิตสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีอยา่งนีต้อ่ 
กบัทกุคน มีความเมตตากบัทกุอย่างในชีวิต ผลพลอยได้ก็จะตามมาเอง หากเขาตกทกุข์ได้ยากก็จะมีคนมา 
ชว่ยเหลือเขา เพราะวา่เขาชอบชว่ยเหลือคนอ่ืน ความเป็นกลางจงึท าให้ชีวิตเขามีความสบายและไมเ่ป็น 
ทกุข์กบัสิ่งใด เขารู้จกัใช้เงินน าไปสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์สขุแก่สงัคม อนันีคื้อความรวยอนัแท้จริง ท าความ
ดีแตไ่มย่ึดในความดีท่ีตนเองท า จิตก็เลยรู้สกึมีความเป็นกลางและเป็นอิสระ 
 

แตบ่างคนเขาไมร่วยจริง เขามีเงินและทรัพย์สมบตัแิตจ่ิตใจเขาไมก่ว้างขวางเพราะวา่จิตเขาไมมี่ความเป็น 
กลางและมีความล าเอียงเข้าข้างตนเอง เขามีความรวยแบบตระหน่ีถ่ีเหนียว เขาต้องการได้อยา่งเดียว แตไ่ม ่
ต้องการเสีย เขาจงึพยายามหาแตผ่ลประโยชน์ให้กบัตนเองเพ่ือให้เขามีความรู้สกึวา่เขาเหนือหรือเก่งกวา่ผู้ อ่ืน 
เขาสะสมทิฐิมานะ คดิวา่ตนเองถกูและคนอ่ืนผิด มีการเปรียบเทียบและเพง่โทษ ความรวยแบบนีจ้งึไมมี่ 
อิสระจากความหลง เพราะความสขุของเขาอาศยัในการได้ดัง่ใจตนเอง ถ้าไมไ่ด้ตามต้องการ เขาก็จะโมโหและ 
เพง่โทษ ท าให้จิตเขาไมส่ามารถพบกบัความสขุอนัแท้จริงได้เพราะความสขุของเขาเป็นความสขุท่ีมีเง่ือนไข 
และไมเ่ป็นกลาง ท าให้จิตเขาเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั มีความล าเอียงอยูต่ลอด  
 

ดงันัน้ความเป็นกลางจงึมีประโยชน์ส าหรับเรามากและน าพาจิตเราไปพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีไมมี่เง่ือนไข  
ไมว่า่จะได้ดัง่ใจหรือไมไ่ด้ดัง่ใจ จิตเราก็มีความสขุท่ีอ่ิมเอิบอยูภ่ายในใจเพราะจิตเตม็ไปด้วยความสงบสดช่ืน 
เบกิบาน ต่ืนในสตแิละมีปัญญา รู้ในสาเหตวุ่าความทกุข์เกิดจากอะไรและไมมี่การเพง่โทษ จิตจงึมีความยินดี 
ในการปล่อยวางและให้อภยั ท าให้ใจหายหลงและมีอิสระจากความทกุข์ทัง้ปวง 
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27. การรักษาศีล – การรักษาศีลก็คือการไมท่ าร้ายจิตใจร่างกายของผู้ อ่ืนและตนเอง ผู้ใดท่ีมีจิตเป็นกลาง 
และมีความรัก ความเมตตาก็จะไมท่ า ผู้ใดขาดสต ิไมมี่ความเป็นกลาง จิตแกวง่ไปกบัอารมณ์และความคิดใน 
เชิงลบและยดึว่าตนเองถกูต้องก็จะมีข้อแก้ตวั และสามารถท าร้ายผู้ อ่ืนหรือตนเองได้ ดงันัน้การฝึกให้จิตใจเรา
เยน็และมีความสงบ ก็จะชว่ยให้เราสามารถรักษาศีลได้ง่าย 
 

บางคนก็ใช้อารมณ์กลวัในการรักษาศีล คือกลวัท าผิดหรือท าบาป แตก่ารใช้ความกลวัในการรักษาศีลนัน้ 
จะท าให้จิตเราไมเ่บิกบาน ไมมี่อิสระ เหมือนกบัเราเอาอะไรมาครอบใจหรือขงัใจตนเองให้อยู่ในศีล วิธีแก้ก็คือ 
รักษาศีลด้วยความเป็นกลาง ฝึกให้จิตมีความสงบ มีสติปัญญาและมีความสามคัคีกบัทกุสิ่ง ถ้าจิตมีความเห็น 
อกเห็นใจผู้ อ่ืนได้ จิตก็จะไมค่ิดท าร้ายผู้ อ่ืน เพราะจิตท่ีฉลาดจะเห็นว่าการท าร้ายหรือเอาเปรียบผู้ อ่ืนก็คือ 
การท าร้ายตนเอง ดงันัน้จิตท่ีมีความเป็นกลางจะไมท่ าเพราะมนัไมมี่ประโยชน์อะไร แตจ่ิตท่ีมีความล าเอียง 
ก็ยงัจะท าในสิ่งเหลา่นีเ้พราะจิตใจเขามีความแตกแยกอยู่ภายใน จิตยงัหลงเข้าข้างตนเองและไมย่อมเป็นกลาง 
ท าให้จิตใจเขามีความคบัแคบ ขาดความสงบและไมก่ว้างขวาง ดงันัน้ถ้าเราหนัมาสนใจและฝึกปลอ่ยวางให้จิต 
มีความสงบท่ีเป็นกลาง ท าให้จิตมีสติ เราก็จะสามารถเตือนตนเองและรักษาศีลได้อย่างสบายโดยไม่ต้อง 
ใช้ความกลวั 
 

28. การรักษาดแูลร่างกาย – การดแูลร่างกายเป็นสิ่งส าคญัส าหรับจิต เพราะร่างเป็นยานพาหนะส าหรับจิตใน 
ชว่งท่ีจิตวิญญาณอยูใ่นร่างมนษุย์ ดงันัน้การสร้างความสมดลุระหวา่งจิตและกายจะท าให้มีประโยชน์ยิ่ง 
ท าให้จิตใจพฒันาได้ง่าย 
 

ท าใมร่างกายจงึป่วย สาเหตก็ุคือร่างกายขาดความสมดลุ 

 ถ้าจิตใจเรามีความเครียดและอารมณ์ในเชิงลบก็จะสร้างความกดดนัท าให้ร่างกายเราป่วย ดงันัน้การ 
ฝึกจิตให้มีความสงบ ปล่อยวางความคดิและอารมณ์จะท าให้เราคลายออกจากความเครียด สร้าง 
ความสมดลุให้กบัจิตและกาย ถ้าจิตใจเรารู้สึกมีความเบิกบานอยูเ่สมอ ร่างกายของเราก็จะรู้สกึเบา 
และมีความกระฉับกระเฉงเช่นกนั 

 เรารับประทานอาหารท่ีไมเ่ป็นประโยชน์ รับประทานน้อยหรือมากเกินไปท าให้ไมมี่ความสมดลุ ดงันัน้ 
เราต้องหนัมารับประทานอาหารท่ีบ ารุงธาตรุ่างกาย  ไมใ่ชส่นใจแตใ่นความเอร็ดอร่อย เราต้องมา 
พิจารณาจากความเป็นกลางวา่มนัชว่ยให้ร่างกายเรามีความสมดลุหรือไม่ 

 เราไมค่อ่ยออกก าลงักายท าให้เลือดลมเดนิไมส่ะดวก ดงันัน้เราควรออกก าลงักายเป็นประจ า อยา่ง 
น้อยออกไปเดนิวนัละหนึง่ชัว่โมงท าให้มีเหง่ือออก ร่างกายเราจะรู้สกึมีความคล่องตวั ท าให้มีการ 
ทรงตวัดี 
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 เรานอนไมพ่อเพียงท าให้ร่างกายไมไ่ด้พกัผอ่น ดงันัน้การฝึกจิตใจให้มีความสงบและเบกิบาน 
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และออกก าลงักายจะชว่ยให้ร่างกายเราหลบัสนิท ท าให้ร่างได้พกัผอ่น 
เตม็ท่ี 

 

ถ้าร่างกายเราป่วย เราควรท าอยา่งไรให้เกิดมีความสมดลุ 

 การป่วยเป็นการเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงเป็นกฎของธรรมชาต ิถ้าไมมี่การเปล่ียนแปลงและ 
ทกุอย่างคงท่ี เราก็จะไมส่ามารถพฒันาได้ ดงันัน้เราไม่ควรไปเกลียดการป่วย เพราะถ้าเราเกลียดมนั 
เราก็ยิ่งจะเป็นทกุข์หนกั ท าให้เราเครียดมากย่ิงขึน้และป่วยนานขึน้ ดงันัน้เราต้องยอมรับวา่ความป่วย 
เป็นธรรมดาและมีประโยชน์กบัเรา เพราะมนัเป็นการเตือนให้เราหนัมาฝึกใจตนเองให้เป็นกลางและด ู
แลสขุภาพร่างกายให้เกิดมีความสมดลุ 

 เม่ือเราไมเ่ครียดกบัการป่วยและมีจิตใจแจม่ใส เราจะรู้สกึวา่ความเจ็บปวดมีน้อยลง ท าให้จิตเราไม ่
เป็นทกุข์และหนัมารักษาร่างกาย ท าให้ร่างได้พกัผ่อน เติมพลงังานและปรับสูค่วามสมดลุ  

 

ถ้าร่างกายเราตายก็หมายถึงวา่จิตเราย้ายออกจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจดุหนึง่ จิตเราไมไ่ด้ตายเพราะมนัเป็น 
อนตัตา เป็นคล่ืนพลงังานท่ีไมมี่ตวัตน ดงันัน้จิตจงึเดนิทางตอ่เพ่ือไปพฒันาคล่ืนจิตใจให้กว้างขึน้ ท าให้ 
จิตเข้าใจในทกุอยา่งและพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองหรือความเป็นกลางนัน่เอง  
 

*แตก็่ไมไ่ด้หมายความวา่เราต้องฆา่ร่างกายของเราหรือของผู้ อ่ืนเพ่ือให้จิตไปพฒันาดงักลา่ว แตเ่ราควรมี 
ความเคารพตอ่ร่างกายและดแูลให้ดีท่ีสดุท่ีเราสามารถท าได้เพ่ือให้มีสขุภาพแข็งแรง ท าให้ร่างกายและจิตใจมี 
ความสมดลุตอ่กนั 
  

29. สงัคมมนษุย์จะดีขึน้เม่ือคนมีจิตใจเป็นกลาง – ในเม่ือทกุคนฝึกพฒันาจิตใจของตนเอง สามารถรักษาศีลได้ 
ไมท่ าร้ายผู้ อ่ืนและตนเอง ใจมีความเบิกบานและต่ืนออกจากความโลภ โกรธ หลง การแก่งแยง่ชิงดีและการ 
แขง่ขนัก็จะหายออกไปจากสงัคม ท าให้คนมาสนใจในความร่วมมือสร้างประโยชน์ให้กบัทกุฝ่าย อยา่งเชน่ 
นกัเรียนท่ีเรียนเก่งก็จะไปสอนและพยงุนกัเรียนท่ียงัไมเ่ก่ง ดงึพวกนัน้ขึน้มาให้เก่งเทา่กนัหรือให้เก่งกวา่ก็ได้ 
แตไ่มมี่ใครมีความอิจฉาเพราะจิตเขามีความเป็นกลางตอ่กนั ดงันัน้การพฒันาแบบนีก็้จะท าให้คนมีความ 
ฉลาดมากขึน้ไปเร่ือยๆ แตไ่มมี่ใครเอาเปรียบเพราะเขาน าปัญญาไปสร้างสรรค์ให้เกิดผลประโยชน์ตอ่ส่วนรวม 
เม่ือตา่งคนตา่งปฎิบตัเิชน่นี ้ความเป็นกลางก็จะเกิดมากขึน้ในสงัคม ไมมี่ใครสงูกวา่หรือต ่ากวา่และไมจ่ าเป็น 
ต้องไปใช้กฎหมายบงัคบัประชาชนให้อยูใ่นกรอบเพราะทกุคนสามารถรักษาศีลได้ ไม่มีใครสนใจในการท าร้าย 
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หรือเอารัดเอาเปรียบผู้ ใด ดงันัน้ไมจ่ าเป็นต้องมีต ารวจ ทหาร ศาลหรืองานท่ีเก่ียวกบัการใช้บงัคบับญัชา แต่
สงัคมจะสร้างงานแบบใหมท่ี่เก่ียวกบัการช่วยเหลือและพฒันา เม่ือพลเมืองมีจิตใจท่ีเป็นกลาง การทะเลาะ 
เบาะแว้งก็จะหายไปเองโดยธรรมชาตเิพราะไมมี่ใครต้องการเอาชนะผู้ใดหรืออยากเป็นใหญ่เป็นโต แตเ่ขามี 
ความสนใจในความสามคัคีและชอบสร้างความสมดลุให้กบัทกุอยา่ง เม่ือประชาชนมีคณุภาพจิตใจท่ีสมดลุ 
ก็เลยท าให้สงัคมแบบใหมเ่กิดขึน้ กลายเป็นมนษุย์รุ่นใหม่ท่ีไมมี่ความโลภ โกรธ หลง มีแตค่วามรักความเมตตา 
กรุณา ยินดีพอใจในปัจจบุนั มีแรงบนัดาลใจ เป็นจิตท่ีอดุมสมบรูณ์มีความสงบสดช่ืน เบกิบานอยูต่ลอด มีสติ
และปัญญาท่ีกว้างขวาง มีวิวฒันาการความรู้ไปเร่ือยๆ ไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใดและมีแตค่วามสขุอนัแท้จริง เพราะ
ใจไมป่รุงแตง่อารมณ์ความคิดและเจตนาในเชิงลบ แตส่ามารถพิจารณาทกุอย่างได้จากความสงบ ท าให้จิต
มองเห็นคณุคา่ในทกุสิ่งและเลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีสร้างสรรคเ์พ่ือให้เกิดความสมดลุ 
 

