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ดุลยภาพ: 
สาระแหnงสุขภาพและความสมบูรณr∗

 

 

ขอเจริญพร  
วันนี้เป}นวนัสิริมงคลวนัหนึ่ง เป}นสิริมงคลที่เกิดจากกุศล คือ

การทาํความดีงาม ทัง้นี้เพราะวnาทางโรงพยาบาลบoานสวน ทั้ง
ผูoบริหารและบคุลากร มีคุณหมอลดาวัลยr สุวรรณกิตติ เป}นประธาน 

ไดoจดังานทําบญุเลี้ยงพระ พรoอมทัง้มีการสังสรรคrเนื่องในโอกาสสnง
ปeเกnาตoอนรับปeใหมn นอกจากนั้นทางฝiายทnานที่รับการรักษาเรียก
งnายๆ วnา ฝiายคนไขo กไ็ดoกรุณามีน้าํใจใหoเกยีรติมารnวมในงาน
สังสรรคrคร้ังนีด้oวย 

การที่ไดoแสดงออกซึ่งน้ําใจรnวมกนั อันเป}นความมีไมตรีจิต
มิตรภาพ มเีมตตาตnอกัน และมีความสามคัคี นี้แหละคอืกุศล คือตัว
บุญ เพราะทางพระพุทธศาสนานัน้บอกวnา สิริมงคลเกิดจากการ

                                                           
∗ ธรรมกถา แสดงที่โรงพยาบาลบoานสวน ณ วันท่ี ๒Ú ธันวาคม ๒๕๓๔ (ฉบับนี้ ใหoถือเป}นฉบับใชo
ไปพลางกnอน ขอเรียกวnา ฉบับ หูกบัปาก เพราะอยูnในระยะที่อาพาธใชoตาทํางานไมnไดo เม่ือใดใชo
สายตาทํางานไดoตามปกติ ก็จะไดoเรียบเรียงใหoสมบูรณrเป}นฉบับตากับมือ ตnอไป) 
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กระทําความดขีองเรา คือ การกระทําความดีทางกาย วาจา ใจ 

ไดoแกn ทําดี พดูดี และคิดดี 

มงคลสองดoานประสานเสริมกัน 

เวลาชnวงนี้เป}นโอกาสที่เราถือกันมาตามนิยมวnา เป}นระยะ
กาลของความสุขคือการสnงปeเกnาและตoอนรบัปeใหมn กเ็ลยนิยมกนัที่
จะจัดงานสนกุสนานบนัเทงิ และนอกจากสนกุสนานบันเทงิกนัใน
หมูnญาติมิตรแลoว ในฐานะพทุธศาสนิกชน ก็ทําบุญดoวย เพิ่มความ
เป}นสิริมงคลใหoมากข้ึน  

ที่วnามานี้กเ็ป}นสnวนหนึง่ คือเร่ืองของกาลเวลาที่มกีารสุขสันตr
หรรษา เนื่องในโอกาสที่เป}นมงคล  

นอกจากนีก้็ยงัไดoรับทราบเป}นสnวนพิเศษวnา ชnวงเวลานี้เป}น
ระยะที่คุณหมอลดาวัลยr ไดoจดัตั้งมูลนิธข้ึินมา ซึง่ตกลงวnาจะใชoชื่อ
วnา "มูลนิธิดุลยภาพบาํบัด เพื่ออายุและสุขภาพ" ซึ่งมีวตัถุประสงคr
เพื่อจะเผยแพรnการรักษาโรค รวมทั้งการสnงเสริมสุขภาพ ดoวยวิธีการ
ตามแบบที่เรียกวnา holistic หรือแบบองคrรวม ในที่นีเ้ราใชoคําวnา 

ดุลยภาพ หมายความวnารักษาดุลยภาพขององคrรวมนั้น หรือทําใหo
องคrรวมนัน้ดํารงอยูnในดุลยภาพนั่นเอง สnวนทีว่nาสnงเสริมสุขภาพนัน้ 

กเ็พื่อใหoมีทัง้สขุภาพแข็งแรงและมีอายุยนืยาว 

คุณหมอลดาวลัยrต้ังใจที่จะเผยแพรnการรักษา และสnงเสริม
สุขภาพตามแบบ holistic นี้ใหoกวoางขวางออกไปแลoวกต้ั็งใจใหoเกิด

 

๒ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๓ 

ประโยชนrเป}นความสุขแกnประชาชน นีก่ถ็ือวnาเป}นความตั้งใจที่เป}น
บุญเป}นกุศล จึงหวังวnามลูนิธินีจ้ะไดoบําเพ็ญประโยชนrใหoแกnสังคม
สืบตnอไป  

รวมความเทnากับวnามีความเป}นสิริมงคลหรือเร่ืองบุญกุศลเขoา
มาผนวกกันเป}นสองดoาน เป}นการเสริมกนัใหoมัน่คงยิ่งข้ึน คือในสnวน
ของมงคลปeใหมnก็ดoานหนึ่ง และมงคลที่เกิดจากการริเร่ิมต้ังมูลนิธิ
ดุลยภาพบาํบดัเพื่ออายุและสุขภาพก็อีกดoานหนึง่ สองดoานนีเ้สริม
ซึ่งกนัและกนั  

ปeใหมnก็มเีร่ืองของมูลนิธนิี ้ หรือวnาเร่ืองของการตั้งมูลนิธิการ
กุศลเขoามาชnวยเสริมใหoปeใหมnนั้นมีความหมายมากขึน้ ในเวลา
เดียวกนัการตั้งมูลนธิิทีม่าประจวบในชnวงนี้ก็เป}นระยะเวลาที่เป}น
มงคลสําหรับตัวมูลนิธเิอง ทาํใหoเกดิความรูoสึกวnามีคุณคnาและมี
ความหมายยิง่ข้ึน จึงเป}นเรือ่งทีน่nาอนุโมทนา และในการที่ต้ังมูลนิธิ
ข้ึนในระยะนี ้ถoาจิตใจบันเทงิผnองใส ก็ถือวnาต้ังข้ึนดoวยด ีการเริ่มตoน
ที่ดีก็เป}นนิมิตหมายแหnงความสุขความเจริญยิ่งข้ึนตnอไป 

ความสมบูรณrมีไมnไดo ถoาไรoดุลยภาพ 

ทีนีว้nาถึงดุลยภาพนีก้็เป}นเรื่องสําคัญสําหรับทุกสิ่งทุกอยnาง 
ทั้งสาํหรับตัวมนุษยr และสาํหรับส่ิงแวดลoอมทั้งปวง ดุลยภาพนี้เป}น
ภาวะที่ทาํใหoส่ิงทัง้หลายดํารงคงอยูnและดําเนินไปไดoดoวยดี  

 

๓ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)
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จะเหน็ไดoงnายๆ อยnางนกนี้มีสองปeก ถoานกมีปeกเดียวก็บนิ
ไมnไดo นีเ้รียกวnา ไมnมีดุลยภาพโดยสิน้เชิง ถงึแมoมีสองปeกแตnปeกหนึง่มี
ขน อีกปeกหนึง่ไมnมขีนก็คงบนิยังไมnไดo แมoแตnวnาสองปeกมีขน แตnวnา
ขoางหนึง่ขนไมnบริบรูณr ขoางหนึ่งบริบรูณr ขนสมบูรณrไมnเทnากนั ปeกทั้ง
สองนัน้ก็ไมnสามารถจะพานกใหoบนิไปไดoอยnางคลnองแคลnวรวดเร็ว
เทnาที่ควรจะเป}น นบัวnาเป}นความไมnสมบูรณrของนกนั้น 

หนัมามองดูส่ิงที่มนุษยrประดิษฐrข้ึนก็เชnนเดียวกนั อยnางเรา
ประดิษฐrเครื่องบินขึน้มา กค็ลoายๆ กับนกนัน่แหละ เครื่องบินกม็ีปeก
สองปeก หรือจะเพิ่มปeกขoางหลังอีกสองปeกเป}นสี่ปeกก็ไดo แตnปeกทัง้
สองดoานนัน้กจ็ะตoองทาํใหoเทnากนัหรือใหoไดoดุลยrกันเรียกวnา มีดุลย
ภาพอยnางบรบิรูณrทีเดียว ถoาขาดดุลยภาพก็เสียหลัก เครื่องบินก็บิน
ไมnข้ึน ถoามีเหตุอะไรทําใหoปeกขoางใดขoางหนึ่งเสยีข้ึนมาหรือวnา
บกพรnองข้ึนมา กอ็าจจะเกิดอุบัติเหตุไดo  

เพราะฉะนัน้เรือ่งของดุลยภาพนี้เราจะเห็นไดoไมnยาก อยnางไร
ก็ตาม ทีพู่ดมานี้เป}นสิง่ที่ไมnสลับซับซoอน เรามองดุลยภาพแคnสnวน
ทีม่าเสรมิกันสองอยnาง แตnทีนี้ถoาดูชีวิตของมนุษยrและส่ิงแวดลoอม
ของมนุษยrกวoางขวางออกไป ก็มีอะไรตnออะไรที่ซับซoอนมากกวnานั้น
อีก 

พอถึงตอนนี้ดุลยภาพนั้นไมnใชnมเีพียงสองสnวนและมาทาํใหoไดo
สมดุลกัน แตnบางทีมนัมีมากมาย เพราะวnาสิ่งทัง้หลายที่เราเรียกวnา
เป}นองคrรวมหรือเป}นสิ่งใดสิง่หนึ่งที่เกิด ทีม่องเหน็กนัในโลกนี้ เมื่อ

 

๔ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๕ 

มองดูตามหลกัพระพทุธศาสนา ซึ่งก็เป}นหลกัความจริงโดยทัว่ไป 

เราจะเห็นวnาเป}นการประชมุกันเขoาของสnวนประกอบตnางๆ มากมาย 

เรียกวnามีองคrประกอบเยอะแยะมารวมกนัเขoา มาชมุนมุกันเขoา มา
ประกอบกันเขoา เป}นสิง่นัน้ๆ สnวนประกอบนั้น อาจจะมมีากมายเป}น
สิบ เป}นรoอย เป}นพนัอยnางกไ็ดo เมื่อมีหลายอยnางมากเขoาก็ยิง่มีความ
ซับซoอนมากยิง่ข้ึน 

ทีนี้สnวนประกอบตnางๆ ที่มาอยูnรnวมกนันัน้ก็ตoองมี
ความสัมพันธrซึ่งกนัและกนั อันนี้เป}นหลกัธรรมดา มนัสัมพนัธrกัน
เชnนโดยการทาํหนoาที ่ มาประกอบมาเสริมกันซึง่แตnละอยnางจะตoอง
ทําหนoาที่ของตนๆ โดยสัมพันธrกันอยnางพอเหมาะพอดีไดoสัดไดoสnวน 

ถoาทาํหนoาที่ไมnพอเหมาะพอดีข้ึนมาเมื่อไรก็เกิดเรื่องเกดิป{ญหาเมื่อ
นั้น นีก่็คือเร่ืองที่เราเรียกวnาหลักแหnงดุลยภาพ 

ดุลยภาพทางรnางกายทําใหoมีสุขภาพดี 
ชีวิตของเรานีก้็เป}นตัวอยnางที่เราเห็นไดoชัดเจน ชวีิตมนษุยrนี่

