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อา้ว! ตั้งใจฟังธรรมเนาะ ธรรมะเพื่อความสุขความสงบระงบัในหวัใจของเรา คนเราเกิด
มาโดยธรรมชาติ ทุกคนตอ้งมีอาหาร มีปัจจยัเคร่ืองอาศยั ถา้ไม่มีปัจจยัเคร่ืองอาศยั ชีวิตจะด ารง
ไปไม่ได ้

เวลาองคส์มเดจ็พระสมัมาสัมพทุธเจา้สอน จิตของเราเวียนวา่ยตายเกิดในวฏัฏะ ก าเนิด 
๔ อาหาร ๔ กวฬิงการาหาร อาหารเป็นค าขา้ว วิญญาณาหาร อาหารของเทวดา ผสัสาหาร 
อาหารของพรหม เวลาเขาเวียนตายเวียนเกิดเขาตอ้งมีอาหารของเขา  

เรากเ็หมือนกนั เราเกิดมาโดยธรรมชาติของเรา เราตอ้งมีปัจจยัเคร่ืองอาศยั เราตอ้งมี
อาหารเพื่อด ารงชีวิตไง ด ารงชีวิตท าไม ด ารงชีวิตไว ้ เห็นไหม คนเราเกิดมา เกิดมาเป็นมนุษย์
แสนยาก แต่เวลาเกิดมาแลว้เพลิดเพลินในชีวิตของเขา เขากใ็ชชี้วิตของเขาโดยสญัชาตญาณของ
เขา อยา่งเช่นสตัว ์สตัวม์นัใชชี้วิตโดยสญัชาตญาณของมนั 

เราเกิดมาเป็นมนุษย ์ เห็นไหม ใครเกิดเป็นมนุษยแ์ลว้ไม่ไดพ้บพระพทุธศาสนา เวลาเกิด
ในพระพทุธศาสนา ใครไม่ไดบ้วชไดเ้รียน เขาวา่เหยยีบแผน่ดินผดิ การเกิดมาเป็นมนุษยไ์ด้
เหยยีบแผน่ดินน้ี แลว้เหยยีบแผน่ดินน้ีไดป้ระโยชน์อะไรกบัศาสนาบา้ง ถา้ไม่ไดป้ระโยชน์กบั
ศาสนา เขาใชชี้วิตของเขาเหมือนเป็นสญัชาตญาณของเขา 

แต่เราใชชี้วิตของเรา เห็นไหม ทางการแพทยเ์ขาบอกวา่ในปัจจุบนัน้ี สุขภาพร่างกายท่ี
แขง็แรงตอ้งมีการออกก าลงักายของเขา เขาตอ้งดูแลร่างกายของเขา เพื่อสุขภาพของเขา น่ี
สุขภาพของกาย ความท่ีเป็นสุขภาพของกาย ใครดูแลรักษา ใครด ารงชีวิต พฤติกรรมของการ
ด ารงชีวิตมนัท าใหสุ้ขภาพของร่างกายน้ีแขง็แรง 
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ถา้สุขภาพกายแขง็แรง น่ีไดส่ิ้งใดมา? ไดค้วามสบายใจไง ไม่เจบ็ไขไ้ดป่้วย ความไม่มี
โรคเป็นลาภอนัประเสริฐ น่ีลาภอนัประเสริฐ เวียนวา่ยตายเกิดไม่มีโรคไม่มีภยัของเขา อายยุนื
ของเขา เขามีความรู้สึกนึกคิดของเขา เราเกิดมาเรามีโรคภยัไขเ้จบ็ประจ าตวัของเรา 

ในสมยัพทุธกาลนะ พระท่ีไม่เคยเป็นโรคเป็นภยัเลยกมี็ คนเกิดมาเป็นโรคเป็นภยัข้ึนมา 
องคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้บอก เขาเคยใชชี้วิตแบบน้ี พนัธุกรรมของจิต จิตของเขาได้
เวียนวา่ยตายเกิดมาแบบน้ี เกิดมาน่ีวิบากของกรรมๆ มนัถึงมีผลกบัหวัใจไง มีผลกบัจิตใจน้ี  
จิตใจถา้ร่างกายเจบ็ไขไ้ดป่้วยข้ึนมามนักห็วัน่ไหวไปกบัร่างกายน้ี 