30. มิตแิยกออกจากกนั – ในเม่ือคนบางคนไม่ต้องการพฒันาจิตใจตนเอง เขาชอบในความล าเอียง 
ชอบในการแก่งแยง่ชิงดีและอยากให้มีการแขง่ขนัเพราะมนัท าให้เขารู้สึกวา่เขาเก่งกว่าและเหนือกวา่คนอ่ืน 
ท าให้เขามีฐานะดีกว่า มียศต าแหนง่ท่ีสงูกวา่ มีอ านาจและมีความส าคญัท่ีมากกวา่คนอ่ืน ดงันัน้ความเป็น 
กลางจงึเป็นสิ่งท่ีเขาไมป่รารถนา เพราะถ้าจิตเขามีความเป็นกลาง เขาก็ไมส่ามารถมีความรู้สกึวา่เขาเหนือ 
หรือด้อยกวา่คนอ่ืนได้ บคุคลพวกนีย้งัมีทิฐิมานะและมีความยดึมัน่ถือมัน่ท่ีเหน่ียวแนน่ ยงัยดึในถกูหรือผิด  
ท าให้มีการทะเลาะเบาะแว้งและลงมตกินัไมไ่ด้ ตา่งฝ่ายตา่งไมย่อมกนัเพราะแตล่ะคนคดิวา่ตนเองถกูและ 
คนอ่ืนผิด ไมมี่ใครต้องการความเป็นกลางเพราะความเท่าเทียมกนัท าให้เขาไมมี่ความโดดเดน่ แตถ้่าเขา 
สามารถชนะผู้ อ่ืนหรือฝ่ายอ่ืนได้ก็จะท าให้เขารู้สกึมีความดีใจในชยัชนะ แตเ่ม่ือเขาชอบในการแขง่ขนัหรือ 
เปรียบเทียบแบบนีก็้ท าให้อีกคนหนึง่หรืออีกฝ่ายหนึง่พา่ยแพ้ ท าให้บคุคลพวกนัน้เสียใจและอาจจะมีการ 
แก้แค้น ท าให้เกิดการตอ่สู้หรือทะเลาะกนัไปเร่ือยๆในชีวิต สงัคมแบบนีจ้ะเจริญล าบากเพราะมีความขดัแย้ง 
เกิดขึน้อยู่บอ่ยๆและบคุคลพวกนีย้งัต้องการเอาเปรียบกนั ท าให้เขารักษาศีลไมไ่ด้ สร้างความแตกแยกในสงัคม 
ท าให้ไมมี่ความเสมอภาค บคุคลพวกนีก็้จะอาศยัอยู่ในมิตท่ีิ 3 ตอ่ไปเพราะจิตใจเขามีคณุภาพเป็นเชน่นัน้ เขา
ไมต้่องการความเป็นกลาง ถึงจิตเขาจะสละออกจากร่างกายไปแล้ว เขาก็ยงัจะกลบัมาเรียนในมิติท่ี 3 เพราะ
จิตใจเขายงัมีความล าเอียง จิตเขายงัตดิอยูใ่นกรรมหรือการกระท าของตนเอง ไมย่อมปลอ่ยวางความมีตวัตน 
หรือความยึดมัน่ถือมัน่  
 

แตก็่มีบางกลุม่ท่ีเขาพฒันาจิตใจได้ก่อนท าให้เขาไปอยูใ่นมิตท่ีิกว้างกวา่ เพราะจิตใจเขาไมส่นใจในการแขง่ขนั 
แก่งแยง่ชิงดีกนั ไมเ่ปรียบเทียบ ไมต้่องการเหนือกวา่หรือด้อยกวา่แตมี่ความเป็นกลาง ไมแ่สวงหาความชนะ 
หรือแพ้ ไมต้่องการมีต าแหน่งสงูกวา่ มีความส าคญัหรือมีอ านาจมากวา่ใคร ดงันัน้บคุคลพวกนีจ้งึไปอยูใ่นมิติ 
ใหมแ่ละสร้างสงัคมแบบใหม่ท่ีมีความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผแ่บง่ปัน ไมจ่ าเป็นต้องมีการชิงชยั เป็นสงัคมท่ีไมต้่องมี 
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กฎหมายหรือการบงัคบับญัชาเพราะทกุคนมีจิตใจท่ีสงบ มีสตแิละปัญญา ไมมี่ใครคิดท าร้ายใคร เพราะเขารู้วา่ 
การท าร้ายเอาเปรียบผู้ อ่ืนก็เหมือนกบัการท าร้ายตนเอง ดงันัน้จงึไมเ่ป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ส าหรับเขา เขาจงึใช้ 
จิตท่ีต่ืนจากความโลภ โกรธ หลงไปสร้างผลดใีห้กบัสว่นรวม มนษุย์รุ่นใหมพ่วกนีไ้มมี่การทะเลาะเบาะแว้ง 
เพราะเขาไมย่ดึในถกูหรือผิดแตอ่าศยัความเป็นกลางในการตดัสินใจเพ่ือสร้างความสมดลุและความ 
สามคัคีให้กบัทกุฝ่าย ท าให้สงัคมของเขาพฒันาได้ง่ายเพราะไมมี่การโต้แย้งหรือขดัผลประโยชน์ สิ่งท่ีเขาผลิต 
ไมวา่จะเป็นความรู้อนักว้างขวางหรือสิ่งของท่ีอ านวยความสะดวก เขาก็จะแจกจา่ยให้ทัว่ถึงกบัประชาชนและ 
พลเมืองทกุคนก็ช่วยเหลือกนัท างานเพ่ือสว่นรวมอย่างสนกุสนานเพราะเขาเป็นมนษุย์ท่ีไมมี่ความเครียด มีแต ่
จิตใจท่ีสงบสดช่ืนและเบกิบาน ไมมี่ใครเอาเร่ืองกบัใคร เป็นจิตท่ีปล่อยวางและให้อภยัอยูเ่สมอ ไมมี่การเพง่ 
โทษตอ่กนั ท่ีสงัคมเขาเป็นแบบนีก็้เพราะวา่ทกุคนสมคัรใจท า ไมมี่ใครขีเ้กียจหรืออู้งานและทกุคนมีแรงบนัดาล 
ใจ มีจิตท่ีสร้างสรรค์ ดงันัน้เขาจงึร่วมมือร่วมใจในการท างาน ท าให้ผลงานของเขามีประสิทธิภาพ ทกุคนคดิ 
เพ่ือสว่นรวมและไมมี่ใครเห็นแก่ตวั เพราะเขารู้วา่การเห็นแก่ตวันัน้ท าให้เกิดมีความล าเอียง ท าให้ความแตก 
แยกเกิดขึน้ในสงัคม สร้างความไมเ่สมอภาคและประชาชนก็จะเป็นทกุข์ ดงันัน้ทกุคนจงึส านกึถึงความเป็น 
กลางและเห็นวา่มนัมีประโยชน์ตอ่ทกุฝ่าย แทนท่ีจะกกัตนุความรวยให้กบัตนเองเทา่นัน้ เขาก็เอาผลผลิตและ 
สิ่งดีๆทกุอยา่งไปแบง่สนัปันสว่น ท าให้พลเมืองมีฐานะคล้ายคลงึกนั ทกุคนมีความรวยทัว่อาณาจกัร เม่ือทกุคน 
ชว่ยเหลือกนัอยา่งนีก็้เลยท าให้เขามีเวลาวา่งมากขึน้และเขาก็ใช้เวลาว่างนัน้ให้เป็นประโยชน์ ไปศกึษาหา 
ความรู้ใหม่ๆ ท่ีกว้างขึน้ อยา่งเชน่ การผลิตพลงังานฟรี พลงังานต้านแรงโน้มถ่วง การเดินทางจากโลกหนึง่ไป 
อีกโลกหนึง่ ท าให้เขาได้แลกเปล่ียนความรู้กบัมนษุย์ในดวงดาวและจกัรวาลตา่งๆ การมีจิตท่ีเป็นกลางจงึมี 
ประโยชน์มากเพราะท าให้เขาสร้างความสามคัคีและเป็นมิตรกบัเพ่ือนในโลกอ่ืนได้ง่าย ไมมี่ใครกลวัใคร 
แตมี่ความรักและความเคารพตอ่กนั เพราะมนษุย์ท่ีมีจิตนิพพานรู้วา่ทกุอยา่งมาจากอนตัตา เกิดมาจากคล่ืน 
พลงังานซึง่ไมมี่ตวัตนและคล่ืนจิตทกุดวงก็มาจากพลงังานอนัเดียวกนั เพียงแตจ่ิตแตล่ะดวงแยกออกมาจาก 
พลงังานนัน้ ท าให้เกิดความรู้สกึวา่จิตเราเป็นตวัของตวัเอง เม่ือจิตต่ืนออกจากความเข้าใจผิด จิตก็จะเห็นว่า 
ทกุอย่างเป็นอนัเดียวกนัหมดและมีความสมัพนัธ์ตอ่กนั ท าให้จิตมีความสามคัคีกบัทกุสิ่ง หยดุทะเลาะกบั 
ความแตกตา่งและหลดุพ้นออกจากความกลวั เพราะความหวาดกลวัและความเข้าใจผิดนัน้ก็สร้างขึน้มา 
จากใจตนเอง มิได้เกิดจากภายนอก จิตท่ีต่ืนจงึหยดุปรุงแตง่อารมณ์ในเชิงลบ มีความเป็นกลางและมี 
ความเข้าใจท่ีกว้างขวาง ไมเ่ป็นศตัรูกบัผู้ใด มีแตค่วามรัก มีแตค่วามเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่งในจกัรวาลและ 
ภพภมูิตา่งๆ จิตท่ีนิพพานจงึมีแตค่วามเป็นอิสระ  
 

เม่ือมนษุย์รุ่นใหมมี่การพฒันาจิตใจตนเองไปเร่ือยๆ ก็จะมีพวกจิตท่ีสละออกจากร่างกายและไปอยูใ่นมิตท่ีิ 
ไมมี่ร่าง ไปอยูใ่นอนตัตาและก็พฒันาคล่ืนตอ่ไปเพราะคล่ืนจิตเป็นสิ่งท่ีตายไมไ่ด้ในเม่ือมนัไมมี่ตวัตน จิตเป็น 



79 
 

 http://www.meditationguide.org/thai  

อมตะ ไมว่า่จะมีร่างหรือไมมี่ร่าง จิตท่ีนิพพานก็มีแตค่วามสขุเพราะวา่จิตมีความเป็นกลางท่ีมีแตค่วามสงบ 
และเตม็ไปด้วยปัญญา 

ในที่สุดจิตทุกดวงก็ไปสู่นิพพำน 
 

ในเม่ือจิตมีวิวฒันาการอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ  ในท่ีสดุจิตทกุดวงก็เข้าสูน่ิพพานกนัหมด มนษุย์ในมิติท่ี 3 ก็จะเลิก 
ทะเลาะ เอาเปรียบ แขง่ขนัและเปรียบเทียบเม่ือจิตใจเขาต่ืนและมองเห็นในความเป็นจริง ท าให้เขาคลายออก 
จากความโลภ โกรธ หลง หยดุท าร้ายผู้ อ่ืนและตนเอง ท าให้เขาเห็นวา่สิ่งพวกนัน้ไมมี่ประโยชน์ เปล่ียนคล่ืน 
จิตตนเองให้เย็นลงและเบาสบาย มีความโลง่โปร่งใส หลดุออกจากความเข้าใจผิด จงึท าให้จิตพบกบัความ 
สขุอนัแท้จริงในใจของตน ท าให้จิตเขาเห็นวา่ทกุอย่างมีคณุคา่และประสบการณ์อนัหลากหลายท่ีเขาได้ 
จากชีวิตตา่งๆมีประโยชน์มาก เพราะมนัเป็นการสอนตวัเองเพ่ือให้ปรับคล่ืนคณุภาพจิตสูค่วามเป็นกลาง 
กลายเป็นจิตท่ีไร้ทกุข์และมีความกว้างขวางท่ีไร้ขอบเขต มิตท่ีิ 3 ก็จะหายไปและกลายเป็นมิตินิพพาน  
จิตทกุดวงก็ไปอยูใ่นมิตนิิพพานและพฒันาตนเองตอ่ไปแบบไมมี่ความทกุข์และมีแตค่วามสงบสขุอนัแท้จริง 
 ไปอยูใ่นมิตท่ีิมีแตค่วามสมดลุเพราะคณุภาพของจิตใจเป็นเชน่นัน้ 

 

บทที่ 25 

อำรมณ์ต่ำงๆเกิดจำกอะไร 
 

อารมณ์กลวั – อารมณ์กลวัมีอยูใ่นสญัชาตญาณของมนษุย์เพราะตอนจิตสร้างร่างกายขึน้มา จิตสร้างอารมณ์ 
นีค้วบคูม่าด้วยเพ่ือให้ร่างกายเอาตวัรอดได้ จิตจะได้รู้วา่มนัจะต้องหนีสถานการณ์ท่ีอนัตรายหรือต้องตอ่สู้กบั 
สภาวะนัน้ ท าให้มีอารมณ์ระวงัภยัแบบนีเ้กิดขึน้ในใจเพื่อให้จิตมีการสงัเกตกบัสถานการณ์ตา่งๆ ดงันัน้เรา 
สามารถใช้สญัชาตญาณอนันีไ้ว้รักษาความปลอดภยัให้กบัตนเองได้ อยา่งเชน่เรามองเห็นรถท่ีก าลงัจะเข้ามา 
ชน เราก็ต้องรู้จกัหลีก 
 

ปัญหาของอารมณ์กลวัก็คือถึงแม้วา่จะไมมี่สถานการณ์อนัตรายอยูใ่กล้ตวัเราหรือสภาวะอนัตรายผา่นไปแล้ว 
จิตเราก็ยงัปรุงแตง่อารมณ์กลวัให้กบัตนเอง อยา่งเชน่ บางคนก าลงัเดนิอยูใ่นความมืดก็นกึคิดถึงผี ท าให้จิต 
ตนเองปรุงแตง่อารมณ์กลวัขึน้มาและหลอกตวัเองวา่ผีมาหลอกเรา ท าให้จิตรู้สกึได้กลิ่น สมัผสัหรือเห็นภาพ 
หลอกหลอน แตส่ิ่งท่ีเขาเห็นเป็นสิ่งท่ีจิตเขาปรุงแตง่หรือเป็นคล่ืนตา่งๆ(ข้อมลู)ท่ีกระทบเข้ามาทางตา ห ูจมกู 
ลิน้และกาย ถ้าเขามีจิตท่ีสงบและเป็นกลางเขาก็จะสามารถสงัเกตใจตนเองได้วา่จิตปรุงแตง่อารมณ์กลวัขึน้ 
มาได้อย่างไร ด้วยการกลบัไปดท่ีูจิตตนเองซึง่เป็นตวัสร้างอารมณ์และก็จะท าให้เขาสามารถปล่อยวางความ 
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รู้สกึนัน้ได้เม่ือเขาไมก่ระโดดเข้าไปอยูใ่นความคิด แตถ้่าจิตใจเขาแกวง่ไปกบัอารมณ์และจมอยูใ่นอารมณ์ เขาก็
จะรู้สกึมีความหวาดกลวัไปเร่ือยๆ ท าให้จิตหลงและไปเพง่โทษสถานการณ์วา่สิ่งเหลา่นัน้หรือข้อมลูนัน้ท าให้
เขากลวั 
 

