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 วนัเกิดเนาะ วนัน้ีวนัเกิด เกิดมาน่ี เวลามนัเกิดมามีกายกบัใจไง ถา้ร่างกายวิการ เห็นไหม 

ร่างกายวกิารหรือหวัใจวิการ สุขภาพจิตน่ะ ถา้ร่างกายพกิาร ร่างกายไม่ดีน่ี ท  าใหสุ้ขภาพจิตมนั

เสียหายได ้ เพราะมนัทุกขม์นัร้อนไง แต่เวลาคนท่ีว่าสุขภาพจิตไม่ดี เห็นไหม สุขภาพจิตไม่ดี

ท าไมร่างกายแขง็แรงมากเลย  

เวลาสุขภาพจิตมนัเสียน่ี ร่างกายน่ะไม่ค่อยใหผ้ลสักเท่าไร แต่ถา้ร่างกายเสียน่ีมนัใหผ้ลกบั

จิตใจมากเลย คนนั้นจะมีความนอ้ยเน้ือต ่าใจมาก ถา้ร่างกายไม่ดีนะ มนัมีความทุกข ์หวัใจของมนั

มนัจะกงัวลไปตลอดเลย แต่เวลามุมกลบักนัน่ะ มุมกลบักนัคนท่ีว่าหวัใจผดิปกติไปน่ี เขาจะ

เขม้แขง็ ร่างกายเขาจะอุดมสมบรูณ์ไปเลย เพราะก าลงัของเขาเหลือใชห้มดเลย เพราะจิตมนัไม่มา

ยุง่กบัเรา คนเราถึงพดูกนัไง ว่าอยากจะเป็นคนสติไม่ดี ว่ามนัเป็นคนสบายไง  

ไม่จริงหรอก มนัเป็นต ่าอยา่งนั้น ปกติของมนุษยเ์ราเราเป็นมนุษย ์ ปกติของมนุษยน่ี์ปกติ

ของเรา สุขภาพจิตท่ีดีหรือไม่ดีน่ี มนัตอ้งพยายามรักษาของเรา การเกิดเป็นมนุษยน่ี์ส าคญัมากเลย 

เราไดเ้กิดเป็นมนุษยน่์ะมนัมีหวัใจกบัร่างกาย แลว้ถา้หวัใจร่างกายปกติดว้ย ถา้ปกติน่ี มนัปกติของ

เรา เราก็ท  าคุณงามความดีของเราไปไดต้ามความเห็นของเรา คนท่ีฉลาด คนท่ีมีปัญญามาก อยู่

ในทางโลกน่ีมนัก็ประกอบอาชีพมีความส าเร็จมาก ท าอะไรก็ไดเ้ปรียบนะเพราะมนัมีปัญญา น่ี

ความส าเร็จของเรา ในทางโลก เห็นไหม อนันั้นน่ะบุญกุศล ว่ามีบุญกุศลของเดิมสะสมมา  

คนเราท าเหมือนกนั บางคนประสบความส าเร็จ บางคนไม่ประสบความส าเร็จ เห็นไหม 

โอกาสของคนไม่เหมือนกนั จงัหวะและเวลาน่ี บางคนมาพอดีเวลาเศรษฐกิจขาลงอยา่งน้ี ท  าไมไม่
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สมกบัตวัเองอยากปรารถนาเลย แต่บางคนเวลาจบการศึกษามาน่ี มนัพอดีข้ึนไป เห็นไหม น่ีบุญ

กุศลมนัสร้างมาอยา่งนั้น  

น่ีบุญกุศลภายนอก ท าใหเ้รามีปัญญาข้ึนมา ท าใหเ้ราขวนขวายท าคุณงามความดี คนจะ

ขวนขวายท าคุณงามความดีนะ น่ีโอกาส คนเล้ียงลูกจะรู้เลย ถา้ลูกเราคนไหนดี คนไหนหยาบ คน

ไหนท่ีมีความรับผดิชอบสูง เห็นไหม บางคนไม่มีความรับผดิชอบเลย จะสอนอยา่งไรก็แลว้แต่ น่ี

