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อนุุโมทนา

หม่่อมราชวงศ์์พงษ์์สวััสดิ์์� สวััสดิิวััตน์์ มีีศรััทธาพร้้อมด้้วยฉันัทะ

และกํําลังัความเพีียรพยายามความเสีียสละอย่่างสูงู ได้้แปลหนังัสืือ

ภาษาอังักฤษเรื่่�อง Helping Yourself to Help Others ซึ่่�งหาต้้นฉบับั

เสีียงภาษาไทยไม่่พบ กลับัมาเป็็นภาษาไทย ได้้สํําเร็็จผลเป็็นอย่่าง

ดีี และจะได้้จััดพิิมพ์์เผยแพร่่เป็็นสาธารณกุุศล พร้้อมกัับต้้นฉบัับ

ภาษาอังักฤษ โดยถวายลิิขสิิทธิ์์�ในการแปลทั้้ �งสิ้้ �น แก่่อาตมาและวัดั 

ญาณเวศกวันั  

ในการเตรีียมต้้นฉบับัให้้มั่่�นใจ ได้้มีีการติดิต่อ่กับัอาจารย์์ Bruce 

Evans (อดีีตพระปุุริิโส) ซึ่่�งเป็็นผู้้� แปลที่่�ให้้กํําเนิิดหนัังสืือ Helping 

Yourself to Help Others เพื่่�อถามหาความรู้้� เกี่่�ยวกับัความเป็็นมา

ของหนังัสืือนั้้ �น และอาจารย์์ Bruce Evans ซึ่่�งได้้ฟัังคํําเทศนาต้้นเดิมิ 

นอกจากให้้คํําแปลภาษาอังักฤษที่่�พิมพ์์ครั้้ �งที่่� ๒ แล้้ว ยังัช่่วยตรวจ 

สํํานวนคํําแปลภาษาไทยให้้มั่่�นใจมากขึ้้ �นด้้วย  

ขออนุโุมทนาหม่อ่มราชวงศ์์พงษ์์สวัสัดิ์์� สวัสัดิวิัตัน์์อย่า่งยิ่่�ง ที่่�ได้้ 

มีีน้ำำ ��ใจปรารถนาดีี ทํํางานบุญุทางการศึกึษา ให้้สํําเร็็จเป็็นธรรมทาน 

เพื่่�อประโยชน์์สุขุทางธรรมทางปััญญาของมหาชน ยืืนนานสืืบไป

  

			   สมเด็จ็พระพุทุธโฆษาจารย์์ (ปยุตฺฺุโต)                                                                                               	
				      ๕ มีีนาคม ๒๕๖๖    



คํําปรารภ
ในการพิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๑

หนังัสืือเล่ม่นี้้ �เป็็นการถอดความจากเทปธรรมบรรยาย เนื่่�องใน 
โอกาสที่่� พลตํํารวจเอกชวลิิต ยอดมณีี และ คุณุเต็็มพรรณ ยอดมณีี 
พร้้อมด้้วยญาติมิิิตร ได้้ทํําบุญุเลี้้ �ยงพระอุทิุิศส่ว่นกุศุลให้้ ท่า่นอาจารย์์
จิิตร ทังัสุบุุตุร ผู้้�ล่ว่งลับั 

เทปที่่�บัันทึึกเสีียงการบรรยายนี้้ �ได้้ถููกส่่งต่่อให้้แก่่พระอธิิการ 
ปุริุิโส๑ ภิิกษุุชาวออสเตรเลีีย เจ้้าอาวาสวัดัเขื่่�อน๒ จังัหวัดัอุบุลราชธานีี  
โดยผ่า่นพระภิิกษุุที่่�พํํานักัในวัดันั้้ �น เมื่่�อท่า่นปุริุิโสได้้ฟัังเทปแล้้ว ได้้เกิิด
ความสนใจ และเห็น็ว่า่เป็็นคำำ�อธิิบายที่่�แจ่ม่แจ้้งชัดัเจนและตรงประเด็น็
เกี่่�ยวกับัการปฏิิบัตัิิธรรม ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์์แก่่ผู้้�ปฏิิบัตัิิชาวตะวันัตก
เป็็นอย่า่งมาก ท่า่นจึงึได้้แปลเป็็นภาษาอังักฤษ แล้้วให้้พิิมพ์์ต้้นฉบับัด้้วย
พิิมพ์์ดีีดส่ง่มาให้้อาตมภาพตรวจ  ความวิิริิยะอุตุสาหะของท่า่นปุริุิโสใน
การทํํางานนี้้ �จนสํําเร็็จ สมควรได้้รัับการอนุโุมทนาและความขอบคุณุ 

หนัังสืือเล่่มนี้้ �ได้้รัับการสนัับสนุุนทุุนทรััพย์์ในการจััดพิิมพ์์เพื่่�อ
เผยแพร่่จาก คุุณปาฬ ณ ป้้อมเพชร ขอการให้้ธรรมทานอัันเลิิศนี้้ � 
จงได้้รัับพรอันัประเสริิฐ

ขออนุโุมทนาขอบคุณุ พระมหาอิินศร ดวงคิิด ในการจัดัเตรีียม
ต้้นฉบับั คุณุพนิิตา อังัจันัทร์์เพ็ญ็ ในการจัดัพิิมพ์์ทุกุขั้้ �นตอน และคุณุ
ปััญญา วิิจิินธนสาร ในการออกแบบปก

				    พระเทพเวทีี (ประยุทุธ์์ ปยุตฺฺุโต)                                                                                                    	
					     เมษายน ๒๕๓๓    
๑ ปัจจบุนัลาสกิขาแล้ว คณุบรูซ อีแวนส์ (Bruce Evans)
๒ วดัเข่ือน หรือ วดัป่าวนโพธิญาณ  วดัป่าสายวิปัสนากรรมฐานสาขาท่ี ๘ ของวดัหนองป่าพง 
    ตัง้อยูท่ี่อา่งเก็บน�ำ�เข่ือนสริินธร ม.๖ บ้านอา่งศิลา  ต.ชอ่งเมก็ อ.สริินธร จ. อบุลราชธานี



ถ้้อยแถลง
ของผู้้�แปลถอดความเป็็นภาษาไทย

เมื่่�อต้้นปีี ๒๕๖๔ ผมได้้รัับการติิดต่อ่จากท่า่นพระครููประคุณุสรกิิจ 
(การุุณย์์ กุสุลนนฺฺโท) ให้้ช่่วยแปลหนังัสืือภาษาอังักฤษเรื่่�อง Helping 
Yourself to Help Others โดย ปุริุิโสภิิกขุ ุซึ่่�งท่า่นปุริุิโสได้้ถอดความ
จากเทปบันัทึึกเสีียงที่่�หาต้้นฉบับัเสีียงภาษาไทยไม่่พบแล้้วของท่่าน
เจ้้าประคุณุ สมเด็็จพระพุทุธโฆษาจารย์์ (ป. อ. ปยุตฺฺุโต) เมื่่�อครั้้ �งยังั 
ดํํารงสมณศักัดิ์์�ที่่�พระเทพเวทีี  หนังัสือืนี้้ �ได้้จัดัพิิมพ์์ครั้้ �งที่่� ๑ เมื่่�อ กันัยายน 
๒๕๓๓ โดยมูลูนิิธิิพุทุธธรรม กรุุงเทพฯ ISBN 974 8358 607 และ
ปััจจุบุันัหนังัสือืภาษาอังักฤษเล่ม่นี้้ � ถ้้ามีีผู้้�ต้องการอ่า่นจะหาได้้ยากแล้้ว 
แต่่คงมีีอยู่่�จํํานวนหนึ่่�งที่่�หอญาณเวศก์์ธรรมสมุจุย์์ วัดัญาณเวศกวันั 
และฉบับัที่่�เป็็นไฟล์์ PDF โดยต้้องสืืบค้้นผ่า่นระบบอิินเทอร์์เน็็ต เท่า่นั้้ �น

การแปลภาษาอัังกฤษซึ่่�งถอดความมาจากเทปคํําบรรยาย
ภาษาไทยของท่า่นเจ้้าประคุณุหลวงพ่อ่สมเด็จ็ฯ กลับัมาเป็็นภาษาไทย 
อีีกครั้้ �งให้้เหมืือนที่่�ท่า่นพูดูไว้้แบบร้้อยทั้้ �งร้้อยนั้้ �นคงเป็็นไปไม่ไ่ด้้  ดังันั้้ �น 
ผู้้�แปลจึงึได้้พยายามเรีียบเรีียงถ้้อยคํําให้้มีีเนื้้ �อหาสาระถูกูต้้อง โดยใช้้  
พจนานุุกรมพุุทธศาสตร์์ ฉบัับประมวลธรรม ของท่่านเจ้้าประคุุณ 
หลวงพ่่อสมเด็็จฯ ซึ่่�งมีีคํําแปลไทย-อังักฤษ เป็็นหลักัในการแปลและ
สอบทาน รวมทั้้ �งได้้พยายามใช้้ถ้้อยคํําที่่�สอดคล้้องตรงกันักับัหนังัสืือที่่� 
ท่า่นได้้เคยเขีียนไว้้ในหัวัข้้อเดีียวกันัจากหนังัสืือเล่ม่อื่่�น เช่น่เรื่่�อง สัมัมา 
สติิในพุุทธธรรม เพื่่�อให้้ได้้ลัักษณะคํําบรรยายใกล้้เคีียงกัับงานที่่�
ท่่านได้้เขีียนไว้้ นอกจากนี้้ �ผู้้� แปลยัังได้้จััดให้้มีีเชิิงอรรถภาษาไทย
จาก พจนานุุกรมพุทุธศาสน์ ์ฉบัับประมวลศัพัท์์ ของท่า่นเจ้้าประคุณุ 
หลวงพ่อ่สมเด็จ็ฯ นํํามาอ้้างอิิงเพิ่่�มเติมิ 



หนัังสืือเล่่มนี้้ � ผู้้� แปลถอดความได้้นํําต้้นฉบัับภาษาอัังกฤษ 
Helping Yourself to Help Others ซึ่่�งได้้รัับการปรัับถ้้อยคำำ�แล้้วโดย
คุณุบรููซ อีีแวนส์์๓ นำำ�มาพิิมพ์์เผยแพร่่ต่อ่ท้้ายไว้้ด้้วย 

ผู้้�แปลขออนุโุมทนาขอบคุณุ คุณุอุดุมพร สิิรสุทุธิิ และคุณุบรููซ  
อีีแวนส์์ ที่่�ได้้กรุุณาช่ว่ยปรัับปรุุงขัดัเกลาสำำ�นวนให้้เหมาะสม ข้้อบกพร่่อง
ผิิดพลาดอันัใดก็็ตามในการแปลถอดความหนังัสืือเล่่มนี้้ �กลับัมาเป็็น
ภาษาไทย ผู้้�แปลขอน้้อมรัับไว้้ทั้้ �งหมดแต่่ผู้้� เดีียว และยิินดีีที่่�จะนํําไป
ปรัับปรุุง-ชํําระ-เพิ่่�มเติมิ ในโอกาสที่่�จะมีีขึ้้ �นต่อ่ไปภายหน้้า 

                               	 หม่อ่มราชวงศ์์พงษ์์สวัสัดิ์์� สวัสัดิวิัตัน์์

                                                    พฤศจิิกายน ๒๕๖๕

๓ ปริุโสภิกข ุเม่ือลาสกิขาแล้ว



สารบััญ

คําํปรารภในการพิมิพ์์ครั้้� งที่่� ๑ 

ถ้้อยแถลงของผู้้�แปลถอดความเป็็นภาษาไทย 

ช่่วยตัวัเรา เพื่่�อช่่วยผู้้�อื่�น					     ๑

	 การทํําบุญุอุทิุิศให้้ผู้้�วายชนม์์				    ๑

	ช่ ว่ยผู้้�อื่่�นด้้วยการช่ว่ยตนเอง				    ๒

	 ยาบำำ�บัดัอาการป่่วยของชีีวิิต				    ๓ 

	 ปฐมโรค						      ๖ 

	กำ ำ�หนดรู้้�ผั สัสะ						      ๘ 

	อิ นทรีียสังัวร					               ๑๑ 

	 การพัฒันาจิิตใจ				              ๑๕ 

	คุ ณุสมบัตัิขิองสมาธิิ				              ๑๖

	สั มัมาสมาธิิ 					               ๑๘

	คุ ณุค่า่ที่่�แท้้จริิงของสมาธิิ 			             ๑๙

	 สติิปััฏฐาน ๔ 					               ๒๑

	 สติแิละสมาธิิ 					               ๒๑

	 สติแิละวิิปััสสนา 				              ๒๓

	กำ ำ�หนดรู้้� อารมณ์์ปััจจุบุันั 			            ๒๓

	 การปฏิิบัตัิธิรรม: รัับ หรืือ รุุก 			            ๒๖

	 สรุุป						               ๒๘

หนัังสืืออ้้างอิงิ					     	         ๒๙
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ชวยตัวเรา เพื่อชวยผูอื่น2

ช่่วยผู้้�อื่่�นด้้วยการช่่วยตนเอง

ดังันั้้ �น ในการปฏิิบัตัิธิรรม แม้้ว่า่เราจะปฏิิบัตัิิด้้วยความใส่ใ่จ
ประโยชน์์ของผู้้�อื่่�น แต่ผ่ลที่่�ได้้รัับอย่า่งแน่น่อนที่่�สุดุ คืือ ประโยชน์์ที่่�
เกิิดขึ้้ �นในตัวัเราเอง ด้้วยเหตุนุี้้ � จึงึอาจกล่า่วได้้ว่า่ ด้้วยการช่ว่ยเหลือื
ตัวัเราเอง เราก็็ช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น และด้้วยการช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น เราก็็ช่ว่ย
เหลืือตัวัเราเอง 

ในเรื่่�องนี้้ � มีีอุปุมาที่่�พระพุทุธองค์์ทรงเล่่าไว้้ ในเรื่่�องของนักั
กายกรรมสองคน กายกรรมชนิิดหนึ่่�งที่่�เล่น่กันัในสมัยัพุทุธกาลนั้้ �น มีี
การใช้้ไม้้ไผ่ย่าวๆ ซึ่่�งตั้้ �งอยู่่�บนหัวัและไหล่ข่องผู้้�หนึ่่�ง แล้้วอีีกคนหนึ่่�ง
จะทรงตัวัข้้างบนไม้้นั้้ �น เขาจะแสดงท่า่และการทรงตัวัต่า่งๆ อย่า่ง
นั้้ �น นักักายกรรมสองคน ศิิษย์์และอาจารย์์ ก็็ไปแสดงศิิลปะตาม
เมืืองต่า่งๆ ทั่่�วประเทศ

ครั้้ �งหนึ่่�ง อาจารย์์ได้้พูดูกับัศิษิย์์ว่า่ “ตอนนี้้ �เธอจงดูฉูันันะ และ
ฉันัก็็จะดูเูธอ และระวังัไม่ใ่ห้้เธอตกลงมา” 