อารมณ์กลวัมีมากมายหลายแบบ บางคนก็กลวัความจน กลวัคนมีต าแหนง่ท่ีสงูกวา่ กลวัผีปีศาจ กลวัถกู 
หลอกลวง กลวัตาย กลวัจะต้องไปเกิดใหม ่กลวัผิด กลวัการถกูปฏิเสธ กลวัถกูตอ่วา่ กลวัถกูต าหนิหรือถกู 
นินทา กลวัความล้มเหลว กลวัความพินาศพงัทลาย กลวัถกูจบั กลวัความทกุข์ตา่งๆนานา 
 

อารมณ์กลวัเกิดจากอารมณ์ไมช่อบ จิตปรุงแตง่อารมณ์ชอบหรือไมช่อบจากการเปรียบเทียบข้อมลู ทกุครัง้ท่ีมี 
คล่ืนตา่งๆหรือข้อมลูเข้ามากระทบทางตา ห ูจมกู ลิน้และกาย จิตจะตีความหมายวา่สิ่งท่ีมนัสมัผสัคืออะไร 
และเปรียบเทียบข้อมลูวา่มนัดีหรือไม่ดี ถ้าจิตคดิวา่ดี จิตก็จะสร้างอารมณ์ชอบขึน้มาในใจ แตถ้่าจิตคิดวา่ไมดี่ 
จิตก็จะสร้างอารมณ์ไมช่อบ ท าให้จิตมีความหงุดหงิดหรือมีความหวาดกลวั ดงันัน้การฝึกจิตให้มีความเป็น 
กลางจะชว่ยให้จิตสามารถพิจารณาข้อมลูตา่งๆได้โดยไมมี่ความเครียดหรือมีความกลวั เพราะจิตใช้ความสงบ 
ในการวินิจฉัยและอาศยัปัญญาท่ีเกิดขึน้จากความกระจา่ง ท าให้จิตมองเห็นสาเหตอุนัแท้จริงในใจท่ีท าให้ 
ตนเองหลงไปกบัความคดิ เม่ือจิตไปเห็นท่ีต้นเหตขุองความเข้าใจผิดท่ีจิตตนเองสร้าง จิตก็เลยมีอิสระจาก 
ความกลวั ท าให้จิตเข้าใจและไมห่วัน่ไหวไปกบัอารมณ์ในเชิงลบ ท าให้จิตปล่อยวางและมีอารมณ์เบกิบาน 
เบาสบาย 
 

อารมณ์โกรธ – อารมณ์โกรธก็เกิดจากอารมณ์ไมช่อบและความยึดมัน่ถือมัน่ในความคดิและความเช่ือของ 
ตนเอง จิตยึดในถกูหรือผิด ดงันัน้ทกุครัง้ท่ีเรามีอารมณ์ไม่ชอบ จิตก็จะรู้สกึหงดุหงิด ย่ิงไมช่อบมากขึน้ก็จะรู้ 
สกึโมโห จิตจะมีการเปรียบเทียบข้อมลูอยู่ตลอดท าให้มนัสร้างอารมณ์ท่ีแกวง่ไปมา ถ้าข้อมลูหรือคล่ืนท่ีมา 
กระทบถกูใจมนั จิตก็จะมีความสขุ แตถ้่าไมถ่กูใจ จิตก็จะไมช่อบและมีความฉนุเฉียว 
 

เม่ือจิตมีความยึดมัน่เหนียวแนน่ในความคิดและความเช่ือของตนเองก็จะท าให้จิตใจยึดในถกูหรือผิด ถ้ามีใคร 
มาพดูและมีข้อมลูท่ีไมเ่หมือนหรือมีความตรงข้ามกบัความเช่ือและความคิดของตนเอง จิตก็จะไมช่อบผู้นัน้ 
หรือข้อมลูนัน้ จิตจะสร้างอารมณ์โทสะตอ่ต้านเพราะจิตคิดวา่ตนเองถกูและคนนัน้ผิด จิตขาดความเป็นกลาง 
 

วิธีแก้ก็คือการปล่อยวางและการให้อภยั ฝึกจิตตนเองให้มีความเป็นกลางและไมย่ดึในสิ่งใด ท าให้จิตสามารถ 
พิจารณาทกุอยา่งได้จากความสงบ มีความรักท่ีเป็นกลาง มีความเมตตากรุณาและยินดีตอ่ทกุสิ่ง เม่ือจิตเรามี 
ความเยน็เบาสบาย ใจเราก็จะปลอ่ยวางได้ง่าย ไมส่ร้างความขดัแย้งขึน้มาในใจของตนเอง ไมส่ร้างอารมณ์ 
ตอ่ต้าน แตม่องเห็นทกุอยา่งจากมมุกว้าง เป็นจิตใจท่ีไมค่บัแคบและใช้ความฉลาดท่ีเกิดจากความสงบนัน้ 
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ไปสร้างความสมดลุและความสามคัคีกบัสภาวะตา่งๆได้ ไมใ่ช้อารมณ์โกรธไปตอ่สู้  แตใ่ช้ความแจม่แจ้งซึง่เป็น 
จิตใจท่ีต่ืนและมีความเบกิบานอยูเ่สมอ เราสามารถน าปัญญาจากความเป็นกลางไปสร้างประโยชน์และแก้ 
ปัญหา ท าให้เรารู้วา่อะไรสมควรหรือไมส่มควรท า ปัญญาจากความสงบจะเตือนให้เรารักษาศีล ไมเ่พง่โทษ 
และไมเ่อาเร่ืองกบัผู้ ใด 
 

อารมณ์โลภ – อารมณ์โลภเกิดจากความไมพ่อใจ จิตรู้สกึวา่มนัขาดอะไรอยูส่กัอยา่ง ท าให้ใจไมมี่ความสขุ 
จิตก็เลยต้องแสวงหาสิ่งท่ีมนัคดิว่ามนัขาดหรือบกพร่อง จิตจงึจะมีความพอใจได้ แตใ่นเม่ือจิตใจยงัไมมี่ความ 
เป็นกลาง แม้คนจะมีทรัพย์สมบตัแิละอ านาจมากมาย บคุคลนัน้ก็ยงัจะมีความโลภเพราะวา่จิตมีความ 
เคยชินกบัสิ่งของท่ีตนมี ท าให้จิตมีอารมณ์เบื่อ ไมพ่อใจและจิตไมส่ามารถนิ่งเฉยได้ ดงันัน้พวกเศรษฐีหรือคน 
มีอ านาจจงึยงัดิน้รนและแสวงหาความสขุตอ่ไป ท าให้เขายงัอยากได้อีกอยูเ่ชน่เดมิ ความรวยจงึไมส่ามารถ 
ท่ีจะก าจดัความไมพ่อใจ หรือดงึตนเองออกจากความเข้าใจผิดได้ 
 

มีสิ่งเดียวท่ีสามารถก าจดัความโลภได้ สิ่งนัน้ก็คือความเป็นกลางหรือความสงบท่ีท าให้จิตใจตนเองมีความ 
อ่ิมเอิบอยูภ่ายใน มีความพงึพอใจในปัจจบุนั ท าให้จิตรู้สึกวา่มนัมิได้ขาดอะไรเพราะจิตใจมีความสมบรูณ์อยู่ 
ข้างใน ความสงบตวันีจ้งึท าให้จิตมองเห็นในความเป็นจริงและรู้สกึมีความพอเพียง ท าให้จิตเกิดมีปัญญาและ 
สมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเอง จิตจงึรู้วา่ความสขุจากภายนอกนัน้เป็นเพียงสิ่งชัว่คราว ถ้าเรา 
ไปยดึหรือต้องการให้มนัมีมากขึน้หรืออยากให้มนัเท่ียง เราก็จะเป็นทกุข์ไปกบัมนัเพราะวา่มนัมีความเปล่ียน 
แปลงและไมต่รงกบัท่ีเราคิดหรือหวงัไว้ แตถ้่าเรามาสนใจในจิตตนเองซึง่เป็นตวัปรุงแตง่ความคิดและอารมณ์ 
และเรารู้จกัใช้ความสงบดจูิตใจตนเองได้อยา่งเป็นกลาง เราก็จะไมห่ลงไปกบัมนั ท าให้จิตเรามีความกระจา่ง 
อยูใ่นความเป็นกลาง สามารถสงัเกตได้ว่าท าไมจงึมีอารมณ์โลภเกิดขึน้ในใจของตน เม่ือจิตเห็นสาเหตอุนั 
แท้จริง ใจก็เลยปลอ่ยวาง ท าให้จิตหลดุออกจากอารมณ์โลภและสมัผสักบัความพอใจ จิตก็เลยไม่ตะกละอีกตอ่ 
ไปเม่ือใจเรามีความอ่ิมเอิบและพอเพียงอยูภ่ายใน ท าให้จิตสามารถพิจารณาได้ว่าอะไรสมควร หรือไมส่มควร 
ใช้ชีวติอยา่งมีความสขุอยูใ่นความพอเหมาะพอควร 
 

อารมณ์หลง – อารมณ์หลงก็เกิดจากการท่ีเราไปติดอยูใ่นความคดิและอารมณ์ท่ีจิตเราปรุงแตง่ ทกุครัง้ท่ีจิตเรา 
มีการกระทบกบัคล่ืนหรือข้อมลูตา่งๆ จิตก็จะตัง้ช่ือ สร้างความคดิและอารมณ์กบัสิ่งท่ีจิตถกูกระทบ ท าให้ 
จิตมีอารมณ์แกวง่ไปกบัสภาวะ ท าให้เราติดอยูใ่นความคิดและอารมณ์ท่ีเราประดษิฐ์ แถมเรายงัยึดมัน่เป็น 
จริงเป็นจงักบัมนัซะด้วย จิตเราจงึมีความกลมกลืนไปกบัความหลง ไมส่ามารถแยกออกจากความเช่ือ 
 

ดงันัน้การฝึกจิตใจให้มีความสงบและมีความเป็นกลางจะชว่ยเราได้มาก ท าให้เราหายหลงและสามารถแยก 
ออกจากความคดิและอารมณ์ท่ีแก่วงไปมา เม่ือเราไมจ่มอยูใ่นสิ่งท่ีจิตปรุงแตง่ เราก็จะรู้สกึมีความเป็นอิสระ 
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และก็ไมเ่ป็นทกุข์ จิตจะรู้สกึเบาสบายและโลง่เย็น ท าให้เราพบกบัความสขุท่ีมีความเป็นกลาง 
 

อารมณ์หลงมีเยอะแยะมากมาย หลงในรูปภาพ กลิ่น เสียง รสชาติ สมัผสั ความคิด ความยึดมัน่ถือมัน่ ความ
เช่ือและหลงในการเปรียบเทียบ ความหลงจงึท าให้จิตเรามีความล าเอียง มีความรักท่ีมีเง่ือนไข 
และมีความรังเกียจ เป็นจิตท่ีเลือกท่ีรักมกัท่ีชงัอยูเ่สมอ ความหลงท าให้เราไมพ่บกบัความเป็นกลาง 
เพราะความหลงต้องการให้จิตใจเราแกวง่และต้องการให้จิตเรายึดในถกูหรือผิด  
 

อยา่งเชน่เราดหูนงัละครในโทรทศัน์ ถ้าจิตใจเราแกวง่ เราก็จะหลงไปกบัเร่ืองท่ีเราด ูจิตหลงไปกบัภาพและเสียง 
ในจอเพราะจิตเราปรุงแตง่อารมณ์และความคิดให้กบัสิ่งท่ีเราสมัผสั ในเม่ือเรายงัไมส่ามารถสงัเกตจิตใจตนเอง 
จากความเป็นกลาง ไมว่า่จิตจะปรุงแตง่อารมณ์อะไรขึน้มา ใจเราก็เลยแกวง่ไปด้วย ท าให้เราเกิดมีอารมณ์ 
เป็นสขุและเป็นทกุข์ไปกบัเร่ืองท่ีเราด ูมีความเป็นจริงเป็นจงัและยดึมัน่ในเร่ืองท่ีก าลงัปรากฏบนจอภาพ 
 

ชีวิตมนษุย์เราก็เหมือนกบัหนงัละคร ตอนนีเ้ราก็ก าลงัแสดงอยูใ่นเร่ืองท่ีจิตเราเองเป็นคนสร้าง เราอาจจะคดิ 
วา่เราเป็นพระเอก นางเอก เลน่บทเป็นพ่อแม่ สามีภรรยา ลกู ป้า น้า อา ตา ยาย เป็นผู้ชาย ผู้หญิง เป็นเกย์ 
เป็นนกัเรียน ครู นกัธุรกิจ นกับวช นกัการเมือง นกัสืบสวน นกัโทษ นกัแสดง นกัร้อง นกัปกครองหรือผู้น า แต่
บทพวกนีเ้ป็นบทชัว่คราว ไมใชเ่ป็นสิ่งท่ีถาวร ดงันัน้เราอยา่ไปหลงกบัมนั ให้รู้วา่เราก าลงัเลน่ละครอยู่ เรามาอยู่
ในโลกนีเ้พ่ือให้จิตมีการศกึษาในเร่ืองมนษุย์และพฒันาคณุภาพจิตของตนเองให้มีความเป็นกลางและ 
ฉลาดขึน้ เราท าให้ดีท่ีสดุท่ีเราสามารถท าได้และฝึกปลอ่ยวางให้จิตมีความสงบอยูภ่ายในเพ่ือให้จิตต่ืน มีความ
รักท่ีเป็นกลาง เป็นความรักท่ีไมมี่เง่ือนไข มีความเมตตากรุณา ยินดี รู้คณุ เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่สามารถ 
รักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายและไม่เอาเปรียบผู้ อ่ืนหรือตนเอง เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจและมีความสร้างสรรค์ 
ในสิ่งท่ีมีประโยชน์ ถ้าเรารู้จกัเลน่อย่างเป็นกลาง เราก็จะไมเ่ป็นทกุข์และมีแตค่วามสขุ แตถ้่าเราเลน่ด้วย 
ความล าเอียง ใจเราก็จะหลงและสร้างอปุสรรคให้กบัตนเอง  
 