ทางพระทnานเรียกวnา เป}นรูปนามหรือเป}นขันธr ๕ ก็เกิดจาก
องคrประกอบตnางๆ มากมาย ทั้งรูปธรรมและนามธรรมมาประกอบ
กันข้ึน และสnวนประกอบตnางๆ เหลnานัน้ เมื่อมันทํางานไดoสัดไดoสnวน
พอเหมาะพอดีกัน ชีวิตของเราก็ดําเนนิไปดoวยด ี แตnถoามนัไมn
พอเหมาะพอดีกันข้ึนมาเมือ่ไรก็เกิดป{ญหาเมือ่นัน้  

 

๕ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)
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ดุลยภาพทีม่องเหน็ไดoงnายๆ ในชีวติคนเราก็คือ ดoานรnางกาย 

รnางกายนี่แหละเป}นสnวนที่มองเหน็ไดoงnาย คนเรานี้ถoาสnวนประกอบ
ทางรnางกายขาดดุลยภาพขึน้เมื่อไร มีสnวนใดบกพรnองทาํงาน
สัมพันธrกนัไมnดี ไมnไดoสัดสnวนไมnพอเหมาะพอดี ก็เกิดป{ญหา นัน่คือ
ส่ิงที่เราเรียกวnา โรคภัยไขoเจ็บ 

ทีนี ้ ถoาปรับใหoเกิดความพอเหมาะพอดี มีสมดุลข้ึน ไดoสัดไดo
สnวนแลoว ชวีตินั้นเรียกวnามีองคาพยพอนัสมบูรณr ก็เป}นอยูn ดํารงอยูn
ไดoดoวยดี อันนี้คือหลักที่สําคัญมาก และนี่แหละคือหลักที่เรียกวnา
ดุลยภาพ ดังนั้นดุลยภาพจงึมาสมัพนัธrกบัสุขภาพ หมายความวnา
ถoาไมnมีดุลยภาพ สุขภาพก็ไมnม ี

ถoาหากวnามีดุลยภาพ รักษาดุลยภาพไวoไดo สุขภาพก็ดํารงอยูn 
ดังนัน้สุขภาพจึงอิงอาศัยดุลยภาพ ดุลยภาพก็คือความสมัพนัธr
อยnางพอเหมาะพอดีไดoสัดไดoสnวนกนัระหวnางองคrประกอบทั้งหลาย
นัน่เอง นี่ก็คือเร่ืองของดุลยภาพในแงnทีเ่กี่ยวขoองกับชีวิต 

หลักการทีว่nามานี้เป}นสิง่สําคัญที่อาตมภาพเขoาใจวnา ทาง
โรงพยาบาลบoานสวนไดoนาํมาใชo เมื่อวานนี้อาตมภาพก็ไดoรับถวาย
หนงัสือเลnมหนึ่งเป}นหนงัสือเลnมแรกของโรงพยาบาลบoานสวน หรือ
ของมลูนิธิดุลยภาพบาํบัด เพื่ออายุและสุขภาพ ชื่อวnา HEAL เป}น
ฉบับที่ ๑ พูดถงึดุลยภาพบาํบัด ทีเ่ป}นเรื่องของรnางกายของเรา  

สําหรับดุลยภาพบาํบัดดoานรnางกายนี ้อาตมภาพคงจะไมnตoอง
พูดมาก คิดวnาทางคุณหมอทnานทราบดีกวnา เพราะฉะนั้น ก็ใหoเป}น

 

๖ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๗ 

เร่ืองของคุณหมอที่ทnานจะอธิบายวnาดุลยภาพในดoานรnางกายนี ้ มี
ความสาํคัญอยnางไรตnอสุขภาพของเรา หรือวnาสุขภาพของมนษุยrเรา
นี้ ตoองอาศัยดุลยภาพอยnางไรบoาง 

ดุลยภาพทางเศรษฐกิจ ทําใหoชีวิตมีความมั่นคง 

ตnอไปนอกจากดุลยภาพในเรื่องรnางกายแลoว ชีวิตมนุษยrเรานี้
ที่จะดํารงอยูnดoวยดีจะตoองอาศัยดุลยภาพอกีหลายอยnาง ตอนนี้เรา
มองออกไปจากตัวมนุษยr เราไมnไดoมองจากโลกเขoามา ไมnวnาจะมอง
จากดoานไหนเป}นหลกัก็ตาม ก็จะมองเห็นดุลยภาพ แตnตอนนี้เราเอา
ชีวิตของมนุษยrเป}นหลัก เอาตัวมนุษยrเป}นแกนกลางแลoวมองออกไป 

เมื่อกี้นี้เร่ิมจากรnางกายของเราก็บอกวnาสุขภาพนี้ตoองอาศัยดุลย
ภาพ  

ทีนี้ตnอไปดoานที่สองที่งnายๆ ในการดําเนนิชีวิตของเรานี้ เร่ืองที่
สําคัญอยnางหนึ่งก็คือ การทํามาหาเลี้ยงชีพ ความเป}นอยูnหรือเร่ือง
เศรษฐกิจ อันนี้ก็ตoองมีดุลยภาพเหมือนกนั ดุลยภาพอยnางงnายที่สุด 

ก็คือ ดุลยภาพระหวnางการใชoจnายกับรายรับ รายไดoกับรายจnาย
จะตoองไดoดุลกัน ถoารายไดoนoอยแตnจnายมากก็ตoองเกิดป{ญหา เกิด
ความบกพรnอง ชีวิตในดoานเศรษฐกิจก็เป}นโรค คือจะเป}นป{ญหา
นั่นเอง 

โรค แปลวnา ส่ิงที่เสยีดแทง ส่ิงทีท่ําใหoไมnสบาย เพราะฉะนั้น 

ถoาชีวิตในดoานเศรษฐกิจของเราไมnมีสมดุลหรือไมnมีดุลยภาพ ชวีิต

 

๗ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๘ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ดoานเศรษฐกจิของเราก็จะตoองไมnสบาย มคีวามขัดขoอง เพราะฉะนัน้ 

อยnางนoอยก็ตoองใหoมีดุลยภาพระหวnางรายไดoกับรายจnาย  

แตnดุลยภาพระหวnางรายไดoกบัรายจnายนัน้ ไมnใชnแคnเพียง
รายไดoรายจnายเฉพาะทีม่องเห็นวnาไดoมาเทnาไรจnายไปเทnาไร แตnดุลย
ภาพนัน้จะตoองมองไปถงึภาวะสมดุลอ่ืนๆ ดoวย เชnน การวางแผน
เพื่ออนาคตเกีย่วกับเร่ืองของความมั่นคงของชีวิต 

ยกตัวอยnาง เชnน เรานี้มิใชnจะมีกาํลังรnางกายแขง็แรงอยูn
เร่ือยไปตลอดเวลาบางครั้งเราอาจจะเจ็บไขoไดoปiวยหรืออาจจะ
ประสบเหตุภยันตราย หรือมีเหตุเรnงดnวนบางอยnางตoองใชoเงินจาํนวน
มากเกินกวnาทีใ่ชoในขณะนี้ หรือเวลานัน้เราไมnสามารถจะทํางานหา
เงินไดoกจ็ะตoองมีดุลยภาพในแบบทีว่nาเตรยีมการเพื่อปjองกันป{ญหา
ในอนาคต จงึตoองจัดเตรียมเงินไวoอีกสnวนหนึง่ทีเ่ก็บไวoเป}นเงนิสะสม
สําหรับปjองกนัภัยขoางหนoา อันนี้เป}นสnวนอนาคตฝiายรายไดo หรือ
ฝiายเก็บรักษา เพื่อใหoสมดุลกับสnวนที่จะใชoจnายทีเ่ป}นอนาคต
เหมือนกนั นีก่เ็ป}นดุลยภาพอีกแบบหนึ่งคือดุลยภาพทีเ่ป}นเรื่องของ
อนาคต  

แมoตลอดจนเรื่องการทํางานก็เชnนเดยีวกนั คือตoองมีการ
วางแผน หมายความวnา จะตoองมีการสะสมทุน เพื่อจะไดoนําเอาทนุ
นั้นมาใชoในการประกอบกิจการงาน  

เพราะฉะนัน้ ในทางพระศาสนาทnานจึงพูดถงึดุลยภาพใน
เร่ืองรายไดo รายจnาย ดังจะเหน็ไดoชัด เชnนในหลักธรรมหนึ่ง 

 

๘ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๙ 

พระพทุธเจoาตรัสอุปมาวnาการใชoจnายเงนิของคนเรานี้ตoองใหoมีภาวะ
ที่เรียกวnา รายไดoเหนือรายจnาย หรือใหoไดoดุลกันในแงnทีว่nาไมnลบ คือ
ไมnใหoติดลบ แตnถoาบวกไมnเป}นไร อยnางนoอยไมnใหoลบ  

ทnานบอกวnาเปรียบเหมือนอยnางอnางเกบ็น้าํอnางหนึง่ ทีม่ีชnอง
น้ําเขoาสีช่nอง และมีชnองน้ําออกสี่ชnอง เหมอืนกับมีรายไดoรายจnายพอ
เทnากัน ก็พอเป}นไปไดo แตnถoาหากวnาชnองทางน้ําเขoานoอย แตnมี
ชnองทางน้ําไหลออกมาก ก็จะเกิดป{ญหาน้าํไมnพอใชo  

ชnองทางน้ําออกก็คือพวกอบายมุข อบายมุขนี้มิใชnแคnเป}นทาง
น้ําออกในการใชoจnายเทnานั้น แตnเป}นทางน้ําร่ัวเลยทีเดียว คือเป}นทาง
ร่ัวไหลหมดไปเปลnาของรายไดo ถoามทีางรั่วคืออบายมุขมากมาย เชnน
หมกมุnนในเรื่องสุรา การพนัน หรือในเรื่องการเอาแตnเที่ยวเป}นตoน 

อยnางนี้แหละคือทางรัว่ไหลของรายไดo ถoาร่ัวไหลอยnางนี้ก็จะไปไมn
ไหว 

สnวนในดoานทางเขoาทnานวางเป}นหลกัไวoเรียกวnา ทิฏฐธมัมกิัตถ
ธรรม คือธรรมที่เป}นไปเพื่อประโยชนrป{จจุบนัมีดังนี ้

๑. ตoองมีความขยันหมั่นเพียร รูoจักจัดการงานในการหา
ทรัพยr 

๒. ตoองรูoจักเก็บรักษาทรัพยr และปjองกนัภัยอันตรายที่จะเกิด
แกnทรัพยrสิน 

 

๙ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๑๐ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

๓. ตoองรูoจักคบคน รูoจกัสมัพันธrกับเพื่อนมนษุยrในทางที่
เกื้อกูลแกnกจิการงาน และในการที่จะทําใหoชีวิตของเรามี
ความดีงามเจริญกoาวหนoา  

๔. หลักการใชoจnายที่วnาใชoจnายแตnพอดีเรียกวnา สมชีวติา  

ขoอที่ ๔ นีแ่หละคือเร่ืองสมดุลหรือดุลยภาพ ซึง่ในที่นีเ้ป}นเรื่อง
ทางดoานเศรษฐกิจ 

นีเ้ป}นตัวอยnางของดุลยภาพที่เราจะตoองนาํมาใชoจัดการกับ
ดoานเศรษฐกจิ คือชีวิตของการดํารงอยูnการทํามาหาเลี้ยงชีพ ถoาหาก
วnาเราทําไดoดีมีดุลยภาพ ชีวิตของเรากจ็ะเป}นอยูnไดoดoวยดี นีก้เ็ป}น
ดุลยภาพอีกดoานหนึง่ 