ศิิษย์์ตอบว่่า “ไม่่ใช่่ครัับท่่านอาจารย์์ ท่่านอาจารย์์จงรัักษา
ตนเองไว้้ ผมก็็จะรัักษาตัวัผมเอง โดยวิิธีีนี้้ �เราจะสามารถแสดงท่่า
กายกรรมของเราได้้ และหาเงิินเลี้้ �ยงชีีวิิตได้้อย่า่งปลอดภัยั”

เรื่่�องนี้้ �เป็็นอุุปมาให้้เห็็นว่่า เมื่่�อเราดููแลรัักษาตััวเราเอง ก็็
เท่า่กับัเราดูแูลรัักษาผู้้�อื่่�นด้้วย และเมื่่�อเราดูแูลรัักษาผู้้�อื่่�น ก็็เท่า่กับั
เราดูแูลรัักษาตัวัเราเองด้้วย ในการปฏิิบัตัิธิรรมเราบ่ม่เพาะคุณุธรรม
ซึ่่�งต้้องเกิิดขึ้้ �นในตัวัของเราก่่อน หลังัจากนั้้ �น คุุณธรรมนั้้ �นจึึงจะ
สามารถขยายผลไปยังัผู้้�อื่่�นได้้ ถึงึแม้้เราจะไม่รู่้้�ตั วั คืือเมื่่�อเราปฏิิบัตัิิ
ธรรมเราได้้บ่ม่เพาะ ศีีล สมาธิิ และปััญญา 
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เมื่่�อเรามีีศีีล เราจะไม่่ทำำ�ร้ายผู้้�อื่่�น นี่่�เป็็นหนึ่่�งในผลของการ
ปฏิิบัตัิิธรรม ถึึงแม้้ว่่าเราได้้พัฒันาศีีลให้้เกิิดขึ้้ �นในตัวัเราแล้้ว ผล
ดีีของศีีลยัังได้้ส่่งต่่อไปยัังผู้้�อื่่� นในรููปของความปลอดภััยต่่อคน 
เหล่า่นั้้ �นด้้วย อนึ่่�งเมื่่�อเราช่ว่ยผู้้�อื่่�นเช่น่เมื่่�อเราใช้้ขันัติ ิคืือความอดทน 
อดกลั้้ �น ไม่ท่ํําร้้ายผู้้�อื่่�นด้้วยความโกรธ แต่ใ่ช้้เมตตา ความปรารถนา
ดีี และกรุุณาช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น นั่่�นคืือเรากํําลังัปฏิิบัตัิธิรรม ผลของการ
ปฏิิบัตัิิธรรมนั้้ �นเกิิดขึ้้ �นภายในตัวัเราเองด้้วย  ดังันั้้ �น จึงึกล่า่วได้้ว่า่ 
“เมื่่�อเราดูแูลตัวัเอง เราก็็ดูแูลผู้้�อื่่�น และเมื่่�อเราดูแูลผู้้�อื่่�น เราก็็ดูแูล
ตัวัเองด้้วย” การปฏิิบัตัิธิรรมนั้้ �นก่่อให้้เกิิดผลดีีร่่วมกันั เพราะว่า่ผล
ได้้แผ่ข่ยายไปถึงึสิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้ �งปวง

ยาบำบััดอาการป่่วยของชีีวิิต 

เมื่่�อมีีการปฏิิบัตัิธิรรมอย่า่งถูกูต้้อง ธรรมะก็็เปรีียบเสมืือนยาที่่�
ใช้้ในการบำำ�บัดัอาการป่่วยของชีีวิติ ช่ว่ยให้้เรามีีชีีวิติที่่�ดี พระพุทุธเจ้้า
ในฐานะผู้้�ประกาศธรรม เปรีียบเสมืือนแพทย์์ผู้้� เชี่่�ยวชาญ ที่่�ได้้
ให้้ยาสํําหรัับบำำ�บััดอาการป่่วยชนิิดต่่างๆ ได้้อย่่างถููกต้้อง ถ้้า
แพทย์์ไม่่เชี่่�ยวชาญ ต่่อให้้มีียาดีี ก็็อาจให้้ยาผิิดได้้ การรัักษาก็็จะ
ไม่่มีีประสิิทธิิภาพเท่่าไร ส่่วนการรัักษาของแพทย์์ที่่�เป็็นผู้้�มีความ
เชี่่�ยวชาญ มีีไหวพริิบ ก็็จะมีีประสิิทธิิภาพดีี เพราะเขาเข้้าใจใน
สรรพคุณุของยาต่า่งๆ อย่า่งละเอีียดชัดัแจ้้ง 

ในบางครั้้ �งเราเคยได้้ยิินคํําพูดูที่่�ว่า่ “พระพุทุธศาสนานี้้ �อยู่่�กับั
เรามาเป็็นหลายพันัปีีแล้้ว แต่เ่ราก็็ยังัเห็็นผู้้�คนสู้้�รบและทำำ�สงคราม
กััน สิ่่�งที่่�ชั่่�วร้้ายยัังมีีอยู่่�ทั่่�วไป ศาสนาดููเหมืือนว่่าจะไม่่สามารถ 
ช่่วยอะไรได้้เลย ไม่่เห็็นมีีประโยชน์์อะไร เราไม่่ต้้องมีีศาสนาก็็ได้้” 
บางคนอาจเห็น็ด้้วยกับัคำำ�พูดูนี้้ � 
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คุณุคิดิว่า่ความคิดิเช่น่นี้้ �ถูกูหรืือไม่ ่คนเหล่า่นั้้ �นพูดูว่า่ “แม้้ว่า่
เรามีีพุทุธศาสนามายาวนานหลายปีี คนก็็ยังัโกง ยังัทะเลาะวิิวาท 
ขัดัแย้้งกันั ดูเูหมืือนว่า่ศาสนาไม่ส่ามารถที่่�จะหยุดุสิ่่�งเหล่า่นี้้ � ไม่เ่ห็น็
มีีผลลัพัธ์์ที่่�ชัดัเจนของศาสนาเลย อยู่่�อย่า่งไม่มี่ีศาสนาดีีกว่า่” 

สำำ�หรัับคนพวกนั้้ �นว่่าอาตมภาพตอบว่่า “วิิทยาศาสตร์์การ
แพทย์์มีีอยู่่�ในโลกเรามาหลายพันัปีี ยาบำำ�บัดัโรคก็็มีีมากมาย และ
แพทย์์ที่่�รักษาโรคต่า่งๆ ก็็มีีมาตลอดระยะเวลายาวนานนับัพันัๆ ปีี 
หรืืออาจเป็็นหมื่่�นๆ ปีี แต่เ่ราก็็ยังัเห็น็โรคและความเจ็็บป่่วยอยู่่�ทั่่�วไป 
ถ้้าสิ่่�งที่่�คุณุพูดูเป็็นความจริิง เราต้้องบอกว่า่วิทิยาศาสตร์์การแพทย์์ก็็
ไม่จ่ำำ�เป็็น เราควรจะโยนวิิทยาการเหล่า่นั้้ �นทิ้้ �งไปเสีียด้้วยเหมืือนกันั”

เมื่่�อพูดูถึงึเรื่่�องโรคภัยัไข้้เจ็็บ เราควรพิิจารณาร่่างกายของเรา
อย่่างนี้้ �ว่่า โดยธรรมชาติิแล้้วมันัเป็็นแหล่่งเพาะเชื้้ �อแห่่งความเจ็็บ
ป่่วยต่า่งๆ ต้้องพบกับัความเจ็็บปวดและแก่่ชรา จึงึเป็็นเรื่่�องจํําเป็็น
ที่่�เราจะต้้องพยายามหายามาบำำ�บัดั และพยายามออกกํําลังักาย 
เพื่่�อที่่�จะบํํารุุงรัักษาความแข็็งแรงของร่่างกาย และมีีชีีวิิตอยู่่�แบบไร้้ 
โรคภัยัไข้้เจ็็บ ให้้ดีีที่่�สุดุเท่า่ที่่�เราจะสามารถทํําได้้ 

ดังันั้้ �น วิิทยาศาสตร์์การแพทย์์และอาชีีพแพทย์์จึึงยังัคงเป็็น
สิ่่�งมีีคุณุค่า่มาก  ตราบใดที่่�โลกยังัมีีคนอาศัยัอยู่่� บรรดาความเจ็็บ
ปวดและโรคทั้้ �งหลายก็็จะยังัมีีอยู่่�ตราบนั้้ �น จึงึต้้องมีีการบำำ�บัดัโรค
ภัยัไข้้เจ็็บเหล่า่นี้้ � 

ฉันัใด ในเรื่่�องของศาสนา ตราบเท่า่ที่่�ยังัมีีมนุษุย์์อยู่่�ในโลก ก็็
ต้้องมีีสิ่่�งที่่�เรีียกว่า่ “จิิตใจ” อยู่่�ด้วย  จิิตใจก็็เหมืือนร่่างกาย มันัอาจ
อ่อ่นแอและอาจมีีความเสียีหาย มีีปััญหาต่า่งๆ เกิิดขึ้้ �นในจิิตใจ ทํําให้้
เกิิดความไม่พ่อใจ สิ่่�งที่่�มากระทบจิิตใจนี้้ � ในทางพระพุทุธศาสนาเรา
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เรีียกว่า่ “ทุกุข์์” ตราบใดที่่�ยังัมีีมนุษุย์์อยู่่�บนโลก ก็็มีีทุกุข์์อยู่่�ด้วยตราบ
นั้้ �น  ดังันั้้ �น เราจึงึต้้องมีีวิธีิีบำำ�บัดัทุกุข์์  เมื่่�อคนหนึ่่�งคนได้้รัับการรัักษา
ให้้หายทุกุข์์ แต่ก็่็ยังัมีีคนอีีกมากมายที่่�จะต้้องได้้รัับการรัักษาต่อ่ไป

ดังันั้้ �น ศาสนาจึึงเปรีียบได้้กับัวิิทยาศาสตร์์การแพทย์์ และ
พระพุุทธเจ้้าเปรีียบเสมืือนนายแพทย์์ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ พระพุุทธองค์์ได้้
ทรงรัักษาคนมากมายในช่่วงเวลาที่่�พระองค์์มีีพระชนม์์ชีีพอยู่่� และ
ยังัได้้ทรงมอบคำำ�สอนให้้เราไว้้มากมาย เพื่่�อให้้เราผู้้�ดำำ�เนิินรอยตาม 
พระองค์์สามารถบำำ�บัดัรัักษาความเจ็็บป่่วยต่า่งๆ ของเราเองได้้

ในชีีวิิตของเรา เรามีีทั้้ �งร่่างกายและจิิตใจ สํําหรัับร่่างกายนั้้ �น
หมอสามารถรัักษาความเจ็็บป่่วยของกายได้้ แต่เ่ราต้้องใช้้ธรรมะใน
การดูแูลชีีวิิตของเราโดยรวม โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในเรื่่�องของจิิตใจ

โรคที่่�รบกวนจิิตใจได้้อย่่างไม่่หยุดุหย่่อน คืืออะไร ก็็คืือโรค 
“กิิเลส” เมื่่�อใดก็็ตามที่่� โลภะ โทสะ หรืือ โมหะ เกิิดขึ้้ �นในจิิตใจ มันั
จะรบกวนจิิต ทํําให้้เกิิดความไม่พ่อใจและเป็็นทุกุข์์ จิิตซึ่่�งถูกูกิิเลส
ก่่อกวน อาจเรีียกได้้ว่า่ เป็็นจิิตที่่�ป่วย หรืือจิิตที่่�เป็็นโรค เมื่่�อโรคคืือ
ความโลภเกิิดขึ้้ �นในจิิต ก็็จะไปกดดันัและบีบีคั้้ �นจิิต ทํําให้้จิิตหมกมุ่่�น
กับัอารมณ์์อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง จิิตก็็จะไม่่เบิิกบานปลอดโปร่่ง เมื่่�อ
มีีความโกรธเกลีียดเกิิดขึ้้ �น มันัทํําให้้จิิตร้้อนรุ่่�มรํําคาญ  นี่่�ก็เป็็นอีีก
โรคหนึ่่�งที่่�รบกวนจิิตให้้กระสับักระส่า่ย เช่น่เดีียวกับักิิเลสชนิิดอื่่�นๆ

จิิตที่่�สุขุภาพดีีควรมีีคุณุลักัษณะที่่�เบา สว่า่ง ผ่อ่งใส และสงบ 
แต่เ่มื่่�อใดมีีกิิเลสเกิิดขึ้้ �น คุณุลักัษณะเหล่า่นั้้ �นก็็หายไป ที่่�ผ่อ่งใสจะ 
ขุ่่�นมัวั ที่่�สงบจะตื่่�นเต้้นและกระสับักระส่า่ย ที่่�เบาสบายก็็จะเปลี่่�ยน
เป็็นความบีีบคั้้ �นขัดัแย้้ง นี่่�คืออาการของโรคในจิิตใจ ซึ่่�งล้้วนแต่เ่กิิด
จากกิิเลส  ดังันั้้ �น เราจึงึพูดูได้้ว่า่ กิิเลสคืือโรคที่่�ต้องบำำ�บัดั 
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ในเรื่่�องนี้้ �คํําสอนของพระพุทุธเจ้้าเปรีียบเสมืือนหนังัสือืคู่่�มือใน
การใช้้ยา ยาแต่ล่ะชนิิดมีีไว้้เพื่่�อใช้้บำำ�บัดัโรคเฉพาะอย่า่ง เช่น่ เมตตา
ภาวนา ความปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นมีีความสุขุ คืือยาบำำ�บัดัโรคโกรธ ที่่�เรา
เรีียกว่า่ “โทสะ” นอกจากเมตตาภาวนา ที่่�ทํําหน้้าที่่�เหมืือนนํ้้ �าเย็็นที่่� 
สดชื่่�น รดลงบนจิิตใจยามที่่�ได้้รัับความกดดันัหรืือถูกูรบกวนแล้้ว ยังัมีี 
ยาที่่�เรีียกว่า่ “ขันัติ”ิ คืือความอดทนอดกลั้้ �น ที่่�ช่ว่ยขับัไล่ส่ิ่่�งรบกวนน่า่
รํําคาญจากจิิตใจ หรืือบางคนอาจใช้้ “กรุุณา” ความสงสารเห็็นใจเพื่่�อ 
ต่อ่สู้้�กับัความคิิดทํําลายล้้าง หรืือใช้้ “ปััญญา” ความรู้้�ความเข้้าใจตาม 
ความเป็็นจริิง เป็็นแสงสว่า่งให้้กับัจิิต ทํําให้้จิิตใจปลอดโปร่่งแจ่ม่ใส 