อยา่งเชน่เราไปหลงรักคนใดคนหนึง่ แตค่นท่ีเราไปหลงรักกลบัไมรั่กเรา ก็เลยท าให้เรารู้สกึเป็นทกุข์เพราะเรา 
ไมไ่ด้ดัง่ใจตามท่ีเราปรารถนา แตถ้่าคนนัน้รักเราก็จะท าให้เรารู้สกึมีความสขุมากเพราะเราได้ตามความต้อง 
การ  ท าให้เราได้เป็นแฟนกนัหรือมีการแตง่งานเป็นสามีภรรยา ความรักแบบโรแมนตกิจะมีปัญหาเกิดขึน้ 
เม่ือจิตใจของคนทัง้สองยงัไมมี่ความเป็นกลาง ตอนแรกท่ีเป็นแฟนกนัหรือเพิ่งแตง่งานกนัใหม่ๆ  ตา่งก็ยินยอม 
ตอ่กนัเพราะยงัมีความต่ืนเต้นกบัสิ่งใหม่ แตพ่อนานไปคนทัง้สองมีความเคยชินตอ่กนั ท าให้อารมณ์รักแบบ 
โรแมนติกหรือความตื่นเต้นนัน้หายไป อารมณ์หลงรักคอ่ยๆลดน้อยลง ท าให้คนทัง้สองกลบัไปยึดมัน่ถือมัน่ 
ในตนเอง ท าให้เร่ิมมีการไมย่อมกนั มีการทะเลาะเบาะแว้ง เพราะตา่งคนตา่งยึดในถกูหรือผิด ท าให้ต้องการ 
จะเอาชนะกนั อยากให้แฟนคดิเหมือนเราหรือท าตามท่ีเราคดิ คือต้องการให้ได้ดัง่ใจตนเอง ถ้าได้ก็มีความสขุ 
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แตถ้่าไมไ่ด้อยา่งต้องการ จิตใจก็มีความเครียดและโมโหโทโส ความรักแบบไมเ่ป็นกลางจงึมีความล าเอียงปน
อยูด้่วย ไมมี่ความสมดลุและขาดความสามคัคี มีความอิจฉาริษยาและไมพ่งึพอใจ เม่ือมีความล าเอียงมากขึน้
และไมส่ามารถปรองดองกนัได้ก็จะท าให้คูน่ัน้ต้องแยกทางจากกนัไป 
 

ดงันัน้ถ้าคูใ่ดรู้จกัรักกนัด้วยความเป็นกลางหรือมีความรักอนัแท้จริงตอ่กันซึง่เป็นความรักท่ีไมมี่เง่ือนไข ก็จะท า 
ให้ชีวิตเขาราบร่ืน เพราะตา่งคนตา่งไมย่ดึในทิฐิมานะของตนเอง รู้จกัปล่อยวางและให้อภยั ท าให้เขาสามารถ 
รักษาศีล ไมท่ าร้ายจิตใจหรือร่างกายของคูรั่ก แตมี่ความเมตตากรุณาและยินดีตอ่กนั เม่ือตา่งคนตา่งฉลาด 
และมีจิตใจท่ีเบกิบานปราศจากความเครียด ไมมี่การเพง่โทษตอ่กนั แตมี่ความเห็นอกเห็นใจและคอย 
ชว่ยเหลือกนัอยูต่ลอด การใช้ชีวิตร่วมกนัก็จะง่าย ไมมี่การทะเลาเบาะแว้งเพราะเขาไมย่ดึในถกูหรือผิดแต่ 
เลือกท าในสิ่งท่ีมีประโยชน์ให้แก่ทัง้สองฝ่าย ความรักอย่างเป็นกลางจงึท าให้เราไมเ่ป็นทกุข์ แม้เราจะพลาด 
จากคูรั่กหรือสิ่งท่ีเรารัก จิตท่ีมีความเป็นกลางก็ยงัมีความสขุ เพราะความสขุอนัแท้จริงเกิดขึน้อยูภ่ายในใจ  
เป็นจิตท่ีมีความอ่ิมเอิบอยูเ่สมอและไมรู้่สกึวา่มนัขาดสิ่งใด ดงันัน้ถ้าเรามีคูรั่ก เราก็มีความสขุและถ้าเราไมมี่ 
คูรั่ก เราก็ยงัมีความสขุ เพราะจิตพบกบัความสขุอนัแท้จริงในคล่ืนใจของตนเองท่ีมีความสงบสมดลุและ 
มีความสามคัคีกบัทกุสิ่ง 
  

อารมณ์โศกเศร้าหรือโรคซมึเศร้า – อารมณ์เศร้าเกิดจากจิตใจท่ีไมมี่พลงัเหมือนกบัคนหมดแรง เม่ือจิตถกู 
กระทบกบัข้อมลูตา่งๆท่ีเข้ามาทางประสาทสมัผสั จิตก็จะสร้างอารมณ์ตอบสนอง เชน่เม่ือจิตไมไ่ด้ตาม 
ปรารถนา ท าให้จิตคิดวา่มนัขาดสิ่งใดไปสกัอยา่ง จิตจงึสร้างอารมณ์เสียใจโต้ตอบกลบัไป ซึง่เป็นการบัน่ทอน 
หรือเป็นการตดัก าลงัใจของตนเองให้ลดลง ไปท าให้ใจไมมี่พลงัและเกิดอารมณ์หดหู่ ดงันัน้ถ้าเราเตมิพลงั 
งานเบกิบานเข้าไป จิตก็จะหายเศร้า วิธีเตมิพลงัก็คือการฝึกจิตให้มีความสงบ ความสงบจะชว่ยให้มีสตแิละ 
สามารถเตือนตนเองได้ ท าให้จิตใจเรามีปัญญา มองเห็นคณุคา่ของสถานการณ์ตา่งๆ ท าให้เราไมไ่ปเพง่โทษ 
และเป็นทกุข์กบัสภาวะแตม่องเห็นบทเรียนเพราะความสงบเตือนให้จิตเรากลบัมาเป็นกลาง ถ้าเรามาดทูกุ 
อยา่งจากการไมเ่ข้าข้างใดและไมมี่อคติ เราก็จะเห็นได้ว่าในขณะนีเ้ราสามารถเลือกในอารมณ์ตา่งๆได้ มีทัง้ 
อารมณ์ดีและอารมณ์ร้ายให้เราได้เลือก ดงันัน้จิตท่ีมีความสงบก็จะไมเ่ลือกสร้างอารมณ์โศกเศร้าขึน้มาในใจ 
แตส่ร้างความเบิกบานเพราะจิตมีความยินดีและพอใจในปัจจบุนั ท าให้จิตละออกจากความทกุข์ได้ ความเป็น 
กลางจงึท าให้จิตมองเห็นวา่อะไรสมควร หรือ มีประโยชน์และเลือกสร้างในสิ่งท่ีมีความสมดลุ 
 

อยา่งเชน่มีคนมาดา่ ตอ่ว่า หรือเพง่โทษเรา แทนท่ีเราจะดา่กลบัทนัทีและสร้างอารมณ์โมโห หรือ เสียใจ 
ให้กบัตนเอง เม่ือเราได้ยินค าท่ีเขาพดู เราก็มาเตือนใจตนเองท าให้จิตเราเย็นเสียก่อนถึงคอ่ยพดูกลบัไป ถ้าเรา
ไมมี่ค าอะไรดีๆท่ีจะพดูกบัเขา การท่ีไมพ่ดูอะไรเลยก็จะมีประโยชน์มากกว่าท่ีเราจะดา่เขากลบั 
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หรือเอาชนะกนั เพราะถ้าเรายิ่งสู้กบัเขาหรือดา่กลบั ก็เหมือนกบัการพน่ไฟใสก่นั ตา่งคนตา่งเดือด  
เม่ือทกุฝ่ายมีความโมโหโทโสก็จะท าให้ไมมี่การเจรจาหรือตกลงกนัได้ ดงันัน้ถ้าเรามีสติและรักษาความเย็น 
ของใจไว้ได้ เราก็จะไมเ่ป็นทกุข์เศร้าโศกกบัสถานการณ์หรือกบัคนท่ีมาตอ่วา่ เราใช้ความเป็นกลางมาไตร่ตรอง 
และเห็นสาเหตขุองสภาวะวา่เราสร้างเหตอุะไรไว้เขาจงึมาดา่ หรือว่ามนัเป็นความเข้าใจผิด ถ้าเราสร้างเหต ุเรา
ก็ต้องยอมรับในความเป็นจริงและเแก้ด้วยการให้อภยัตนเองและให้อภยักบัคนท่ีมาดา่เรา เราหาวิธีสร้าง
ประโยชน์ให้กบัเขา เม่ือเขาได้รับผลประโยชน์ เราก็ได้รับบญุเชน่กนัเพราะตา่งคนตา่งมีความสขุ ถ้าเป็นความ
เข้าใจผิด เราก็อธิบายให้เขาฟัง ถ้าเขายอมรับฟังเหตผุล เขาก็จะหายโกรธและหายข้องใจ แตถ้่าเขาไมย่อมรับ
ฟังเหตผุลและมีแตจ่ะเพง่โทษ เราก็ควรหยดุคยุเพราะมนัไมมี่ประโยชน์อะไรเม่ือเขามีแตค่วามล าเอียงและ 
เพียงแตต้่องการเอาชนะผู้ อ่ืน ดงันัน้ถ้าจิตเรามีความสงบ เราก็จะรู้วิธีแก้ปัญหาและไมเ่ป็นทกุข์กบัสถานการณ์ 
ท าให้จิตใจตนเองมีความเบิกบานอยูเ่สมอ 
 

อารมณ์รังเกียจ – อารมณ์เกลียดชงัเกิดจากอารมณ์ไมช่อบ เม่ือจิตมีการเปรียบเทียบข้อมลูอยูเ่สมอ ถ้าจิตคดิ 
วา่อนันีดี้กวา่ จิตก็จะสร้างอารมณ์ชอบ มีความรู้สกึถกูใจ ถ้าจิตคิดวา่อนันีแ้ยก่วา่ จิตก็จะสร้างอารมณ์ไมช่อบ 
มีความรู้สกึหงดุหงิดกบัข้อมลูหรือสิ่งท่ีเข้ามากระทบกบัใจ เม่ือจิตย่ิงไมช่อบมากขึน้ก็จะท าให้กลายเป็น 
อารมณ์รังเกียจและก็อาจจะกลายเป็นอารมณ์โมโห 
 

ดงันัน้ความเป็นกลางจะท าให้จิตหายรังเกียจ ท าให้จิตไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั เพราะจิตใจเห็นคณุคา่ในทกุสิ่งทกุ 
อยา่ง ท าให้จิตไม่ดถูกูหรือเปรียบเทียบแตเ่ห็นสาเหตวุา่ท าไมจิตจงึสร้างอารมณ์ไมช่อบขึน้มาแล้วก็ปล่อยวาง 
ท่ีเหต ุจงึท าให้จติหลดุออกจากอารมณ์ในเชิงลบโดยไมมี่การเพง่โทษ ให้อภยัตนเอง ผู้ อ่ืนและสถานการณ์ 
 

อารมณ์รังเกียจมีมากมาย เกลียดความไมส่วย เกลียดความสกปรก เกลียดความจน เกลียดคนท่ีเก่ง 
กวา่หรือรวยกวา่เรา เกลียดคนอวดดี เกลียดความไมเ่ท่ียง เกลียดการป่วย รังเกียจสภาวะเพราะไมไ่ด้ดัง่ใจ 
อยากจะให้มนัเป็นแตม่นัไมเ่ป็นไปตามความต้องการ หรือ ไมอ่ยากจะให้มนัเป็นแตม่นักลบัเป็นเสียอีก  
จิตก็เลยสร้างอารมณ์ไมช่อบหรือความทกุข์ขึน้มาในใจในทกุครัง้ท่ีจิตไมไ่ด้ตามความประสงค์ ดงันัน้ถ้าเรา 
ฝึกจิตให้มีความสงบ เราก็จะมีสตเิตือนตนเองได้ว่าตอนนีจ้ิตเราก าลงัปรุงแตง่อารมณ์เกลียดชงัขึน้มาในใจ 
ของตนเองแล้วนะ เม่ือเรารับฟังตวัเตือนจากความสงบ เราก็กลบัมาดท่ีูใจของตนเอง มาดท่ีูต้นเหตแุและความ 
หวัน่ไหวหรือความล าเอียงของจิตท่ีก าลงัเกิดขึน้ในขณะนัน้ เม่ือเราดอูารมณ์หรือความคดิได้อยา่งเป็นกลาง จิต
เราก็จะไมแ่กวง่ไปกบัมนั ท าให้เราปล่อยวางอารมณ์รังเกียจนัน้ได้และมีความรู้สกึโลง่เย็นสบาย หลดุออก 
จากอารมณ์เครียด ท าให้จิตเกิดมีปัญญาและเห็นสาเหตวุ่าท าไมจิตเราจงึสร้างอารมณ์หรือความคิดแบบนัน้ 
ขึน้มา เม่ือจิตเห็นความเข้าใจผิดหรือความไมเ่ป็นกลางของตน จิตก็จะปลอ่ยและหายข้องใจ เพราะถ้าจิตไม ่
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ยอมปล่อยและยึดตดิกบัอารมณ์เกลียดชงั จิตก็ต้องเป็นทกุข์อีกตอ่ไป ดงันัน้จิตท่ีฉลาดและมีความสงบจงึ 
เลือกปล่อยวาง ท าให้ใจกลบัมาเป็นกลางและมีความช่ืนบาน 
 

ความอิจฉา– ความอิจฉาริษยาเกิดจากความไมพ่อใจ เม่ือเราชอบเปรียบเทียบตนเองกบัผู้ อ่ืน บางครัง้เราก็รู้สกึ 
วา่เราเหนือกว่าหรือด้อยกว่าคนอ่ืน อารมณ์อิจฉาจงึเกิดขึน้ในใจเม่ือเราคดิวา่เราด้อยกวา่ เพราะเราขาดแคลน 
อะไรสกัอย่างและมีความไมเ่ทา่เทียม ท าให้เราอยากได้เหมือนเขาหรืออยากได้มากกว่าเขา เราจึงจะรู้สกึมี 
ความสขุ อย่างเชน่ เพ่ือนบ้านถกูหวยและมีความร ่ารวย เราก็รู้สกึอิจฉาเขา เพ่ือนเรามีแฟนแตเ่ราไมมี่ เราก็รู้สกึ 
อิจฉาเพื่อน คนท่ีเราไมช่อบหรือเป็นศตัรูได้งานดีมีเงินเดือนเยอะ เราก็รู้สกึโมโหและอิจฉาเขา ความหวงแหนก็ 
ท าให้เรามีความอิจฉาได้ อย่างเชน่ เรายึดมัน่และชอบหงึแฟนตวัเอง เม่ือมีคนอ่ืนมาคยุกบัแฟน เราก็รู้สึกหงดุ 
หงิดและไมช่อบ ท าให้ความอิจฉาเกิดขึน้ในใจและต้องการไลค่นนัน้ออกไป ไมอ่ยากให้เขามาคลกุคลีอยูใ่กล้ 
แฟนเราเพราะเขาอาจจะมาฉดุแฟนเราไป แตท่ี่จริงแล้วอารมณ์หรือความคดิแบบนีเ้กิดขึน้ภายในใจของเราเอง 
ดงันัน้เราต้องมาแก้ภายในเสียก่อน แล้วคอ่ยเอาปัญญาท่ีเกิดจากความสงบและความสามคัคีในใจไปใช้ให้ 
เป็นประโยชน์ 
 

