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นพ.ประเวศ วะสี

ยกับผู้อ่านคุ

นิตยสารหมอชาวบ้าน
ด�ำเนินงำนโดยมิได้มุ่งหวัง
ก�ำไรทำงกำรค้ำ
คณะบรรณำธิกำร
และผู้เขียนทุกท่ำน
ช่วยกันท�ำเป็นวิทยำทำน 
โดยมิได้รับค่ำตอบแทน
ใดๆ ทั้งสิ้น เพรำะมี
จุดมุ่งหมำยร่วมกัน
ที่จะถ่ำยทอดวิทยำกำร
ไปสู่ประชำชนให้มำกที่สุด 
รำยได้หลังจำกหักค่ำ
ใช้จ่ำยและเสียภำษี
น�ำไปใช้ในกิจกรรม
สำธำรณประโยชน์ต่ำงๆ

ในทุกข์ มสีุข
เทคนิคความสุข

อย่างง่าย ทำาได้ทุกคน

มีหลักการและวิธีการดังต่อไปนี้

	 ความสุขคือความสงบเย็น
	 	 ตรงข้ามคือความทุกข์ร้อน	หรือเร่าร้อน	หรืออยู่ร้อนนอนทุกข์

	 ความสงบเย็นภาษาบาลีเขาเรียกว่า	นิพพาน	เป็นคำาธรรมดาๆ

	 	 ถา่นรอ้นๆ	มนัสงบเย็น	เขาก็เรียกวา่มนันิพพาน	ไมใ่ชค่ำาเหนือโลก

อยู่ไกลโพ้น	แต่เป็นธรรมชาติที่มีในตัวมนุษย์เอง

	 พระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์	คือ	
	 สายธารแห่งปัญญาเพื่อความสงบเย็น
	 	 คำาว่า	พุทโธ	ธัมโม	สังโฆ	ล้วนพาเราไปสู่ความสงบเย็น

	 	 ประเทศไทยเต็มไปด้วยสัญลักษณ์แห่งความสงบเย็น	 เช่น	 วัด			

โบสถ์	วิหาร	พระเจดีย์	พระพุทธรูป	พระสงฆ์ห่มจีวรเหลืองๆ

	 	 ถ้าเราหัดให้มีเครื่องรับ	 (receptor)	 ในตัว	 พลันที่เห็นสัญลักษณ์

อย่างใดอย่างหนึ่ง	หรือเพียงแต่นึกถึงก็สงบเย็นทันที



       

	 พยายามบริกรรมไว้เสมอๆ
	 	 เช่นว่า	พุทโธๆๆ	หรือพุทโธ	ธัมโม	สังโฆ	ก็จะเกิดความสงบเย็น

	 	 ความทุกข์ร้อนหรือเร่าร้อนเกิดจากการคิดและหยุดคิดไม่ได้

	 	 การรู้อยู่กับคำาบริกรรม	ทำาให้ไม่คิด	จึงสงบเย็น

	 	 ตอนคิดไม่รู้	ตอนรู้ไม่คิด	จึงสงบเย็น

  รู้	คือ	รู้อยู่กับปัจจุบัน
	 	 ปัจจุบัน	คือ	คำาบริกรรม

	 การสวดมนต์ทำาให้สงบเย็น
	 	 สวดมนต์บ่อยๆ	ก็จะสงบเย็นบ่อยๆ

	 	 ถา้ทำาจนเคยชนิ	พอเริม่ตน้สวด	ความสขุกแ็ผ่ซา่นไปทัว่ตวัทนัท	ี	กำาไรฟรีๆ

	 ขณะกำาลังสวดมนต์	ถ้าลองหายใจเข้ายาวๆ	
หายใจออกยาว

	 	 จะพบวา่สามารถหายใจเขา้ลึกมากจนกวา่

จะสุด	เพราะขณะที่สวดมนต์	จิตสงบ	จะทำาให้

หายใจได้ลึกกว่าปกติ

	 	 ตามรู้ลมหายใจเข้าให้ตลอดสาย	 ตามรู้

หายใจออกให้ตลอดสาย

	 จะพบว่า	 การรู้ลมหายใจเข้า
ออกทำาให้เกิดความสุข

	 	 ถ้าติดใจ	 ก็ตามรู้ลมหายใจเข้า	 ตามรู้ลม

หายใจออก	จะพบความสขุทีไ่มเ่คยพบมากอ่น

	 	 นี่เท่ากับเราเจริญอานาปานสติแล้ว



       