ธรรมโอสถมีีหลายชนิิด แต่ล่ะชนิิดต้้องใช้้ให้้เหมาะสม คนที่่�
ปรารถนาความเชี่่�ยวชาญในการใช้้ยาเหล่า่นี้้ � พึงึปฏิิบัตัิติามตัวัอย่า่ง
ของพระพุุทธองค์์ผู้้�ทรงได้้รัับการยกย่่องเป็็น “แพทย์์ทางธรรมผู้้�  
ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุดุ” ได้้ทรงให้้ยาด้้วยความเชี่่�ยวชาญอย่า่งยิ่่�ง  ถ้้าพระองค์์
ไม่่สามารถใช้้ยาเหล่่านี้้ �ด้้วยความเชี่่�ยวชาญแล้้ว คํําสอนของ
พระองค์์อาจเป็็นเพีียงคำำ�อวดอ้้างลอยๆ เท่่านั้้ �น ใครก็็ตามที่่�ได้้ฟััง
คํําสอนของพระองค์์ จะต้้องใช้้ปััญญาของตนเองในการเลืือกใช้้คํํา
สอนที่่�เหมาะสมกับัความต้้องการของตน ถ้้าผู้้�นั้้ �นเป็็นคนไม่่ฉลาด 
เขาก็็อาจไม่ไ่ด้้รัับประโยชน์์จากคํําสอนของพระศาสดานั้้ �นมากนักั

ปฐมโรค

ที่่�กล่า่วมาข้้างต้้นหมายถึงึธรรมะในฐานะที่่�เป็็นยาบำำ�บัดัโรค
เฉพาะอย่่าง คืือโรคกิิเลส แต่ย่ังัมีีโรคอีีกชนิิดหนึ่่�งที่่�แพร่่หลายกว่า่
นั้้ �น เมื่่�อกี้้ �นี้้ �ได้้พูดูถึงึจิิตที่่�ถูกูรบกวนจากกิิเลส ที่่�นี้้ �จิิตใจนี้้ �เอง พร้้อม
ทั้้ �งร่่างกาย ซึ่่�งเราเรีียกรวมกันัว่า่ “ชีีวิติ” ซึ่่�งเป็็นการรวมกันัของ “ขันัธ์์ 
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๕”๔ ก็็คืือ “สังัขาร” หมายถึงึสิ่่�งที่่�ถูกูปััจจัยัปรุุงแต่ง่  สังัขารทั้้ �งหมด
มีีลักัษณะบางอย่า่ง คืือเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่เ่ที่่�ยง คงอยู่่�ไม่ไ่ด้้ เป็็นทุกุข์์ ทน
ได้้ยาก และไม่่ใช่่ตัวัตน ไม่่อยู่่�ในความควบคุมุของผู้้� ใด นอกจาก
กระบวนการของเหตุแุละผลตามธรรมชาติ ิ สังัขารทั้้ �งหมด มีีลักัษณะ
เหมืือนกันั ๓ ประการ เรีียกเป็็นภาษาบาลีีว่า่ “ไตรลักัษณ์์”๕ การที่่�
สังัขารทั้้ �งปวงมีีลักัษณะ ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุกุข์์ และเป็็นของไม่่ใช่่ตนนี้้ �
เอง จึงึถูกูนับัว่า่เป็็นโรคอีีกชนิิดหนึ่่�ง เป็็นโรคที่่�มีประจำำ�อยู่่�ในสังัขาร
ทั้้ �งหมด ซึ่่�งก็็คืือขันัธ์์ทั้้ �ง ๕ หรืือ กายและจิิตนั่่�นเอง เป็็นโรคแห่ง่ความ
ไม่ส่มบูรูณ์์ เป็็นโรคแห่ง่ความบกพร่่อง เพราะความไม่ส่มบูรูณ์์มันัจึงึ
ผันัแปรไปตามสภาพปััจจัยัที่่�บีบคั้้ �น ขัดัแย้้ง คงทนอยู่่�มิได้้ 

ความไม่่เที่่�ยงไม่่สมบููรณ์์นี้้ �เป็็นเหตุุให้้เกิิดปััญหาขึ้้ �นในจิิต 
ผู้้�คนเป็็นทุกุข์์ไม่ใ่ช่เ่พราะผลจากกิิเลสอย่า่งหยาบที่่�เราเห็็นได้้ชัดัว่า่ 
เกิิดขึ้้ �นเป็็นครั้้ �งเป็็นคราวในจิิตใจเพีียงอย่า่งเดีียว แต่ย่ังัรวมถึงึกิิเลส 
อย่า่งละเอีียดที่่�เกิิดจากอวิิชชา๖ ความไม่รู่้้�ความจริิงเกี่่�ยวกับัธรรมชาติิ 
ของชีีวิติ ทุกุข์์ก็็เกิิดขึ้้ �นเพราะความบกพร่่องไม่ส่มบูรูณ์์ของ “สังัขาร” 
ซึ่่�งตกอยู่่�ในอำำ�นาจของไตรลักัษณ์์ นี้้ �เป็็นโรคที่่�มีความล้ำำ ��ลึกึมากกว่า่ 
เป็็นโรคที่่�ต้องบำำ�บัดัเพื่่�อที่่�จะทํําให้้พ้้นทุกุข์์อย่า่งแท้้จริิง เราไม่ส่ามารถ 
พ้้นทุกุข์์ได้้ด้้วยการพยายามไม่ใ่ห้้ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
เกิิดขึ้้ �นมาอยู่่�ในจิิตใจของเราเท่่านั้้ �น แต่่เราต้้องรู้้�จั กัธรรมชาติิของ
ชีีวิิตซึ่่�งเป็็นไปตามกฎของไตรลักัษณ์์นั้้ �นอย่า่งถ่่องแท้้ชัดัเจนด้้วย 

๔ ขันัธ์์ ๕: กาย(รููปขันัธ์์) ความรู้้�สึ กึ (เวทนาขันัธ์์) ความหมายรู้้� อารมณ์์ (สัญัญาขันัธ์์) ความปรุุง
แต่ง่ (สังัขารขันัธ์์) ความรู้้� แจ้้งอารมณ์์ (วิิญญาณขันัธ์์) 
๕ ลักัษณะ ๓ อย่า่งของสังัขาร คืือ อนิิจจตา (ความไม่เ่ที่่�ยง) ทุกุขตา (ความเป็็นทุกุข์์) อนัตัต
ตา (ความเป็็นของไม่ใ่ช่ต่น)
๖ อวิิชชา (ไม่รู่้้�ทุ กุข์์ ไม่รู่้้� เหตุเุกิิดแห่ง่ทุกุข์์ ไม่รู่้้� ความดับัทุกุข์์ ไม่รู่้้� ทางให้้ถึงึความดับัทุกุข์์) 
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ถ้้าเราไม่เ่ข้้าใจความจริิงข้้อนี้้ � เราจะยึดึติดิอยู่่�กับั “ขันัธ์์ ๕” ว่า่
เป็็นตัวัเราของเรา อยากจะให้้ขันัธ์์ ๕ นั้้ �นคงทนถาวรไม่เ่ปลี่่�ยนแปลง 
แต่ไ่ม่ว่่า่เราจะยึดึติดิอยู่่�กับัมันัเท่า่ไร  มันัก็็ไม่ย่อมเป็็นไปตามความ
ปรารถนาของเรา เพราะมันัต้้องเป็็นไปตามเหตุปัุัจจัยั การยึึดมั่่�น 
ถืือมั่่�นกับัสิ่่�งเหล่า่นั้้ �นทํําให้้เราผิิดหวังัและเกิิดทุกุข์์ขึ้้ �นมาอีีก 

ฉะนั้้ �น เมื่่�อมองให้้ลึึกลงไปอีีก เราอาจจะพููดได้้ว่่า ภายใต้้
ความโลภ ความโกรธ และความหลงนั้้ �น ต้้นเหตุทุี่่�แท้้จริิงที่่�ทํําให้้เกิิด
ทุกุข์์ คืือ ความไม่รู่้้� จริิงในธรรมชาติทิี่่�บกพร่่องไม่ส่มบูรูณ์์ของสังัขาร 
ความไม่รู่้้� จริิงในธรรมชาติขิองสังัขารนี้้ �เป็็นเหตุใุห้้กิิเลส คืือ ความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เกิิดขึ้้ �นในจิิตใจ 

ดังันั้้ �น เราจะต้้องศึกึษาโรคที่่�มีอยู่่�ในชีีวิิตเราเหล่า่นี้้ � โดยแบ่ง่
เป็็นสองระดับั คืือ โรคที่่�เห็น็ได้้ชัดัซึ่่�งเป็็นโรคของกิิเลสทั้้ �งหลาย๗ มีี 
โลภะ โทสะ โมหะ มานะ ทิิฏฐิ อิิสสา (ความอิิจฉา) มัจัฉริิยะ เป็็นต้้น  
ที่่�เราพบเห็็นอยู่่�ทั่่�วไป แต่่เมื่่�อเรามองลึึกลงไปอีีก เราพบว่่าโรค
ทั้้ �งหมดนั้้ �นเกิิดมาจากธรรมชาติิของสังัขาร ซึ่่�งเป็็นไปตามกฎของ 
อนิิจจังั ทุกุขังั และ อนัตัตา

การกำหนดรู้้�ผััสสะ 

เราต้้องหาวิธีิีบำำ�บัดัโรคเหล่า่นี้้ �โดยการไม่ยิ่ินยอมให้้กิิเลสเกิิด
ขึ้้ �น แต่เ่ราจะป้้องกันัไม่ใ่ห้้กิิเลสเกิิดขึ้้ �นได้้อย่า่งไร ขั้้ �นต้้นเราต้้องมอง
ภาพให้้กว้้างขึ้้ �น ขณะนี้้ �เรามองสิ่่�งรอบตัวัในมุมุมองของตัวัเราเอง 

๗ กิิเลส ๑๐ อย่า่ง คืือ โลภะ (ความอยากได้้) โทสะ (ความคิดิประทุษุร้้าย ความโกรธ) โมหะ 
(ความไม่รู่้้� ตามจริิง)  มานะ (ความถืือตัวั) ทิิฏฐิ (ความเห็น็ผิิด) วิิจิิกิิจฉา (ความลังัเลสงสัยั) ถีีนะ 
(ความหดหู่่�ท้อแท้้) อุทุธัจัจะ (ความฟุ้้� งซ่า่น) อหิิริิกะ (ความไม่ล่ะอายต่อ่ความชั่่�ว) อโนตตัปัปะ 
(ความไม่เ่กรงกลัวัต่อ่ความชั่่�ว)
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เรามองโรคว่า่เป็็นสิ่่�งที่่�อุบุัตัิิขึ้้ �นในจิิตของเรา ในชีีวิิตของเรา เราเห็น็
กิิเลสเกิิดขึ้้ �นในใจเรา ในขณะเดีียวกันัเราก็็มองสังัขารซึ่่�งเป็็นสิ่่�งไม่่
เที่่�ยง ไม่ค่งทนสมบูรูณ์์ ว่า่เป็็นตัวัตนของเรา 

แต่ถ้่้าเรามองภาพในมุมุกว้้างเราจะเห็็นชัดัเจนว่า่ โรคเหล่า่นี้้ �มีี
พื้้ �นฐานมาจากการสัมัผัสักับัโลก โรคทางจิติวิิญญาณและโลกมีีการ
เชื่่�อมต่อ่กันั เชื่่�อมต่อ่กันัได้้อย่า่งไร ทํําไมความโลภ ความโกรธ และ
ความหลง จึงึเกิิดขึ้้ �นได้้ในตัวัเรา สิ่่�งเหล่า่นี้้ �เกิิดขึ้้ �นมาได้้อย่า่งไร 	

พูดูโดยทั่่�วไปแล้้ว กิิเลสเหล่า่นี้้ �เกิิดจากการสัมัผัสักับัโลก โลก
นี้้ �สัมัผัสักับัเราและเราก็็สัมัผัสักับัโลก เราสัมัผัสักับัโลกได้้อย่่างไร 
เราสััมผััสกัับโลกด้้วยประสบการณ์์ประจำำ�วััน โดยการสััมผััส 
(ผัสัสะ)๘ จากการรัับอารมณ์์ทางตา หู ูจมูกู ลิ้้ �น ร่่างกาย และจิิตใจ 
ความรู้้�สึ กึที่่�เกิิดขึ้้ �นผ่า่นตาเรีียกว่า่ รููป ที่่�ผ่า่นเข้้าทางหูเูรีียกว่า่ เสีียง 
ที่่�ผ่า่นเข้้าทางจมูกูเรีียกว่า่ กลิ่่�น ที่่�ผ่า่นเข้้าทางลิ้้ �นเรีียกว่า่ รส ที่่�ผ่า่น 
เข้้าทางร่่างกายเรีียกว่่า การสัมัผัสัทางกาย ที่่�ผ่่านเข้้าทางใจและ
ความคิิดเรีียกว่า่ ความคิิดและความรู้้�สึ กึ เรารัับรู้้�ตั วัเราผ่า่นสัมัผัสั
เหล่า่นี้้ � เวลาที่่�เราไม่รั่ับรู้้� ความรู้้�สึ กึเหล่า่นี้้ � ก็็คืือเวลาที่่�เราไม่รู่้้�สึ กึตัวั 
เช่น่ ในตอนที่่�เราหลับัสนิิทหรืือหมดสติ ิแต่เ่มื่่�อใดก็็ตามที่่�เรารู้้�สึ กึตัวั 
เราก็็จะรัับรู้้�สิ่่� งต่า่งๆ ได้้โดยผ่า่นทางความรู้้�สึ กึสัมัผัสัเหล่า่นี้้ � 

ความรู้้�สึกึเหล่า่นี้้ �มาจากที่่�ใด  มันัมาจากโลกที่่�แวดล้้อมอยู่่�รอบ
ตัวัเรานั่่�นเอง เรารัับรู้้� สภาพแวดล้้อมโดยทางตาหูจูมูกูลิ้้ �นกายและใจ 
ซึ่่�งในทางศาสนาพุทุธเรีียกว่า่ อายตนะภายใน ประสบการณ์์ใดๆ ที่่�
จะเกิิดขึ้้ �นกับัเรา จะต้้องเกิิดขึ้้ �นในลักัษณะเป็็นรููปเสียีงกลิ่่�นรส ความ
สัมัผัสัทางกาย หรืือความรู้้�สึ กึนึกึคิดิทางใจ