มนัสะสมมาจากหวัใจดวงนั้น หวัใจดวงนั้นไดเ้กิดไดต้ายมา ทุกดวงใจน่ีไดเ้กิดไดต้ายมาตลอด  

แลว้เกิดมาแลว้น่ี เราเกิดมาปัจจุบนัน้ี มนัก็เป็นว่าร่างกายสมบรูณ์ จิตใจก็สมบรูณ์ เห็นไหม 

น่ีสุขภาพจิตสมบรูณ์ แต่สมบรูณ์ขนาดน้ีมนัก็เป็นเร่ืองของโลกเขา เร่ืองของโลกคือเร่ืองของ

วาสนา เร่ืองของวาสนาไดเ้กิดมาพบพุทธศาสนา แต่สุขภาพจิตมนัจะสูงข้ึนไปอีก เห็นไหม น่ี 

ตโป จ ธมฺมจริยา จ ในมงคล ๓๘ ประการท่ีองคส์มเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจา้สอนไวไ้ง ไม่คบคน

พาล อเสวนา จ พาลาน  เห็นไหม เราปกติของเราแลว้ เรามีปัญญาของเราแลว้ เรายงัตอ้งมีท่ี

เปรียบเทียบเลย เป็นมงคลกบัชีวิตของเรา  

ถา้มงคลกบัชีวิตของเรานะ ไม่คบคนพาล คบแต่บณัฑิต เกิดในประเทศอนัสมควรน่ีมนั

สมควรไม่สมควร เกิดในเมืองไทย เห็นไหม อุดมสมบรูณ์ไปหมด ในน ้ามีปลา ในนามีขา้ว อุดม

สมบรูณ์ แลว้ยงัเกิดท่ีว่าผูป้กครองอยูใ่นศีลในธรรมอีก เราจะมีความสุขของเราไปเร่ือย น่ีเกิดใน

ประเทศอนัสมควร อนันั้นเป็นโลกนะ  

แต่ถา้มาเกิดในประเทศอนัสมควร เห็นไหม น่ีมีพุทธศาสนา มีศาสนา คนป่วย คนเราป่วย

แลว้ไม่มียาน่ี อยากอยู ่ เวลาป่วยรู้จกัวา่ป่วยอยู ่ อยากจะเอาตวัออก อยากจะใหห้ายป่วย แต่ไม่มียา 

มนัก็ไม่หายป่วย ก็ตอ้งทนทุกขท์รมานไป บางโรคป่วยแลว้หายเองได ้ บางโรคป่วยแลว้หายเอง

ไม่ได ้ ถา้ไม่รักษาตอ้งตายไป น่ีถา้ไม่มียาท าอยา่งไร น่ีเราเกิดในประเทศอนัสมบรูณ์ เกิดใน

ประเทศอนัสมควร มีพุทธศาสนาไง มียาจะท าใหเ้ราพน้ออกไปจากกิเลสได ้ เห็นไหม น่ีเกิดใน

ประเทศอนัสมควร  
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แลว้น่ีสุขภาพจิตดีแลว้ มีความฉลาดในโลกแลว้น่ี มนัจะมีความฉลาดในการเอาตวัรอด

ไหม น่ีตรงน้ีส าคญัมาก ฉลาดในการเอาตวัรอด เห็นไหม เพราะว่าเอาตวัรอด เราไม่รอดก่อน

หรอกนะ เกิดมาน่ี จะมัง่มีศรีสุขขนาดไหน หาไปขนาดไหนนะ แต่ลองถามหวัใจตวัเองน่ี ตั้ง

ปัญหาข้ึนมา มนัจะสะกิดใจทนัทีเลยว่า “ความสุขอยูท่ี่ไหน?” ถามตวัเองว่าความสุขอยูท่ี่ไหน มนั

จะเร่ิมคิดเลยว่า อะไรคือความสุขไง  

ถา้ว่าวตัถุส่ิงของ ส่ิงท่ีว่าเราปรารถนา เราอยากได ้ ความคิดอยากท่ีว่าปรารถนาอยา่งใด