วิธีแก้ความอิจฉาริษยาก็คือการปล่อยวางในการเปรียบเทียบ เม่ือไมเ่ปรียบเทียบก็ไมมี่ใครเหนือกวา่หรือด้อย 
กวา่ สงูกวา่หรือต ่ากวา่ ท าให้ความเป็นกลางเกิดขึน้โดยธรรมชาติ ท าให้จิตมีความสงบและมีความพอใจกบั 
ปัจจบุนั ท าให้จิตมีความยินดีกบัผู้ อ่ืน ถ้าเขาได้ดี เราก็ขออนโุมทนากบัเขาได้อยา่งสบายใจและไมอิ่จฉา 
 

ถ้าเราไมห่วงแฟนและให้อิสระกบัเขา เขาก็ยิ่งจะมีความสขุเพราะเรารักเขาได้อย่างเป็นกลาง ไมไ่ด้รักแบบ 
บีบคัน้ แตถ้่าเขาต้องการไปมีชู้  เราก็ต้องปล่อยเขาไปเพราะเขาไมไ่ด้รักเราจริง จิตใจเขายงัมีความล าเอียง 
ดงันัน้การปลอ่ยวางและให้อภยัจงึมีประโยชน์ส าหรับเรามาก ท าให้เราไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่งใดและมีแตค่วามสขุ 
เพราะความสขุอนัแท้จริงเกิดจากภายใน ด้วยการท่ีจิตใจเรามีความอ่ิมเอิบ พอใจ มีความสมดลุ ความสงบ สติ
และปัญญา ไมเ่พง่โทษเพราะจิตมีความฉลาด มีแรงบนัดาลใจและเลือกท าแตใ่นสิ่งท่ีเกือ้กลู  
 

อารมณ์เหงา – อารมณ์เหงาก็เกิดจากความไมพ่อใจในปัจจบุนั จิตรู้สกึวา่มนัขาดอะไรไป เม่ือจิตเคยพึง่สิ่งของ 
หรือบคุคลท่ีท าให้จิตรู้สึกมีความสขุ แตส่ิ่งนัน้หรือบคุคลนัน้ไมอ่ยูห่รือหายไป จิตก็เลยสร้างอารมณ์เหงาโต้ตอบ 
กบัสถานการณ์ คนทัว่ไปจงึแก้ความเหงาด้วยการหาสิ่งใหม ่ไปเท่ียวหรือไปอยู่กบัฝงูชน ท าให้จิตผอ่นคลาย 
ความเหงาได้ในระยะชัว่คราว แตก่ารแก้อารมณ์เหงาอย่างแท้จริงก็คือการท่ีจิตใจมีความอ่ิมเอิบและพอใจใน 
ปัจจบุนั คือจิตเป็นเพ่ือนของตนเองได้ ท าให้จิตไมรู้่สกึขาดอะไร ใจจงึไมเ่หงา เม่ือใจเราเย็นและมีความเป็น 
กลาง จิตก็จะมีความเปลง่ปลัง่ เม่ือจิตไมเ่ปรียบเทียบจงึท าให้ใจไมรู้่สกึขาดอะไร มีความอ่ิมอกอ่ิมใจใน 
ปัจจบุนัและเป็นจิตท่ีมีความกระฉบักระเฉง ท าให้จิตมองเห็นคณุคา่ของทกุสิ่งทกุอยา่งและไมเ่ป็นทกุข์กบัสิ่ง 
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ใด เป็นจิตใจท่ีต่ืน เบกิบาน แจม่ใสและกว้างขวาง จงึท าให้ตนเองไมรู้่สกึเดียวดายแตมี่แรงบนัดาลใจและมี 
ความสร้างสรรค์ 
 

ความเบื่อหน่าย– อารมณ์เบื่อก็เกิดจากการเปรียบเทียบ เม่ือจิตถกูกระทบกบัข้อมลูท่ีเข้ามาทางตา ห ูจมกู ลิน้
และกาย จิตก็จะบอกตนเองวา่เคยได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิม้รสและได้สมัผสักบัสิ่งพวกนีม้าแล้ว ก็เลยรู้สึกไม่
ต่ืนเต้น ท าให้มีความจ าเจและเคยชินกบัสิ่งท่ีมนัถกูกระทบ ไมอ่ยากจะด ูฟังหรือสมัผสักบัข้อมลูพวกนี ้ 
จิตต้องการหาสิ่งใหมท่ี่มนัไมเ่คยถกูกระทบ ดงันัน้เวลาเราไปเท่ียวในสถานท่ีใหม่ หรือได้ยินอะไรใหม่ๆ  เราก็จะ
รู้สกึต่ืนเต้นเพราะวา่เรายงัไมคุ่้นเคยกบัมนั แตพ่อเราอยูก่บัสิ่งเหลา่นีน้านไป อารมณ์เบื่อก็จะเกิดขึน้เชน่เดมิ 
เพราะจิตมีความเคยชินกบัสถานการณ์ ความอยากก็ท าให้จิตเบ่ือได้เชน่กนั คือจิตอยากได้ของใหมห่รืออะไร 
ท่ีดีกว่า แตม่นักลบัไมไ่ด้อย่างท่ีจิตต้องการ ความไมส่มหวงัก็เลยท าให้เกิดมีความเบื่อหนา่ยกบัชีวิต บางครัง้
เวลาเราไปรอคอยใครคนใดคนหนึง่และเขาไมม่าสกัที เราจะรู้สกึเบื่อรอคนนัน้ คือจิตต้องการให้สภาวะเป็น 
ไปตามอยา่งท่ีมนัคดิ แตใ่นเม่ือสถานการณ์ไมเ่ป็นตามความประสงค์ จิตก็เลยสร้างอารมณ์เบื่อหนา่ยขึน้มา 
ในใจของตนเองเพ่ือโต้ตอบกบัสภาวะ 
 

วิธีแก้อารมณ์เบื่อก็คือความยินดีพอใจในปัจจบุนั ถ้าจิตมีความปรีดากบัสถานการณ์ จิตก็จะไมรู้่สกึเบื่อ 
ดงันัน้การฝึกให้จิตเรามีความเป็นกลางจะชว่ยให้เราปล่อยวาง ท าให้จิตรู้สึกวา่มนัมิได้ขาดอะไร มีความ 
สมดลุและสนกุสนานอยูก่บัปัจจบุนั อารมณ์พอใจนีเ้กิดจากความสงบภายในและกบัการท่ีจิตไมเ่ปรียบ 
เทียบ เม่ือจิตไมแ่กวง่ไปกบัความคิดหรืออารมณ์ ความนิ่งและโลง่สบายของใจจงึท าให้มนัคลายออกจาก 
ความเอือมระอา ท าให้จิตมีความเบิกบานแจม่ใส เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไขเพราะใจมีความเย็นและฉลาด 
ไมป่รุงแตง่อารมณ์ทกุข์ให้กบัตนเองแตอ่ยูใ่นความเป็นกลาง ท าให้จิตมีความรักและความเมตตากรุณา 
ตอ่ทกุสิ่ง ไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั 
 

อารมณ์เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั– อารมณ์ล าเอียงตวันีก็้เกิดจากการเปรียบเทียบ จิตจะคิดวา่สิ่งท่ีมนัชอบคือสิ่งดีและ 
สิ่งท่ีมนัไมช่อบเป็นสิ่งท่ีไมดี่ แตล่ะคนก็จะชอบไมเ่หมือนกนั ซึง่ขึน้อยูก่บัการเปรียบเทียบและการสร้างอารมณ์ 
ของแตล่ะบคุคล เม่ือเป็นเชน่นีก็้ท าให้จิตมีความเช่ือว่าสิ่งท่ีมนัชอบเป็นสิ่งดีท่ีเหนือกว่าหรือมีคา่มากกวา่สิ่งอ่ืน 
และท าให้สิ่งท่ีจิตไมช่อบเป็นสิ่งท่ีด้อยกวา่หรือมีคา่น้อยกวา่ ท าให้เกิดมีอารมณ์เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั เพราะจิตยดึ 
ตดิอยูใ่นอารมณ์ชอบและไม่ชอบของตนเอง จิตไมต้่องการความเป็นกลาง ตา่งคนตา่งยดึมัน่ในความเช่ือและ 
ความคดิของตน ในเม่ือตา่งคนตา่งเป็นเชน่นี ้ก็เลยท าให้เกิดการแบง่เป็นพรรคเป็นพวก ถ้าคณุคิดและเช่ือ 
เหมือนกบัท่ีฉนัคดิ คณุก็อยู่กบักลุม่เราได้ แตถ้่าคณุมีความแตกตา่งในการคิดและไมเ่ช่ือเหมือนกบัท่ีฉนัคิด 
คณุก็ต้องไปอยูก่บักลุม่อ่ืน  
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ดงันัน้ในโลกมนษุย์จงึมีการแตกแยกออกเป็นหลายฝ่าย เพราะตา่งคนตา่งเช่ือวา่ตนเองถกูหรือกลุม่ฉนัถกู 
และผู้ อ่ืนหรือฝ่ายอ่ืนนัน้ผิด เม่ือตา่งคนตา่งมีความล าเอียงก็เลยท าให้เกิดการทะเลาะเบาะแว้งแก่งแยง่ชิงดี 
กนั ท าให้เกิดการเพง่โทษตอ่กนัและก็ต้องแยกกนัอยู ่เพราะจิตเหลา่นีไ้มมี่ความสามคัคีอนัแท้จริงอยูภ่ายใน 
ใจของตนเอง 
 

ก่อนท่ีเราจะพบกบัความสามคัคีอนัแท้จริงได้ จิตเราก็ต้องมีความสงบเย็นภายในเสียก่อนและสามารถละใน 
การเปรียบเทียบเพ่ือจิตจะได้มีความกว้างขวาง ดงันัน้การฝึกสมาธิให้มีความสงบในใจ ฝึกปล่อยวาง 
ความคดิและอารมณ์จะชว่ยปลดปลอ่ยความยดึมัน่ถือมัน่ในความเช่ือเพ่ือให้จิตใจเราเป็นอิสระ เป็นจิตท่ี 
ไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ไมล่ าเอียง ไมต่ดิกบัอารมณ์ชอบหรือไมช่อบ แตเ่ป็นจิตท่ีมีความเป็นกลาง ต่ืนอออกจาก 
การยึด ท าให้จิตมีสตแิละปัญญา มองเห็นทกุอยา่งจากมมุกว้าง รู้ในสาเหตวุ่าทกุอย่างเกิดขึน้จากอะไร เม่ือจิต 
มีความกระจา่งและมองเห็นในความเป็นจริง จิตก็จะหายหลงและหลดุออกจากความสงสยั ท าให้ใจรู้วา่ทกุ 
อยา่งเกิดขึน้จากจิต ท าให้เรามองเห็นการปรุงแตง่อารมณ์ชอบและไมช่อบของตนเอง เห็นการปรุงแตง่ความคิด 
ความยึดมัน่ถือมัน่และความเช่ือของตน เม่ือจิตมีความสงบและเย็นพอ จิตก็จะสามารถสงัเกตสิ่งเหลา่นีไ้ด้ 
อยา่งเป็นกลางและไมย่ดึตดิกบัมนั ท าให้จิตมีเสรีและรู้สึกมีแตค่วามสขุท่ีเป็นกลาง เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข 
เพราะจิตใจมีความเปลง่ปลัง่อยูภ่ายใน เป็นจิตใจท่ีมีความสมบรูณ์และมิได้ขาดอะไร เม่ือคณุภาพจิตเป็นเชน่นี ้
ความสามคัคีอนัแท้จริงก็จะเกิดขึน้ในใจโดยอตัโนมตัิ ท าให้จิตมีความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุคนเท่าเทียม 
กนัหมด ไมแ่บง่เป็นพรรคเป็นพวก ไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั แตมี่ความเป็นหนึง่กบัทกุสิ่ง  
 