๘ ผัสัสะ หรืือ สัมัผัสั คืือ ความกระทบ การถูกูต้้องที่่�ให้้เกิิดความรู้้�สึ กึ
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ทีีนี้้ � เมื่่�อมีีอารมณ์์ หรืือประสบการณ์์มาปรากฏแก่่เรา ก็็จะเกิิด 
ผัสัสะ คืือการรัับรู้้� อารมณ์์ขึ้้ �น ตามมาด้้วยปฏิิกิิริิยาตอบสนอง  ดังันั้้ �น 
ประสบการณ์์ทั้้ �งหมดเหล่า่นี้้ �จึงึจัดัได้้ว่า่อาจเป็็นพื้้ �นฐานให้้เกิิดความ
โลภ ความโกรธ หรืือความหลงขึ้้ �นได้้  ถ้้าเราไม่มี่ีธรรมโอสถเป็็นเครื่่�อง
ต้้านทาน เราจะตกอยู่่�ในอํํานาจของอารมณ์์และส่ง่ผลให้้มีีปฏิิกิิริิยา
ตอบสนองเกิิดขึ้้ �น  เมื่่�ออารมณ์์ซึ่่�งเป็็นพื้้ �นฐานของความโลภเกิิดขึ้้ �น 
เราจะอยากได้้  เมื่่�ออารมณ์์ซึ่่�งเป็็นพื้้ �นฐานของความโกรธเกิิดขึ้้ �น 
แทนที่่�มันัจะทำำ�ให้้เราอยากได้้  มันัก็็ทํําให้้เราอารมณ์์เสีียและยั่่�วให้้
เราโมโห กิิเลสเหล่า่นี้้ �จึงึเกิิดขึ้้ �นมาตอบสนองต่อ่อารมณ์์ที่่�มากระทบ
ด้้วยอาการอย่า่งนี้้ �

ในกรณีีของปุุถุุชนคนธรรมดา เมื่่�อใดที่่�มีผััสสะ (การรัับรู้้�
อารมณ์์ที่่�มากระทบ) เกิิดขึ้้ �น จะมีีความรู้้�สึ กึพอใจหรืือไม่พ่อใจเกิิด
ตามมาเป็็นอันัดับัแรก ซึ่่�งสุดุแล้้วแต่อ่ารมณ์์นั้้ �นเป็็นที่่�พอใจหรืือไม่ ่
ถ้้าอารมณ์์เป็็นที่่�น่่าพอใจ เราก็็จะรู้้�สึ ึกพอใจ และติิดตามมาด้้วย
ความชอบ หรืือเห็น็ด้้วย เมื่่�อเรามองเห็น็ภาพที่่�สวยงาม หรืือได้้ยิิน
เสีียงที่่�ไพเราะ เรารู้้�สึ กึยอมรัับ ถ้้าภาพที่่�เห็น็นั้้ �นไม่น่่า่ดู ูหรืือเสีียงที่่�
ได้้ยิินนั้้ �นไม่ร่ื่่�นหู ูหรืือเป็็นเสีียงที่่�จํําได้้ว่า่เป็็นเสีียงที่่�ตนไม่ช่อบ ก็็จะ
เกิิดปฏิิกิิริิยาไม่ย่อมรัับ 

จากปฏิิกิิริิยาแรกที่่�ยอมรัับและไม่ย่อมรัับ ความคิดิปรุุงแต่ง่ก็็
เกิิดขึ้้ �นตามมาในใจ ความปรุุงแต่ง่เรื่่�องสิ่่�งต่า่งๆ ซึ่่�งกลายเป็็นปััญหา
ในจิิตเรา ทํําให้้จิิตเปรอะเปื้้ �อนขุ่่�นมัวั โรคก็็เกิิดขึ้้ �น โรคนี้้ �เกิิดขึ้้ �นใน
จิิตใจก็็จริิงอยู่่� แต่ม่ันัเป็็นผลของการรัับรู้้�ผั สัสะ หรืือรัับรู้้� โลกที่่�ปรากฏ
แก่่เราผ่า่นผัสัสะเหล่า่นั้้ �น
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อิินทรีียสัังวร เพื่่�อจะเห็็นชััดขึ้้�น

ดังันั้้ �น เราต้้องรู้้�ว่ า่จะปฏิิบัตัิใิห้้ถูกูต้้องได้้อย่า่งไรในโลกนี้้ �  ถ้้า
เรารู้้�วิ ธีีการปฏิิบัตัิอิย่า่งเหมาะสม โรคก็็จะไม่ก่ํําเริิบขึ้้ �นมา การปฏิิบัตัิิ
ที่่�เหมาะสมต่่อโลก คืือการปฏิิบัตัิิที่่�เหมาะสมต่่อการรัับรู้้� อารมณ์์ที่่� 
มากระทบนั้้ �น 

ด้้วยนัยันี้้ � พระพุทุธเจ้้าจึงึทรงสอนวิธีิีปฏิิบัตัิใินเบื้้ �องต้้นคืือการ
สำำ�รวมอิินทรีีย์์ ซึ่่�งเรีียกตามศัพัท์์บาลีีว่า่ อิินทรีียสังัวร คืือ การสํํารวม 
ตา หู ูจมูกู ลิ้้ �น ร่่างกาย และจิิตใจ เพื่่�อที่่�จะป้้องกันัไม่ใ่ห้้ความรู้้�สึ กึ
ต่า่งๆ ที่่�เกิิดขึ้้ �นในขณะรัับรู้้� อารมณ์์ เข้้ามาครอบงำ��จิต จนเป็็นเหตุใุห้้
ความโลภและความเกลีียดเกิิดขึ้้ �นได้้ 

อิินทรีียสัังวร๙ หรืือ การสำำ�รวมอิินทรีีย์์ หมายถึึง การใช้้  
“สติิ”๑๐กำำ�หนดรู้้� ความโลภ และความเกลีียดในขณะที่่�เกิิดขึ้้ �นตาม
ความเป็็นจริิง  เมื่่�อไรก็็ตามอารมณ์์เกิิดขึ้้ �น จะมีีความรู้้�สึ กึพอใจ ไม่่
พอใจ หรืือรู้้�สึ กึวางเฉย  หากมีีความรู้้�สึ กึพอใจเกิิดขึ้้ �น คนที่่�ไม่เ่คย
เจริิญสติจิะยิินดีีกับัมันั  เมื่่�อความรู้้�สึ กึไม่พ่อใจเกิิดขึ้้ �น จิิตที่่�ไม่ไ่ด้้ฝึึก
เจริิญสติิก็็จะไหลไปตามกระแสของการปรุุงแต่ง่ ไปสู่่�ความไม่่เห็็น
ด้้วย ความโกรธ ความไม่พ่อใจ ความเกลีียด เป็็นต้้น 

จิิตของคนทั่่�วไป จะอยู่่�ในภาวะอย่่างนี้้ � เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยน
มาตลอดเวลาระหว่่างความยิินดีีพอใจและความยิินร้้าย  ในพระ
ไตรปิิฎก จึงึมีีคํําว่่า “ความยิินดีี” และ “ความยิินร้้าย” ปรากฏให้้
เห็น็บ่อ่ยๆ 

๙ สำำ�รวมอิินทรีีย์์ มีีสติริะวังัรัักษาใจ มิิให้้กิิเลสคืือความยิินดีียิินร้้ายเข้้าครอบงำ��เมื่่�อรัับรู้้� อารมณ์์
ด้้วยอิินทรีีย์์ทั้้ �ง ๖ มีีเห็น็รููปด้้วยตาเป็็นต้้น
๑๐ความระลึกึได้้ นึกึได้้ ความไม่เ่ผลอ การคุมุใจไว้้กับักิิจ หรืือ กุมุจิิตไว้้กับัสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้อง
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เมื่่�อใดก็็ตามที่่�เรารัับรู้้� อารมณ์์ที่่�มากระทบ (ผััสสะ) จะมีี
ปฏิิกิิริิยาตอบสนองจากจิิต อาตมภาพจึงึกล่า่วว่า่ เรารัับรู้้�ชี วิิตผ่า่น
การรัับรู้้� อารมณ์์ ฉะนั้้ �นการรัับรู้้� อารมณ์์นี้้ � จึงึเป็็นสิ่่�งที่่�สํําคัญัมากใน
ชีีวิิตประจำำ�วันัของเรา  ถ้้าเราปฏิิบัตัิิไม่่ถูกูต้้องในขณะรัับรู้้�ผั สัสะ 
กิิเลสจะเกิิดขึ้้ �น ส่ง่ผลให้้เกิิดปััญหาตามมา 

กิิเลสแรกๆ ที่่�เกิิดขึ้้ �น จะเป็็น “ความยิินดีี” และ “ความยิินร้้าย” 
ดังันั้้ �น ท่า่นจึงึสอนว่า่ ให้้ตัดักระแสกิิเลสเสียีตั้้ �งแต่เ่ริ่่�มต้้นโดยใช้้ “สติ”ิ 
มาปกป้้องรัักษาอิินทรีีย์์

ในตอนเริ่่�มต้้น เราต้้องมีีสติริู้้�ตั วัเมื่่�อมีีการรัับอารมณ์์เกิิดขึ้้ �น ไม่่
ว่า่เราจะชอบมันัหรืือไม่ก็่็ตาม เราจะไม่ย่อมให้้อารมณ์์นั้้ �นครอบงำ��
เรา นํําให้้เราคิิดปรุุงแต่ง่ไปตามอำำ�นาจของความยิินดีียิินร้้าย และ
จากนั้้ �นก็็แล่น่ไปสู่่�ความคิดิที่่�เป็็นอันัตรายยิ่่�งขึ้้ �นไปอีีก 

นี่่�คือวิิธีีการปฏิิบัตัิิอย่่างเหมาะสมเกี่่�ยวกับัการรัับรู้้�ผั สัสะ ซึ่่�ง
เป็็นความสัมัพันัธ์์ที่่�เหมาะสมต่อ่โลกด้้วย และเมื่่�อเราปฏิิบัตัิิเช่่นนี้้ � 
โรคต่า่งๆ จะไม่เ่กิิดขึ้้ �น

นี่่�เป็็นเพีียงแง่มุ่มุหนึ่่�งของเรื่่�องโรคที่่�เกิิดขึ้้ �นในจิิต ผ่า่นการรัับรู้้�  
อารมณ์์ที่่�มากระทบ  อย่า่งไรก็็ตามหากเรามองให้้ลึกึลงไป เราจะ
เห็น็ว่า่ปฏิิสัมัพันัธ์์ระหว่า่งตัวัเรากับัโลก ที่่�เราเรีียกว่า่ชีีวิตินั้้ �น ทั้้ �งหมด
เป็็นเรื่่�องของ “สังัขาร” คืือสิ่่�งที่่�ถูกูปััจจัยัปรุุงแต่ง่  โลกประกอบด้้วย 
“สังัขาร” ซึ่่�งล้้วนอยู่่�ใต้้กฎของไตรลักัษณ์์๑๑ คืือ อนิิจจังั ทุกุขังั และ
อนัตัตา โลกทั้้ �งโลกก็็เหมืือนกันักับัชีีวิิตของแต่ล่ะคน มีีการผันัแปร 

๑๑ ลักัษณะ ๓,  อาการที่่�เป็็นเครื่่�องกำำ�หนดหมายให้้รู้้�ถึ งึความจริิงของสภาวธรรมทั้้ �งหลาย ที่่�เป็็น
อย่า่งนั้้ �น ๓ ประการ ได้้แก่่  ๑.อนิิจจตา ความเป็็นของไม่เ่ที่่�ยง  ๒.ทุกุขตา ความเป็็นทุกุข์์ หรืือ
ความเป็็นของคงทนอยู่่�ไม่ไ่ด้้  ๓.อนัตัตตา ความเป็็นของมิิใช่ต่ัวัตน 



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) 13

และไม่ย่ั่่�งยืืน ไม่อ่ยู่่�ในอํํานาจการบังัคับัควบคุมุของเรา หากแต่เ่ป็็น
ไปตามอำำ�นาจของเหตุปัุัจจัยั มันัเป็็น “อนัตัตา” 

แม้้ว่่าโลกจะเป็็น “อนัตัตา” คนก็็ยังัยึึดติิดอยู่่�กับัโลก คำำ�ว่่า 
“โลก” ในที่่�นี้้ �หมายถึงึทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่งที่่�เราได้้มาสัมัผัสั ไม่ใ่ช่เ่ฉพาะที่่�
กายของเรา แต่ห่มายถึงึทุกุอย่า่งที่่�เป็็นสมบัตัิขิองเรา ทั้้ �งที่่�มีชีีวิติและ
ไม่มี่ีชีีวิิต สิ่่�งต่า่งๆ เหล่า่นี้้ � ไม่เ่ที่่�ยง เป็็นทุกุข์์ และมิิใช่ต่ัวัมิิใช่ต่น เช่น่
เดีียวกับัชีีวิติของเรา  วิธีิีการปฏิิบัตัิตินที่่�ผิด คืือ ยึดึติดิในอารมณ์์ที่่�มา
กระทบ เมื่่�อเห็น็อารมณ์์ว่า่เป็็นตัวัเราของเรา เราต้้องการให้้มันัเป็็น
ไปตามความต้้องการของเรา เมื่่�อเรายึดึติดิกับัโลกในลักัษณะนี้้ � คืือ 
ต้้องการให้้ทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่ง โดยเฉพาะสิ่่�งที่่�เราครอบครองเป็็นไปตาม
ที่่�เราปรารถนา ให้้เป็็นของเราตลอดไป เมื่่�อสิ่่�งเหล่า่นั้้ �นเปลี่่�ยนแปลง
ไปตามกฎธรรมชาติิของเหตุแุละผล จิิตของเราก็็มีีอาการปั่่�นป่่วน 
โศกเศร้้า เป็็นทุกุข์์ 

ดังันั้้ �น จึึงสรุุปความได้้ว่่า โลกทํําให้้เกิิดโรคต่่างๆ ในตัวัเรา 
เพราะโลกเป็็นไปตามกฎของ “ไตรลักัษณ์์” อาจกล่า่วได้้ว่า่ ปััจจัยั
หลักัที่่�เป็็นเหตุขุองโรคคืือความทุกุข์์มีีอยู่่� ๒ ประการ ประการแรก คืือ 
กิิเลส การมีีปฏิิสัมัพันัธ์์กับัโลกอย่า่งไม่ฉ่ลาด ด้้วยอำำ�นาจของ ความ
ยิินดีียิินร้้าย รวมถึงึกิิเลสชนิิดอื่่�นๆ อีีกต่า่งๆ นานา  ประการที่่� ๒ คืือ 
ธรรมชาติขิองโลกที่่�มีสภาพไม่เ่ที่่�ยง เป็็นทุกุข์์ และมิิใช่ต่ัวัมิิใช่ต่น ซึ่่�ง
ทํําให้้เกิิดความขัดัแย้้งในจิิตใจของผู้้�ที่่�ยึดึติดิในโลก 

อย่่างไรก็็ตามปััญหาที่่�เกิิดขึ้้ �นนี้้ � ไม่่ว่่าเราจะมองในระดัับ
ของชีีวิิตเราเอง หรืือมองให้้กว้้างออกไปในระดับัโลกก็็ตาม ในท้้าย
ที่่�สุดุก็็จะพบว่า่ ปััญหาทั้้ �งหลายเริ่่�มต้้นจากจุดุเดีียวกันั การเกิิดขึ้้ �น
ของปััญหาในชั้้ �นพื้้ �นฐานที่่�สุดุนั้้ �น เป็็นไปอย่่างต่่อเนื่่�องจากขณะ 
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สู่่�ขณะ เมื่่�อจิิตรัับอารมณ์์ที่่�มากระทบแล้้วเข้้าไปเกี่่�ยวข้้องกับัอารมณ์์ 
เหล่่านั้้ �นจึึงกลายเป็็นจิิตที่่�เสีีย เดืือดร้้อน และถููกหลอกลวงโดย 
ความโลภความโกรธความหลง 