พยายามแสวงหาจะเป็นความสุข มนัไดม้ามนัมีความสุขชัว่คราว น่ีพระพุทธเจา้สอนไว ้ ถา้คนเรา

มืดบอดก็มองไม่เห็น เห็นไหม สุขดว้ยอามิสไง สุขดว้ยส่ิงท่ีปรารถนาแลว้สมความปรารถนาน่ี

เป็นสุข แต่มนัของชัว่คราว  

แลว้ความปรารถนาน้ีมนัมีความพอไหม? ความปรารถนาน้ีไม่มีความพอ น่ีสุขภาพจิต

มนัดีมนัดีของมนัไปประสาของว่ามนัเกิดดบัของมนัเอง มนัคิดของมนัเอง แต่ไม่มีอะไรเขา้ไปท า

มนั ถึงว่า “ตโป จ ธมฺมจริยา จ” ตโป ตบะธรรม เห็นไหม ตบะธรรมเขา้ไปพยายามควบคุมใจของ

เราใหสุ้ขภาพจิตน้ีมนัดีข้ึนมา สุขภาพจิตปกติมนัก็เป็นปกติของมนั  

แต่สุขภาพจิตตวัน้ี ถา้มนัใชข้องมนัข้ึนไป มนัเกิดดบั ๆ แลว้มนัก็ใชพ้ลงังานออกไปตาม

ประสาโลกเขา โลกเขาจะวา่กนัไง เราเกิดมาแลว้ เรากใ็ชชี้วิตของเราไปใหมี้ความสุขในโลกน้ีมนั

ก็พอเพียงเถิด ไม่ตอ้งไปแสวงหาอยา่งอ่ืนเลย เห็นไหม น่ีคิดกนัไดแ้ค่นั้น คิดกนัแบบว่า คนตา

บอดจูงคนตาบอดไง เดก็ ๆ จูงเดก็ ๆ ไง ไม่มีผูใ้หญ่ พระพุทธเจา้ถึงสอน บอกว่า “ถา้ในหมู่โคนั้น

มีโคท่ีฉลาด จะสามารถพาโคนั้นขา้มแม่น ้าได ้ไม่ไปเจอน ้าวนเจอกระแสน ้าพดัไป”  

อนัน้ีก็เหมือนกนั เราเกิดมาเจอพุทธศาสนา เจอพระพุทธเจา้วางไว ้ เห็นไหม ขา้มพน้ไป 

เกิดตาย ๆ มนัเกิดตายน่ี เวลาเกิดตายมนัไม่ขา้มพน้ วฏัวนไง เกิดดบั ๆ ธรรมชาตินั้นก็เกิดดบั 

เพราะอะไร? เพราะพลงังานของจิตมนัใชไ้ป มนัคิดไป เวลาพลงังานมนัใชไ้ปก็หมดไป หมดไปก็

คิดข้ึนมาใหม่ เพราะมนัไม่รู้จกัตาย พลงังานอนัน้ีมนัเป็นพลงังานของใจท่ีมนัไม่รู้จกัตาย เกิดดบั 

ๆ แลว้ขนัธ์ ๕ สวมใชข้ึ้นไป ๆ ท าไมว่าขนัธ์ ๕ สวมใชข้ึ้นไปล่ะ?  
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ถา้เป็นสัตวอ่ื์นมนัมี เห็นไหม ขนัธ์ ๔ ขนัธ์ ๑ มนัมีไม่แน่นอน เราเกิดในวฏัสงสาร ในวงั

วนของชีวิตน่ี ในวฏัฏะ ในนรก ในสวรรค ์ ในมนุษยเ์รา น้ีเราเกิดมาเป็นมนุษย ์ มนุษยน่ี์มีการ

ทางเลือกใหมี้ทางออกได ้ เพราะมีศาสนาใหเ้รามีทางออกไดไ้ง ถึงว่าน่ี ตโป จ คือท าใจของเราให้

สงบ จากหวัใจท่ีมนัเกิดดบัท่ีมนัใชพ้ลงังานของมนัไปโดยธรรมชาติของมนัน่ะ เราควบคุมมนั 