สังคมไมnเสียดุลยภาพ ประชาชนก็ไมnขาดสันติสุข 

ดุลยภาพดoานอื่นก็มีอีกมาก เชnน ดุลยภาพในทางสังคม เรา
อยูnในสังคมกต็oองรักษาดุลยภาพเหมือนกัน ในการที่จะมี
ความสัมพันธrที่ดีกับผูoอ่ืน ไมnใหoเกิดผลเสยีไมnใหoเกิดความบกพรnอง 
ถoาเกิดผลเสยีก็คือ ความสมัพันธrในทางสังคมของเราเอียง หรือทรุด
ไป เมื่อมีความสัมพนัธrทีไ่มnดี ก็เกิดผลเสียแกnการดําเนนิชีวิต ทาํใหo
ไมnมีความกoาวหนoา ดุลยภาพในทางสงัคมนี้มิใชnเฉพาะการที่เราอยูn
รnวมกับผูoอ่ืนโดยไมnเบียดเบียนกนัและอยูnรnวมกนัดoวยดีเทnานัน้ แตn
หมายถงึวnาในสังคมวงกวoาง มนษุยrจะอยูnรnวมกนัดoวยดีอยnางไรก็ตoอง
อยูnดoวยดุลยภาพทั้งนั้น  

 

๑๐ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๑๑ 

แมoแตnการที่เราจะจัดการศึกษาออกมานี ่ ก็ตoองมีเร่ืองของ
ดุลยภาพ เชnนวnา สังคมนี้ในแงnเศรษฐกิจตoองการกาํลังคนในอาชีพนี้
หรือในวงงานนี้เทnาไรสําหรบัปeตnอไป ก็จะตoองมีการวางแผนกัน เสร็จ
แลoวทางฝiายการศึกษาก็มาจัดวnาจะตoองผลิตบัณฑิตที่สําเร็จ
การศึกษาในดoานนั้นออกมาใหoพอ หรือถoาวางแผนวnาจะใหoประเทศ
เจริญในดoานอตุสาหกรรม ก็ตoองเตรียมการศึกษาในดoานวิศวกรรม 

ดoานวทิยาศาสตรr และเทคโนโลยอีะไรตnางๆ ที่เกี่ยวขoองกับการ
พัฒนาอุตสาหกรรม โดยวางแผนผลิตบณัฑิตในดoานนั้นใหoไดoสัดไดo
สnวนไดoจํานวนที่เพยีงพอ อยnางนี้ก็เป}นเรื่องของการสรoางดุลยภาพ 

ซึ่งตoองมกีารจดัการอะไรตnออะไรใหoปรับใหoพอดีทั้งนั้น  

แมoแตnเร่ืองของสังคมวงกวoางที่เกี่ยวกับรายไดo รายจnาย หรือ
ความเป}นอยูn ก็ตoองใหoฐานะของประชาชนไมnเหลื่อมลํ้าตํ่าสงูกนั
เกินไป มิฉะนัน้ก็จะเกิดป{ญหา ดังนี้เป}นตoน อันนี้ก็เป}นเรื่องดุลยภาพ
ทางสังคม ซึ่งสามารถพรรณนาไปไดoมากมายไมnรูoจกัจบสิ้น 

เม่ือมนุษยrทําลายธรรมชาติ ก็นําความพินาศมาสูnโลก  

แตnมันไมnใชnแคnนี้ การที่มนษุยrเราจะอยูnดoวยดีในโลกนีก้ต็oอง
สัมพันธrกับธรรมชาติใหoดีดoวย ในแงnนีก้็เชnนเดยีวกนั มีป{ญหา
เกี่ยวกับดุลยภาพในทางธรรมชาติ หรือในดoานสภาพแวดลoอม ซึง่
ขณะนี้กําลังเป}นป{ญหาใหญn  

 

๑๑ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๑๒ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ธรรมชาตินีจ้ะอยูnไดoตoองมีดุลยภาพ ถoาขาดดุลยภาพเมื่อไรก็
เกิดป{ญหาทนัที อยnางในป{จจุบนันีถ้ือวnา เกิดความบกพรnอง เกิดการ
เสียดุลยภาพหรือวnาไมnสมดุลข้ึนแลoวในธรรมชาติแวดลoอมหรือใน
ระบบนิเวศนr ตอนนี้กาํลังมปี{ญหามาก ไมnวnาจะป{ญหามลภาวะ เชnน 

น้ําเสยี ดินเสยี อากาศเสยี อะไรตnางๆ จนกระทั่งวnาไฟเสีย ถoาพูด
ภาษาโบราณเรียกวnา ดิน น้าํ ไฟ ลมเสีย  

ไฟเสียในที่นีไ้มnใชnหมายความวnาไฟดับ แตnหมายความวnาไฟ
มนัไมnสมดุล คือวnา ความรoอนหรืออุณหภมูินั่นเองไมnพอดี ดังทีก่าํลงั
เกิดป{ญหาวnา อุณหภูมิในโลกนี้ ชกัจะรoอนข้ึน ชกัจะสูงข้ึน นี่ก็
เรียกวnาเป}นการเสียดุลยภาพในดoานไฟ  

ดoานลม ที่วnาลมเสียก็คืออากาศเป}นพษิมีมลภาวะมากมาย 

ดังที่ขณะนี้คนเป}นโรคเพราะอากาศเป}นพษิกันมากมาย  

แลoวก็ดินเสีย ดินเดี๋ยวนี้ก็มคีวามเสยีหาย หนoาดินถกูทาํลาย
และทรุดโทรมสูญเสียไป เป}นป{ญหาใหญnในทางเกษตรกรรม  

สnวนน้ําเสยีก็ชดัเจน โรงงานอุตสาหกรรมทั้งหลายพากัน
ปลnอยของเสียลงไป น้ําเสยีจนกระทั่งวnาปลาก็หมดไป บางทีหมดไป
เป}นแมnน้าํๆ เป}นทะเลสาบๆ ไปเลย ในประเทศที่พัฒนาแลoว 

ทะเลสาบหลายแหnงไมnมีสัตวrมีชีวิตเหลืออยูn  
นี่กเ็ป}นเรื่องของการเสยีดุลยภาพ ในโลกมนษุยrนี ้ ถoา

ธรรมชาติแวดลoอมเสียดุลยภาพไป ตnอไปมนุษยrเองก็จะอยูnไมnไดo 

 

๑๒ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๑๓ 

ที่วnามานี้ก็เร่ืองดุลยภาพ ในสภาพแวดลoอมหรือธรรมชาติ ซึ่งเรา
จะตoองดูแลรักษา เป}นเรื่องของดุลยภาพอกีดoานหนึง่  

แตnรวมแลoวไมnวnาดoานไหนก็ตามมนุษยrกจ็ะตoองพยายาม
รักษาดุลยภาพในเรื่องของดุลยภาพไวoใหoไดo 

ดุลยภาพของจิตใจ ภายในโลกแหnงความเปลี่ยนแปลง 

ตnอไปนี้ ก็จะวกกลับเขoามาทีตั่วมนษุยrอีก เมื่อกี้นี ้ พูดไปๆ ก็
หnางตัวออกไปทุกที แตnทั้งหมดนัน้กเ็ป}นเรื่องที่สัมพนัธrกับตัวเรา
ทั้งสิน้ ทนีี้อยากพูดใหoแคบเขoามาอีกนิดหนึง่ คือหันกลับเขoามาที่ชีวิต
นี ้

เมื่อกี้นี้ไดoพูดถงึดุลยภาพของรnางกายของเรา แตnชีวิตของเรา
นี่ไมnใชnมีเพียงรnางกายอยnางเดียว อีกสnวนหนึ่งก็คือจิตใจ  

ชีวิตของมนุษยrเรานีม้ีกายกบัใจ เพราะฉะนั้นจึงตoองมีดุลย
ภาพของใจดoวยอีกสnวนหนึ่ง ทั้งกายและใจตnางก็ตoองมีภาวะที่
เรียกวnา “ดุลยภาพ” นี ้

ดุลยภาพในทางกายเราพูดไปแลoว ถoาหากวnาเสียดุลยภาพ
ทางกายกจ็ะเกิดโรคทางกาย ทนีี้ในทางจิตใจก็เหมือนกัน ในทาง
จิตใจนี้ถoาหากวnาเสียดุลยภาพก็จะมีโรคทางจิตใจ  

จะเหน็วnาคนจาํนวนมากเกิดป{ญหา ทีเ่รียกวnา เป}นโรคจิต 

ลองไปดูเถอะ เขาเสียดุลยภาพทางจิตใจ ดุลยภาพไมnมี เขารักษา
ความทรงตัวไมnไดoแลoว จิตของเขาทรุดลงไป มันเอียงลงไป ตะแคง

 

๑๓ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๑๔ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ลงไป มนัดิง่ลงไปขoางใดขoางหนึง่ อยnางเชnน บางคนดีใจเกนิไป
ควบคุมไมnอยูnกเ็สียดุลยภาพ ถึงกับเสียจริตไปก็มี แตnอันนี้มนีoอย ที่
เป}นมากก็คือเสียใจเกนิไป ควบคุมตัวเองไวoไมnอยูn ก็เลยเสยีจริต 

อยnางที่เรียกวnาเป}นบoา 

แตnการเสียดุลทางจิตใจนัน้ไมnใชnแคnนีเ้ทnานัน้ เสียจิตนัน้เป}น
ข้ันที่รุนแรงมากแลoว ทนีี้ คนที่เสียดุลยภาพถึงข้ันนัน้อาจจะมีไมnมาก
นัก แตnการเสยีดุลยภาพทางจิตใจที่เป}นกนัมากและหาไดoทั่วไป ก็คือ 

ภาวะขาดดุลยภาพในยามดีใจหรือเสียใจ แลoวปลnอยตัวใหoเกิด
พฤติกรรมที่ไมnเป}นผลดีตnอชีวิตและสังคม เชnน ในยามที่ดีใจเกินไป 

เมื่อไดoโลกธรรมสมปรารถนาแลoวรักษาตัวไมnอยูn ไมnมีดุลยภาพกจ็ะ
ทาํใหoเกิดมพีฤติกรรมไมnดีตามมา  

คนเรานีจ้ะตoองประสบโลกธรรม คนที่อยูnในโลกนี้ไมnมีใครพoน
โลกธรรมไปไดo โลกธรรมคืออะไร ก็คือไดoลาภ เสื่อมลาภ ไดoยศ 

เสื่อมยศ นนิทา สรรเสริญ สุข ทกุขr มีแปดอยnาง แยกเป}นสองดoาน 

คือ ฝiายทีน่nาชอบใจเรยีกวnา อิฏฐารมณr กับฝiายทีไ่มnนnาชอบใจ
เรียกวnา อนิฏฐารมณr 

ฝiายทีน่nาชอบใจเรียกวnา อิฏฐารมณr กคื็อ ไดoลาภ ไดoยศ 

สรรเสริญ และมีความสุข ฝiายที่ไมnนnาชอบใจเรียกวnา อนิฏฐารมณr ก็
คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา และทุกขr  

การที่เราอยูnในโลกนี้ ทnานบอกวnา ตoองรูoเทnาทันวnาเป}นธรรมดา
ทีเ่ราตoองเจอโลกธรรมเหลnานี้ จะเจอมากหรือเจอนoอย ก็ตoองเจอบoาง

 