ถ้้าเรามีีสติแิละสามารถตัดักระแสของกิิเลสได้้ ไม่ป่ล่อ่ยให้้จิิต
เพลิดิเพลินิในความยิินดีียิินร้้าย เมื่่�อนั้้ �นเราก็็จะสามารถรัักษาจิิตใจ
ให้้อยู่่�ในสถานะผ่อ่งใสและสงบ  โรคก็็จะไม่ก่ํําเริิบ  อย่า่งไรก็็ตาม 
ในระดับัที่่�ลึกึลงไป เราจะต้้องเข้้าใจธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของโลกและ
ชีีวิิตของเราทั้้ �งหมดว่า่ เป็็นสิ่่�งไม่เ่ที่่�ยง เป็็นทุกุข์์ มิิใช่ต่ัวัมิิใช่ต่น ด้้วย
วิิธีีนี้้ � เราจะสามารถคลายความยึดึมั่่�นลงได้้  จิิตใจของเราจะไม่ซ่ัดั
ส่า่ยไปมา หรืือลุ่่�มหลงในโลกวิิสัยัต่อ่ไปอีีก ไม่ว่่า่สิ่่�งต่า่งๆ จะเป็็นไป
อย่า่งไร สิ่่�งเหล่า่นั้้ �นจะไม่ส่ามารถมีีอํํานาจเหนืือจิิตใจ ถ้้าไม่ห่ลงไป
ตามสิ่่�งเหล่า่นั้้ �น จิิตใจก็็จะเป็็นอิิสระจากสิ่่�งทั้้ �งหลายนั้้ �นได้้ 

นี้้ �เป็็นข้้อสํําคัญั คืือ ในที่่�สุดุเราต้้องสามารถปลดปล่อ่ยจิิตใจ
ของเราให้้เป็็นอิิสระ  ผ่อ่งใสและสงบตลอดเวลา 

สิ่่�งที่่�อาตมภาพได้้พููดถึึงในที่่�นี้้ �คืือการปฏิิบัตัิิธรรมในระดับั
ต่า่งๆ  ประการแรกก็็ได้้อธิิบายว่า่ มีีวิิธีีปฏิิบัตัิธิรรมเพื่่�อเป็็นยารัักษา
เฉพาะโรค ซึ่่�งประกอบด้้วยเทคนิิคหลากหลายในการตอบโต้้กิิเลส
แต่ล่ะชนิิด เช่่น ความเห็็นแก่่ตัวัหรืือความตระหนี่่� เมื่่�อสิ่่�งนี้้ �เกิิดขึ้้ �น 
เราต้้องตอบโต้้ด้้วยการใช้้วิธีิีการอย่า่งหนึ่่�งโดยเฉพาะ ถ้้าความโกรธ
หรืืออิิจฉาริิษยาเกิิดขึ้้ �น เราก็็สามารถใช้้วิิธีีการอื่่�นๆ ตอบโต้้ 

แต่่ในระดับัที่่�ลึึกกว่่านั้้ �น ในที่่�สุดุเราต้้องรู้้�จั กัธรรมชาติิที่่�แท้้
จริิงของ “สังัขาร” เพีียงแค่รู่้้� ธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของ “สังัขาร” เราก็็
จะสามารถตัดักิิเลสได้้พร้้อมกันัทั้้ �งหมดทุกุรููปแบบได้้ เพราะเราเห็็น
ว่า่สังัขารทั้้ �งหลายเหล่า่นั้้ �นไม่มี่ีคุณุค่า่ที่่�ควรยึดึมั่่�นถืือมั่่�น เมื่่�อเราไม่ ่
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ยึดึมั่่�นสิ่่�งทั้้ �งหลายเหล่า่นั้้ �น มันัก็็ไม่อ่าจทํําให้้เราเวีียนกลับัไปหามันั
ได้้ เพราะเราได้้เห็น็ธรรมชาติทิี่่�แท้้จริิงของมันัแล้้ว

การพััฒนาจิิตใจ

การปฏิิบััติิในระดัับที่่�สููงขึ้้ �นในพุุทธศาสนา เราพููดถึึงเรื่่�อง 
“จิิตตภาวนา” การบ่ม่เพาะ การฝึึกอบรมจิิต การฝึึกนี้้ �มีีหลายระดับั 
ผู้้�ปฏิิบัตัิิอาจเริ่่�มต้้นด้้วยการฝึึกจิิตอย่่างง่่ายๆ ให้้สงบโดยการฝึึก 
“สมาธิิ” เป้้าหมายของ “สมาธิิ” คืือการให้้จิิตตั้้ �งมั่่�นที่่�อารมณ์์อย่า่ง
ใดอย่่างหนึ่่�ง โดยปกติิจิิตไม่่เคยหยุดุนิ่่�ง มันัเหมืือนลิิงกระโดดไป
มาตามอารมณ์์ต่า่งๆ ประเดี๋๋�ยวก็็อยู่่�ที่่�อารมณ์์กรรมฐาน ประเดี๋๋�ยวก็็
กระโดดไปที่่�โน่น่ แล้้วก็็กระโดดไปที่่�นี่่� ยิ่่�งจิิตกระโดดไปตามอารมณ์์
ต่า่งๆ มากเท่า่ไร ก็็ยิ่่�งไม่เ่ป็็นตัวัของตัวั และก็็จะยิ่่�งตกเป็็นทาสของ
อารมณ์์ต่า่งๆ มากเท่า่นั้้ �น และเข้้าไปพัวัพันักับัความโลภ ความโกรธ 
ความหลง เป็็นต้้น 

หากเราสามารถนำำ�จิตของเรามาพัักไว้้ที่่�อารมณ์์เดีียว ไม่่
กระโดดโลดแล่น่ไปในอารมณ์์มากมาย จิิตก็็จะอยู่่�ในสภาพที่่�ใช้้งาน
ได้้  ดังันั้้ �น เราจึงึต้้องเลือืกอารมณ์์อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง อารมณ์์อันัไหน
ก็็ได้้ที่่�เป็็นกุศุลและไม่มี่ีอันัตราย มาใช้้ในการฝึึกสมาธิิ เช่น่ อารมณ์์
อันัหนึ่่�งที่่�เป็็นกลางและไม่ท่ำำ�ให้้จิิตใจปรุุงแต่ง่ในทางที่่�เป็็นอกุศุลก็็คืือ
การกำำ�หนดลมหายใจเข้้า-ออก หรืือ ระลึกึถึงึพระพุทุธคุณุ เป็็นต้้น ก็็
เป็็นอารมณ์์กรรมฐานที่่�ดีสำำ�หรัับรัักษาจิิตไม่ใ่ห้้ล่อ่งลอยไป 

เมื่่�อจิิตมาหยุดุอยู่่�ที่่�อารมณ์์กรรมฐานนั้้ �น เราก็็ไม่ต้่้องกังัวลกับั
อารมณ์์ใดๆ ที่่�มาจากโลกภายนอก กิิเลสที่่�เกิิดจากการตัดัสินิอารมณ์์
ที่่�รับมาจากภายนอกก็็ไม่เ่กิิดขึ้้ �น
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นี่่�เป็็นขั้้ �นพื้้ �นฐานที่่�สุดุในการทำำ�สมาธิิ คืือให้้จิิตมุ่่�งไปที่่�อารมณ์์
อันัหนึ่่�งที่่�ไม่มี่ีโทษ เมื่่�อจิิตมาจดจ่อ่อยู่่�ที่่�อารมณ์์นั้้ �น ก็็อาจพูดูได้้ว่า่เรา
ได้้บรรลุเุป้้าหมายของเราแล้้วในการทำำ�ให้้จิิตตั้้ �งอยู่่�ใน “สมาธิิ” คืือตั้้ �ง
มั่่�นอยู่่�ในอารมณ์์เดีียว เมื่่�อพูดูถึงึ “สมาธิิ” ท่า่นใช้้คํําว่า่ “เอกัคัคตา” 
ความมีีอารมณ์์เป็็นอัันเดีียว หมายถึึง จิิตแน่่วแน่่อยู่่�ในอารมณ์์ 
อันัเดีียว เมื่่�อจิิตจดจ่อ่อยู่่�ในอารมณ์์นั้้ �น จิิตก็็จะสงบปราศจากความ
ฟุ้้� งซ่า่น นี่่�คือ “สมาธิิ”  

ข้้อกำำ�หนดขั้้ �นต้้นของการทำำ�สมาธิิก็็มีีเพีียงเท่่านี้้ � คืือฝึึกให้้
จิิตจดจ่่ออยู่่�กับัอารมณ์์อันัเดีียว กิิเลสทั้้ �งหลายจะถูกูข่่มไว้้และไม่่
สามารถเกิิดขึ้้ �นได้้ และถ้้าจิิตสงบประณีีตยิ่่�งขึ้้ �นก็็อาจเข้้าสู่่�ระดับั 
“ฌาน”(อัปัปนา) แต่ไ่ม่ว่่า่จิิตจะมีีความละเอีียดประณีีตลึกึซึ้้ �งเพีียง
ใด จิิตก็็ยังัคงรัักษาคุณุลักัษณะพื้้ �นฐานเดีียวกันั คืือตั้้ �งมั่่�นอยู่่�กับั
อารมณ์์อันัเดีียว

คุุณสมบััติิของสมาธิิ 

เมื่่�อจิิตตั้้ �งมั่่�นอยู่่�กับัอารมณ์์เดีียว มันัก็็จะเป็็นเหมืือนแว่น่ขยาย
ซึ่่�งเราใช้้รวมแสงอาทิิตย์์  เมื่่�อแสงอาทิิตย์์ส่อ่งผ่า่นแว่น่ขยาย ก็็จะเกิิด
การรวมตัวัของพลังังาน ซึ่่�งสามารถทำำ�ให้้สิ่่�งของที่่�อยู่่�ในเส้้นทางของ
มันัลุกุเป็็นไฟขึ้้ �นได้้  และอาจเปรีียบได้้กับันํ้้ �าที่่�ถูกูปล่อ่ยมาจากที่่�สูงู
เช่น่ภูเูขา  ถ้้าไม่มี่ีร่่องนํ้้ �าให้้มันัไหลไป น้ำำ ��ก็จะกระเซ็น็หายไปหมด แต่่
ถ้้ามีีร่่องนํ้้ �าหรืือท่อ่ให้้น้ำำ ��ไหล น้ำำ ��ก็จะไหลรวมเป็็นกระแสเชี่่�ยว และ
กระแสนํ้้ �าอาจจะแรงจนสามารถพัดัพาอุปุสรรคทั้้ �งหลาย เช่น่กิ่่�งไม้้
และต้้นไม้้ให้้พ้้นจากเส้้นทางของมันัได้้ 

อีีกอย่่างหนึ่่�ง จิิตที่่�สงบอาจจะเปรีียบได้้กัับน้ำำ ��ที่่�นิ่่�งและใส
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สะอาด เรีียบสนิิท ปราศจากคลื่่�น ถ้้าเรามองลงไปในน้ำำ ��นั้้ �น ก็็จะ
เห็็นเงาหน้้าของตนเองได้้อย่่างชัดัเจน จิิตที่่�สงบก็็เช่่นเดีียวกันั มันั
จะสามารถเห็น็สิ่่�งต่า่งๆ ได้้อย่า่งไม่บ่ิดิเบืือน

เราอาจเปรีียบเทีียบให้้ชัดัเจนยิ่่�งขึ้้ �นว่่า เมื่่�อนํ้้ �านิ่่�งและสงบ  
ฝุ่่� นผงหรืือสิ่่�งสกปรกในน้ำำ ��ก็มักัจะจมลงเป็็นตะกอนที่่�ก้นบ่อ่ ทิ้้ �งให้้น้ำำ ��
ส่ว่นบนสะอาดใส มองเห็น็สิ่่�งที่่�อยู่่�ในนํ้้ �า เช่น่ ปลา หอย หิิน เป็็นต้้น 
ได้้อย่่างสบาย เช่่นเดีียวกััน ในการทำำ�จิตให้้สงบด้้วยการปฏิิบัตัิ ิ
“สมาธิิ” ยังัมีีผลพลอยได้้อื่่�นๆ อีีกด้้วย เพราะนอกจากทํําให้้จิิตไม่ถู่กู
กิิเลสรบกวนให้้เดืือดร้้อนรำ��คาญแล้้ว สมาธิิยังัเกื้้ �อกูลูต่อ่การเกิิดขึ้้ �น
ของ “ปััญญา” อีีกด้้วย 

ตามปกติิ คนเราเมื่่�อจิิตไม่่สงบ จะดููสิ่่�งใดก็็มัักจะเห็็นได้้
ไม่่ชัดัเจน เหมืือนพยายามมองสิ่่�งที่่�กำำ�ลังัแกว่่งไปมา ไม่่ว่่าเราจะ
พยายามมองสักัเพีียงไร ก็็ไม่ส่ามารถเห็็นได้้ชัดั ยิ่่�งเราพยายามขยับั
เข้้าไปมองให้้ใกล้้มากขึ้้ �นเพีียงไร สิ่่�งนั้้ �นยิ่่�งจะเลืือนรางมากขึ้้ �นเพีียง
นั้้ �น ถ้้าเราต้้องการมองสิ่่�งนั้้ �นให้้ชัดัเจนมากขึ้้ �น เราต้้องถืือสิ่่�งนั้้ �นให้้
นิ่่�งมากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะนิ่่�งได้้

จิิตของเราก็็เช่น่กันั เราต้้องจัดัการกับัอารมณ์์ต่า่งๆ ที่่�เกิิดขึ้้ �น 
แต่โ่ดยปกติิ จิิตของเรามักัจะไม่่สงบ เมื่่�อจิิตไม่่สงบ อารมณ์์ก็็เป็็น
เหมืือนกับัสิ่่�งที่่�ถูกูลมแรงพัดัไปมาอยู่่�ตรงหน้้า  ยิ่่�งถ้้าสิ่่�งนั้้ �นเป็็นของ
ละเอีียดประณีีต เช่น่ปััญหาที่่�เราอาจต้้องการแก้้ไข มันัก็็ยิ่่�งมองให้้
ชัดัได้้ยากขึ้้ �น ถ้้าจิิตไม่มี่ี “สมาธิิ” 

