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คำ�ำนำ�ำสำ�ำนำักพิมพ์

คำถามใหญ่่ว่่า เราจะอย่่กัันอย่างไรในโลกันี� ทั�งโลกัภายนอกัอัน

แว่ดล้อมตััว่เรา โลกัภายในที�อย่่กัับเราทุกัขณะจิตั สีำนักัพุิมพุ์สีุขภาพุใจ

ตัั�งใจชว่นทุกัคนร่ว่มตัอบคำถามนี�ด้ว่ยตััว่เองกัับหนังสีือธรรมะชุด อย่่กัับ

โลกั ซ่ึ่�งมีทั�งหมด ๑๐๐ เล่ม แบ่งเป็็นค่่มือตั่างๆ ให้แตั่ละคนสีามารถ

เลือกัเป็็นแนว่ทางกัารใช้ชีว่ิตัอย่่กัับโลกัได้อย่างเบิกับานด้ว่ยอำนาจของ

ธรรมะ ทำให้อย่่เป็็น อย่่เย็น กัระทั�งกัิเลสีดับไม่เหลือ ได้อย่่เหนือกัรรม 

เหนือโลกั ดังที�ท่านอาจารย์พุุทธทาสีได้กัล่าว่ไว่้

เดิมหนังสีือชุดนี� จัดทำข่�นครั�งแรกัเมื�อป็ี พุ.ศ. ๒๕๔๙ สีืบ

เนื�องจากัว่าระสีำคัญ่ของท่านอาจารย์พุุทธทาสีภิกัขุ สีำนักัพุิมพุ์ฯ ได้จัด

โครงกัาร “๑๐๐ ป็ี ชาตักัาล สีืบสีานป็ณิธานพุุทธทาสี” ข่�น ซึ่่�งหน่�ง 

ในกิัจกัรรมของโครงกัารคือ หนังสืีอชุด “พุุทธทาสี ๑๐๐ ปี็ หนังสืีอดี 

๑๐๐ เล่ม” โดยคัดเนื�อหาสีารธรรมสีำคัญ่ โดดเด่น รว่มถ่งหลักั 

ธรรมพุื�นฐานที�เข้าใจง่าย จัดท�าเป็็นหนังสีือเล่มเล็กั เพุื�อเผยแผ่ธรรมะ 

ให้ได้กัว่้างไกัลและเข้าถ่งคนหม่่มากั

ครั�งนี� ป็ี พุ.ศ. ๒๕๖๖ ในว่าระ ๓๐ ป็ีแห่งกัารจากัไป็ของท่าน 

อาจารย์พุุทธทาสี สี�านักัพุิมพุ์จ่งได้น�าหนังสีือดี ๑๐๐ เล่มนี�มาป็รับป็รุง 

ร่ป็เล่ม ให้เป็็นหนังสืีอที�มีตััว่อักัษรขนาดใหญ่่ อ่านง่าย พุร้อมเพุิ�ม 

เสียีงธรรมพุทุธทาสีหรอืเสียีงอ่านในเล่ม เพืุ�อให้สีารธรรมเล่มน้อยๆ นี� 

สีามารถเข้าถ่งผ่้คนได้มากัยิ�งข่�น 

������� �������������������� 16����� �����7.indd   3������� �������������������� 16����� �����7.indd   3 22/11/2566 BE   16:4322/11/2566 BE   16:43



หนงัสีอืธรรมะชดุ อย่่กัับโลกั  ค่มื่อเหนอืโรค ป็ระกัอบด้ว่ยหนงัสีอื 

๕ เล่ม ได้แก่ั ศาสีนาคือโรงพุยาบาลโลกั ธรรมะคือโอสีถสีำหรับโลกั 

คว่ามเจ็บไข้มาเตัือนให้ฉลาด  ธรรมะสีำหรับคนเจ็บไข้ และยาระงับ

สีรรพุโรค

ธรรมะสำำหรับคำนำเจ็็บไข้้ คัดเลือกัหลักัแก่ันธรรมสีำคัญ่ที�คว่ร

ทำคว่ามเข้าใจเมื�อคว่ามเจ็บไข้มาเยือน ซึ่่�งท่านอาจารย์พุุทธทาสี กัล่าว่

ถ่งคำสีอนธรรมที�สีรุป็รว่มได้ว่่า “มันเป็็นเช่นนั�นเอง” หรือ “ตัถตัา” 

และเมื�อเข้าใจแล้ว่ เนื�อหาธรรมที�ล่กัซึ่่�งขั�นตั่อไป็คือ กัารร่้เรื�อง คว่าม

ดับไม่เหลือ ให้ร้่ว่่า ถ้ามีเกัิดกั็ตั้องมีแกั่ ตั้องมีเจ็บ ตั้องมีตัาย รว่มถ่ง

ว่ิธีป็ฏิิบัตัิตัน เมื�อคว่ามเจ็บไข้เข้าครอบงำ คว่รกัระทำจิตัให้ว่่าง เรียนร่้

เรื�องลมหายใจ ทำสีมาธิเบื�องตั้น เพุื�อให้เกัิดภาว่ะสีะอาด สีว่่าง สีงบข่�น

ในจิตั จ่งจะหาสีุขได้จากัทุกัข์

      สำ�ำนำักพิมพ์สำุข้ภำพใจ็

������� �������������������� 16����� �����7.indd   4������� �������������������� 16����� �����7.indd   4 22/11/2566 BE   16:4322/11/2566 BE   16:43