๑๔ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๑๕ 

ลnะ ไมnมีใครสามารถหลีกพoนไปไดoโดยสิ้นเชิง ทนีี้ขoอสําคัญก็คือวnาจะ
ปฏิบัติตnอมันอยnางไร ถoาวางตัวตnอมนัไมnถูกแลoว ก็จะเกิดป{ญหา
แนnนอน  

การวางตัวถูกตoอง ก็คือ การรักษาดุลยภาพทางดoานจติใจไวo 
ถoาไมnรักษาดุลยภาพของจิตใจไวoใหoไดo ไมnวnาทางดหีรือทางเสีย กเ็สีย
ทั้งคูn ทnานเรียกวnาฟูกับยุบ คือถoาทางดีกฟ็ู ถoาทางเสยีก็ยุบ พอไดo
ลาภก็ฟ ู พอเสียหรือเสื่อมลาภก็ยุบ พอไดoยศก็ฟ ู พอเสื่อมยศก็ยุบ 

คนทั่วไปมักจะเป}นอยnางนี ้

ดุลยภาพของจิตใจ: ศูนยrพลังยิ่งใหญnแหnงการสรoางสรรคr 

ทีนี้ จะทาํอยnางไร ก็ตoองปฏิบัติใหoถูกตoอง ถoาหากวnาไดoแลoว
เกิดเหลงิระเริงมัวเมา ไดoเงนิ ไดoทอง ก็ใชoกันเป}นการใหญnสนุกสนาน
หากนัแตnความสุข ถoาอยnางนี้กห็มด ไมnใชnหมดแตnเพียงทรัพยrเทnานัน้ 

สุขภาพก็เสื่อมโทรมลงไปดoวยกับเงนิทีห่มดไปนั้น หรือวnาไดoยศก็มวั
เมาในยศนัน้ ถืออํานาจและใชoอํานาจนัน้ในทางที่ผิด เชnน ขnมเหง
เบียดเบียนผูoอ่ืน หรือทาํการชั่วรoายทุจริต หาผลประโยชนr บํารุง
บําเรอตนเอง สรoางปมสรoางป{ญหาข้ึนมา ถoาอยnางนี้การไดoลาภ หรือ
ไดoยศนั้น ก็กลายเป}นเหตุใหoชีวิตของเขาตoองเอียงหรือตะแคงเสียดุล
ไป 

ทีนี ้ ในทางตรงกันขoามถoาหากประสบความเสื่อม พอเสื่อม
ลาภ เสื่อมยศ สูญเสียเงนิทองมากมาย ประสบภัยพิบัติอันตราย

 

๑๕ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๑๖ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

และเสื่อมยศ เสียฐานะ ก็มีความเศรoาเสียใจเกนิไปรักษาตัวไมnอยูn 
จติใจก็อาจจะเลยเถิดไป อาจจะเสียจริตเสียสติไปเลยบางทีไมnถงึ
ขนาดนัน้ก็อาจจะเหงาหงอยเฉากาย เฉาใจ เป}นคนเสียสุขภาพ มี
ผลกระทบมาทางรnางกายอีกกลายเป}นคนทีท่ั้งกายทัง้ใจนี่บอบซ้ํา
ทรุดโทรมไปหมด และชีวิตทัง้ชีวิตกห็มด กเ็สื่อม ก็โทรม ก็ทรุดไป นี่
กเ็รียกวnาเป}นการปฏิบัติไมnถกูตoองตnอทัง้ไดoและเสีย คือฟูเกนิไป และ
ยบุเกินไป  

ทีนี ้ ถoาปฏิบัติถูกตoองจะเป}นอยnางไร ถoาปฏิบัติถูกตoองก็
กลายเป}นวnา ทําใหoส่ิงเหลnานี้เป}นผลดีแกnชีวิตขึ้นมา เชnน คนไดoลาภ 

พอไดoลาภก็รูoทนัวnา นีเ่ป}นโลกธรรม เป}นสิ่งที่มอียูnในโลกเป}นธรรมดา 

เมื่อเราไดo กคื็อเหตุป{จจัยมาประกอบกนั ประจวบพอดีทาํใหoเป}น
ผลดีแกnเรา เราก็ควรใชoลาภ ใชoเงนิใชoทองนี้ใหoมนัเป}นประโยชนr หรือ
ถoาไดoยศ ก็ถอืโอกาสใชoยศใหoเป}นประโยชนr เป}นโอกาสที่จะ
สรoางสรรคrความดี  

เวลามีเงนิมทีองก็ผูกมิตรไมตรี ชnวยเหลือเจือจานคนเขoาไวo 
เป}นโอกาสแลoวที่จะทาํความดี ถoาคนมีความตัง้ใจดี การไดoเงินไดo
อํานาจเป}นตoน กเ็ป}นโอกาสที่จะไดoทาํความดีมากข้ึน แทนที่จะหลง
ระเรงิมัวเมาใชoไปในทางที่บาํรุงบําเรอตัวเอง หรือขnมข่ีเบียดเบียน
ผูoอ่ืน กเ็อามาชnวยเหลือเพื่อนมนษุยr ทาํความดีใหoมากข้ึนสnงเสริมกัน 

กเ็ทnากับเป}นความดทีัง้ประโยชนrตนและประโยชนrผูoอ่ืนปลูกฝ{งเขoาไวo 

 

๑๖ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๑๗ 

อันนี้กก็ลายเป}นวnาการไดoนัน้ ทําใหoเกิดความดงีามและประโยชนrสุข
มากยิง่ข้ึน  

เพราะฉะนัน้ ทางพระพทุธศาสนาจึงสอนวnา ถoาเราปฏิบัติ
ถูกตoอง ลาภยศเป}นตoน ก็จะกลายเป}นโอกาสใหoเราทําความดีไดo
มากยิง่ข้ึน 

คนบางคนแมoจะมีความคิดที่ดีแสนดี แตnไมnมีเงนิ ไมnมีอํานาจ 

จะทําอะไรก็ไมnสะดวก ไมnมีบริวารทําไมnไดoติดขัดไปหมด ทาํไดo
แคบๆ แตnทีนี้พอมีเงนิมทีรัพยrก็สามารถนําเอาความคิดดีอยnางนั้น
มาทาํไดoสบายเลย เงนิก็ม ี บริวารก็มี ตําแหนnงฐานะและอํานาจกม็ี 
พอมีอยnางนี้แลoว คนเขาเชื่อถือ ทาํอะไรก็ไดoสะดวก ความคิดที่ดีงาม
นั้นก็เกิดผลงอกเงยออกไป เพราะฉะนัน้ทnานจงึใหoใชoลาภยศในทาง
ที่ถูกตoอง คือใหoเป}นโอกาสในการที่จะสรoางสรรคrส่ิงทีดี่งามใหoมาก
ยิ่งข้ึนไป  

ในทางตรงขoาม พอประสบความเสื่อมเสีย พบโลกธรรมฝiายที่
ไมnนnาพอใจ เกิดเสื่อมลาภ เสียเงินเสียทอง หรือเสื่อมยศขึ้นมา ก็
รูoเทnาทันอีกนัน้แหละวnา นี่แหละ ถงึคราวที่เราเจอบoางแลoวนะ อoาว 

มันก็เป}นบททดสอบเรา เอาลnะ ใหoมนัรูoไป เราเจอมันเขoาแลoวเป}น
อยnางไร เอาเป}นบททดสอบ ถoามองในแงnเป}นบททดสอบ เราก็
ปรับตัวปรับใจไดo ดูซิวnาเราเขoมแข็งมั่นคงพอไหม  

 

๑๗ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๑๘ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ถึงจะเสียดลุยภาพกาย ก็ตoองรักษาดุลยภาพใจไวoใหoไดo 

ในกรณีทีเ่สื่อมสุขภาพนีก่็เหมือนกัน เราก็ตoองมองในแงnดี 

อยnาไปมองในแงnวnา โอoย เราแยnแลoวไมnไดoความเลย รnางกายของเรา
เสื่อมเสียแลoวทําอะไรก็ไมnไดo ถoามองอยnางนี้ ก็ยิ่งทรุด แลoวก็จะเอียง
หรือลoมไปเลย ในทางที่ถกูจะตoองมองใหoเป}นคือมองวnาเราเกิดมาที
หนึง่ กไ็ดoมีประสบการณrทีเ่ป}นกําไรชวีิต คนอื่นเขาอาจจะไมnเจอการ
เจ็บปiวยอยnางเรา เราเจอมันเขoาแลoวจะไดoรูoจักทุกขrที่เกิดจากโรคนีว้nา
มันเป}นอยnางไร  

๑. เราไดoประสบการณrทีเ่ป}นกาํไรชีวิต หรือที่แปลกพิเศษ ซึ่ง
หลายคนไมnมโีอกาสไดoพบ 

๒. เราไดoทดสอบตัวเอง ดูความเขoมแข็งวnา เรามีความ
เขoมแข็งแคnไหน จติใจของเราเจออุปสรรคอันตรายขนาดนี้
สูoไดoไหม  

๓. ถoาหากวnาเจอขนาดนี้แลoว เรายังไมnหวัน่ไหว ยงัเขoมแข็งสูo
ไดo เราจะมีความภูมิใจเกิดปeติข้ึนมา จติใจกลับสบายผnอง
ใสวnา เราสามารถทนตnอทกุขrทรมานขนาดนี ้ เอาชนะไดo 
สามาถทาํจิตใจใหoดีไดo 

๔. การเป}นโรค เป}นโอกาสที่เราจะตัดกงัวลหรือภาระอะไร
บางอยnางลงไปไดo และสามารถใชoเวลาในขณะที่เป}นโรคนี้ 
ไปทําในสิง่เป}นประโยชนr เชnน บาํเพ็ญเพยีรทางจิตใจหรือ

 

๑๘ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๑๙ 

จะมาพัฒนาทางจิตใจของเรา ใหoจิตใจมีความสุขไดoอีก
ดoานหนึง่ก็ไดo  

๕. ตัวโรคและความทกุขrอยnางที่ทnานเรยีกวnาทุกขเวทนาที่เกิด
จากโรคนัน่เอง เป}นของจรงิ เป}นประสบการณrตรง ซึ่งผูoที่
ไดoศึกษาธรรมแลoว สามารถยกเอาขึ้นมาพิจารณา หรือ
มองลงไปตรงๆ ในเวลาที่มนักําลงัเป}นอยูnนั้น แลoวทําใหo
มองเหน็สัจจธรรมของชีวิต จนกระทัง่เกิดป{ญญารูoแจoง 
บรรลุโลกุตตรธรรม ยกจิตใจข้ึนเป}นอิสระ เรียกวnาบรรลุ
มรรค ผล นพิพานไดo 

ตกลงวnาคนที่รูoจักปฏิบัติตnอส่ิงตnางๆ ไดoอยnางถกูตoอง ไมnวnาไดo
หรือเสียก็กลายเป}นไดoทัง้นัน้ 

ถึงอยnางไรก็ตาม เราตoองตั้งใจไวoกnอนวnา เราจะตoองทาํใหo
กลายเป}นการไดoในทุกกรณ ี ทางพระทnานถือหลักอยnางนี้ ทnาน
เรียกวnา โยนิโสมนสิการ  

คนใดเกิดมาในโลกมโียนิโสมนสิการแลoว เรียกวnาโอกาสที่จะ
สูญเสียมีนoอยอยnางยิ่ง ไดoเสมอไป ไมnวnาอะไรไดoหมด เจออะไรที่ไมnดี 