แต่ถา้มีคุณธรรมล่ะ เรามาศึกษาธรรมๆ สุขภาพจิต ถา้สุขภาพจิตท่ีดี เวลาร่างกายเจ็บไข้
ไดป่้วยข้ึนไป สุขภาพจิตท่ีดี เราจะพาร่างกายน้ีรักษาพยาบาลใหก้ลบัมาแขง็แรงเหมือนเดิม ถา้
สุขภาพกายท่ีดี การด ารงชีวิตของเรากด็  ารงชีวิตดว้ยความสะดวกสบาย เพราะร่างกายแขง็แรง
ข้ึนมา เราท าหนา้ท่ีการเรากท็  าดว้ยความเตม็ไมเ้ตม็มือของเรา หวัใจของเราไม่ตอ้งหวัน่ไหว 
หวัใจของเราไม่ตอ้งไปทุกขไ์ปยากกบัร่างกายน้ี 

แลว้ถา้เรามีจิตใจท่ีเป็นธรรมๆ เราจะมาประพฤติปฏิบติัของเราเพื่อสุขภาพจิตของเรา  

ถา้สุขภาพจิตของเรานะ ดูสิ คนท่ีเขาไม่สนใจเร่ืองศาสนาเลย เขาบอกเขาท ามาหากิน เขา
มีหนา้ท่ีการงานของเขาลน้มือของเขาแลว้ เขาท าส่ิงใดไม่ได ้ เขากเ็ป็นคนดีแลว้ เพราะเขาไดท้  า
คุณงามความดี ชีวิตของเขาเป็นคนดีแลว้ 

คนดีแลว้ดีในวฏัฏะไง เวียนตายเวียนเกิดมา การไดเ้กิดเป็นมนุษย ์ ถา้ไม่มีคุณสมบติัท่ีดี
ข้ึนมา เราจะไม่ไดเ้กิดเป็นมนุษย ์ถา้ไม่ไดเ้กิดเป็นมนุษย ์มนัเกิดเป็นอะไรล่ะ ดูสิ จิตเวียนวา่ยตาย
เกิด สตัวเ์ดรัจฉานต่างๆ น่ีมนัผลของวฏัฏะ ถา้เกิดเป็นมนุษย ์น่ีอริยทรัพย ์เป็นอริยทรัพยเ์พราะมี
ร่างกายและมีจิตใจ เพราะร่างกายน้ีบีบคั้นไง เราตอ้งหาอยูห่ากินเพื่ออะไร? กเ็พื่อร่างกายน้ี โรค
หิวน่ีโรคประจ าตวัของเรา  

แลว้ถา้จิตใจท่ีมีอ  านาจวาสนาล่ะ ถา้มีอ  านาจวาสนามนัจะคิดวา่ ชีวิตน้ีมนัมาจากไหน 
ชีวิตน้ีเกิดมาท าไม ชีวิตอยูไ่ปท าไม แลว้ตายแลว้ไปไหน มนักศึ็กษาไง ศึกษาธรรมะขององค์
สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้ เรากไ็ม่เห็นใช่ไหม “มนักเ็กิดมาชาติเดียว เกิดมาชาติน้ีกทุ็กขย์าก
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แสนเขญ็ขนาดน้ีแลว้ จะไปท าส่ิงใดต่อไปอีกล่ะ อาบเหง่ือต่างน ้ากทุ็กขย์ากพอแรงอยูแ่ลว้ กม็นั
ทุกขย์ากพอแรงอยูแ่ลว้” เพราะหวัใจมนัทุกขม์นัยากมนัถึงไดเ้ป็นอยา่งน้ีไง 