อารมณ์ยึดมัน่ในทิฐิมานะของตนเอง – ตัง้แตจ่ิตเราเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์ เราจะถกูสอนให้ยดึมัน่ถือมัน่ในสิ่ง 
ตา่งๆ ไมว่า่จิตเราจะถกูกระทบกบัข้อมลูอะไร เราก็จะสร้างความเช่ือให้กบัตนเองวา่อนันีดี้หรือไมดี่ ชอบหรือไม่ 
ชอบ หรือบางครัง้เราก็เช่ือตามคนอ่ืนหรือสงัคม ถ้าเราไมท่ าตาม เราก็จะถกูต าหนิ เม่ือจิตเรามีความเคยชินกบั 
การยึดมัน่ถือมัน่ ใจเราก็เลยไมอ่ยากปล่อย เพราะถ้าเราปลอ่ยวางและไมย่ดึตดิกบัความคิด อารมณ์หรือความ 
เช่ือของตนเอง เราก็จะรู้สกึว้าเหว่ จิตเราจงึไมต้่องการปล่อยวางและต้องการยึดในสิ่งตา่งๆเพ่ือให้มีท่ีพึง่ ความ
ยดึมัน่ถือมัน่จงึสร้างทิฐิมานะให้กบัตนเอง ท าให้จิตคิดวา่มนัถกูหรือมนัผิด มนัเก่งหรือไมมี่ความสามารถ 
เป็นคนดีหรือเป็นคนเลว มีฐานะสงูหรือฐานะต ่า มีความศกัดิส์ิทธ์ิหรือผิดท านองคลองธรรม  มีต าแหนง่ 
เกียรติยศสงูหรือไมมี่ยศประดบั ฉนัเหนือกวา่หรือด้อยกว่าคนอ่ืน เม่ือจิตยึดตดิอยูก่บัความคดิ ความเช่ือ 
และอารมณ์ ก็เลยท าให้จิตไขว้เขวและพิจารณาทกุอย่างจากความล าเอียง ท าให้จิตเข้าข้างตนเองเพราะจิตยึด 
และเช่ือมัน่ในทิฐิมานะของตน เม่ือตา่งคนตา่งยึดก็เลยท าให้มีการทะเลาะเบาะแว้งเกิดขึน้ ไมมี่ใครต้อง 
การปล่อยวางหรือเป็นกลาง เพราะจิตคิดวา่ถ้าฉนัปล่อย ฉนัก็จะขาดความส าคญัในตนเอง ดงันัน้ฉนัก็ต้อง 
ยดึมัน่ถือมัน่ในความคดิของตนเองเอาไว้และก็แกวง่ไปกบัความคิด ความเช่ือและอารมณ์ของตนไปเร่ือยๆ  
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แตถ้่าเราหนัมาฝึกจิตเราให้เป็นกลาง เร่ิมสงัเกตความคิดของตนเองได้จากความสงบ ใจเราก็จะไมค่อ่ยแกวง่ 
และรู้จกัปลอ่ยวาง ไมก่ระโดดเข้าไปอยูใ่นความคดิ เพียงแตด่จูิตคิด คือแคด่แูตไ่มไ่ปผสมโรงกบัความคดิ เราก็ 
จะสามารถเตือนตนเองได้ว่า “ออ๋ จิตมนัคดิอีกแล้ว” ท าให้เราไมจ่มอยูใ่นความคดิหรือแกวง่ไปกบัอารมณ์ท่ีจิต 
ปรุงแตง่ ท าให้จิตมีความสงบ รู้สกึมีความสบายใจและอยูก่บัปัจจบุนั ไมห่ว่งกงัวลกบัอดีตหรืออนาคตและ 
มีความสขุอยูก่บัปัจจบุนัไปเร่ือยๆ การปลอ่ยวางความคิดจงึท าให้จิตเราโลง่และไมย่ึดติดกบัอะไร ท าให้เรา 
เป็นคนท่ีไมย่ดึมัน่ถือมัน่  ยิ่งจิตมีความสงบมากขึน้ก็จะท าให้มีความกระจา่งเกิดขึน้ในใจ ท าให้จิตมีปัญญา 
และสามารถพิจารณาทกุอย่างจากความเป็นกลางได้โดยไมย่ดึในถกูหรือผิด แตเ่ลือกท าในสิ่งท่ีมีความสมดลุ 
และสร้างประโยชน์ให้กบัสว่นรวม ท าให้จิตเห็นวา่ทกุอย่างในโลกนีมี้ความสมัพนัธ์ตอ่กนั ทกุสิ่งทกุอยา่งท่ีเรา 
เห็นหรือท่ีเราสมัผสัเป็นการสะท้อนให้จิตเรารู้ว่าคณุภาพของจิตเราเป็นเชน่ไร ถ้าเรายงัโกรธ โลภ หลงอยูก่บัสิ่ง 
ท่ีเราสมัผสัก็แสดงว่าเรายงัขาดความสามคัคีและไมย่อมเป็นหนึง่กบัธรรมชาติ จิตเรายงัแตกแยกอยูภ่ายในและ 
ยดึมัน่ในตนเอง ดงันัน้เราก็ต้องปลดความเข้าใจผิดด้วยการฝึกปล่อยวางและให้อภยัตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนเพ่ือจิต 
ใจเราจะได้เย็นลง ท าให้เรามองเห็นในมมุกว้าง ท าให้จิตรู้สกึมีความเป็นกลางและความสามคัคีอนัแท้จริง 
ก็จะเกิดขึน้ในใจ เม่ือจิตไมเ่ปรียบเทียบ จิตก็จะไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงัแต่จะมีความฉลาดท่ีเกิดจากความสงบ 
ภายใน ท าให้จิตรู้วา่ไมมี่ผู้ใดเหนือกว่าหรือด้อยกวา่ใคร ความเป็นกลางจงึท าจิตมีความสมานฉนัท์ หลดุออก
จากความแตกแยกและจิตรวมใจตนเองให้เป็นหนึง่กบัธรรมชาติ ท าให้จิตมีความรักอย่างแท้จริงและมีความ 
เมตตากรุณาตอ่ทกุคนและทกุสิ่ง ท าให้จิตหลดุพ้นออกจากความขดัแย้งและความทกุข์ทัง้ปวง สิ่งท่ีเหลือก็คือ 
จิตมีแตค่วามสขุอยา่งมหาศาลในปัจจบุนั มีแตค่วามสวา่ง แจม่ใสและมีความพอใจในทกุอยา่ง                                                             

 
บทที่ 26 

นิสัยต่ำงๆเกิดจำกอะไร 

 

นิสยัของแตล่ะคนก็เกิดจากการฝึกจิต ฝึกเชน่ไร ใจก็เป็นเชน่นัน้ 
 

นิสยัขีเ้หนียว – ความขีเ้หนีย้วเกิดจากความยึดมัน่ถือมัน่และความกลวัเพราะจิตคดิว่าถ้าเราไมขี่เ้หนียวและไม่ 
ยอมยึดในสิ่งของ เราก็อาจจะเอาตวัไมร่อด ดงันัน้เราต้องยดึไว้ก่อน คือจิตอยากได้และมีความสขุเม่ือจิตได้ 
ดัง่ใจแตไ่มต้่องการเสีย เพราะถ้าเสียอะไรไปสกัอย่าง จิตจะสร้างอารมณ์ไมพ่อใจโต้ตอบกบัสถานการณ์ เม่ือ
จิตเราฝึกให้ตนเองมีความยึดมัน่ถือมัน่อยูเ่ช่นนีแ้ละยงัมีความกลวัวา่เราจะขาดสิ่งของ จิตเราก็จะรักษา 
ความขีเ้หนียวไปเร่ือยๆ แตน่ิสยัแบบนีท้ าให้จิตเรามีความล าเอียงเข้าข้างตนเองอยูเ่สมอ ท าให้จิตใจเราคบัแคบ 
และไมมี่ความสมดลุ เหมือนเป็นจิตพิการ 
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ดงันัน้เราควรฝึกจิตใจเราให้มีความสมบรูณ์ด้วยการปลอ่ยวางความตระหน่ีถ่ีเหนียว ท าให้จิตใจเราเป็นกลาง 
และรู้จกัเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ มีความรู้สกึยินดีในการให้ ท าให้ใจเรามีความกว้างขวาง ความเป็นกลางก็เกิดจาก 
ความสงบนัน่เองและจิตจะไมห่วัน่ไหวไปกบัความกลวั ท าให้จิตท่ีสงบมีความฉลาดและรู้วา่อะไรสมควรและ 
ไมส่มควร คือเรารู้จกัใชเังินและสิ่งของโดยไมมี่ความตระหน่ี  รู้จกัเก็บและก็รู้จกัให้ ท าให้เกิดมีความสมดลุ 
ดงันัน้เรามาฝึกให้มีความพอเพียงและไมเ่สียดายในการให้  
 

อารมณ์เสียดายก็เกิดจากความยดึมัน่ถือมัน่เชน่กนั อยา่งเชน่ เราเคยถกูสอนวา่ “ไมใ่ห้กินทิง้กินขว้าง” เราก็ 
เลยพยายามกินทกุอยา่งให้หมดท่ีขวางหน้าเรา ท าให้เรากินเกินมากกวา่ท่ีร่างกายเราต้องการ ท าให้ร่างกายเรา 
ไมมี่ความสมดลุและอ้วนเกินไป เรากินเชน่นีเ้พราะเรามีความเสียดายเน่ืองจากเรายงัยดึมัน่ในข้อมลูท่ีเราถกู 
สอน เพราะถ้าเรากินไมห่มด เราก็จะรู้สกึมีความผิด ดงันัน้วิธีแก้ความเสียดายก็คือการมีความพอเพียง เวลา
เราตกัอาหาร เราก็ตกัน้อยๆไว้ก่อน กินให้หมดเสียก่อนแล้วคอ่ยไปเตมิถ้ายงัไมอ่ิ่ม ถ้าเราท าแบบนีเ้ราก็จะไม ่
กินทิง้กินขว้าง กินให้พออ่ิมและไมกิ่นเกินเพราะความเสียดาย 
 

นิสยัอวดดี จองหอง โอหงั – นิสยันีเ้กิดจากการเปรียบเทียบและคิดว่าตนเองดีกวา่ เก่งกวา่และเหนือกวา่ผู้ อ่ืน 
คดิว่ากแูน่ ท าให้ตนเองต้องมีความเป็นใหญ่หรือมีความส าคญัอยูต่ลอด ต้องการให้ตนเองเดน่กว่า จิตแบบนี ้
ต้องการเอาชนะผู้ อ่ืนจงึจะมีความสขุ ถ้าไมช่นะหรือมีความเทา่เทียมก็จะท าให้จิตรู้สึกเป็นทกุข์ เป็นจิตใจท่ี 
คบัแคบและไมย่อมใคร ดงันัน้คนท่ีมีนิสยัเชน่นีก็้จะมีเร่ืองทะเลาะเบาะแว้งอยูบ่อ่ยๆ ไมส่ามารถพบกบัความ 
สขุอนัแท้จริงในใจของตนเองได้ 
 

ดงันัน้เราสามารถแก้นิสยันีไ้ด้ด้วยความเป็นกลาง ละในการเปรียบเทียบ ไมจ่ าเป็นท่ีต้องเหนือกว่าผู้ อ่ืน คือเรา 
ก็ยงัท าความดีแตไ่มย่ึดในความดีท่ีตนเองท า เรามีการชว่ยเหลือและท าให้ดีท่ีสดุท่ีเราสามารถท าได้ แตม่ิได้ท า 
เพ่ือสร้างความส าคญัให้กบัตนเอง แตท่ าเพ่ือสร้างความสมดลุและความสามคัคีกบัทกุอยา่ง ท าให้เกิด 
ประโยชน์ส าหรับทกุฝ่าย เม่ือจิตมีความเป็นกลาง ใจก็จะรู้สกึมีความนิ่มนวลและไมแ่ข็งกระด้าง ท าให้จิต 
มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุสิ่ง ไมค่ดิวา่ตนเองเหนือกว่าผู้ใด 
 

นิสยัมีความต ่าต้อย – นิสยันีก็้เกิดจากการเปรียบเทียบเช่นกนัและคิดวา่ตนเองแยก่ว่าคนอ่ืน ไมดี่พอและ 
ไร้ความสามารถ ท าให้ตนเองรู้สกึมีปมด้อยเพราะจิตคิดว่าตนเองต ่ากวา่ 
 

ดงันัน้การฝึกจิตให้เป็นกลางและละในการเปรียบเทียบก็จะชว่ยให้จิตเห็นวา่ไมมี่ใครต ่าหรือสงูกว่าใคร เพียงแต ่
จิตหลงไปกบัความคิด อารมณ์ ความเช่ือและชอบเปรียบเทียบตนเองกบัคนอ่ืน เม่ือเราฝึกจิตใจตนเองให้มี 
ความสงบและปลอ่ยวางความน้อยใจ เราก็จะรู้สกึมีความพอใจในตนเอง ท าให้เรารู้สกึไมต่ ่าต้อยแตมี่ความ 
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พอเพียง เป็นจิตใจท่ีอ่ิมเอิบเบกิบานและไมรู้่สกึขาดอะไร ความเป็นกลางจงึชว่ยให้เรามองเห็นในความเป็นจริง 
และไมไ่ปตดิอยูก่บัความความคดิหรืออารมณ์ท่ีมีความล าเอียงซึง่ท าให้จิตเราหลงไปยึดมัน่ในความต ่าต้อย 
และท าให้ตนเองเป็นทกุข์ 
 

นิสยักลวั อายและไมก่ล้า – ทกุครัง้ท่ีจิตถกูกระทบกบัข้อมลูตา่งๆ จิตก็จะสร้างอารมณ์ขึน้มาในใจเพื่อโต้ตอบ 
กบัสภาวะ บางครัง้จิตก็สร้างอารมณ์กลวัเพราะจิตไมแ่นใ่จและกลวัท าผิด ท าให้ใจรู้สึกไมก่ล้าท า ไมก่ล้าพดู 
หรือแสดงออก เพราะถ้าท าผิดไป กลวัจะถกูตอ่ว่า เพราะถ้าจิตถกูต าหนิ มนัก็จะรู้สกึเสียใจ จิตก็เลยป้องกนั 
ตนเองไมใ่ห้ถกูติตงิด้วยการสร้างอารมณ์กลวั ขีอ้ายและไมก่ล้าขึน้มาในใจ แตถ้่าจิตยงัเป็นอยูเ่ชน่นีก็้จะท าให้ 
จิตใจพฒันาตนเองได้ล าบากเพราะจิตไมย่อมตดัสินใจและพยายามหลีกเล่ียงสถานการ์ตา่งๆเพราะมีความ 
กลวักบัความผิดพลาด  
 

ดงันัน้การฝึกจิตให้เป็นกลางก็จะชว่ยให้เราหายกลวั เพราะการฝึกสมาธิท าให้เรามีสติและมีความสงบ ท าให้ใจ 
เราเย็นและสามารถสงัเกตความคิดและอารมณ์จากความเป็นกลางได้ ท าให้จิตเราไม่แกวง่ไปกบัความกลวั 
เม่ือจิตเรามีความนิ่งสงบโลง่สบาย ใจเราก็จะมีความกระจา่งท าให้เกิดมีปัญญาและเห็นวา่ความผิดพลาดนัน้ 
เป็นเร่ืองธรรดาและก็ไมต้่องวิตกกงัวลเพราะเราสามารถเรียนรู้กบัประสบการณ์ ท าให้เราสามารถปรับปรุง 
ตนเองให้ดีขึน้ไปเร่ือยๆ ท าให้จิตใจเรากว้างขวางและไมเ่ป็นทกุข์กบัสภาวะ รู้จกัให้อภยัตนเองและผู้ อ่ืน แตก็่
ไมไ่ด้หมายความวา่เราตัง้ใจให้ตนเองท าผิดพลาด เรามีเจตนาท าให้ดีท่ีสดุท่ีเราสามารถท าได้เพ่ือสร้าง 
ความสมดลุ ความสามคัคีและคณุประโยชน์ 
 

มีนกัเลน่บาสเกตบอลท่ีเก่งของโลกช่ือ Michael Jordan  เขาบอกวา่เขายิงลกูบาสไมเ่ข้าตาข่ายประมาณ 
9000 ครัง้ เขาแพ้ในการแขง่ขนัประมาณ 300 ครัง้ และใน 26 ครัง้ท่ีเขาถกูคาดหมายวา่เขาต้องยิงลกูให้เข้า 
เพ่ือทีมของเขาจะได้ชยัชนะ เขากลบัยิงไมเ่ข้า ท าให้ทีมเขาต้องแพ้ แตเ่พราะวา่เขาท าผิดพลาดมามากมาย 
หลายรอบ ซ า้แล้วซ า้เลา่ จงึท าให้เขาปรับปรุงตนเองและเลน่บาสเกตบอลได้เก่งและประสบกบัความส าเร็จ 
ในชีวิต 
 