ใครวnาไมnดี ฉันตoองไดoประโยชนrสักอยnาง ไดoคติจากชวีิต ไดoอะไร
ตnางๆ ไดoส่ิงที่เป}นประโยชนr อยnางนoอยก็ไดoประสบการณr หรือถoา
ดีกวnานั้น กอ็าจจะถงึข้ันรูoแจoงเหน็ความจริงของโลก แมoแตnปลง
อนิจจังเหน็ความไมnเทีย่งแทoของสิ่งทัง้หลาย แลoวทาํใจใหoเป}นอิสระ
ไดo 

 

๑๙ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๒๐ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

คนโงn เสียดุลยภาพกายแลoวก็พลอยเสียดุลยภาพใจไปดoวย 

คนฉลาด เอาดุลยภาพใจมาชnวยดุลยภาพกาย 

บางคนเจอเหตุรoายในชีวิต แตnรูoจกัมองก็ไดoประโยชนr แมoแตn
ถงึข้ันสงูสุด อยnางเชnนบางทnานในสมยัพทุธกาล มีประวัติพระสาวก
บางองคrไปเจอเหตุรoายในชวีิตแลoวไดoบรรลุธรรมเป}นพระอรหันตr ก็
เพราะไดoประสบภัยพิบัติ นี้เรียกวnารูoจกัถือเอาประโยชนrจากสิ่ง
ทัง้หลาย อันนี้ก็คือหลกัของดุลยภาพในชีวิต เรียกวnา เราตoองรูoจัก
ถอืเอาประโยชนrจากสิ่งทั้งหลาย และรักษาดุลยภาพของชีวิตเอาไวo
ใหoไดo 

ที่วnามานี้กเ็ป}นเรื่องของดุลยภาพดoานจิตใจ สภาพทางดoาน
จติใจนี้กจ็ะมาสมดุลกับทางรnางกาย จิตใจเองก็มีภาวะที่เรียกวnามี
ดุลยภาพ หรือสมดุล อยnางที่อาตมภาพกลnาวแลoว และยังจะมา
สมดุลหรือดุลยภาพกับรnางกายดoวย เราไมnใชnมีแตnรnางกายเทnานัน้ 

อยnางที่อาตมภาพพูดเมื่อกีน้ี้ จะไดoโยงใหoเหน็วnา รnางกายกบัจิตใจนี่
มีความสมัพนัธrซึง่กนัและกนั  

ถoารnางกายของเรากระทบกระเทือน เราเหีย่วเฉาทางรnางกาย 

กอ็าจจะมีผลกระทบใหoจิตใจเสื่อมโทรมตามรnางกายไปดoวย ใน
ทาํนองเดียวกนัถoาเรารักษารnางกายดี ทาํใหoจติใจของเราสบายไดo
งnาย เชnน คนทีร่nางกายแข็งแรง ก็ไมnคnอยมปี{ญหาทางรnางกายที่จะทาํ
ใหoหงุดหงิดกังวลใจ แตnถoารnางกายของเราเกิดความบกพรnอง ปiวย

 

๒๐ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๒๑ 

เจ็บข้ึนมา กม็ีโอกาสที่จะทาํใหoจิตใจถกูกระทบกระเทือน หงุดหงิด
ไดoงnาย ฉุนเฉี่ยวงnาย  

นี่แหละเป}นเรือ่งที่เกี่ยวขoองกับดุลยภาพระหวnางรnางกายกับ
จิตใจ รnางกายเสียดุลกพ็ลอยทําใหoใจเสียดุลไปดoวย ใจเสียดุลก็ทํา
ใหoกายเสียดุลไปดoวย 

ทีนี้ คนที่รูoจักปฏิบัติใหoถูกตoอง ก็คือวnาเวลากายเสียดุล ก็เอา
ใจมาชnวยกาย หมายความวnาคนทีท่ําเป}นนัน้จะทําใหoผลยoอนกลับ
ตรงขoาม คนที่ทาํไมnเป}นพอรnางกายเสียดุล ใจก็เสียดุลดoวย เสยีดุล
ไปทั้งชวีิต แตnคนทีท่ําเป}นพอกายเสยีดุล เขาก็ไปเสริมทางจิตใจ เอา
จิตใจมาชnวยถnวงดุลไวo ทําใหoกายไดoดุลสูงข้ึนไป และกลับมาชnวย
รnางกายใหoดีข้ึน  

ดังนัน้หลกัเรื่องดุลยภาพนี้จงึสําคัญมาก และดุลยภาพ
ระหวnางกายกบัใจก็เป}นเรื่องใหญnอันหนึง่ คือดุลยภาพของกายก็
สnวนหนึง่ ซึง่เป}นเรื่องที่คุณหมอไดoพูดเป}นพิเศษ กับดุลยภาพของใจ
ที่พระพูดเป}นพิเศษ แลoวกย็ังมีดุลยภาพระหวnางกายกบัใจที่สัมพันธr
กันนี้อีก ซึ่งกจ็ะตoองเอามาชnวยเสริมกนัใหoไดoอีก อยnางที่วnาแลoว ถoา
กายเสยีหลกักต็oองเอาใจมาชnวย ถoาใชoเป}นแลoวใจก็มาชnวยกายไดo นี่
เป}นหลกัในเรือ่งดุลยภาพ อาตมภาพก็ไดoพูดมาแลoวหลายแงnหลาย
อยnาง 

 

๒๑ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๒๒ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

แมoแตnธรรมก็ตoองมีดุลยภาพ 

ทีนี ้ ดุลยภาพยังไมnหมด ยังมีดุลยภาพที่ลึกซึง้ไปกวnานั้นอีก 

เมื่อกี้นีพ้ดูถงึดุลยภาพ มาถึงดุลยภาพของใจ และดุลยภาพระหวnาง
กายกบัใจ นอกจากนี้ยงัมดุีลยภาพที่ลึกลงไปกวnานัน้คือ ดุลยภาพ
แหnงธรรม 

ธรรมก็มีดุลยภาพเหมือนกนั คือ การปฏิบัติธรรม หรือทํา
ความดีอะไรตnางๆ ตoองมีดุลยภาพ กลnาวคือ ความพอเหมาะพอดี
เหมือนกนั ถoาไมnพอเหมาะพอด ี ก็เกิดโทษ ยกตวัอยnางที่
พระพทุธเจoาตรัสไวo เชnนอยnางศรัทธาที่เราฟ{งกนัมา มีเร่ืองศาสนาก็
ตoองมีเร่ืองศรัทธา  

สําหรับคนที่เขoามานับถือศาสนานั้น คําทีไ่ดoยินบnอย กคื็อคํา
วnา ศรัทธา ไดoแกnความเชื่อ ซึง่ตoองมีไวoเป}นหลกัสําคัญอันหนึ่ง แตn
ในทางพระพทุธศาสนาบอกวnา ศรัทธาที่เป}นคุณธรรมอยnางเดยีวไมn
พอ จะปลnอยใหoศรัทธาเรื่อยเปg~อนไปไมnไดo ตoองมีดุลยภาพ ส่ิงที่จะทํา
ใหoเกิดดุลยภาพ เขoาคูnกนักบัศรัทธา ก็คือ ป{ญญา  

หลักนี้มาในหมวดธรรมที่เรียกวnา อินทรยีr ๕ ประการ ทnาน
บอกวnาอนิทรยีr ๕ ตoองไดoสมดุลตoองมีความสม่ําเสมอ พอเหมาะ
พอดีกัน นีก่คื็อ หลักดุลยภาพนัน่เอง 

อินทรียr ๕ นัน้มีที่ตoองเขoาคูnกนัสองคูn คูnทีห่นึ่งก็คือ ศรัทธา กับ 

ป{ญญา ศรัทธามีไวo ถoามากเกนิไปไมnมปี{ญญาคุม จะกลายเป}น

 

๒๒ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๒๓ 

ความงมงาย เชื่อไปตามเขาหมดอะไรๆ กเ็ชื่อ หลงใหลโนoมใจเชื่อ
งnาย ถกูหลอกงnาย ใครเขาอยากจะหลอกก็หลอกไดoงnาย  

ในทางตรงขoาม ถoามีแตnป{ญญา ใชoแตnป{ญญา กม็ักมองอะไร
ขoามไปงnายๆ บางทกี็เอาแตnความรูoที่ตัวมีอยูnไปวนิิจฉัย คอยจะ
ปฏิเสธไปหมด หรือไมnก็คิดฟุjงซnานไป ไมnยอมต้ังหลักพจิารณา ไมn
ยอมจับหรือรับเอามาพิจารณาก็เลยเป}นคนที่จับอะไรเป}นจุดเป}น
หลักไมnคnอยไดo บางทีกก็ลายเป}นฟุjงซnานไป นี่เรียกวnายึดไปขoาง
ป{ญญามากเกนิไป  

เพราะฉะนัน้ ทnานจึงบอกวnาตoองปรับศรัทธากับป{ญญาใหoสม
กัน ใหoพอดีกนั ศรัทธาเป}นตัวชnวย ถoาทาํใหoถูกตoองก็เป}นตัวนาํไปสูn
ป{ญญา และชnวยเสริมป{ญญา แตnถoาใชoไมnเป}น ศรัทธาก็มาขวาง
ป{ญญา  

ทําไมศรัทธาจงึขวางป{ญญา เพราะวnาถoาเชื่อแลoวเขาวnา
อยnางไรกว็nาไปตามนัน้ ก็เลยไมnไดoป{ญญาอะไรขึ้นมา 

แตnในทางตรงขoาม ที่วnาศรัทธาเสริมป{ญญานัน้เป}นอยnางไร ก็
คือ มันเป}นจดุใหoเราเริ่มตoนไดo เราเหน็วnาสิ่งนี้ดีมีเหตุผลเขoาทีเรารับ
ฟ{งมา หรือฟ{งทnานผูoนีพู้ดมีเหตุมีผลนnาเชื่อ ศรัทธากเ็กิดข้ึน พอ
ศรัทธาเกิดข้ึนก็ไดoจุดที่จะนาํมาพิจารณา และถoาเอาจริงเอาจัง 
ศรัทธาเป}นตัวที่ทาํใหoเกิดพลงัวnา ตnอไปนี้เราจะคิดเรื่องนี้จริงจงั ไดo
จุดที่จะไปศึกษาคoนควoา  

 

๒๓ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๒๔ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

คนที่จะไปศึกษาคoนควoาเรื่องอะไร มนัตoองมีจุดมีเปjาที่ชดัเจน 

และตoองเริ่มทีศ่รัทธา ศรัทธาเป}นตัวจับเอาไวo พอศรทัธาเป}นตัวสnง
แรงไปแลoว ป{ญญาก็คoนในเรื่องนั้นไปจริงจัง จนกระทั่งสาํเร็จไดo
ป{ญญาเหน็แจnมแจoงโดยสิน้เชิง พอป{ญญาจบสิ้นแลoว ก็บอกวnาอยูn
เหนือศรัทธา ไมnตoองอาศัยศรทัธาอกี  

ตอนแรกศรัทธากับป{ญญาตoองมีดุลยภาพ ไดoสมดุลกัน 

ศรัทธากม็าเป}นตัวเสริมชnวยตั้งจุดเริ่มตoนใหoป{ญญา ป{ญญาก็มาคุม
ศรัทธาไวo และอาศัยศรัทธาเป}นตัวชี้นาํทางพุnงไปทาํใหoมีกําลงัที่จะ
ศึกษาคoนควoาไดoเต็มที่ ดังนัน้ ก็ตoองใชoศรัทธากับป{ญญาใหoเป}น จงึ
ตoองมีดุลยภาพ ดังทีท่nานบอกวnาตoองปรับศรัทธากับป{ญญาใหoสม
กัน 