แต่ถา้หวัใจมีคุณธรรม ทุกขย์ากนะ สุขภาพจิตแขง็แรง สุขภาพกายกเ็ป็นแบบน้ี หนา้ท่ี
การงานกห็นา้ท่ีการงานของมนุษย ์ สตัวน์กัล่ามนัยงัตอ้งล่าหาอาหารของมนั ถา้มนัล่าอาหาร
ไม่ไดม้นักหิ็วโหยของมนั สตัวกิ์นพืชมนักห็าแต่ยอดหญา้ของมนั หาอาหารของมนัเพื่อ
ด ารงชีวิตของมนั 

แมแ้ต่สตัวม์นัยงัตอ้งหาอาหารของมนัเลย แลว้เราเป็นคน เรามีปัญญาข้ึนมา เราท าหนา้ท่ี
การงานข้ึนมาเพื่อมาแลกเปล่ียนเป็นปัจจยัเคร่ืองอาศยั ปัจจยัในชีวิตของเราไง แลว้จิตใจท่ีเป็น
ธรรมนะ มนัท างานโดยไม่ทุกขไ์ม่ยาก มนัท างานโดยท่ีวา่จิตใจมนัไม่เร่าร้อนเกินไปไง 
ไม่อยา่งนั้นมนัจะท างานดว้ยความเร่าร้อนนะ นัน่กไ็ม่เสร็จ น่ีกไ็ม่เสร็จ เขาท าแลว้เรากท็  าไม่ได ้
โอ๋ย! มนัทุกขม์นัยากไปหมดเลย 

แต่ถา้มนัมีธรรมในหวัใจ เห็นไหม งานกคื็องาน ไม่เสร็จเด๋ียวกก็ลบัมาท าใหม่ ท าแลว้ น่ี
งานของโลกไง แลว้กเ็วียนวา่ยตายเกิดเป็นอยา่งน้ี แต่เรามีสติปัญญา เราจะประพฤติปฏิบติัของ
เรา น่ีสุขภาพจิตมนัจะมาแลว้ แลว้เราท าเพือ่อะไรล่ะ? เราท าเพื่อสุขภาพจิตของเรา เห็นไหม 

โลกน้ีเป็นอนิจจงั สรรพส่ิงมนัแปรปรวนตลอดเวลา ทรัพยส์มบติัของเรา เรากห็ามา
ด ารงชีวิตของเรา ชาติตระกลูของเรา เรากส่็งเสริม เรากด็ูแลในชาติตระกลูของเรา ปู่ ยา่ตายายก็
ตอ้งตายไปเป็นธรรมดา แลว้ต่อไปเรากจ็ะตายไปขา้งหนา้ ไอล้กูหลานมนัยนือยูไ่ดม้นักต็ายไป 
จิตใจมนัคิดไดอ้ยา่งน้ี งานกคื็องานไง เรากเ็กิดมา เกิดมาเป็นมนุษยพ์บพระพทุธศาสนา เราจะ
รักษาสุขภาพจิตของเรา ถา้สุขภาพจิตมนัดี มนัดีไปหมด แลว้สุขภาพจิตท่ีดี คนคนนั้นดี  

ผูน้ าท่ีดี ผูน้  าท่ีดีเขามองการณ์ไกล เขามองไปวา่ขา้งหนา้จะไปเจอส่ิงใด ไม่ใช่เอาแต่
ความเห็นสั้นๆ เอาแต่ปัจจุบนัน้ีมีเท่าไรกใ็ชส้อยเท่านั้น ไม่รู้จกัประหยดัมธัยสัถ ์ แลว้พรุ่งน้ีไป
มนักไ็ม่มีส่ิงใดเหลือไวเ้ลย ถา้มนัมองการณ์ไกลใช่ไหม เราอาบเหง่ือต่างน ้ามา เราหามาแลว้เราก็
ใชส้อยส่วนหน่ึง เล้ียงดูพอ่แม่ส่วนหน่ึง เกบ็ไวเ้ผือ่เจบ็ไขไ้ดป่้วยส่วนหน่ึง เหลือส่วนหน่ึงแลว้
ถึงฝังดินไว ้ เหลือส่วนหน่ึงกท็  าบุญน่ีไง ฝังดินไว ้ ฝังไวใ้นศาสนาไง หวัใจน้ีมนัไดท้  าไว ้ ท าไว้
มนักรู้็ของมนั  
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น่ีไง วิญญาณาหาร ท่ีวา่เป็นทิพย์ๆ  เราท าของเราไป ส่ิงท่ีเราเสียสละไปเป็นวตัถุทั้งนั้น
แหละ เกบ็ไวก้ช็ราคร ่าคร่า เกบ็ไวก้เ็สียหายของมนัไป สละไปแลว้มนัสดๆ ร้อนๆ สละไป
เม่ือไหร่มนักย็งัอยูใ่นหวัใจของเรา น่ีวิญญาณาหาร 