	ดั งันั้้ �น เราต้้องทํําจิิตให้้สงบ การทํําจิิตให้้สงบก็็เหมืือนการ
ถืือสิ่่�งของนั้้ �นให้้มั่่�นคงและนิ่่�ง เพื่่�อให้้เราสามารถที่่�จะพิิจารณาได้้
ใกล้้ชิิดเท่า่ที่่�เราต้้องการ จิิตที่่�มี “สมาธิิ” นั้้ �นเป็็นปััจจัยัของปััญญา 
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ดังัพระพุทุธพจน์์ว่า่ “สมาหิิโต ยถาภูตูํํ ปชานาติ”ิ ผู้้�มีใจตั้้ �งมั่่�นย่อ่มรู้้�
ตามความเป็็นจริิง

อย่่างไรก็็ตาม คนที่่�มีเพีียงสมาธิิไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะ
พัฒันาปััญญาได้้โดยอัตัโนมัตัิ ิถ้้าเราไม่รู่้้�วิ ธีีใช้้สมาธิิอย่า่งถูกูต้้อง เรา
อาจต้้องการเพีียงทำำ�ให้้จิิตสงบ หรืือเราอาจคิดิว่า่ “เมื่่�อฉันัทำำ�จิตให้้
สงบแล้้ว ฉันัจะสามารถฝึึกอภิิญญา”๑๒ บางคนอยากจะมีีอภิิญญา 
เช่น่ ตาทิิพย์์ หูทิูิพย์์ เป็็นต้้น สิ่่�งเหล่า่นี้้ �เป็็นเพีียงผลพลอยได้้ของ จิิต
ที่่�เป็็นสมาธิิ การปฏิิบัตัิเิพื่่�อให้้ได้้ “สมาธิิ” เพีียงอย่า่งเดีียวก็็เรีียกว่า่ 
การปฏิิบัตัิสิมถะ สมถะเป็็นการปฏิิบัตัิเิพื่่�อให้้ได้้ “ฌาน” ที่่�ประณีีต
และอภิิญญา ซึ่่�งล้้วนแต่เ่ป็็นผลของพลังัจิิต

สััมมาสมาธิิ 

ผู้้�ที่่�ต้องการจะเข้้าใจสมาธิิให้้ถููกต้้องตามความหมายของ 
พุทุธศาสนา จะต้้องเข้้าใจตามที่่�อธิิบายไว้้ในพระไตรปิิฎกว่า่ จิิตที่่� 
มีีความอ่อ่นโยน ก็็คืือจิิตที่่�ควรแก่่การงาน  เพราะจิิตนั้้ �นตั้้ �งมั่่�นและ
สงบนิ่่�ง ดังัที่่�ได้้อธิิบายไปแล้้วด้้วยการเปรีียบเทีียบกับัการถืือสิ่่�งของ
ให้้นิ่่�งเพื่่�อให้้สามารถมองเห็น็ได้้ชัดัเจน นั่่�นหมายความว่า่เราใช้้สมาธิิ
เพื่่�อช่ว่ยให้้เกิิดปััญญา

ปััญญามีีหลายประเภทและเกิิดขึ้้ �นได้้หลายวิิธีี เช่่น ในชีีวิิต
ประจํําวันัของเรามีีเรื่่�องที่่�ต้องคิดิพิิจารณามากมาย แต่ถ้่้าจิิตของเรา

๑๒ อภิิญญา ๖ ความรู้้�ยิ่่� ง ความรู้้�ชั้้  �นสููง มีี ๖ อย่่าง คืือ ๑. อิิทธิิวิิธิิ แสดงฤทธิ์์�ต่่างๆ ได้้   
๒. ทิิพพโสต หูทิูิพย์์  ๓. เจโตปริิยญาณ ญาณที่่�ให้้ทายใจคนอื่่�นได้้  ๔. ปุพุเพนิิวาสานุสุติ ิญาณ
ที่่�ทำำ�ให้้ระลึกึชาติิได้้ ๕. ทิิพพจักัขุ ุ ตาทิิพย์์  ๖. อาสวักัขยญาณ ญาณที่่�ทำำ�ให้้อาสวะสิ้้ �นไป,  
๕ อย่า่งแรกเป็็นโลกีียอภิิญญา ข้้อสุดุท้้ายเป็็นโลกุตุตรอภิิญญา
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๑๓ องค์์ประกอบของปฐมฌาน มีีองค์์ ๕ คืือ วิิตก วิิจาร ปีีติ ิสุขุ และ เอกัคัคตา
๑๔ เอกัคัคตา (การมีีอารมณ์์เดีียว)

ไม่ส่งบเราจะไม่เ่ห็น็เรื่่�องเหล่า่นั้้ �นอย่า่งชัดัแจ้้ง แต่ใ่นภายหลังัเมื่่�อจิิต
สงบแล้้ว เรื่่�องเหล่า่นั้้ �นอาจผุดุขึ้้ �นมาในห้้วงความคิิดให้้เราทบทวน
ได้้อย่่างชัดัเจนยิ่่�งขึ้้ �น นี่่�คือปััญญาชนิิดหนึ่่�งซึ่่�งได้้จาก “สมาธิิ” คืือ
ปััญญาที่่�มองเหตุุการณ์์หรืือประสบการณ์์ย้้อนหลังัในชีีวิิตเราได้้
ชัดัเจนขึ้้ �น 

 นอกจากนี้้ � เรายังัสามารถใช้้ “สมาธิิ” เป็็นเครื่่�องมืือในการ
พิิจารณาเรื่่�องที่่�เกิิดขึ้้ �นในปััจจุุบัันขณะ เช่่น ผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ทำำ�สมาธิิ
จนถึงึระดับั “ฌาน” แล้้วออกจากฌาน พิิจารณาองค์์ประกอบของ 
“ฌาน”๑๓ ที่่�เกิิดขึ้้ �น ได้้แก่่ วิิตก วิิจาร ปีีติ ิสุขุ และเอกัคัคตา๑๔ จน
เห็็นธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงขององค์์ฌานเหล่า่นั้้ �นว่่า ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุกุข์์ 
และ ไม่ใ่ช่ต่ัวัตน นี้้ �คืือหน้้าที่่�ของปััญญา

ดังันั้้ �น ปััญญาจึึงสามารถใช้้พิิจารณาสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้ �นทั้้ �งในอดีีต 
และประสบการณ์์ปััจจุบุันั ซึ่่�งไม่ว่่า่ในกรณีีใด ก็็มีีผลลัพัธ์์เหมืือนกันั 
นั่่�นคืือการเห็น็สรรพสิ่่�งตามความเป็็นจริิง

คุุณค่่าที่่�แท้้จริิงของสมาธิิ 

คุุณค่่าที่่�แท้้จริิงของ “สมาธิิ” อยู่่�ที่่�ปัญญา ความแตกต่่าง
ระหว่า่ง “สมาธิิ” กับั “ปััญญา” คืือ “สมาธิิ” ทํําให้้จิิตใจสงบและไร้้
กิิเลสในช่ว่งระยะอันัจำำ�กัดั เมื่่�อจิิตออกจากสมาธิิ พ้้นจากความสงบ 
ก็็จะสัมัผัสักับัอารมณ์์ต่า่งๆ ที่่�เข้้ามามีีอิิทธิิพลเหนืือจิิตเหมืือนเดิิม 
อารมณ์์ที่่�เป็็นฐานของ โลภะ โทสะ และโมหะ ก็็เกิิดขึ้้ �นได้้อีีก คืือจิิตยังั
เป็็นเหมืือนอย่า่งที่่�เคยเป็็น เว้้นแต่เ่มื่่�อจิิตเข้้าสู่่� “สมาธิิ” จิิตพักัอยู่่�กับั
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อารมณ์์ที่่�ไม่มี่ีโทษ กิิเลสจึงึไม่เ่กิิดขึ้้ �น แต่ท่ันัทีีที่่�จิตได้้พบกับัอารมณ์์
ที่่�เป็็นโทษอีีก กิิเลสก็็เกิิดขึ้้ �นอย่า่งเดิมิ 

ดังันั้้ �น ผลของการปฏิิบัตัิ ิ“สมาธิิ” เพีียงอย่า่งเดีียว ยังัไม่ท่ำำ�ให้้
เราพ้้นจากปััญหาต่า่งๆ ได้้  ความทุกุข์์ก็็ยังัเกิิดขึ้้ �น โรคก็็ยังัอยู่่�กับัเรา 
“สมาธิิ” โดยตัวัของมันัเองไม่ส่ามารถให้้ผลที่่�จริิงแท้้ถาวรแก่เ่ราได้้  ผู้้�
ที่่�หลุดุพ้้นจากอำำ�นาจของกิิเลสชั่่�วคราวด้้วยการปฏิิบัตัิ ิ“สมาธิิ” ท่า่น
เรีียกว่่าได้้ถึึง “วิิกขัมัภนวิิมุตุติิ” คืือหลุดุพ้้นจากกิิเลสด้้วยการข่่ม
หรืือกดไว้้  อุปุมาเหมืือน การวางก้้อนหิินทับัต้้นหญ้้าไว้้ ตราบใดที่่� 
ก้้อนหิินทับัต้้นหญ้้าอยู่่� ต้้นหญ้้าก็็ถูกูกดทับัไว้้และงอกขึ้้ �นมาไม่ไ่ด้้ แต่่
เมื่่�อยกก้้อนหิินออกไป ต้้นหญ้้าก็็งอกได้้อย่า่งเดิมิฉะนั้้ �น

ทีีนี้้ �เราจะแก้้ปััญหานี้้ �อย่า่งถาวรเพื่่�อไม่ใ่ห้้เกิิดปััญหาขึ้้ �นมาอีีก 
แม้้ในเวลาที่่�จิตยังัรัับรู้้� อารมณ์์ทั้้ �งหลายนั้้ �นได้้อย่า่งไร เราต้้องเจาะลึกึ
ลงไปถึงึปััญหา โดยการทํําลายเมล็ด็พันัธุ์์�ของกิิเลสในจิิต เพื่่�อไม่ใ่ห้้
จิิตตอบสนองด้้วยกิิเลสต่อ่อารมณ์์ที่่�มากระทบ 

นี่่�เรีียกว่า่การละกิิเลสด้้วย “ปััญญา” ที่่�เห็น็ตรงต่อ่ความเป็็น
จริิงของสภาวธรรม  ปััญญาในระดับันี้้ �เรีียกว่า่ “วิิปััสสนา”  

ดังันั้้ �น เมื่่�อพูดูถึงึการปฏิิบัตัิิของศาสนาพุทุธในระดับัที่่�สูงูขึ้้ �น
ไป อาจกล่า่วได้้ว่า่มีีอยู่่� ๒ สาขา สาขาหนึ่่�ง คืือ “สมาธิิ” ซึ่่�งเป็็นการ
ฝึึกอบรมจิิตให้้เกิิดความสงบ ที่่�เราเรีียกว่า่ “สมถะ”  อีีกสาขาหนึ่่�งคืือ 
การใช้้ “ปััญญา” ให้้เกิิดการเห็น็แจ้้งธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของสรรพสิ่่�ง
ที่่�เรีียกว่า่ “วิิปััสสนา” ผู้้�ที่่�สามารถเจริิญ “สมาธิิ” ให้้จิิตสงบ แล้้วใช้้
จิิตที่่�สงบนั้้ �นเพื่่�อเจริิญปััญญา เขาก็็จะสามารถบรรลุผุลที่่�พระพุทุธ
ศาสนาถืือว่า่เป็็นความสำำ�เร็็จที่่�ครบถ้้วนแล้้ว 
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สติิปััฏฐาน ๔ 

มีีวิธีิีปฏิิบัตัิธิรรมอีีกอย่า่งหนึ่่�งที่่�กล่า่วถึงึกันัมาก นั่่�นก็็คืือ “สติ”ิ 
ซึ่่�งเป็็นปััจจัยัสํําคัญัในการปฏิิบัตัิธิรรม เราได้้ยิินบ่อ่ยๆ ถึงึ “ธรรมอันั
เป็็นที่่�ตั้้ �งแห่ง่สติิ ๔ ประการ” หรืือ “สติิปััฏฐาน ๔”๑๕ ซึ่่�งเป็็นหลักั
ปฏิิบัตัิิที่่�เน้้นการใช้้ “สติิ” เป็็นหลักัสำำ�คัญั ในการปฏิิบัตัิิตามหลักั 
สติปัิัฏฐาน ๔ นี้้ � ไม่เ่น้้นการฝึึกจิิตให้้สงบ แต่เ่น้้นการใช้้ “สติ”ิ เพื่่�อก่่อ
ให้้เกิิดปััญญา “สติิ” เป็็นปััจจัยัสํําคัญัที่่�สามารถช่ว่ยในการพัฒันา
ปััญญาได้้เป็็นอย่า่งดีี 

นอกจากนั้้ �น ตามปกติแิล้้ว ถ้้าไม่มี่ี “สติ”ิ “สมาธิิ” ก็็ไม่ส่ามารถ
เกิิดขึ้้ �นได้้ “สติ”ิ จัดัเป็็นหนึ่่�งในองค์์ประกอบของ “สมาธิิ” ในมรรคมีี
องค์์ ๘๑๖ โดยได้้จัดัองค์์มรรค ๓ อย่า่งหลังั คืือ สัมัมาวายามะ (ความ
เพีียรชอบ) สัมัมาสติ ิ(ระลึกึชอบ) และสัมัมาสมาธิิ (ตั้้ �งจิิตมั่่�นชอบ) 
รวมไว้้ด้้วยกันัในหมวดของ “สมาธิิ”

สติิ และ สมาธิิ 

ถามว่า่ “สติ”ิ แตกต่า่งจาก “สมาธิิ” อย่า่งไร ตอบว่า่ อุปุมา
เหมืือนการใช้้เชืือกผูกูสัตัว์์ที่่�เพิ่่�งจับัมาจากป่่า สัตัว์์นั้้ �นก็็จะวิ่่�งไปมา 
ถ้้าไม่มี่ีเชืือกผูกูดึงึสัตัว์์นั้้ �นไว้้ มันัก็็จะหนีีหลุดุไปได้้แน่่ ดังันั้้ �นเราจึงึ