ถoาจัดธรรมเขoาดุลไดo ก็ไมnพลาดจากผลที่มุnงหวัง 

ตnอไปคูnทีส่องไดoแกn วิริยะและสมาธ ิ วิริยะ คือความเพียร
พยายามเหน็อะไรก็เป}นสิ่งทoาทายใจสูo จะทําใหoสําเร็จจะกoาวไป
ขoางหนoาอยูnเร่ือย อีกดoานหนึ่งก็คือ สมาธิ ไดoแกn ความมีใจแนnวแนn 
สงบ มัน่คง คนที่มวีิริยะ คือ ความเพียร เป}นคนที่เรียกวnาอยูnไมnเป}น
สุข ไมnอยูnนิง่ นิง่เฉยอยูnไมnไดo จะทาํโนnนทาํนี่เร่ือยไป แตnทีนีถ้oาหากวnา
วิริยะนัน้เกินไป กจ็ะกลายเป}นพรnาหรือพลnานไปเลย วริิยะ เพียร 
แลoวก็เลยเถิดไปจนกระทั่งวnาไมnไดoอะไรจริงจัง  

 

๒๔ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๒๕ 

สnวนคนที่มีสมาธินัน้ ใจสงบอยูnกับส่ิงที่กําลังทําหรือกําลัง
เกี่ยวขoอง ใจจดใจจnอ พอใจจดใจจnอ ก็สบาย ก็เพลนิ บางทีพอไดo
สมาธิอยnางที่ชอบพูดกันวnามาปฏิบัติธรรมไดoสมาธิแลoวใจสงบ 

นอกจากสงบแลoวก็ยังไดoความสุขดoวย พอทําสมาธิไดoความสุขบางที
ก็เลยติดอยูnในความสุขนัน้ แลoวก็อยูnตรงนัน้เอง ไมnไปไหน ไมnอยาก
กoาวตnอไป หรือคืบเคลื่อนออกไปจากสภาพนัน้  

ทnานวnาคนที่มแีตnสมาธินัน้ ถoาสมาธิแรงเกนิไป ไมnเอาวิริยะมา
ชnวย ก็จะกลายเป}นคนเกียจครoานไป เพราะฉะนัน้ ทnานจงึบอกวnา
ตoองปรับอินทรียrใหoเสมอกนั วิริยะกับสมาธิตoองปรับใหoเสมอพอดีกัน 

เหลือจากนี ้ แลoวก็มีอินทรียrอีกตัวหนึ่ง ยงัไมnครบ ๕ อินทรียr
อีกตัวหนึ่งนัน้ก็คือ สติ ซึ่งอยูnตรงกลาง สตินี้เป}นตัวที่คอยตรวจตรา
คอยดูวnา ศรัทธาแรงไปหรืออnอนไป ป{ญญาแรงไปหรืออnอนไป ตรวจ
และคอยยับยัง้ คอยเหนีย่วรั้ง คอยเตือนวnา ศรัทธาตอนนี้แรงไปแลoว
นะ ป{ญญาตอนนีน้oอยไป ตoองดึงข้ึนมาเสริมข้ึนมา หรือวnาวิริยะ
ตอนนี้อnอนไปหรือแรงไป สมาธิอnอนไปหรอืแรงไป อะไรทํานองนี้ สติ
เป}นตัวคอยตรวจตราและคอยควบคุมไวo เพราะฉะนัน้ สตินี้จึงตoอง
ใชoตลอดเวลา 

เร่ืองอินทรียr ๕ นี้อาตมภาพยกมาเป}นตัวอยnางเพื่อใหoเห็นวnา 

แมoแตnธรรมก็ตoองมีสมดุลหรือมีดุลยภาพ การปฏิบัติธรรมทุกอยnาง
ตoองมีดุลยภาพ ถoาไมnมีดุลยภาพ ก็เสยีหลักไปทุกอยnาง เสยีไป
ดoวยกนั ไมnใชnวnามธีรรมขoอหนึง่แลoว ปฏิบัติเร่ือยไปจะถูกตoองและ

 

๒๕ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๒๖ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ไดoผลดีเสมอไป อยnางทีว่nาศรัทธากเ็ป}นคุณธรรมขoอหนึง่ แตnไมnใชnวnา
ศรัทธาจะทําใหoเกิดแตnผลดีเสมอไป  

แมoแตnอกุศลธรรม ทnานบอกวnาถoาใชoเป}นก็เอามาเป}นป{จจัยแกn
กศุลธรรมไดo แตnมีอันตรายนิดหนnอย เรียกวnามีผลพnวงในทางเสยี 

เหมือนกับใชoยาทีว่nามีสารซึ่งเป}นพษิอยูnบoาง แตnเอามาใชoในทางที่
เป}นประโยชนrบางประการ บางครั้งก็ตoองอาศยัมันเหมอืนกัน 

ในท่ีสุด ธรรมคือดุลยภาพ และดุลยภาพก็คือธรรม 

ตnอไปนี้ จะขอพูดถึงเรื่องดุลยภาพของธรรมเป}นแงnสุดทoาย 

แตnเป}นแงnที่คุมทั้งหมด วnาไปแลoวมันก็คือ การปฏิบัติถกูตoองตnอส่ิง
ทัง้หลายนัน่เอง ตัวธรรมอยูnที่นี่ และเมื่อพูดในแงnนี้ ตัวธรรมนัน่เอง
คือดุลยภาพ หรือดุลยภาพ ก็คือตัวธรรมนัน่เอง  

เพราะฉะนัน้ จะปฏิบัติถูกตoองตnอรnางกายใหoรnางกายเกิดดุลย
ภาพก็ตาม ปฏิบติัถกูตoองตnอเศรษฐกิจ ดําเนินการหาเลี้ยงชพี 

จัดการเงนิใหoพอเหมาะพอดีก็ตาม หรือการปฏิบัติในทางสงัคมใหo
พอเหมาะพอดีกต็าม หรือการปฏิบัติในเรื่องของจิตใจของเราใหo
พอดีกต็าม นั่นคือ ดุลยภาพของธรรมหรือตัวธรรมเป}นดุลยภาพ 

เป}นขoอสุดทoายซึ่งเป}นตัวที่คุมและคลุมทัง้หมด 

เพราะฉะนัน้ ในการที่จะปฏิบัติดุลยภาพทัง้หลาย ในที่สุด
แลoวก็อาศัยดุลยภาพของธรรมนั่นเอง มาชnวยปรับทาํใหoเกิดความ
พอเหมาะพอดี  

 

๒๖ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๒๗ 

เราอยูnในโลกนีก้็ตoองรูoหลักดุลยภาพ ทีเ่ราตoองรูoหลักดุลยภาพ
เพราะอะไร? เพราะวnาสิง่ทัง้หลายที่อยูnในโลกนี้ มีความสัมพันธrอิง
อาศัยกนัทัง้นัน้ มนัไมnไดoอยูnลําพงัตัวของมันเองเทnานัน้ และตัวมนั
เองก็เกิดข้ึนจากสnวนประกอบมากมาย ซึ่งสnวนประกอบเหลnานัน้
จะตoองสัมพันธrซึ่งกนัและกนั ทาํอยnางไรจะใหoมีความสมัพนัธrที่
พอเหมาะพอดี ซึ่งความพอเหมาะพอดนีีถ้oารักษาไวoไดo มันก็จะทาํใหo
ทุกอยnางดาํเนนิไปไดoดoวยดี เพราะฉะนัน้ หลักในเรื่องดุลยภาพนีก้็
เกิดจากการทีส่ิ่งทัง้หลายนัน้สัมพนัธrซึง่กนัและกนันัน่เอง 

ดุลยภาพวnาไปแลoวก็คือ ความสัมพันธrอยnางพอเหมาะพอด ี

ถoาความสัมพนัธrไมnพอเหมาะพอดี เมื่อไรกจ็ะเสียดุลยภาพเมื่อนัน้ ที
นี้ถoาหากวnาจะปลnอยใหoมนัมดุีลยภาพของมันเอง ก็ไมnแนnนอน 

เพราะวnาชวีิตของมนุษยrเรานี้ก็ประสบส่ิงที่เขoามากระทบกระทัง่
มากมายที่จะทําใหoดุลยภาพนัน้สูญเสียไป เพราะฉะนัน้ เราจึงตoองรูo
หลักในการปฏิบัติเพื่อรักษาดุลยภาพอนันี้  

ทางพระพุทธศาสนาจึงสอนวิธีปฏิบัติในการที่จะรักษาดุลย
ภาพอยูnเสมอ แมoแตnหลกัธรรมที่สําคญัสุดยอดที่สุด ที่เรียกวnา 

มัชฌิมาปฏิปทา ก็คือ หลักแหnงดุลยภาพนี้นัน่เอง  

ทางสายกลาง คือ ทางแหnงดุลยภาพ 

ปฏิปทา ก็คือ ขoอปฏิบัติหรือการปฏิบัติ มัชฌิมา ก็คือ พอดี ที่
เราแปลกันวnาทางสายกลาง ก็คือวธิีปฏิบัติที่พอดีนัน่เอง ปฏิบัติ

 

๒๗ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๒๘ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

อยnางไดoสัดไดoสnวนพอเหมาะพอดี ตoองมีองคrประกอบ ๘ อยnางเขoา
มาประสานกนัพอเหมาะแลoวจึงจะเกิดเป}นมัชฌิมาปฏิปทา 

กลnาวคือ 

๑. มีทิฏฐิทีเ่ป}นสมัมา ครบถoวนเหมาะเจาะ คือถูกตoอง
พอเหมาะกับความเป}นจริง 

๒. มีสังกัปปะ ความดาํริที่สัมมา คือถูกตoองครบถoวน
พอเหมาะพอดี เรียกวnาโดยชอบ  

สํานวนโบราณ ทnานเรียกวnาโดยชอบ หมายความวnา ถกูตoอง
อยnางครบถoวน โดยสอดคลoองกับความจริง พูดงnายๆ ก็คือมีป{ญญา
เห็นชอบ มคีวามคิด มีความดําริที่ถกูตoองชอบธรรม  

๓. แลoวก็มีการใชoวาจา ใชoคําพดูอยnางถกูตoอง 
๔. แลoวก็รูoจักแสดงออก กระทาํการตnาง ๆ ทางกายอยnาง

ถกูตoอง  
๕. เลี้ยงชพี คือประกอบอาชีพที่เป}นสมัมาชพี  

๖. แลoวก็มีความเพียรพยายามอยnางถูกตoอง  
๗. มีสติทีใ่ชoอยnางถูกตoอง  
๘. แลoวก็มีสมาธิ จติตั้งมั่นอยnางถูกตoอง  
ทัง้หมดนี้ตoองมาเป}นองคrประกอบประสานกลมกลืนกัน ถoาไดo

ไมnครบถoวนก็ไมnเกิดเป}นมัชฌิมาปฏิปทา พอครบถoวนไดoสัดสnวน
พอเหมาะพอดี มันจะเสรมิกัน มาเป}นป{จจัยแกnกนัและกัน แลoว
ทาํงานรnวมกันใหoเกิดผลสําเรจ็ คือการบรรลุจุดหมายแหnงชวีิตที่ดี

 