ถา้วิญญาณาหารไม่ไดท้  าไวเ้ลย เรากนึ็กเอาเองสิ นึกใหไ้ดสิ้ เวลามนันึกได ้ เวลามนัจะ
สอพลอหลอกตวัเองมนักนึ็กได ้ เวลามนัจนตรอกข้ึนมามนันึกไม่ไดห้รอก คนเราเจบ็ไขไ้ดป่้วย
ข้ึนมามนันึกอะไรไม่ไดห้รอก ความเจบ็ไขไ้ดป่้วยมนับีบคั้น มนัไปนึกของมนัส่ิงใด แต่ถา้มนัมี
ของมนันะ นึกหรือไม่นึกมนักอ็ยูข่องมนัอยูอ่ยา่งนั้นแหละ ถา้นึกไดม้นักไ็ดข้องมนั ถา้นึกไม่ได้
มนักอ็ยูข่องมนัอยา่งนั้นแหละ น่ีเป็นทิพยส์มบติั  

ถา้คนดีเป็นผูน้ าท่ีดี ผูน้  าท่ีดี สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพของสงัคม คนดีๆ อยูด่ว้ยกนั 
สงัคมนั้นร่มเยน็เป็นสุข คนท่ีมีการเห็นแก่ตวั เบียดเบียนกนั สงัคมนั้น สุขภาพสงัคมนั้นมนับีบ
คั้นเรา ถา้สุขภาพสงัคมนั้น เห็นไหม ดูสิ ทั้งๆ ท่ีเราเกิดมา เราเกิดมาเป็นมนุษย ์ เกิดในสงัคมน่ี
แหละ แต่เวลาเราจะประพฤติปฏิบติัข้ึนมาเรากต็อ้งมีสติปัญญายอ้นกลบัมาท่ีตวัเราน่ีแหละ น่ี
สุขภาพกายมนัแขง็แรงข้ึนมา สุขภาพจิตมนัดีข้ึนมา  

ถา้สุขภาพจิตท่ีดี คนท่ีดี สงัคมเวลาสงัคม สุขภาพของสงัคมท่ีจะดี วฒันธรรมประเพณี 
เวลาถึงวนันกัขตัฤกษ ์ เขาท าบุญกศุลกนั เขามีวฒันธรรมใหสุ้ขภาพสงัคมมนัเป็นแนวทาง
เดียวกนั สุขภาพสงัคมท่ีดีมนักต็อ้งมีผูน้ าท่ีดี ท าใหส้งัคมนั้นมีการเสียสละ เห็นแก่สงัคมนั้น 
ไม่ใช่เห็นแก่ตวั ถา้สงัคมนั้นเห็นแก่ตวั เห็นแก่ตวัแลว้กเ็กบ็ไวข้า้งใน ซ่อนไว ้เห็นไหม ความลบั
ไม่มีในโลก ซ่อนไวใ้นใจเรา แหม! ท านู่นกไ็ม่สมความปรารถนา ท านัน่กไ็ม่ได ้ ท านัน่กไ็ม่ดี 
เกบ็ไวใ้นใจ แต่หนา้ฉาก โอ๋ย! เป็นผูเ้สียสละ เป็นคนดี เห็นไหม  