๑๕  สติิปััฏฐาน ๔ คืือ กายฯ (การตั้้ �งสติิกำำ�หนดพิิจารณากาย ๑) เวทนาฯ (การตั้้ �งสติิกำำ�หนด
พิิจารณาเวทนา ๑)  จิิตตฯ (การตั้้ �งสติิกำำ�หนดพิิจารณาจิิต ๑) และ ธรรมฯ (การตั้้ �งสติิกำำ�หนด
พิิจารณาธรรม ๑)
๑๖  องค์์ ๘ ของมรรค คืือ  สัมัมาทิิฏฐิ (เห็น็ชอบ) สัมัมาสังักัปัปะ (ดำำ�ริชอบ) สัมัมาวาจา (วาจา
ชอบ) สัมัมากัมัมันัตะ (ทำำ�การชอบ) สัมัมาอาชีีวะ (เลี้้ �ยงชีีพชอบ) สัมัมาวายามะ (พยายามชอบ) 
สัมัมาสติ ิ(ระลึกึชอบ) สัมัมาสมาธิิ (ตั้้ �งจิิตมั่่�นชอบ) มรรคมีีองค์์ ๘ นี้้ � เป็็นอริิยสัจัจ์์ ข้้อที่่� ๔ และ
ได้้ชื่่�อว่า่ มัชัฌิิมาปฏิิปทา (ทางสายกลาง) เพราะเป็็นข้้อปฏิิบัตัิอิันัพอดีีที่่�จะนำำ�ไปสู่่�จุดุหมายแห่ง่
ความหลุดุพ้้นเป็็นอิิสระ ดับัทุกุข์์ ปลอดปััญหาในที่่�สุดุ
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ต้้องผูกูสัตัว์์นั้้ �นไว้้กับัเสาเพื่่�อให้้มันัวิ่่�งไปรอบๆ เสา ไม่ส่ามารถที่่�จะ
วิ่่�งหนีีไปได้้ เชืือกนั้้ �นเปรีียบได้้กับัสติ ิ(สัตัว์์ป่่าเปรีียบเหมืือนจิิต) สติิ
เป็็นสิ่่�งที่่�ดึงึจิิตกลับัมา หรืือดึงึอารมณ์์มาไว้้ที่่�จิต หรืือดึงึจิิตไปไว้้ที่่�
อารมณ์์ หรืืออาจจะพูดูว่า่ สติดิึงึจิิตไว้้ หรืือบังัคับัจิิตให้้อยู่่�กับัอารมณ์์
อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง สิ่่�งที่่�ดึงึหรืือบังัคับัจิิต ป้้องกันัไม่ใ่ห้้จิิตท่อ่งเที่่�ยว
ไปไกลนั้้ �นคืือ “สติ”ิ

ถ้้าเราหน่่วงเหนี่่�ยวจิิตไว้้จนกระทั่่�งจิิตสงบลงและอยู่่�นิ่่�งๆ ได้้
ด้้วยความยิินยอมพร้้อมใจ นั่่�นคืือ “สมาธิิ” สัตัว์์ป่่านั้้ �น เมื่่�อผูกูไว้้มันั
จะเดินิไปไหนๆ ก็็ไม่ไ่ด้้เพราะมีีเชืือกดึงึไว้้ ซึ่่�งเปรีียบได้้กับั “สติ”ิ ที่่�ดึงึ
จิิตกลับัมา เมื่่�อเวลาผ่า่นไประยะหนึ่่�งสัตัว์์ตัวันั้้ �นก็็จะเหนื่่�อยและนอน
ลงอย่า่งสงบ การที่่�สัตัว์์ตัวันั้้ �นนอนลงอย่า่งสงบ คืือจิิตที่่�มี “สมาธิิ” 
ซึ่่�งตั้้ �งมั่่�นและสงบนิ่่�ง  

ดังันั้้ �น “สติ”ิ และ “สมาธิิ” จึงึมีีความสัมัพันัธ์์กันัอย่า่งใกล้้ชิิด  
“สติ”ิ เป็็นปััจจัยัที่่�ช่ว่ยในการพัฒันา “สมาธิิ” 

ที่่�นี้้ � นอกจากการเป็็นปััจจัยัช่่วยในการพัฒันา “สมาธิิ” แล้้ว 
“สติ”ิ ยังัเป็็นปััจจัยัที่่�ช่ว่ยในการเจริิญ “ปััญญา” อีีกด้้วย อะไรก็็ตาม
ที่่�เราคิดิคำำ�นึงึหรืือไตร่่ตรอง สิ่่�งนั้้ �นเรีียกว่า่ “อารมณ์์” ถ้้า “อารมณ์์” 
ทั้้ �งหมดหายไป เราจะไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�จะไตร่่ตรอง เพราะมัันหายไป
หมดแล้้ว เพื่่�อให้้อารมณ์์นั้้ �นอยู่่�กับัเรา จะต้้องมีีบางอย่่างดึงึมันัไว้้ 
“สติ”ิ คืือสิ่่�งที่่�ดึงึอารมณ์์สำำ�หรัับไตร่่ตรองมาไว้้กับัจิิตของเรา เพื่่�อให้้ 
“ปััญญา” สามารถที่่�จะพิิจารณาและทํําความเข้้าใจกับัอารมณ์์นั้้ �น 
ดังันั้้ �น “ปััญญา” จะไม่ส่ามารถทํํางานได้้ถ้้าไม่มี่ี “สติ”ิ จะต้้องมีีสติิ
ช่ว่ยดึงึอารมณ์์มาเพื่่�อให้้ปััญญาพิิจารณาไตร่่ตรอง ดังันั้้ �น “สติ”ิ จึงึ
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�เราจึงึต้้องมีีก่่อนสิ่่�งอื่่�น
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สติิ และ วิิปััสสนา

การปฏิิบัตัิวิิิปััสสนาภาวนา เน้้นการใช้้สติ ิถ้้าไม่มี่ีสติ ิ“ปััญญา” 
ก็็ไม่ส่ามารถทำำ�งานได้้ ตัวัสติเิองก็็ทำำ�หน้้าที่่�หลายประการ ประการ
แรก สติิให้้เรารัับรู้้� อารมณ์์ที่่�มากระทบได้้ในขณะรัับอารมณ์์นั้้ �น  
โดยปกติิแล้้วจิิตของเราตกอยู่่�ในกับัดักัของ ความยิินดีียิินร้้าย เมื่่�อ
อารมณ์์ที่่�มากระทบทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึ กึสบาย เราก็็มีีความสุขุและ
เราชอบอารมณ์์นั้้ �น แต่ถ้่้าเป็็นอารมณ์์อีีกชนิิดหนึ่่�ง ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดความ
รู้้�สึ กึไม่่สบาย เราก็็จะไม่่ชอบอารมณ์์นั้้ �นและเกิิดความโกรธเกลีียด 
เมื่่�อใดก็็ตามที่่�จิตของเรามีีความยิินดีียิินร้้าย หรืือชอบหรืือไม่่ชอบ
สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง จิิตจะติดิข้้องอยู่่�ในอารมณ์์นั้้ �น  และฝัังใจอยู่่�ในอารมณ์์
นั้้ �น แม้้ว่า่อารมณ์์นั้้ �นเป็็นสิ่่�งชั่่�วคราว ประเดี๋๋�ยวก็็ได้้ผ่า่นไป กลายเป็็น
อดีีตไปแล้้ว มีีอารมณ์์ใหม่เ่กิิดขึ้้ �นตามมาในทันัทีี แต่จิ่ิตยังัติดิอยู่่�ใน
อารมณ์์เดิมิที่่�ผ่า่นไปแล้้ว ไม่ต่ามไปสู่่�อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้ �นมาใหม่ ่จึงึอาจ
กล่า่วได้้ว่า่จิิตที่่�ฟุ้้� งซ่า่นนั้้ �นได้้ตกอยู่่�ในอดีีต

ถ้้าจิิตตกอยู่่�ในอดีีต จิิตนั้้ �นก็็อาจล่่องลอยไปและเริ่่�มสร้้าง
จิินตนาการไปในอนาคตด้้วย จิิตที่่�ไม่รั่ับรู้้�ปั จจุบุันัขณะ คืือ จิิตที่่�ยินดีี
ยิินร้้าย ไม่ว่่า่จิิตจะยิินดีีหรืือยิินร้้าย มันัก็็จะยึดึติดิอยู่่�กับัอารมณ์์นั้้ �นๆ 
และในทันัทีีที่่�จิตยึดึติดิอยู่่�กับัอารมณ์์อันัใดอันัหนึ่่�ง เมื่่�อใดที่่�จิตยึดึติดิ
อยู่่�กับัอารมณ์์อันัใดอันัหนึ่่�ง ก็็เป็็นอันัว่า่จิิตได้้ตกอยู่่�ในอดีีต แม้้ว่า่จะ
เป็็นเพีียงแค่ว่ิินาทีีเดีียวก็็ตาม

กำหนดรู้้�อารมณ์์ปััจจุุบััน 

ความยิินดีียิินร้้าย เกิิดขึ้้ �นตามอารมณ์์กระทบ เช่น่ ถ้้าเราเห็น็
สิ่่�งที่่�เราชอบ จิิตก็็จะคิดิปรุุงแต่ง่ไปกับัสิ่่�งที่่�ชอบนั้้ �น ถ้้าความยิินร้้าย
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หรืือความไม่่ชอบเกิิดขึ้้ �น จิิตจะปรุุงแต่ง่ไปในทางตรงข้้าม  พูดูอีีก
แบบหนึ่่�งก็็คืือ จิิตไม่่ได้้เห็็นสิ่่�งต่่างๆ อย่่างที่่�มันัเป็็น เมื่่�อเราพูดูว่่า 
“จิิตไม่ไ่ด้้เห็น็สิ่่�งต่า่งๆ ตามที่่�มันัเป็็น” เราหมายความว่า่ “จิิตตกอยู่่�
ภายใต้้อำำ�นาจของความยิินดีียิินร้้าย” ซึ่่�งทํําให้้จิิตตกไปในอดีีต หรืือ
ไม่่ก็็ล่อ่งลอยไปในอนาคต จะพูดูว่่า “จิิตตกอยู่่�ภายใต้้อำำ�นาจของ
ยิินดีียิินร้้าย”  หรืือจะพูดูว่า่ “จิิตไม่ไ่ด้้เห็น็สิ่่�งต่า่งๆ ตามที่่�มันัเป็็น” ก็็
มีีความหมายอย่า่งเดีียวกันั ไม่ว่่า่จะพูดูแบบใด ก็็หมายความว่า่ จิิต
นั้้ �นไม่ไ่ด้้รัับรู้้� อารมณ์์ในขณะที่่�มันัเกิิดขึ้้ �น

ทีีนี้้ � ถ้้าเรารัับรู้้� อารมณ์์ในปััจจุุบันัขณะที่่�มันัเกิิดขึ้้ �น และไม่่
ยึดึติิดกับัมันัด้้วยความยิินดีียิินร้้าย จิิตก็็จะเพีียงแค่ต่ิิดตามและรัับ
รู้้� อารมณ์์แต่่ละอารมณ์์ด้้วยสติิ ความยิินดีียิินร้้ายไม่่มีีโอกาสที่่�จะ
เกิิด เพราะมีี “สติ”ิ เป็็นเครื่่�องควบคุมุให้้จิิตรัับรู้้� อยู่่�กับัปััจจุบุันัขณะ

เมื่่�อจิิตไม่ค่ิดิปรุุงแต่ง่ไปตามอำำ�นาจของความยิินดีียิินร้้าย เรา
จึงึไม่เ่ห็น็สรรพสิ่่�งผ่า่น “แว่น่สีตี่า่งๆ” แห่ง่ความชอบและไม่่ชอบของ
เรา เราจะเห็็นสรรพสิ่่�งตรงต่อ่ความเป็็นจริิง มีีคํํากล่า่วว่า่ สรรพสิ่่�งใน
โลกนี้้ �เป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�มันัเป็็นในตัวัของมันัเอง ไม่มี่ีอะไรมากกว่า่นั้้ �น แต่่
จิิตที่่�แปดเปื้้ �อนด้้วยความยิินดีียิินร้้ายได้้เข้้าไปแต่ง่เติมิสิ่่�งเหล่า่นั้้ �นให้้
เป็็นอะไรที่่�มากกว่า่ที่่�เป็็นอยู่่� เราไม่ไ่ด้้มองดูสูิ่่�งต่า่งๆ เหล่า่นั้้ �นอย่า่ง
ที่่�มันัเป็็น ดังันั้้ �น ถ้้าไม่มี่ีการแต่ง่เติิมด้้วยความยิินดีียิินร้้ายเราก็็จะ
มองเห็น็สรรพสิ่่�งตามที่่�มันัเป็็น 

ดังันั้้ �น “สติิ” จึงึช่่วยให้้เกิิดปััญญา ช่่วยให้้จิิตเราไม่ต่กลงไป
ในอดีีตหรืือล่่องลอยไปในอนาคตด้้วยยิินดีียิินร้้าย แต่่ทํําให้้มอง 
สรรพสิ่่�งอย่า่งที่่�เป็็นจริิง ซึ่่�งเป็็นหน้้าที่่�หนึ่่�งของ “ปััญญา” 
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การปฏิิบัตัิ ิ“สติิปััฏฐาน”๑๗ เป็็นการปฏิิบัตัิทิี่่�กล่า่วได้้ว่า่ ช่ว่ยกํําจัดั 
ความยิินดีียิินร้้าย และให้้เห็น็สิ่่�งต่า่งๆ ตามความเป็็นจริิง เมื่่�อเรามีี 
ความชํํานาญมากขึ้้ �นในการรัับรู้้�ปัจจุบุันัอารมณ์์ตามที่่�มันัเกิิดขึ้้ �น เราจะ 
เห็น็การเกิิด ตั้้ �งอยู่่� และดับัไปของมันัได้้ เมื่่�อเราเห็็นอารมณ์์ต่า่งๆ เกิิด 
ขึ้้ �นและดับัไปในปััจจุบุันัขณะ เราจะเห็น็กระบวนการทำำ�งานของมันัว่า่  
อารมณ์์เกิิดขึ้้ �นและดับัไปตลอดเวลา อารมณ์์เหล่า่นั้้ �นเป็็นของไม่เ่ที่่�ยง  
เมื่่�อเห็น็ความไม่เ่ที่่�ยง เราก็็จะเห็น็ทุกุข์์ และอนัตัตาด้้วย ครบ “ไตรลักัษณ์์”   

ดังันั้้ �น การปฏิิบัตัิิ “สติิปััฏฐาน” ในระดับัที่่�ลึกึลงไปช่่วยทํํา
ให้้เราเห็น็ “การเกิิด” “การเปลี่่�ยนแปลง” และ “การสลายไป” ของ 
สรรพสิ่่�ง นี่่�คือการมองเห็็น “ไตรลักัษณ์์” ของชีีวิติที่่�ถูกูปััจจัยัปรุุงแต่ง่  
ซึ่่�งเป็็นการเกิิดขึ้้ �นของปััญญา จิิตจะไม่่ไขว่่คว้้า ยึดึติิด หรืือตกอยู่่�
ในอำำ�นาจของอารมณ์์ภายนอก จิิตจะเป็็นนายตัวัเองและเป็็นอิิสระ  
จิิตที่่�เป็็นอิิสระ คืือ ผลของการเจริิญปััญญา 

ดังัที่่�อาตมภาพได้้กล่า่วไว้้ในตอนต้้นของการบรรยาย ถ้้าจิิต
รู้้� แจ้้งความจริิงของชีีวิิต โรคของ “อวิิชชา”๑๘ จะไม่เ่กิิดขึ้้ �น โรคของ
จิิตเกิิดมาจาก “อวิิชชา” ความไม่รู่้้� จริิง ซึ่่�งเป็็นเหตุใุห้้จิิตคิดิปรุุงแต่ง่ 