๒๘ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๒๙ 

งามมีความสขุ เป}นอิสรภาพอยnางแทoจริง จงึเรียกวnา 

มัชฌิมาปฏิปทา แปลวnา ทางสายกลาง คือ ขoอปฏิบัติสายกลาง 
หรือขoอปฏิบัติที่พอดี คําวnาสายกลางในทีน่ีคื้อพอดี  

เพราะฉะนัน้ ขoอปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาจึงเต็มไปดoวย
เร่ืองของความพอดี  

หลักใหญnมัชฌิมาปฏิปทาก็พอดี  

เราจะเป}นมนษุยrที่ดี ทnานบอกวnา ตoองมสัีปปุริสธรรม ธรรม
ของสัตบุรุษ หรือธรรมของคนดี ธรรมของคนดีนัน้มีอะไรบoาง มีรูoจัก
เหตุ รูoจักผล รูoจักตน รูoจักประมาณ รูoจักกาล รูoจักบุคคล รูoจักชุมชน 

ในบรรดา ๗ ขoอนี้ ขoอทีสํ่าคัญอันหนึ่งก็คือ รูoจักประมาณ รูoจัก
ประมาณ ก็คือ รูoจักความพอดี ไดoแกn การรูoจักพอดีในสิง่ทั้งหลายทัง้
ปวง จะทําอะไรตoองรูoจักพอด ี 

ความพอดีนี้เป}นเรื่องสาํคัญเป}นเคล็ดลับในความสําเร็จของ
ทุกอยnาง ถoาทาํพอด ีนอกจากสําเร็จแลoว ผลดีเกิดข้ึนดoวย ถoาไมnพอดี 

ก็ตoองเกิดป{ญหาไมnมากกน็oอย เพราะฉะนั้น หลกัพระพุทธศาสนาที่
เรียกวnา ทางสายกลางคือหลักของความพอดี แมoแตnรับประทาน
อาหารทnานยงับอกวnาตoอง โภชเนมัตตัญsุตา คือตoองรูoจักประมาณ
ในการบริโภค กคื็อรับประทานแตnพอดี ถoารับประทานไมnพอดี เด๋ียว
น้ําหนกัเพิม่มากเกนิไป ก็เสยีดุลยภาพ ทนีี้ก็จะยุnง เด๋ียวเสียสุขภาพ
ดoานนัน้ดoานนี ้

 

๒๙ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๓๐ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

เพราะฉะนัน้ หลักพระพทุธศาสนาหมดทกุประการ ไมnวnาจะ
ไปมองอะไร จะเป}นเรื่องปรบัอินทรียr ๕ ใหoพอดีก็ตาม เร่ือง
รับประทานอาหารใหoพอดีกต็าม เร่ืองสัปปุริสธรรม ในขoอที่วnารูoจัก
ประมาณคือรูoจกัความพอดกีต็าม ตลอดจนกระทั่งมัชฌิมาปฏิปทา 

ปฏิบัติใหoพอดีเป}นทางสายกลาง ลoวนแตnเป}นเรื่องของความพอดี ซึ่ง
เกี่ยวกับดุลยภาพทัง้สิ้น ตกลงวnา ทัง้หมดนี้ก็คือหลักของการดําเนนิ
ชีวติอยูnในโลก ใหoอยูnไดoดoวยดี  

ดลุยภาพ คือสาระขององคrรวม 

ทีนี ้ อาตมภาพมาพูดในวันนี ้ ก็มาพูดในที่ประชุมของทnานที่
เกี่ยวขoองกับเร่ืองโรคภัยไขoเจ็บ และการดูแลรักษาพยาบาล พรoอม
ทัง้ญาตโิยม ทnานที่ไดoมารับการรักษาพยาบาล อยnางที่กลnาวแลoว ทกุ
ทnานมนี้ําใจมาสังสรรคrรnวมกันในวนันี ้ก็เป}นโอกาสอันดีงาม  

ทางโรงพยาบาลก็ใชoแนวความคิด (หรือจะเรยีกวnาปรัชญาก็
แลoวแตn) ตามแบบ holistic คือแนวคิดแบบองคrรวม ซึง่ในการปฏิบัติ
ตnอองคrรวมนีก้็ถอืวnาองคrรวมจะดํารงอยูnไดoตoองอาศัยดุลยภาพ 

กลnาวคือ ความสัมพนัธrทีพ่อเหมาะพอดีตnอกันระหวnางองคrประกอบ
ทั้งหลายขององคrรวมนัน้  

หลักพระพทุธศาสนาก็วnาดoวยองคrรวม เพราะวnาสิง่ทัง้หลาย
เกิดจากการประชุมกันของสิง่ตnางๆ ทีเ่ป}นสnวนประกอบ การประชุม
กนัของสิง่ทัง้หลายนัน่เองเรียกวnา องคrรวม องคrรวมก็คือการประชุม

 

๓๐ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๓๑ 

เขoาของป{จจัยหรือองคrประกอบตnางๆ องคrประกอบเหลnานี้ตnางก็
สัมพันธrซึ่งกันและกัน เมื่อสัมพันธrกนัพอด ีก็จะทาํใหoทุกอยnางเป}นไป
ดoวยดี ความสมัพันธrทีพ่อเหมาะพอดีนัน้เรียกวnา ดุลยภาพ  

เพราะฉะนัน้ ดุลยภาพจงึเป}นตัวที่รักษาองคrรวมไวo ทําใหoองคr
รวมอยูnไดoดoวยดี องคrรวมคือตัวเรานี้จะอยูnไดoดoวยดี หรือพูดอีกอยnาง
หนึง่วnา องคrรวมคือชีวิตนี้ จะมีสุขภาพดทีั้งกายและใจ ก็ตoองอาศัย
การรักษาดุลยภาพใหoดี ทัง้ดoานรnางกาย ทัง้ดoานจิตใจ และพรoอมทัง้ 
๒ ฝiาย คือทัง้ระหวnางกายกบัใจนั้นดoวย 

ทางฝiายแพทยrและบุคลากรของโรงพยาบาล ก็ยnอม
เอื้ออํานวยชnวยเหลือในการรักษาพยาบาล การรักษาพยาบาลนัน้ ก็
เร่ิมตoนดoวยการที่จะพยายามใหoคนไขoไดoมีดุลยภาพในทางรnางกาย 

เป}นประการที ่๑  

เพราะฉะนัน้ ที่คุณหมอรักษา มกีารฝ{งเข็ม มีการนวด มีการ
ประคบ และบริหารรnางกาย อะไรตnางๆ นีก้็ดoวยตoองการที่จะใหoเกดิ
ดุลยภาพในทางรnางกาย  

แตnพรoอมกันนัน้ เพราะอาศยัเมตตาจิต ความปรารถนาดีตnอ
คนไขo ก็จะมสีnวนของดุลยภาพดoานจิตใจมาชnวยดoวย ถoาสมมติวnา
ทางฝiายโรงพยาบาลนี่ไมnมีเมตตาจิต ปฏิบัติตnอคนไขoโดยที่ไมnมี
น้ําใจ ทําใหoกิริยาวาจาไมnงาม ไมnเป}นไปในทางที่เอื้อเฟg�อ บรรยากาศ
ขาดความอบอุnน คนไขoก็ใจรันทด ขุnนมัว เศรoา ไมnสบายใจ นoอยอก
นoอยใจ ผลทีสุ่ด การรักษาพยาบาลทางรnางกายก็เลยพลอยไมnคอย

 

๓๑ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๓๒ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

ไดoผลดีไปดoวย จริงหรือเปลnา อันนีก้็เป}นความจรงิ เพราะฉะนัน้ จึง
วnาคุณหมอไมnไดoรักษาแตnรnางกายของคนไขoเทnานั้น คุณหมอพรoอม
ทัง้บุคลากรที่โรงพยาบาลนี้รักษาใจของคนไขoดoวย คือพยายามชnวย
ใหoจิตใจของคนไขoอยูnในสภาพที่มีดุลยภาพดoวย  

ดุลยภาพในใจเองทีม่ีจิตใจสบาย จติใจดํารงสถานะของมัน
ไดo ดํารงอยูnไดoอยnางมัน่คง ไมnเอียงไมnทรุดลงไป นัน่ก็ดoวยอาศยั
ความปรารถนาดี มเีมตตาตnอคนไขo ปฏิบัติดoวยความเอือ้เฟg�อ อยnาง
นี้แหละจะชnวยใหoจติใจของคนไขoมีดุลยภาพอยูnไดo พอจิตใจคนไขoมี
ดุลยภาพดีกจ็ะมาเอื้อตnอรnางกาย ทาํใหoการรักษาพยาบาลไดoผล
เพิ่มพนูทั้งสองดoานเสริมซึ่งกันและกนั  

ผูoมีดุลยภาพทางใจ แมoแตnความตายก็ดงึขึ้นมาเขoาดุล

ไดo 

อาตมภาพก็เลยคิดวnาการทีคุ่ณหมอพูดถงึดุลยภาพบาํบัด 

ประการที่ ๑ คือเร่ิมดoวยดุลยภาพบาํบัดทางดoานรnางกาย กเ็พราะวnา
เกี่ยวขoองกับโรคทางกาย แตnแทoจริงนัน้ ทnานคงมีความหมายลึกซึง้
ลงไปถึงดุลยภาพทางจิตใจดoวย คือคํานึงถงึความเมตตาปรารถนาดี
ตnอคนไขo รักษาดoวยน้ําใจ ปฏิบัติดoวยความเอื้ออาทร  

สnวนทางฝiายคนไขoเมื่อสบายใจและวางใจวnา เราไวoใจตnอคุณ
หมอ และทางคุณพยาบาล วnาทnานมารักษาพยาบาลใหoเราแลoว ก็
ยกใหoทnานชnวยรักษาดุลยภาพทางดoานรnางกายของเรา สnวนตวัเรา

 

๓๒ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๓๓ 

เองก็ตoองรักษาดุลยภาพทางใจของเรา เพราะฉะนัน้ จึงจะตoองเอา
หลักธรรมมาชnวย เมื่อเอาธรรมมาชnวยแลoว รักษาดุลยภาพใจไวoไดo 
เราก็สบาย อยnางที่อาตมภาพวnาเมื่อกีน้ี้  

เราตoองพยายามใชoสถานการณrทุกอยnางใหoเป}นประโยชนrแกn
ชีวิตหมด มองทุกอยnางใหoเป}นประโยชนr ทnานบอกวnา คนที่เกnง มี
ป{ญญามาก ก็คือคนที่สามารถมองสิง่ทีเ่ลวรoายที่สุดใหoไดoประโยชนr
มากที่สุด ไมnวnาสถานการณrไหนเราตoองไดoประโยชนr อยnางที่บอกวnา 

แมoแตnคนที่แยnที่สุด จะตายอยูnแลoว ยงัสามารถบรรลุธรรมเป}นพระ
อรหันตrไดo  

ตามหลกัธรรมในพระพุทธศาสนานัน้ แมoแตnความตายที่เรา
ถือกันวnาเป}นสิง่ที่ไมnดี นnาเกลียดนnากลัวเป}นอยnางยิง่ พระพุทธเจoาก็
ยังทรงสอนใหoเอามาใชoใหoเป}นประโยชนr ทnานใหoเจริญมรณสติ ใหo
พิจารณาความตายในแงnทีท่ําจิตใจของเราใหoสดใส เบกิบานไดo  