ส่ิงท่ีเป็นสงัคม คนท่ีมีปัญญา คนท่ีมีปัญญามนัตอ้งเลือก ตอ้งแยกตอ้งแยะ ถา้ไม่เลือก ไม่
แยกไม่แยะ การคบมิตร มิตรแท ้ มิตรเทียม คนเทียมมิตร ถา้มิตรท่ีเทียมเขาปอกลอกเราทั้งนั้น
แหละ มิตรแทเ้ขาดูแล เขาคอยตกัเตือนเรา เขาคอยบอกเรา คบไปน่ีมนัรู้ของมนั มนัเป็นไปของ
มนั น่ีสุขภาพของสงัคม 

ถา้สุขภาพของสงัคม สงัคมมนัจะดีข้ึนมามนัตอ้งมีศีลธรรมจริยธรรม ประเพณี
วฒันธรรม เพื่อใหเ้ป็นเคร่ืองกรองสงัคมนั้นเป็นแนวทางเดียวกนั เห็นไหม มนุษยฉ์ลาดกวา่สตัว ์
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สตัว ์ดูสิ มนุษยม์นัฉลาดกวา่สตัวเ์พราะมนุษยมี์ปัญญา เอาสตัวม์าใชง้านไดห้มดเลย แต่เวลาเป็น
สงัคมข้ึนมา สุขภาพของสงัคมตอ้งมีกฎมีกติกา 

กฎกติกาใครเป็นคนเขียนข้ึนมา สงัคมนั้นเขาตั้งกติกากนัข้ึนมาใช่ไหม มนุษยฉ์ลาดกวา่
สตัว ์ เวลานกกามนัหากินของมนั มนับินของมนัเป็นธรรมชาติของมนั มนุษยติ์ดกติกาสงัคม น่ี
เราเป็นคนเขียนข้ึนมา สิทธิเสรีภาพเราจะใชข้องเราเตม็ท่ี มนัไปกา้วก่ายสิทธ์ิของคนอ่ืน ถา้สิทธ์ิ
ของคนอ่ืนเราจะท าอยา่งไร 

น่ีไง เกิดเป็นมนุษย ์ สงัคมไง ถา้สุขภาพของมนัเขม้แขง็ สุขภาพมนัแขง็แรงข้ึนมา ดูสิ 
บอกวา่ถา้ใครมีศีล ๕ ชาวพทุธเรามีศีล ๕ โดยสมบูรณ์ กฎหมายไม่จ าเป็นตอ้งบงัคบัใชเ้ลย 
เพราะอะไร เพราะคนมนัมีเมตตาต่อกนั คนมนัไม่เบียดเบียนกนั ไม่ลกัทรัพย ์ ไม่เอาของใคร
ทั้งส้ิน ของของเขา เราไม่ไปหยบิของเขา  

แต่ถา้สงัคมเขาเสียสละกนั คนท่ีมีก าลงัมากกวา่เขาช่วยเหลือคนท่ีมีก าลงันอ้ยกวา่ ไอน่ี้
เขาเตม็ใจให ้ เขาเตม็ใจ เขาเสียสละเพื่อความสงบระงบัในสงัคม เราไม่พดูโกหก ไม่โป้ปด
มดเทจ็ มนักเ็ช่ือถือไดใ้ช่ไหม แต่น่ีหนา้ไหวห้ลงัหลอก พดูอยา่ง ท าอยา่ง มนุษยเ์ป็นสตัว์
ประหลาด คิดอยา่งหน่ึง แต่พดูไม่ได ้ คิดอยา่งหน่ึง พดูอยา่งหน่ึง ท าอยา่งหน่ึง มนัเป็นสตัว์
ประหลาด ถา้ท าอยา่งนั้นสงัคมมนักเ็ห็นแก่ตวั สุขภาพสงัคมมนักไ็ม่ดี 