เห็นไหม ควบคุมไม่ใหม้นัใชไ้ปพลงังานของมนั  

เช่น มนัจะคิดไปฟุ้งซ่านไป คิดตลอดไปน่ี เราบอกว่าเวลางานใหเ้ป็นเวลางาน หมดจาก

เวลางานแลว้ใหม้นัอยูก่บัความสงบ ใหม้นัสะสมพลงังานในตวัมนัเอง พลงังานท่ีมนัเคยเกิดดบัใช้

ตลอดไป มนัเกิดมาแลว้มนัก็สะสมในตวัมนัเอง สะสมในตวัมนัเอง เห็นไหม  

ในค าบริกรรมของเราน่ี เวลาเราคิดเราคิดไป จบกระบวนการหน่ึงเราคิดเร่ืองอะไรเร่ือง

หน่ึง มนัจะหมุนออกไปเร่ือย ๆ เราคิดพุทโธ ๆ ๆ อยูก่บัท่ี หรือเราคิดอานาปานสติอยูก่บัท่ี 

พลงังานนั้นมนัจะสะสมอยูท่ี่ตวัเราเอง น่ีสะสมไว ้ สะสมไป พอสะสมข้ึนไปน่ี มนัจะมีพลงังาน

ข้ึนมา ถึงบอกว่า สุขภาพจิตมนัจะดีข้ึนตรงน้ีไง  

สุขภาพจิตจะต่างกบัสุขภาพจิตจากขา้งนอกเลย สุขภาพจิตจากขา้งนอกน่ีคิดไป เหน่ือย

มาก เหน่ือยไปมนัก็หยดุย ั้งไม่ได ้ เราจะหยดุย ั้งความคิดเราไม่ได ้มนัจะคิดไปตลอด แลว้เราก็บอก

ว่า มนัเป็นอยา่งไร แต่ในศาสนาบอกน่ีคือแขกจรมา อารมณ์น่ี หวัใจกินอารมณ์เป็นอาหาร กิน

ความคิดน้ีเป็นอาหาร กินความคิดเป็นอาหารมนัก็แสดงตวัออกมา เหมือนน ้า ถา้เจือดว้ยสีจะเห็น

ว่าน ้านั้นสีอะไร ถา้น ้าน้ีน ้ าใสอยูใ่นแกว้เราจะมองไม่เห็นน ้านั้นสีอะไรเลย  

ฉะนั้นอยา่งน้ีพอมนัเจือดว้ยอารมณ์ข้ึนไป มนัก็เหมือนกบัแขกจรมา พอแขกจรมาเขาก็

รับแขกไป รับแขกไปก็ฟุ้งซ่านไป ๆ น่ีธรรมชาติของใจเป็นแบบน้ี ถา้ไม่มีศาสนาเรากไ็ม่คิดว่าเรา

จะใชป้ระโยชน์จากใจดวงน้ีไดอ้ยา่งไร ใชป้ระโยชน์จากใจดวงน้ีคือว่า ใหม้นัสงบเขา้มา พยายาม

ใชค้  าบริกรรมใหส้งบเขา้มา ๆ เห็นไหม สุขภาพจิตจะดีข้ึน ดีข้ึนเพราะอะไร? เพราะมนัเป็นอิสระ

กบัตวัเอง  
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แต่ก่อนว่าแขกจรมาเราก็ไม่รู้ว่าแขกจรมา อารมณ์เกิดข้ึนเราก็ไม่รู้อารมณ์ เราคิดของเราไป 

ๆ เราว่าเป็นเรา เราคิดไปตลอด เรากบัแขกนั้นท างานร่วมกนัไปตลอดเลย ท างานร่วมกนัมนัก็

ฟุ้งซ่านออกไป ๆ เห็นไหม แต่ทางโลกว่าเป็นคนท่ีฉลาด คนท่ีใชปั้ญญาความคิดเพื่อประกอบ