คนที่มองความตายไมnเป}น ใจจะหดหูnเศรoากลัวใชnหรือเปลnา 

ยิ่งคนไมnเคยมอง บางทีเจอไมnไดo พูดถงึไมnไดoเลย บางคนใครมาพูด
ถึงความตายไมnไดoเลยนะ อยากจะหนีไปใหoพoน หรือไลnคนพูดไปเลย  

แตnในทางพระทnานบอกวnา ถoาฝfกตัวดีแลoว สบายมากเลย แมo
จะนึกถึงความตายตลอดเวลาก็หนoาตายิ้มแยoมแจnมใส นึกถงึความ
ตายดoวยใจเป}นสุข อยnางนี้กเ็ป}นไดo เพราะฉะนั้น บางทnานเอาความ
ตายมาใชoพิจารณา สามารถบรรลุอรหัตตผลเป}นพระอรหันตrไปเลย 

 

๓๓ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๓๔ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

มีความสุขยิม้แยoมไดoตลอดกาล จติใจเบกิบานผnองใส เป}นพทุธะอยูn
ดoวยความรูo ความตืน่ ความเบิกบาน  

อยูnในโลก ก็รูoจักมองสิ่งท้ังหลาย                            

ยามเจ็บไขo กป็ฏิบัติใหoพรoอมดุล 

เพราะฉะนัน้ เราอยูnในโลกนีแ้ลoว เรามองทกุอยnางใหoดี ในแงnที่
เป}นประโยชนrแกnชีวิต แตnเร่ืองนี้ตoองมอง ๒ ชัน้นะ มองตามหลักที่
ในทางพระพทุธศาสนาทnานเรียกวnา โยนิโสมนสิการ เด๋ียวจะมอง
เป}นดีไปหมดทุกอยnาง ก็ผิดอีก การมองทีถู่กตoองม ี๒ อยnาง คือ 

๑. มองตามความจริง ถoาอะไรที่เป}นเรื่องเกี่ยวกบัความจริง
ตoองมองตามความเป}นจริง คือมองตามทีม่ันเป}น  

๒. แตnในแงnทีเ่กีย่วกับประโยชนrตoองมองในแงnดี ใหoมนัเป}น
ประโยชนrแกnชวีิต หรือใหoชวีิตของเราไดoประโยชนrจากมัน
ใหoไดo  

เป}นอันวnา การมองที่ถกูตoองมี ๒ อยnาง คือ มองตามเป}นจริง 
หรือมองตามที่มันเป}นอยnางหนึง่ กับมองในแงnดี หรือมองใหoเป}น
ประโยชนrอยnางหนึ่ง  

สําหรับการมองอยnางที ่ ๑ ทีว่nามองตามเป}นจริงนั้น เชnน เรา
จะวินจิฉัยเรื่องราวอะไรตnางๆ นี ้ จะมองแตnในแงnดีเสมอไปไมnไดoนะ 

ผิดเลยนะ เสยี เพราะฉะนัน้ ถoามองเพื่อวินิจฉัยสิ่งตnางๆ ตoองมอง
ตามที่มนัเป}น มองตามเป}นจริง แตnถoาเรื่องนั้นไมnเกี่ยวกับการวนิิจฉัย

 

๓๔ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๓๕ 

ความจริง ก็ตoองมองในแงnเอาประโยชนr คือ มองในแงnดี 

พระพทุธศาสนาสอนไวo หลกันี้เรียกวnา โยนิโสมนสิการ  
เป}นอันวnา ทางฝiายคนไขoกม็องอยnางที่วnาแลoว คือพยายาม

รักษาสมดุลหรือดุลยภาพทางจิตใจเขoาไวo จึงจะมาชnวยใหoคุณหมอ
รักษาทางกายไดoผลดีดoวย ตกลงวnา ทัง้คนไขoและทางคุณหมอ 

พรoอมทัง้บุคลากรของโรงพยาบาล ตnางก็ชnวยเสริมซึ่งกนัและกนั 

ชnวยกนัในการรักษาพยาบาล ไมnใชnหมอเป}นฝiายรักษาฝiายเดียว 

คนไขoก็ตoองรักษาตัวเองดoวย  

วnาที่จริงคนไขoมีบทบาทสาํคัญมากในการรักษาตนเอง คุณ
หมอนัน้ชnวยไดoสnวนหนึง่เทnานั้น คิดวnาอยnางนัน้ คนไขoตoองชnวยตวัเอง
มาก  

ตกลงวnา บทบาททางดoานคุณหมอและบุคลากรของ
โรงพยาบาลนีก้็มีดังนี ้

๑. ชnวยใหoเกิดดุลยภาพทางกายแกnคนไขo ดoวยการ
รักษาพยาบาลตามวิธีดุลยภาพบําบัด 

๒. มีความเอื้ออารี มีเมตตา ไมตรีธรรมที่จะชnวยเสริมดุลย
ภาพทางจิตใจของคนไขoดoวย  

สnวนในฝiายคนไขo ก็รnวมมือกับทางดoานบุคลากรของ
โรงพยาบาล ในการรักษาดุลยภาพทางกาย พรoอมทั้งตัวเองก็รักษา
สุขภาพทางจติใจดoวย แลoวเราก็จะไดoดุลยภาพทางกายและใจนี้มา
เสริมกันทําใหoเกิดความสมบูรณr  

 

๓๕ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๓๖ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

มารnวมกันสรoางกุศล ชnวยกันทําวันเวลาใหoเป}นมงคล 

และปฏิบัติตนใหoสุขสันตrทุกเวลา 

อาตมภาพเองก็ไดoมารับการรักษาที่นี ่ ก็ขออนโุมทนาใน
โอกาสนี้ดoวย ในการนี้ก็ไดoรับความเอื้ออุปถัมภrจากคุณหมอ
ลดาวัลยrพรoอมทั้งบุคลากรที่นี ่ โดยเฉพาะผูoทีไ่ดoชnวยใกลoชิดก็มี คุณ
หนุnม หรือคุณกังวาล ทีไ่ดoชnวยนวดอยูnเป}นประจํา แลoวกม็ีคุณเจริญก็
มาชnวยอยูnบnอยๆ ทัง้นี้ในความดูแลของคณุเล็ก ซึง่มาคอยเอาใจใสn
บอกกลnาวแนะนําอยูn รวมทั้งทnานอื่นๆ ดoวยหลายทnานอาตมภาพก็
เลยถือโอกาสอนุโมทนาไวoในทีน่ี้ดoวย  

ขออนุโมทนาคุณหมอ พรoอมทั้งบุคลากรของโรงพยาบาลทุก
ทnาน และในโอกาสอันเป}นมงคลนี้ ก็ถือวnาเราไดoมาทาํสิ่งที่ดีงามกัน
แลoว เป}นบุญเป}นกุศล อยnางนoอยใจของแตnละทnาน กเ็ป}นกุศล คือมี
ความคิดที่ดี  

ความคิดที่ดีนัน้ก็เร่ิมจากการมีน้าํใจนั่นเอง คือ มนี้ําใจ มี
ไมตรีธรรมตnอกัน แคnนี้ก็ดีแลoว ทnานเรยีกวnา เป}นกศุลเกิดข้ึนแลoว 

พระพทุธเจoาตรัสวnา มเีมตตาหรือไมตรีเกิดข้ึนในใจนั้นเป}นบุญ
มหาศาลเลยทเีดียว 

การทาํบุญนัน้บางทีเราไมnจาํเป}นตoองไปถวายทาน คือไป
ถวายอาหารหรือใหoของอะไรหรอก เพยีงแตnเราสรoางใจของเราใหo
เป}นใจที่ดี มนี้าํใจ ชุnมฉํ่าดoวยความปรารถนาด ีกเ็ป}นบญุกุศลเกิดข้ึน
แลoว  

 

๓๖ 



พระพรหมคุณาภรณr (ป.อ. ปยุตฺโต)               ๓๗ 

ทุกทnานในที่นีอ้าตมภาพวnาอยnางนoอยก็มนี้ําใจอันนี้เกิดข้ึน 

บุญกุศลจึงเกดิข้ึนแลoว นับวnาเราไดoต้ังตoนอยnางถูกตoอง ก็ขอใหoบุญ
กุศลที่ต้ังข้ึนในใจนี้แผnออกมา หลัง่ไหลออกมาทางกาย วาจาของ
เราดoวย แลoวก็มาชnวยนาํทางชีวิตของเราใหoมีความสดชื่นเบิกบาน
ตnอไป  

ยิ่งในโอกาสทีจ่ะตoอนรับปeใหมnนี ้ เป}นเวลาที่เราถือตามคติ
นิยมวnาเป}นวนัเวลาที่ดี ก็ขอใหoทุกทnานไดoเตรียมใจตoอนรับความสุข
อันนี้ไวo การเตรียมใจตoอนรับความสุข กโ็ดยการกระทาํของเราเอง 
คือทําใจของเราใหoเป}นสุขสดชื่นเบิกบาน 

การทาํใจใหoสดชื่นเบิกบานนั้น ถoาเป}นพทุธศาสนิกชน ก็เอา
อยnางพระพทุธเจoา พระพุทธเจoามีคําแปลงnายๆวnา รูo ต่ืน และเบกิ
บาน เพราะฉะนั้น เราก็ทาํใจของเราใหoมพีระพทุธเจoาเขoาไปอยูnในใจ 

คือ  

๑. มีความรูo มองอะไรดoวยความรูoเขoาใจไมnใชoอารมณr ใชo
ป{ญญา รูoจักพิจารณาเหตผุล แคnนี้ก็ไปไดoเยอะแลoว มอง
ส่ิงทัง้หลายดoวยความรูoดoวยป{ญญา ไมnปลnอยตัวใหoเป}น
ทาสของอารมณr  

๒.  ต่ืน คือ ไมnหลับใหล และไมnหลงใหล มีจิตใจทีต่ื่น
ตลอดเวลา และ 

๓. เบิกบาน คือ มีความสดชืน่ผnองใส  

 

๓๗ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต)



๓๘ ดุลยภาพ: สาระแหnงสุขาภาพและความสมบูรณr 

พยายามรกัษาสภาพจิตใจอยnางนี้ไวoใหoไดoเร่ือยๆ แลoว ทnานจะ
มคีวามสุข และพรoอมกนันัน้การรักษาโรคนี้ก็จะไดoผลดีดoวย  

วันนี้อาตมภาพก็ขออนุโมทนาอกีครั้งหนึ่ง ขอใหoบุญกุศลที่
ทnานไดoเร่ิมต้ังไวoในใจนี้ มาประกอบเขoาเป}นแรงหนนุ ดoวยอานุภาพ
คุณพระรัตนตรัย เป}นเดชานุภาพ อภิบาลรกัษาใหoบคุลากรแหnง
โรงพยาบาลบoานสวน มีคุณหมอลดาวัลยr สุวรรณกิตติ เป}นประธาน 

พรoอมดoวยโยมญาติมิตรที่มารับการรักษาพยาบาล คือคนไขoทุกทnาน 

ซึ่งมนี้ําใจมารnวมการสังสรรคrคร้ังนี้ จงเจริญดoวยจตุรพิธพรชยั มี
ความเจริญกoาวหนoางอกงามรุnงเรือง ประสบความสาํเร็จ พร่ังพรoอม
ดoวยสุขภาพทัง้กายและใจ มีความรnมเย็นเป}นสุขในพระธรรมของ
พระสัมมาสัมพุทธเจoาโดยทัว่กันทุกทnาน ตลอดกาลนาน เทอญ 

 

๓๘ 