ถา้สุขภาพสงัคมดี เห็นไหม จะบอกวา่ เราเกิดมาเป็นมนุษย ์เราเกิดมาน่ีเราจริงตามสมมุติ 
เรามีพอ่มีแม่ เราไม่ไดเ้กิดมาจากกระบอกไมไ้ผ ่คนท่ีมีพอ่มีแม่ พอ่แม่เป็นแดนเกิด เรามีพอ่มีแม่
เป็นแดนเกิด เรามีบุญกศุลของเรา เราถึงไดม้าเกิดเป็นลกู เป็นพอ่เป็นแม่กนั เรามีน ้าใจต่อกนั
ไหม 

เวลาเราทุกขเ์รายากข้ึนมา เราทุกขย์ากทุกอยา่งเลย แลว้ชีวิตน้ีล่ะ ส่ิงท่ีหายใจเขา้และ
หายใจออกอยูน่ี่ล่ะ ชีวิตน้ีไดจ้ากใครมา ชีวิตน้ีไดจ้ากใครมา ไม่มีพอ่มีแม่เอาชีวิตน้ีมาจากไหน
ถา้มีพอ่มีแม่ 

ชีวิตมีค่าท่ีสุดไง ส่ิงท่ีมีค่าท่ีสุดเพราะมีเราใช่ไหม เพราะมีเรา เราถึงมีทุกๆ อยา่งใช่ไหม 
เพราะมีเราใช่ไหม เราถึงมีความสุขความทุกขใ์ช่ไหม เพราะมีเราใช่ไหม เราถึงแสวงหาท าคุณ
งามความดีกไ็ดท้  าชัว่กไ็ดใ้ช่ไหม หวัใจน้ีมีค่าท่ีสุดไง ถา้หวัใจน้ีมีค่าท่ีสุดไดจ้ากใครมา ถา้ไม่ได้
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จากพอ่จากแม่มา กพ็อ่แม่ใหม้า แลว้พอ่แม่มีบุญคุณไหม ฉะนั้น ส่ิงท่ีพอ่แม่มีบุญคุณ ส่ิงท่ีมีชีวิต
น้ีมีคุณค่ามาก ถา้มีคุณค่ามากแลว้ท าอะไรล่ะ 

ถา้มีสามญัส านึกอยา่งน้ีมนักไ็ม่คิดนอกลู่นอกทางจนเกินไป มนัไม่ทุกขเ์กินไปไง เห็น
ไหม พระเราเวลาประพฤติปฏิบติัเขาให้ไปเท่ียวป่าชา้ ไปเท่ียวป่าชา้ มรณานุสติ ไปดูคนตายสิ 
ตายเกล่ือนในป่าชา้ ฝังเตม็หมดเลย แลว้เรากจ็ะตอ้งตาย แลว้เรากจ็ะตอ้งตาย มนัจะคิดนอกเร่ือง
จนเกินไปไหม มนัไม่คิดเห่อเหิมทะเยอทะยานจนเกินกวา่เหตุไง เห็นไหม 

พระเรายงัไปเท่ียวป่าชา้ไป ดูความเกิดความตาย มรณานุสติ คนเราคิดวา่เราจะตอ้งตาย
ไปขา้งหนา้ มนัจะทุกขจ์ะยาก มนัจะทุกขย์ากแค่ไหนวะ ทุกขย์ากแค่ตายน่ี 

พระเรายงัไปเท่ียวป่าชา้ เห็นไหม แต่ถา้มนุษยเ์รา เราจะคิดถึง คิดถึงชีวิต มีสามญัส านึก 
ขา้วของเงินทองใครกอ็ยากได ้ โลกธรรม ๘ มีลาภเส่ือมลาภ มียศเส่ือมยศ ใครกอ็ยากไดท้ั้งนั้น
แหละ อยากไดก้ใ็หม้นัสุจริต มนัท าความเป็นจริงข้ึนมา เราไม่เบียดเบียนเกินไปไง ทรัพยากร
ของโลกเราใชพ้อสมควรไง 