	 เมื่อเจริญสติให้รู้อยู่กับ
ปัจจุบันเป็น

	 	 นั่นแหล่ะเทคนิคความสุข	ทำาอะไร

ก็มีความสุขไปหมด	เดินก็รู้ว่าเดิน	กินก็

รู้ว่ากิน	 ล้างชามก็รู้ว่าล้างชาม	 กวาด

บ้านก็รู้ว่ากวาดบ้าน	ฯลฯ

  ทุกอย่างกลายเป็น
ความสุข	ชีวิตช่างกำาไรจริงๆ	ไม่

เสียชาติเกิดที่รู้จักการเจริญสติ

	 มีการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ถึงผลของ
	 การเจริญสติ
	 	 พบว่าอะไรๆ	ก็ดีขึ้นหมด	สุขภาพก็ดีขึ้น	ภูมิคุ้มกันก็เพิ่มขึ้น	การเจ็บป่วย		

ก็น้อยลง	สมองก็มีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้น	ความสัมพันธ์ก็ดีขึ้น

  ทั้งหลายที่ดีขึ้น	ยิ่งเพิ่มความสุข
	 	 ถ้าเรารู้อย่างนี้ยิ่งเพิ่มฉันทะและวิริยะในการเจริญสติ

	 การปฏิบัติจะทำาให้เข้าใจปริยัติหรือทฤษฎี
	 ได้ง่ายขึ้น
	 	 พวกเราตามธรรมดาสามัญจะยึดมั่นในความเป็นตัวเราและของเรา	 หรือ

ตัวกู-ของกู

	 	 การเอาตัวกู-ของกูเป็นตัวตั้ง	 จะทำาให้เครียด	 เพราะขัดแย้งกับความเป็น

ธรรมดา	ที่เป็นไปตามเหตุปัจจัย	ไม่เป็นไปตามใจเรา

	 	 ถ้าเราเข้าใจความจริงที่ว่า...สิ่งทั้งหลายเป็นเช่นนั้นเอง	เพราะมีเหตุปัจจัย

ให้มันเป็นเช่นนั้น	มันไม่มีหน้าที่ที่จะมาตามเรา



       

  การเข้าใจความเป็นเช่นนั้นเอง	
	 	 ทำาให้ไม่ทุกข์ร้อน
	 	 เมื่อไม่ทุกข์ก็สุข	เขาเรียกว่า	สุขภาวะทางปัญญา

	 	 เพราะมีปัญญาเข้าถึงความจริง	ว่ามันเป็นเช่นนั้นเอง

	 	 ความสุขด้วยปัญญานี้ประณีตมาก	ฝึกจนเป็นวิสัยก็จะสุขตลอดไป

	 	 การเจริญสติเป็นปัจจัยให้ปัญญาเกิดขึ้นง่าย

	 ถ้าเราเข้าใจว่าความสุขเกิดจาก
	 ไม่เอาตัวตนของเราเป็นศูนย์กลาง
	 	 ก็มีวิธีอันหลากหลายที่จะไม่เอาตัวตนเป็นศูนย์กลาง	 เช่น	 การสัมผัส

ธรรมชาติ	 การออกกำาลังกาย	 ให้ใจอยู่กับการเคล่ือนไหวร่างกาย	 งานศิลปะ			

งานทางสังคม	การบริกรรม	การสวดมนต์	อานาปานสติ	สติอยู่ในที่ทั้งปวง

	 	 รวมทั้งการเจริญความเมตตา	กรุณา

  เราสามารถแผ่เมตตาออกไปอย่างไม่มีที่
สิ้นสุด

	 	 ยิ่งเมตตายิ่งสุข	เพราะใจออกจากตัวไปอยู่ที่คนอื่นและสิ่งอื่น