อาชีพ ประกอบอะไรไป แลว้มนัก็เผาลนตวัเองไปพร้อมกนั  

ถา้ประกอบอาชีพดว้ยความเป็นธรรม เห็นไหม มีอ  านาจวาสนาแลว้ท าเป็นธรรม อนันั้น

เป็นธรรม แต่มนัคิดแลว้มนัหยดุไม่ได ้มนัฟุ้งไป ๆ มนัออกไปน่ี อนันั้นเป็นกิเลส กิเลสคือส่ิงท่ีไม่

เป็นไปตามธรรม ธรรมะคือส่ิงท่ีเกิดข้ึน เราท าประกอบธุรกิจนั้นถูกตอ้ง ท าคุณงามความดีแลว้มนั

ไดม้า เพราะเราท าคุณงามความดีแลว้ มีเหตุตอ้งมีผล  

แต่ส่ิงท่ีมนัคิดเกินกว่านั้นไปนั้นคือตณัหา แลว้หยดุไม่ได ้ ถึงวา่หยดุตวัน้ีต่างหาก โทษมนั

อยูต่รงน้ี พอเราใหค้  าบริกรรมเขา้ไปน่ี จากท่ีว่ามนักินอารมณ์เป็นอาหาร ก็กินพุทโธค าบริกรรม

เขา้ไป เห็นไหม น่ีกินพุทโธค าบริกรรมเขา้ไปมนัก็เป็นอิสระเขา้มา เพราะค าน้ีเป็นธรรม ธรรมไม่

เหมือนโลก โลกมนัสืบต่อ มนัมีอารมณ์โลก เห็นไหม ประโลมโลก อารมณ์ท่ีประโลมโลกมนัจะ

คิดไป ฟุ้งซ่านไป เสียใจไปกบัเขา  

แต่คิดเหมือนกนั แต่คิดในค าบริกรรมพุทโธ ๆ ๆ มนัตดัออก มนัสะสมเขา้มา พอมนัสะสม

เขา้มาก็เป็นอิสระ จากท่ีว่าแขกจรมา ท างานกบัแขกโดนแขกลากไป โดนอารมณ์กระชากลากไป 

น่ีลากหวัใจไป แลว้หวัใจไม่ไป เห็นไหม น่ีสุขภาพจิตตอ้งดีกว่าเก่า ดีกวา่เก่าเพราะตวัเองตอ้งรู้เอง

ดว้ย ตนเป็นท่ีพึ่งแห่งตน ปัจจตัตงัรู้จ  าเพาะตน หวัใจมนัจะปล่อยส่ิงนั้นออกมาแลว้มนัจะเป็น

อิสระเขา้มา เห็นไหม น่ีสุขภาพจิตดีข้ึน  

ตโป จ ธมฺมจริยา จ น่ีเขาว่า ท  าความสงบของใจน่ีเป็นตโป จ เป็นตโป เป็นตบะธรรม ตบะ

ธรรมมนัก็เผาลนไง เผาลนหวัใจ เผาลนกิเลสนั้น กิเลสมนัเป็นเน้ือในน่ะ มนัเหมือนเช้ือโรค มนั

อยูท่ี่ร่างกายของเรา เช้ือของวฏัฏะ ยางเหนียวน่ีตณัหาความทะยานอยาก มนัอยูใ่นหวัใจ มนัไม่อยู่

ท่ีแขกนั้น แขกนั้นเป็นอารมณ์ท่ีห่อหุม้หวัใจไว ้ เพราะหวัใจน่ีเป็นมนุษย ์ มนัก็เลยมีธาตุ ๔ และ

ขนัธ์ ๕ เห็นไหม ห่อหุม้ตวันั้น  
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น่ีพอมนัเขา้มาถึงเน้ือของใจ มนัผา่นจากส่ิงท่ีห่อหุม้เขา้ไป ผา่นจากบรรยากาศของจกัรวาล

เขา้ไปถึงตวัของแกน ตวัของโลก น่ีก็ผา่นจากบรรยากาศของแขกท่ีมนัควบคุมใจ จากขนัธ์ ๕ เขา้