นี่่�คือการปฏิิบัตัิใินพุทุธศาสนา เมื่่�อเราพิิจารณาดู ูก็็จะสังัเกต
ได้้ว่่าทั้้ �งหมดเกี่่�ยวกับัตัวัเรา การปฏิิบัตัิิทั้้ �งหมดที่่�อาตมภาพได้้พูดู
มานี้้ � เกี่่�ยวกับัร่่างกายที่่�ยาววาหนาคืืบกว้้างศอกนี้้ � เราสามารถเห็น็
ความจริิงจากร่่างกายนี้้ � การมีีชีีวิิตอยู่่�ในโลกนี้้ �เรารัับรู้้� โลกที่่�อยู่่�รอบ
ตัวัเราด้้วยการรัับรู้้� อารมณ์์ต่า่งๆ ถ้้าเราไม่ป่ฏิิบัตัิอิย่า่งเหมาะสมต่อ่
อารมณ์์เหล่า่นั้้ �น เราจะประสบปััญหามากมาย

๑๗ สติิปััฏฐาน (ธรรมเป็็นที่่�ตั้้ �งแห่ง่สติิ ข้้อปฏิิบัตัิิมีีสติเิป็็นประธาน)
๑๘ อวิิชชา (ความไม่รู่้้� แจ้้ง ไม่รู่้้� จริิง ความหลงอันัเป็็นเหตุไุม่รู่้้� จริิง)  
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การปฏิิบััติิธรรม: รัับ หรืือ รุุก

ในมุมุมองหนึ่่�ง มันัดูเูหมืือนว่า่เรา “นอนรอ” ให้้อารมณ์์ต่า่งๆ 
เกิิดขึ้้ �น และ ปฏิิบัตัิิต่่ออารมณ์์เหล่่านั้้ �นด้้วยวิิถีีทางที่่�ไม่่ทํําให้้เกิิด
กิิเลส เหมืือนเป็็นผู้้�รอรัับอารมณ์์ต่า่งๆ อยู่่�เฉยๆ ในกรณีีนี้้ � เราอาจ
รู้้�สึ กึว่า่เราควรนั่่�งรออยู่่�เฉยๆ ให้้สิ่่�งต่า่งๆ เกิิดขึ้้ �น และพยายามอย่า่ง
ดีีที่่�สุดุที่่�จะหลีกีเลี่่�ยงไม่เ่ข้้าไปเกี่่�ยวข้้องในสิ่่�งใดๆ นี้้ �เป็็นทรรศนะหนึ่่�ง
เกี่่�ยวกับัการปฏิิบัตัิธิรรม

อีีกวิิธีีหนึ่่�งคืือ ใช้้การปฏิิบััติิของเราเพื่่�อที่่�จะทำำ�โลกนี้้ �ให้้ดีี
ขึ้้ �น ด้้วยการฝึึกมองในทางที่่�เป็็นกุศุลให้้มากขึ้้ �น ดังันั้้ �น การปฏิิบัตัิิ 
เบื้้ �องต้้นจึงึไม่ใ่ช่เ่ป็็นผู้้�รอรัับอารมณ์์อยู่่�เฉยๆ เท่า่นั้้ �น แต่ค่วรฝึึกที่่�จะ
ลุกุขึ้้ �นและออกไปพบโลกให้้มากขึ้้ �นด้้วย นี้้ �หมายถึงึ เป็็นการปฏิิบัตัิิ
ต่อ่โลกในทางที่่�เป็็นกุศุล

ผู้้�ที่่�ปฏิิบัตัิิอย่่างนี้้ �ก็็จะปฏิิบัตัิิถูกูต้้องเกี่่�ยวกับัตัวัเอง และเมื่่�อ
ได้้รู้้� แจ้้งตามความเป็็นจริิงแล้้ว ก็็ปฏิิบัตัิิในส่่วนที่่�เกี่่�ยวกับัโลกด้้วย
วิิธีีให้้การช่ว่ยเหลืือ ไม่ท่ำำ�อันัตรายต่อ่ผู้้�อื่่�น การช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น และ
ยังัช่ว่ยตัวัเราให้้พัฒันาคุณุความดีีในตนเอง จิิตของเราจะน้้อมไปใน
การปฏิิบัตัิิที่่�เป็็นกุศุลในการพบปะผู้้�คนในชีีวิิตประจำำ�วันั

ด้้วยวิิธีีนี้้ � ผู้้�ปฏิิบัตัิจิะมองเห็น็ความสัมัพันัธ์์ระหว่า่งการปฏิิบัตัิิ
ของตนเองและการปฏิิบััติิที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับโลก เห็็นว่่าสรรพสััตว์์
ทั้้ �งหมดล้้วนเกี่่�ยวข้้องเป็็นญาติิพี่่�น้องกันั และดูแูลสรรพสัตัว์์ด้้วย 
“เมตตา” ความปรารถนาดีี และ “กรุุณา” ความสงสารเห็น็ใจ ช่ว่ย
เหลืือสิ่่�งมีีชีีวิิตเหล่่านั้้ �นตามความจำำ�เป็็น ยิ่่�งไปกว่่านั้้ �น เราเข้้าใจ
ด้้วย ว่า่สรรพสัตัว์์ทั้้ �งหลาย ล้้วนเป็็นเพื่่�อนทุกุข์์มีีความเจ็็บป่่วยเช่น่
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เดีียวกัับเรา พวกเขาถููกผููกตรึึงไว้้กัับไตรลักัษณ์์เช่่นเดีียวกัับเรา 
ดังันั้้ �น จึงึสมควรที่่�เราจะเรีียนรู้้�ที่่� จะช่ว่ยเหลือืซึ่่�งกันัและกันั ในฐานะ
ที่่�เป็็นสหายผู้้�ร่วมเดินิทางบนเส้้นทางสายปฏิิบัตัิินี้้ �

ผู้้�ปฏิิบัตัิธิรรมจึงึไม่ค่วรเลืือกเส้้นทางที่่�ถูกูต้้องเหมาะสมกับัสิ่่�ง
ที่่�ตนเองประสบในชีีวิิตของตนเพีียงอย่่างเดีียวเท่่านั้้ �น แต่่ควรต้้อง
ช่ว่ยผู้้�อื่่�นด้้วย

การปฏิิบัตัิเิช่น่นี้้ � พระพุทุธเจ้้าทรงแนะนำำ�สำำ�หรัับผู้้�ปฏิิบัตัิธิรรม
ทุกุระดับั แม้้ว่า่ผู้้�นั้้ �นจะได้้บรรลุฌุานแล้้วก็็ตาม ครั้้ �งหนึ่่�ง พระองค์์ได้้
ทรงเปรีียบผู้้�บรรลุโุสดาบันักับัแม่ว่ัวัไว้้ว่า่ แม่ว่ัวักิินหญ้้าเพื่่�อเลี้้ �ยงตัวั
เองและเลี้้ �ยงลูกูวัวัที่่�คอยเดิินตาม “การกิินหญ้้า” เปรีียบได้้กับัคน
ที่่�ปฏิิบัตัิิธรรมเพื่่�อตัวัเอง ถึึงแม้้ว่่าแม่่วัวักิินหญ้้าอยู่่� ก็็ไม่่ได้้ละเลย
ลูกูวัวั แม่ว่ัวัคอยระวังั ดูแูล และป้้องกันัลูกูวัวัจากอันัตราย ในทํํานอง
เดีียวกันั ผู้้�ปฏิิบัตัิติามคํําสอนในพุทุธศาสนา ได้้ฝึึกฝนในการปฏิิบัตัิิ 
ที่่�ถููกต้้องเพื่่�อตนเองเป็็นหลััก แต่่ก็็ยัังคำำ�นึึงถึึงเพื่่�อนมนุุษย์์และ 
สรรพสัตัว์์ทั้้ �งหลาย เพื่่�อที่่�จะช่่วยเขาเหล่า่นั้้ �นด้้วยเมตตาและความ
กรุุณา

ดังันั้้ �น การปฏิิบัตัิเิช่น่นี้้ �จึงึสอดคล้้องกับัหลักัธรรมที่่�อาตมภาพ
ได้้กล่่าวถึึงในตอนเริ่่�มต้้นของการบรรยายนี้้ �ว่่า “ในการช่่วยตัวัเรา 
เราช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น ในการช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น เราช่ว่ยตัวัเราเอง” ทั้้ �งหมด
ของการปฏิิบัตัิินี้้ �รวมลงเป็็นการประพฤติิชอบทั้้ �งต่่อตนเองและต่่อ
ผู้้�อื่่�น ด้้วยวิิธีีนี้้ � การปฏิิบัตัิธิรรมจึงึนํําไปสู่่�ความเจริิญสํําหรัับตนเอง
และผู้้�อื่่�น
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สรุุป

วัันนี้้ �อาตมภาพได้้พููดถึึงหลัักการทั่่�วไปของการปฏิิบััติิใน
พระพุทุธศาสนา เริ่่�มต้้นด้้วยอุปุมาว่า่ พระพุทุธองค์์ทรงเป็็นแพทย์์ 
ผู้้�ทรงเป็็นทั้้ �งหมอยาและหมอผ่า่ตัดั “การผ่า่ตัดั” หมายถึงึ “การนํํา
หัวัลูกูศรออกไป” ในอดีีตกาลนั้้ �น การผ่า่ตัดัที่่�สํําคัญัที่่�สุดุกระทํําใน
ช่ว่งเวลาสงคราม เมื่่�อผู้้�คนถูกูยิิงด้้วยลูกูธนู ูบางครั้้ �งลูกูธนูอูาบยาพิิษ 
เหยื่่�อผู้้�ถูกูยิิงจะประสบความเจ็็บปวดแสนสาหัสั และอาจถึงึขั้้ �นเสียี
ชีีวิิตด้้วยพิิษบาดแผลนั้้ �น

พระพุุทธองค์์ทรงใช้้ลููกศร เป็็นอุุปมาเพื่่�อเปรีียบกัับความ 
โศกเศร้้าและความทุกุข์์ของมนุษุย์์ทั้้ �งหมด พระพุทุธองค์์ ในฐานะ 
“หมอผ่่าตัดั” ทรงตัดัหัวัลูกูศรออก เราเองก็็ต้้องรัับผิิดชอบในการ 
นํํา “หัวัลูกูศร” ที่่�มีอยู่่�ในตัวัเราออกไปด้้วยการปฏิิบัตัิิธรรม  ถ้้าเรา
ปฏิิบัตัิธิรรมอย่า่งถูกูต้้อง เราจะบรรลุถุึงึประโยชน์์ที่่�แท้้จริิงของ “ยา” 
ของพระพุทุธเจ้้า

พระพุทุธเจ้้าทรงมอบคํําสอนที่่�อธิิบายไว้้เป็็นอย่า่งดีีเป็็นมรดก
ให้้แก่่เรา ตอนนี้้ �จึึงขึ้้ �นอยู่่�กัับเราที่่�จะใช้้ประโยชน์์อย่่างสูงูสุดุจาก 
พระมหากรุุณาธิิคุณุของพระพุทุธองค์์ด้้วยการนํําคํําสอนไปปฏิิบัตัิิ
อย่่างถูกูต้้อง ด้้วยการปฏิิบัตัิินี้้ � เราจะสามารถรัักษาโรคของขันัธ์์ 
ทั้้ �ง ๕ ดึงึลูกูศรออก และพบกับัความสุขุสงบ ความรู้้� แจ้้ง และความ
บริิสุทุธิ์์� ซึ่่�งเป็็นเป้้าหมายของพระพุทุธศาสนา
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บันทึกเรื่องลิขสิทธ์ิการแปล

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

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

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

อนึ่ง ผู้แปลอาจแสดงนำ้าใจเอือ้เฟื้ออีก โดยแสดงเจตนาตามความข้อใดขอ้หนึ่ง หรือ
ทุกข้อ ต่อไปน้ี

ก) ให้อาตมภาพเจา้ของเรือ่งต้นเดมิน้ันก็ตาม  วัดญาณเวศกวันก็ตาม  พิมพ์งานแปลน้ัน
เผยแพร่ได้ โดยพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ข) ให้อาตมภาพ อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้นเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีเ่ป็น
การพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ค) ให้อาตมภาพก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้น
เผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีที่เป็นการพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

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

In conclusion

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

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

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

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

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

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

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

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

Dhamma practice: passive or active?

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

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

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

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

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

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

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

Keeping awareness in the present

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

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

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

Mindfulness and vipassanā

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

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

Mindfulness and samādhi

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

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

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

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

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

The Four Foundations of Mindfulness

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

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

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

The real value of samādhi

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

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

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

Right samādhi

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

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

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

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

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

So we calm the mind. Calming the mind is like holding 
that object firmly and still, so that we can examine it as closely 



14Helping Yourself to Help Others

to proliferate in unskillful ways is the in- and out- breathing. 
Another is the qualities of the Buddha, which is a very good 
theme for keeping the mind from wandering around.

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

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

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

Qualities of samādhi

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

The development of the mind

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

If we are able to bring our mind to rest on one object, 
not jumping around after countless sensations, the mind 
will become manageable. So we must take one particular  
impression, anything will do that is wholesome and not  
outright harmful, such as a meditation theme. For example, 
one object that is quite neutral and doesn’t cause the mind 
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Summarizing, we can say that there are two distinct 
factors that cause the disease of suffering. First, kilesa, the 
unskillful interactions with the world through the influence 
of delight and aversion, as well as the many other kinds of 
defilements. The second way is by the very nature of the world 
itself, being impermanent, stressful and not self, which causes 
conflict to arise in the mind of anyone who clings to it.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

The primal disease

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

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

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

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

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

There are many different types of Dhamma medicine, 
and they must be used appropriately. One who aspires to skill-
fulness in using these medicines should follow the example of 



4Helping Yourself to Help Others

To these people I say, “Well, the science of medicine has 
been with us for many thousands of years. Medicine is plentiful 
and there have been doctors curing illnesses throughout the 
ages, for thousands, even tens of thousands, of years. And yet 
we see disease and illness still abound. If what you say is true 
then we must also say that the science of medicine is redun-
dant; we may as well throw that out, too.”

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

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

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

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

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

A medicine for treating the ills of life

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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





        Contents

Author's Note

Helping Yourself to Help Others

Making merit in the name of a deceased

By helping oneself one helps others

A medicine for treating the ills of life

The primal disease

Becoming aware of sense contact

Restraining the senses to see more clearly

The development of the mind

Qualities of samādhi

Right samādhi

The real value of samādhi

The Four Foundations of Mindfulness

Mindfulness and samādhi

Mindfulness and vipassanā

Keeping awareness in the present

Dhamma practice: passive or active?

In conclusion

1

1

2

3

5

8

10

13

14

16 
17

18

19

20

21

23

25





Author's Note

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

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

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

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

Phra Debvedi (Prayudh Payutto) 

April 1990
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