น่ีกเ็หมือนกนั สงัคมจะอยูด่ว้ยกนัมนักแ็บ่งปันกนั มนักอ็าศยักนั เห็นไหม สุขภาพสงัคม
มนักเ็ขม้แขง็ข้ึนมา ต่างคนต่างยิม้แยม้แจ่มใสต่อกนั ต่างคนต่างมีคุณงามความดีต่อกนั มนักน่็า
อยูน่่าอาศยั ความรู้สึกนึกคิดเรามนักเ็บียดเบียนเราอยูแ่ลว้ น่ีไม่คบคนพาล คบบณัฑิต สงัคมกมี็
คนพาล มีบณัฑิต ในหวัใจเรา เราคบ อารมณ์มนัเกิดข้ึนตลอดเวลา ความคิดมนัเกิดเร็วมาก ถา้
มนัคิดดีเรากค็บบณัฑิต คิดแต่คุณงามความดีไง แต่เวลามนัคิด มนัคิดแต่เบียดเบียนตวัเราเอง มนั
คบคนพาล ใจเรา เรากไ็ม่คบ เห็นไหม พาลนอก พาลใน ดีนอก ดีใน น่ีถา้มีความดีมนัพฒันา
อยา่งน้ี 

พระพทุธศาสนาสอนท่ีน่ี สอนกลบัมาดูท่ีหวัใจของเรา สอนกลบัมาปฏิสนธิวิญญาณ 
สอนส่ิงท่ีอุบติั ก าเนิด ๔ เกิดในไข่ เกิดในน ้าคร า เกิดในครรภ ์เกิดในโอปปาติกะ ก าเนิด ๔ เห็น
ไหม ดูความก าเนิดของเรา ดูความคิดของเรา อารมณ์หน่ึงมนักเ็กิดทีหน่ึงๆ น่ีสวรรคใ์นอก นรก
ในใจไง ถา้เราดูแลส่ิงน้ีแลว้มนัจะสวรรคใ์นอก นรกในใจขา้งนอก 

สุคติเด๋ียวน้ี เราคบแต่มิตรดีๆ เราคบแต่คุณงามความดี เราคิดแต่เร่ืองดีๆ เราคิดทีไรมนัดี
ทุกทีเลย เราคิดจนมนัเคยชิน แลว้ตายแลว้มนัจะไปไหนล่ะ สวรรคใ์นอกน่ี เวลาตายแลว้มนัไป
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ไหน นรกในใจน่ี บีบคั้น ปวดช ้า เจบ็ช ้า มีแต่ความเครียด มีแต่ความทุกข ์ น่ีไง นรกในใจ เวลา
ตายแลว้มนัไปไหนล่ะ 

ถา้สงัคมอ่อนแอ เรากมี็ความทุกขค์วามยาก ถา้สงัคมเขม้แขง็ เรากมี็ความสุขของเรา 
จิตใจของเรา เราพฒันาของเรา ตั้งแต่สุขภาพกาย สุขภาพจิต เพราะมนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม เวลา
ประพฤติปฏิบติัข้ึนมาแลว้ตอ้งออกวิเวกข้ึนมาเพื่อจะรักษาใจของเรา ถา้ใจของเรามนัพน้ไปแลว้ 
เห็นไหม อกปุปธรรม อฐานะท่ีแปรสภาพ จิตน้ีเวียนวา่ยตายเกิดในวฏัฏะ ประพฤติปฏิบติัไป
จนถึงท่ีสุด มนัคายตวัของมนั มนัช าระลา้งของมนั มนัท าใหม้นัสะอาดข้ึนมา อกปุปธรรม อฐา
นะท่ีมนัจะหมุนไปกบัเขา น่ีอยูก่บัโลกโดยไม่ติดโลกไง อยูก่บัเขาดว้ยธรรมสงัเวช ดูแลว้มนั
สลดสังเวชเนาะ ดูแลว้มนัสะเทือนใจเนาะ 

เราดูอยา่งนั้นนะ ดู ไปเท่ียวป่าชา้เพื่อมรณานุสติ ดูแลว้กด็ูตวัเรา เรากจ็ะเป็นอยา่งนั้น เรา
กมี็สติปัญญาของเรา เรากท็  าเพื่อประโยชนข์องเรา ใหท้ าสุขภาพจิตเราใหเ้ขม้แขง็ เอวงั 