ไปถึงตวัใจ นัน่น่ะมนัจะไปเผาลนตรงนั้นอีกทีหน่ึง น่ีตโป จ ธมฺมจริยา จ เผาตรงนั้น ถึง

พรหมจรรยไ์ง เผาใจดวงน้ีถึงพรหมจรรย ์เผาใจดวงน้ีถึงท่ีสุดไง ถึงท่ีสุดแห่งทุกข ์ 

แต่ถา้เราตีความ ค าวา่ “เผา” คือว่าการจดจ่อจอ้งอยู ่มนัไม่ใช่ การจดจ่อ การจอ้งอยูคื่อการ

ควบคุม ควบคุมใหใ้จน้ีมีพลงังานข้ึนมา ควบคุมใหใ้จน้ีเป็นอิสระจากแขก เห็นไหม แลว้ตอ้งใช้

วิปัสสนาคือว่า เขา้ไปช าระ ใชย้าน่ี มคัคะทางอนัเอกน่ี เขา้ไปท าลายเช้ือภพของหวัใจ ส่ิงท่ีมนั

สะสมอยูใ่นใจดวงนั้นน่ะ ส่ิงท่ีมนัสะสมอยู ่ท  าลายจนออกจากใจ ใจน้ีเป็นอิสระจากแขกจรมานั้น 

เป็นอิสระมีความสุขอนัหน่ึง สุขภาพจิตอนันั้นจะดีข้ึนมามากเลย มากกวา่สุขภาพจิตท่ีว่าอยูเ่ป็นข้ี

ขา้เป็นทาสเขา เห็นไหม เป็นอิสระชัว่คราว  

แต่สุขภาพจิตท่ีตบะธรรมนั้นเผาจนถึงพรหมจรรยถึ์งส้ินสุดของเช้ือโรคนั้นน่ะ เป็น

อิสรเสรีจากหวัใจน่ี สุขภาพจิตอนัน้ีมนัยิง่กว่าส่ิงท่ีปรารถนาใด ๆ ของสัตวโ์ลกทั้งหมด คือว่า

ความสุขท่ีแทจ้ริงมนัอยูต่รงนั้นไง สุขภาพจิตของเราจะดีข้ึนไปเร่ือย ๆ ถา้เราสนใจ อ  านาจวาสนา

อยูท่ี่เราสนใจของเรา เราสนใจแลว้เราไขวค่วา้ของเรา เราจะท าของเราได ้ 

ถา้เราท าของเราไดก้็เป็นสมบติัของเรา สมบติัของหวัใจดวงนั้นน่ะ หวัใจดวงนั้นเป็นท่ีว่า 

ถา้มนัมืดบอดมนัจะไม่มีการใฝ่หา มนัไม่มีการตรึกตรอง ไม่มีการหาทางออก แต่ถา้หวัใจดวง

ไหนมีการหาทางออก มนัตรึกตรองอยู ่ เห็นไหม มนัตรึกตรองน่ะมนัตอ้งมีทางไป มืดตอ้งมีสว่าง 

ทุกขต์อ้งมีสุข ส่ิงท่ีมนัมีแลว้มนัเป็นอดีตไปแลว้ มนัเป็นอดีตไปแลว้ ปัจจุบนัน้ีท าใหไ้ดดี้ข้ึนมา  

แลว้ผลจะเกิดในปัจจุบนันั้น แลว้ปัจจุบนันั้นมนัจะเคล่ือนไปในอนาคต  

อดีตอนาคตนั้นส่ิงท่ีเราแกไ้ขไม่ได ้ เราแกไ้ขในปัจจุบนัธรรมน้ี ในเหตุการณ์ท่ีหวัใจมนั

พอใจท า แลว้แกไ้ขท่ีตรงน้ี แลว้มนัจะส้ินสุดทุก ๆ อยา่ง อนันั้นเป็นผลของส่ิงท่ีเราเช่ือมัน่และท า

ของเรา มนัจะเป็นผลกบัดวงใจดวงนั้นนะ ดวงใจของชาวพุทธเราน่ีแหละ เอวงั           