เม่ือเราไมก่ลวัความผิดพลาด เราก็จะมีความมัน่ใจมากขึน้ ความสงบในใจจงึท าให้เราปลอ่ยวางความไมแ่นใ่จ 
และความกงัวลออกไปได้ ท าให้เราไมอ่ายและกล้าแสดงออกเพราะจิตใจเรามีความสขุอยูก่บัปัจจบุนั จงึเป็น 
จิตท่ีสามารถรักษาศีล มีแรงบนัดาลใจและมีความสร้างสรรค์ 
 

นิสยัชอบเอาเปรียบ – นิสยันีก็้เกิดจากความกลวัและเป็นจิตใจท่ีคบัแคบ จิตจะพยายามเอาตวัรอดด้วยการ 
เอาเปรียบคนอ่ืน ท าให้ตนเองเป็นใหญ่เพราะจิตคดิเข้าข้างตนเองอยูเ่สมอ มีข้อแก้ตวัและเห็นแก่ตวั เขาคดิวา่ 
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การเอาเปรียบคนอ่ืนเป็นสิ่งท่ีฉลาดส าหรับเขา ท าให้เขาได้ดัง่ใจตนเองและได้รับผลประโยชน์จากการ 
หลอกลวง 
 

เราจะสามารถแก้นิสยันีไ้ด้เม่ือเราเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน เม่ือเราฝึกจิตใจให้มีความสงบและมีความเป็นกลาง จิต
เราก็จะไมมี่ความล าเอียงและไม่ต้องการเอาเปรียบผู้ใด ท าให้จิตใจมีความกว้างขวางและเกิดปัญญา ท าให้จิต
มองเห็นวา่การเอาเปรียบคนอ่ืนก็คือการหลอกลวงตนเองไมใ่ห้มีความเสมอภาค ดงันัน้จงึไมมี่ประโยชน์และ 
หนัมาสนใจในการสร้างผลประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืนด้วยความสจุริต พดูตรงไปตรงมาและมีเจตนาสร้างสรรค์แต ่
สิ่งดีงาม ท าให้ทกุฝ่ายได้รับผลก าไร ความเป็นกลางจงึสร้างความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
ท าให้เรามีความกลมเกลียวเป็นน า้หนึง่ใจเดียวกนั เม่ือจิตมีความปรองดองกบัทกุอย่างได้ จิตก็ไม่ต้องการเอา
เปรียบผู้ใด เพราะจิตมีความสมดลุ ไมล่ าเอียงหรือแตกแยก 

 

บทที่ 27 
เกมส์ชีวิตคือเกมส์สร้ำงควำมสมดุลให้กับจิตใจของตนเอง 

 

ถ้าเรามามองชีวิตของเราจากมมุกว้าง เราก็จะเห็นวา่เราเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์หรือร่างตา่งๆเพ่ืออะไร เราจะ
เห็นวิวฒันาการของจิต ท าให้เราหายสงสยัและหายข้องใจ ท าให้จิตเรามีความกว้างขวาง แจม่แจ้ง 
และขยายความรู้ไปเร่ือยๆ จิตเราจงึไมเ่ป็นทกุข์และมีแตค่วามสขุ  
 

จิตเป็นสิ่งท่ีตายไมไ่ด้เพราะมนัเป็นสิ่งท่ีไมมี่ตวัตน เป็นอนตัตาหรือคล่ืนพลงังาน แตม่นัสามารถนกึคิดและหลง 
อยูใ่นความคดิ สามารถสร้างอารมณ์และหลงอยูใ่นอารมณ์ สามารถสร้างความเช่ือด้วยการยดึมัน่ถือมัน่และ 
ก็หลงอยูใ่นความเช่ือ สามารถสร้างการเปรียบเทียบและหลงอยูใ่นการเปรียบเทียบก็เลยท าให้จิตมีความ 
ล าเอียง 
 

แตส่ิ่งพวกนีก็้ไมใ่ชเ่ป็นสิ่งท่ีไมดี่ มนัเป็นการฝึกซ้อมและเรียนรู้จากประสบการณ์ตา่งๆ ท าให้จิตมีความเข้าใจใน 
ตนเองและผู้ อ่ืน มนัเป็นการเลน่เกมส์ของจิตเพ่ือจิตจะได้ปรับคล่ืนตนเองให้มีความเป็นกลาง สร้างความสมดลุ 
ความสามคัคีและความสมบรูณ์ให้กบัใจของตนเอง ท าให้จิตพบกบัความสขุอนัแท้จริงซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่ 
เง่ือนไข 
 

โลกมนษุย์จงึเป็นมิตหิรือโรงเรียนส าหรับจิต เพราะถ้าจิตเราไมย่อมศกึษา เราก็จะไมรู้่จกักบัความเป็นจริง 
ดงันัน้การเวียนว่ายตายเกิดจึงเพียงเป็นการสร้างประสบการณ์ให้กบัจิต ท าให้จิตได้พฒันาคล่ืนให้เป็นกลาง 
มากขึน้ ท าให้ใจเราเย็นและมีความสงบ ท าให้เกิดมีปัญญามองเห็นทกุอยา่งจากมมุกว้างและหลดุออกจาก 
ความคบัแคบของความคิดและความเช่ือ รู้จกัปลอ่ยวางจิตใจตนเองให้เป็นอิสระและหลดุออกจากความหลง 
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ในชว่งท่ีจิตเข้ามาอยูใ่นร่างมนษุย์และเรียนรู้จากประสบการณ์ในโลกนีก็้ท าให้จิตมีความเข้าใจผิด เพราะจิตลืม 
วา่ตนเองเป็นอนตัตา(เป็นคล่ืนท่ีไมมี่ตวัตน)และจิตรู้สกึวา่ทกุอย่างในโลกนีเ้ป็นอตัตา เพราะเราเห็นทกุอยา่งใน 
โลกนีเ้ป็นรูปเป็นร่างไปหมด ท าให้เราลืมไปว่าสิ่งท่ีเราเห็นนัน้เป็นแตเ่พียงคล่ืนตา่งๆท่ีก าลงักระทบกบัจิตใจเรา 
เพ่ือให้สถานการณ์เกิดขึน้ จิตจะได้เรียนรู้ไปกบัสภาวะท่ีสร้างขึน้มาจากคล่ืนแสง คล่ืนสี คล่ืนเสียง คล่ืนดนิ 
คล่ืนน า้ คล่ืนลม คล่ืนไฟและคล่ืนอากาศ เม่ือจิตเราก าลงัสมัผสักบัคล่ืนเหลา่นี ้เราก็เลยไปตีความหมายวา่ 
มนัเป็นภาพนัน้ภาพนี ้เป็นคนนัน้คนนี ้เป็นสิ่งนัน้สิ่งนี ้เป็นเสียงนัน้เสียงนี ้เป็นกลิ่นนัน้กลิ่นนี ้เป็นรสชาดนัน้ 
รสชาดนี ้เป็นความสมัผสัแบบบัน้แบบนี ้การตีความหมายและยดึในข้อความท่ีจิตใจตนเองสร้างขึน้มาจงึท าให้ 
จิตรู้สกึเป็นตวัเป็นตน ท าให้จิตเร่ิมมีความล าเอียงเข้าข้างตนเอง ท าให้จิตยดึในความคดิ อารมณ์และความเช่ือ 
ท่ีตนเองสร้างขึน้มาในใจ ท าให้จิตยึดในถกูหรือผิด เม่ือตา่งคนตา่งยดึและมีความคดิท่ีไมเ่หมือนกนัก็เลยท าให้ 
มีความขดัแย้งเกิดขึน้และมีความแตกแยก ท าให้คนต้องการเอาชนะกนั มีการแขง่ขนัและมีการเอาเปรียบเกิด 
ขึน้ จิตทกุดวงพยายามแสวงหาความสขุแตจ่ิตมีความเข้าใจผิดและคิดวา่ความสขุนัน้เกิดจากการได้ดัง่ใจตน 
เอง ถ้าฉนัได้ในสิ่งท่ีฉนัต้องการ ฉนัจงึมีความสขุ แตถ้่าฉนัไมไ่ด้ ฉนัก็เป็นทกุข์ ความเข้าใจผิดจงึท าให้จิตใจเรา 
แกวง่ไปกบัสถานการณ์ตา่งๆเพราะสภาวะมีความไมเ่ท่ียงและมีความเปล่ียนแปลง จิตจงึสร้างอารมณ์ดีใจและ 
เสียใจโต้ตอบกบัสภาวะ นอกจากท่ีจิตมีอาการแกวง่ขึน้ลงแล้ว จิตก็ยงัมีการแกวง่ไปทางซ้ายเม่ือจิตคิดและเป็น 
ทกุข์กบัอดีต และแกวง่ไปทางขวาเม่ือจิตมีความกงัวลกบัอนาคต จิตจงึขาดความสงบและความเย็นในใจ ท า
ให้จิตเร่าร้อนสา่ยไปสา่ยมาและไมพ่บกบัความสขุอนัแท้จริง ก็เลยท าให้จิตหลงและคดิวา่ความสขุนัน้คงอยู่ 
ภายนอกตวัเรา ดงันัน้ทกุคนจงึพากนัแสวงหาความร ่ารวย มัง่มี มัง่คัง่ อ านาจวาสนา บญุบารมี ต าแหนง่ ฐานะ 
และยศท่ีใหญ่โตเพ่ือน ามาใส่ให้ตนเองมีความสขุ เพราะจติคิดวา่ยิ่งมีมากยิ่งดี แตถ้่าไมมี่ก็รู้สกึต ่าต้อย ท าให้ 
จิตรู้สกึเป็นทกุข์ แตถ่ึงเขาจะรวยและมีอ านาจมากเท่าใด ความไมเ่ท่ียงก็ยงัเกิดขึน้กบัชีวิตของทกุคน 
ไมส่ามารถท่ีจะได้ดัง่ใจอยูเ่สมอ ดงันัน้พวกเศรษฐี คนจนหรือชนชัน้กลางก็ยงัมีความโลภ โกรธ หลงอยูเ่ชน่เดมิ 
มีความสขุบ้างและความทกุข์บ้างเพราะจิตใจเขายงัแกว่งไปกบัสภาวะตา่งๆ ความล าเอียงของจิตจงึปิดบงัไม ่
ให้ใจตนเองพบกบัความสขุอนัแท้จริง 
 

แตใ่นเม่ือจิตมีวิวฒันาการอยูเ่สมอก็มีคนท่ีสนใจในเร่ืองจิตใจของตนเอง ท าให้เขาถามตนเองวา่สาเหตอุนัแท้ 
จริงท่ีท าให้เรามีความโลภ โกรธ หลงนัน้คืออะไร ท าไมจิตเราจงึไมมี่ความสขุอยูต่ลอดเวลาและเป็นทกุข์ทกุครัง้ 
ท่ีเราไมไ่ด้ดัง่ใจ บคุคลเหลา่นีจ้งึค้นคว้าในจิตใจของตนเองด้วยการไมเ่พง่โทษในสิ่งใด เขาใช้การฝึกสมาธิ 
เพ่ือให้ตนเองมีความสงบอยู่ภายในและใช้ความสงบนัน้ไปสงัเกตจิตใจของตนเองอยา่งเป็นกลาง เม่ือเขา 
ปฏิบตัเิชน่นีอ้ยู่บอ่ยๆ เขาก็เกิดมีความช านาญท าให้เขามีความสงบมากขึน้ ท าให้เขาสามารถสงัเกตความคิด 
และอารมณ์ได้อยา่งเป็นกลาง คือเขารู้วา่จิตมนัก าลงัคดิแตเ่ขาไมก่ระโดดเข้าไปอยูใ่นความคดิหรือผสมโรง 
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กบัมนั เขารู้วา่จิตก าลงัปรุงแตง่อารมณ์แตเ่ขาไมก่ระโดดเข้าไปอยูใ่นอารมณ์ ความสงบของเขาจงึท าให้ 
มีความเป็นกลางเกิดขึน้และไมแ่กวง่ไปกบัความคดิหรืออารมณ์ เม่ือเขาไมไ่หวเอนไปกบัการปรุงแตง่ของจิต 
เขาก็เลยดสูิ่งพวกนีไ้ด้อยา่งสบายอกสบายใจ มีความสนกุสนานกบัการสงัเกตจิตใจของตนเองจากความเป็น 
กลาง ท าให้ความหลงท่ีแกว่งขึน้ลง เลีย้วซ้ายและเลีย้วขวา ความดีใจและความเสียใจ ความคดิท่ีติดอยู่กบั 
อดีตและความกงัวลกบัอนาคตไมส่ามารถท่ีจะท าให้เขาเป็นทกุข์ได้เพราะเขาไมแ่กวง่ไปกบัมนั ความเป็นกลาง 
จงึท าให้เขามีอิสระจากความหลงและเป็นจิตใจท่ีเย็นโลง่สบาย มีความกว้างขวาง ไม่คบัแคบ เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ มี
ความรัก ความเมตตากรุณาตอ่ทกุอยา่ง ไมเ่ลือกท่ีรักมกัท่ีชงั เป็นจิตท่ีมีแรงบนัดาลใจ สร้างสรรค์ มีสตแิละ 
เตม็ไปด้วยปัญญา จิตเขาไมเ่พง่โทษในสิ่งใด รู้จกัปล่อยวางและให้อภยั ใช้ความฉลาดท่ีเกิดจากความสงบไป 
แก้ปัญหาและไมเ่ป็นทกุข์กบัอปุสรรค เห็นความยุง่ยากเป็นโอกาสท่ีดีเพราะเขาจะได้ฝึกจิตใจตนเองให้เย็นและ 
มีความสงบมากย่ิงขึน้ ท าให้จิตใจขยายออกและมีภมูิปัญญาท่ีกว้างขวาง ท าให้เขาสามารถมองเห็นสาเหต ุ
ของความโลภ โกรธ หลง ไปรู้ในเบือ้งหลงัของความคิดตา่งๆ เห็นในวิธีการของจิตวา่มนัสร้างอารมณ์ในเชิงลบ 
ความล าเอียงและความยึดมัน่ถือมัน่ในทิฐิมานะขึน้มาได้อยา่งไร เม่ือเขาไปเห็นต้นตอของความเข้าใจผิด 
ใจเขาก็จะสวา่งขึน้ ท าให้เกิดมีความรู้ว่าเขาหลอกตนเองให้เป็นทกุข์ได้อยา่งไร เม่ือจิตมีความกระจา่งและเห็น 
สาเหตอุนัแท้จริง จิตจงึเลิกหลอกตนเองและเลิกเอาเร่ือง เพราะถ้าจิตยงัหลอกตนเอง จิตก็ต้องเป็นทกุข์ 
และหลงอีกตอ่ไป ดงันัน้จิตท่ีฉลาดและมีความสงบจงึปล่อยวางทิฐิมานะของตน ท าให้จิตไมย่ดึในถกูหรือผิด 
แตเ่ลือกท าในสิ่งท่ีมีประโยชน์ สร้างความสมดลุและความสามคัคี รู้จกัรักษาศีล ไมท่ าร้ายตนเองและผู้ อ่ืน  
เพราะจิตท่ีฉลาดรู้วา่การท าร้ายผู้ อ่ืนก็คือการท าร้ายตนเอง ดงันัน้จงึไมช่ว่ยอะไร จิตท่ีฉลาดจงึหนัมาสร้าง 
คณุประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืน ซึง่ก็เป็นการสร้างผลดใีห้กบัตนเอง ท าให้ทกุฝ่ายมีความเจริญ 
 

เม่ือมีคนปฏิบตัเิชน่นี ้จิตของเขาก็จะต่ืนและท าให้เขารู้วา่เขาเกิดมาเพ่ืออะไร ท าให้เขามองเห็นชีวิตในมมุกว้าง 
ท าให้เขาหายสงสยัและไมก่ลวักบัอปุสรรคใดๆเพราะจิตใจเขามีความสงบและเตม็ไปด้วยปัญญา เขาไมจ่ าเป็น 
ท่ีต้องไปว่ิงเต้นหาความสขุเม่ือเขาพบกบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองซึง่เป็นความสขุท่ีไมมี่เง่ือนไข  
 

เม่ือจิตเราต่ืนออกจากความโลภ โกรธ หลง ชีวิตของเราก็จะเร่ิมง่ายขึน้เพราะเราไมส่นใจในการทะเลาะเบาะ 
แว้ง ไมต้่องการเอาชนะ แขง่ขนัหรือเหนือกวา่ผู้ใด แตเ่รามีความสนใจในการสร้างความสมดลุ ท าให้เราดแูล 
รักษาสขุภาพของร่างกายและจิตใจของตนเอง ท าให้เราไมเ่ครียดและมีแตค่วามสขุในปัจจบุนั มีการร่วมมือ 
ร่วมใจชว่ยเหลือผู้ อ่ืนท่ีเราสามารถท าได้แตก็่ไมเ่ป็นทกุข์กบัเขา เพราะตา่งคนก็ต้องรับผิดชอบในความสขุของ 
ตนเอง เพราะความสขุนัน้มิได้เกิดจากภายนอกแตเ่กิดขึน้อยูภ่ายในของจิต พวกสิ่งภายนอกก็คือข้อมลูหรือ 
คล่ืนตา่งๆท่ีเข้ามากระทบกบัจิตใจเรา แตก็่ไมไ่ด้หมายความวา่เราไมส่นใจในภายนอก เพราะถ้าเรามีความ 
สามคัคีและเป็นกลางอยูภ่ายใน เราก็สามารถมีความสามคัคีกบัภายนอกได้อย่างสบาย ท าให้เรามีความรัก 
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อยา่งเป็นกลางและมีความเมตตากรุณากบัทกุคน ใช้ชีวิตแบบมีสมัพนัธไมตรีอย่างสนัตติอ่ทกุฝ่าย 
 

เม่ือมนษุย์มีจิตใจท่ีเป็นกลางมากขึน้ สมัคมเราก็จะดีขึน้เพราะไมมี่ใครท าร้ายกนั ไมมี่ใครเป็นใหญ่ ไมมี่ใคร 
เหนือกว่าหรือด้อยกวา่ ไมมี่การเห็นแก่ตวั ไมมี่การรังแก ไมมี่การแก่งแยง่ชิงดี ไมมี่การบกุรุก กดข่ีขม่เหง ไมมี่
การเอาเปรียบหลอกลวง ไมมี่การโกง ไมมี่การขม่ขืน ไมมี่การท าลาย ฆา่ล้างและไมมี่สงครามทางจิตและ 
ทางกายเพราะไมมี่ความขดัแย้งเกิดขึน้ในจิตใจ เม่ือมนษุย์ไมมี่อคตติอ่กนั ไมแ่บง่เป็นพรรคเป็นพวก ความ 
สามคัคีก็เลยเกิดขึน้ได้ง่าย ท าให้เกิดมีการร่วมแรงร่วมใจและท าประโยชน์ตอ่สว่นรวม การพฒันาทางธุรกิจ 
และสงัคมก็จะมีแตค่วามเจริญเพราะทกุคนมีความสนใจในการสร้างความสมดลุให้กบัทกุฝ่ายเพ่ือให้เกิดความ 
พอเพียง ไมมี่ใครสนใจในการเอาเปรียบหรืออยากเหนือกวา่ผู้ อ่ืน เม่ือเขาค้นพบความรู้หรือผลิตสิ่งของท่ีมี 
ประโยชน์ เขาก็จะสอนและแจกจา่ยให้ทัว่ถึงทกุคน ท าให้ประชาชนมีความรู้เทา่เทียมและมีฐานะคล้ายคลงึกนั 
มีความสะดวกสบาย ไมต้่องดิน้รนและมีความสนกุสนานในการด ารงชีวิตเพราะตา่งคนตา่งร่วมมือ ให้โอกาส 
และมีความสนบัสนนุ ใช้ทรัพยากรอยา่งมีประสิทธิภาพและรู้จกัรักษาสิ่งแวดล้อมเพ่ือให้มนษุย์มีดลุยภาพ 
กบัธรรมชาติ 
 

สิ่งท่ีพดูถึงไมใ่ชเ่ป็นสิ่งท่ียากล าบากหรือเป็นสิ่งท่ีเป็นไปไมไ่ด้ เพราะเราทกุคนสามารถท าได้ถ้าเราหนัมาสนใจ 
ในการฝึกจิตใจตนเองให้เป็นกลาง แตเ่ราต้องลงมือท าและปฏิบตัทิกุวนั ไมใ่ชเ่พียงอา่นหนงัสือและจ าเอาหรือ 
พยายามคิดให้เป็นกลางเพราะตวัคดิเป็นตวัท่ีท าให้เราหลง ดงันัน้เราจงึต้องอาศยัความสงบภายในเพ่ือเราจะ 
ได้ปลอ่ยวางความคิดและไม่แกวง่ไปกบัอารมณ์ เม่ือเราฝึกอยู่บอ่ยๆ ความสงบในใจก็จะชว่ยให้เราสงัเกต 
เตือนสตแิละละความเข้าใจผิดของตนเองได้ ท าให้เราคลายออกจากความเครียดและความโลภ โกรธ หลง ท า
ให้เกิดความสมดลุและเป็นกลางอยูเ่สมอ ท าให้เรารู้วา่อนตัตาคืออะไรและก็ปลอ่ยวางตนเองให้เป็นอิสระ 
จากความทกุข์ทัง้ปวง จิตเราก็จะนิพพานและสมัผสักบัความสขุอนัแท้จริงในใจของตนเองในชว่งท่ีจิตยงัอยู่ 
ในร่างมนษุย์  
 

บางคนก็คิดวา่มนัยากล าบากและใช้เวลานานก็เลยไมอ่ยากจะฝึกหรือมีอารมณ์ท้อแท้เบื่อหน่ายในการฝึก อนันี ้
เป็นเพราะวา่ตวัคิดหลอกให้เราไปยดึในเร่ืองเวลา เพราะเวลาเป็นสิ่งท่ีไมมี่จริง เป็นสิ่งท่ีจิตสมมตุขิึน้มาในโลก 
มนษุย์เพ่ือให้มีการนดัหมายส าหรับในการท ากิจกรรม เวลาอนัแท้จริงคือปัจจบุนั ดงันัน้เราฝึกให้ใจเรามีความ 
สงบ รู้จกัปล่อยวาง ให้อภยั เพิ่มความกระจา่ง ท าให้มีสติและปัญญาเกิดขึน้อยูใ่นปัจจบุนัไปเร่ือยๆและเราก็จะ 
นิพพานในปัจจบุนั  
 

ดงันัน้ศาสนาหรือค าสอนตา่งๆก็เป็นเพียงการแนะน าให้เราฝึก ไมไ่ด้มีไว้เพ่ือให้เราเช่ือเพราะความเช่ือเกิดจาก 
การยึดมัน่ถือมัน่ในข้อความ ดงันัน้เราต้องฝึกปลอ่ยวางให้ใจตนเองมีความกระจา่งเสียก่อนและรู้ในสาเหตุ 
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วา่ท าไมเราจงึไปยึดมัน่ในสิ่งนัน้ เม่ือเราปลอ่ยวางได้จริง จิตเราจงึจะเป็นอิสระและหลดุออกจากความเช่ือ 
สิ่งท่ีชว่ยให้เราหลดุพ้นคือปัญญาท่ีเกิดจากความสงบ คล่ืนสงบเป็นคล่ืนท่ีไมย่ึดในสิ่งใดเพราะมนัมีความ 
เป็นกลางตอ่ทกุอย่าง ท าให้มนัฉลาดและรู้ว่าอะไรสมควรหรือไมส่มควร ท าให้จิตรักษาศีลได้ ไมท่ าร้ายและไม่ 
เอาเปรียบผู้ อ่ืนหรือตนเอง พระพทุธเจ้าทรงสอนไมใ่ห้เราเช่ือแตส่อนให้เราพิจารณาทกุอยา่งจากความเป็น 
กลางและเดนิสายกลาง 
 

เม่ือจิตเราต่ืนออกจากความเข้าใจผิด เราก็จะเห็นคณุคา่ของทกุสิ่ง ไมเ่ป็นจิตท่ีเลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ท าให้เรามี 
ความเคารพในทกุศาสนาได้และสามารถเคารพในการไมมี่ศาสนา เพราะจิตเรามีความเป็นกลางอยา่งแท้จริง 
มีแตค่วามรัก ความเมตตากรุณาและยินดีตอ่ทกุอยา่ง เป็นจิตใจท่ีเย็นฉ ่า มีความโลง่ โปร่ง ใส สวา่งและไมเ่ป็น 
ทกุข์กบัสิ่งใด จิตใจมีแตค่วามสงบ อ่ิมเอิบเบกิบานและเตม็ไปด้วยปัญญา ท าให้จิตได้สมัผสัและรู้วา่ “ชีวิตนีมี้
แต่ควำมสุข” และก็ไมต้่องไปแสวงหาท่ีอ่ืนไกลเพราะความสขุอนัแท้จริงนัน้อยู่ในใจของเราน่ีเอง เพียงแตเ่รา
ต้องปล่อยวางความเข้าใจผิด ปลอ่ยความหนกัใจให้เป็นเบาและปล่อยวางความล าเอียงให้เป็นกลาง 
 

ผู้ เขียนจงึสนบัสนนุให้ผู้อา่นลงมือท า ฝึกอยูเ่ป็นประจ าและเราก็จะมีความสขุอยา่งมหาศาลโดยไมต้่องลงทนุ 
อะไรมาก เพียงแตป่ลอ่ยวางเหตท่ีุเกิดขึน้ในใจของตนเอง เม่ือเราแก้ถกูจดุและถกูท่ี จิตเราก็จะรู้สึกโลง่ทนัที ท า
ให้เราพ้นทกุข์ได้และมีแตค่วามสขุสนกุสนานกบัชีวิต ท าให้เรารู้ความจริงวา่ชีวิตเป็นเพียงเกมส์ให้จิตได้ 
เรียนรู้จากประสบการณ์ตา่งๆ ไมมี่ใครเกิดและไมมี่ใครตาย มีแตก่ารพฒันาคล่ืนจิตใจท่ีเป็นอมตะเพ่ือสร้าง 
ความสมดลุและความบริบรูณ์ให้กบัคล่ืน  
 

ดงันัน้ความส าเร็จอนัแท้จริงของชีวิตมนษุย์ก็คือความเป็นกลางท่ีเกิดจากความสงบภายในของจิตใจนัน่เอง  
ท าให้จิตมีความสมัพนัธ์ท่ีดีงามและมีความรักเมตตากบัทกุสิ่งอยา่งแท้จริงแบบไมมี่เง่ือนไข ไมมี่ความล าเอียง 
สามารถรักสิ่งท่ีเรารังเกียจ รักศตัรู รักความไมเ่ท่ียง รักความเครียด ถ้าเราสามารถรักสิ่งท่ีเราไมช่อบและมี 
ความเมตตากบัสิ่งนัน้หรือบคุคลผู้นัน้ได้ จิตเราก็จะปลอ่ยวางและให้อภยัได้อยา่งสบาย ท าให้จิตเราหยดุเอา 
เร่ือง ไมส่ร้างความทกุข์และความโลภ โกรธ หลงขึน้มาในใจเพราะจิตมีความพอเพียงและอิ่มเอิบอยูใ่นความ 
เป็นกลาง  
 

ดงันัน้ความเป็นกลางจงึน าพาเราไปสูน่ิพพานและพบกบัความสขุอนัแท้จริงท่ีเราไมต้่องแสวงหา เพราะความ 
สขุอนัแท้จริงนัน้มนัอยูใ่นใจของเราอยู่แล้ว เพียงแตเ่ราปล่อยวางจิตใจตนเองให้มีความสงบและปัญญาก็จะชี ้
ให้เราได้สมัผสักบัความสขุท่ีอศัจรรย์ เพราะมนัเป็นความสขุท่ีไร้ขอบเขตและไมมี่ความสิน้สดุ ท าให้เรารู้ว่า  
“ออ๋” มนัอยูใ่นหวัใจของเราน่ีเอง ท าให้จิตเรายิม้แป้นและมีแตค่วามเบกิบาน ไมมี่อะไรท าให้จิตเราเป็นทกุข์ 
ได้ อนันีคื้อความสขุอนัแท้จริง แตเ่ราก็ต้องสมัผสัเอาเองจึงจะรู้วา่มนัเป็นเชน่ใด หนงัสือเลม่นีจ้งึเป็นเพียงการ 
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ชีแ้นะเทา่นัน้ ไมมี่ใครสามารถท าให้เราพบกบัความสขุอนัแท้จริงหรือนิพพานได้นอกจากตวัเราเอง 
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