สำำรบัญ

ตอนำที่ ๑ 

ตัถตัา       ๙

ตอนำที่ ๒ 

คว่ามดับไม่เหลือ      ๑๙

ตอนำที่ ๓ 

กัารท�าสีมาธิ      ๓๓

ตอนำที่ ๔ 

สีะอาด สีว่่าง สีงบ      ๔๕
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ขอ
ให้

เร่ื่�องของธรื่รื่มชาติิเป็็นของธรื่รื่มชาติิ

อย่าได้เอามาเป็็นของเรื่า.
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พุทธทำสำภิกขุ 7
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8 ธรรมะสำ�ำหรับคนเจ็บไข้
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พุทธทำสำภิกขุ 9

โอวาทพิเศษ ชุด ธรรมะสำาหรับคนเจ็บ บันทึกเสียงตามคำาขอร้องของญาติคนเจ็บรายหนึ่ง 
ในอำาเภอไชยา เมื่อ ๑ กันยายน ๒๕๒๘

ตอนที่่� ๑
ตถตา

ธรรมะสีำหรับคนเจ็บ ก็็มีีก็ล่่าวไว้ในพระไตรปิิฎก็อย่่างเพีย่งพอ

มีาก็มีาย่, ซึ่่�งถ้า สรุปิเอาแต่ใจความีสำคัญ รว่มกัันแล้ว่ ก็็ได้้แก็่คำสอน 

ที่ี�สอนให้้เห้น็ว่า มนัำเป็็นำเช่่นำนำั�นำเอง เรยีกัว่่า ตถตำ – เป็็นำเช่่นำนำั�นำเอง,  

มนัมเีหตัปัุ็จจยัป็รุงแต่ังกันัแล้ว่ เป็็นำเช่่นำนำั�นำเอง เรยีกว่่ำ อทิปั็ปั็จ็จ็ยตำ 

โดยละเอียด.

นี�ถ้า เห็นำคำว่ำมเป็็นำเช่่นำนำั�นำเองก็เห็นำเป็็นำข้องที่ไม่ต้อง 

หว่ำดกลััว่อะไร, ไม่ตั้องเกิัดปั็ญ่หายุ่งยากัลำบากัใจ เพรำะมันำเป็็นำ 

เช่่นำนัำ�นำเอง, เป็็นของธรรมดาที�มนัต้ัองมตีัามธรรมชาตั.ิ เรา ไม่ร้ส้ำกึว่่ำเป็็นำ 

ข้องธรรมดำตัามธรรมชาตัิก็เป็็นำทุกข์้ คือเกัิดคว่ามร่้สี่กัว่่าตััว่เราข่�น

มารับเอาคว่ามทุกัข์นั�น.

ข้อนี�ตั้องฟัังให้ดีๆ สีักัหน่อย จ่งจะเข้าใจได้ คือว่่าเป็็นของธรรมดา

ของธรรมชาตัิ ไม่ใช่ของใคร ; แตั่ครั�นมันเกัิดข่�นกัับชีว่ิตัจิตัใจนี� มันกั็มี 

คว่ามเข้าใจผิดเกิัดข่�นในชีว่ิตัจิตัใจนี� คือ เกิดคำว่ำมเข้้ำใจ็ไป็ว่่ำ  
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10 ธรรมะสำ�ำหรับคนเจ็บไข้

มันำเกิดแก่ตัว่เรำ, ไม่ใช่ เป็็นของ

ธรรมชาตัิ เกัิดอย่่ตัามธรรมชาตัิ.

ข้อนี�มันมีคว่ามลับอย่่นิดหน่�งว่่า พอ

คำว่ำมทุกข้์เกิดข้ึ�นำในำจ็ิตแลั้ว่ จ็ิตนำี�ก็จ็ะป็รุง

คำว่ำมร้้สำึกคำิดนึำกว่่ำ ตัว่เรำผู้้้ทุกข้์, ตัว่เรำผู้้้

เป็็นำเจ็้ำข้องคำว่ำมทุกข์้ นั�นแหละมีอย่่ , มันำ

ก็เลัยเกิดแก่ตัว่เรำ, คำว่ำมทุกข์้ก็เลัยเป็็นำว่่ำ  

ไม่ใช่่เป็็นำข้องตำมธรรมช่ำติเกิดอย้่ตำม

ธรรมช่ำติ กลัำยเป็็นำเกิดแก่ตัว่เรำ.

ที�จริงนั�นต้ัองกัารจะให้มองเห็นว่่า คำว่ำมทุกข้์เกิดอย่้ตำม

ธรรมช่ำติ ระบบป็ระสำำทมันำสำัมผู้ัสำแลัะร้้สำึกว่่ำเป็็นำทุกข์้. ตััว่

ระบบป็ระสีาทนั�นกั็เป็็นธรรมชาตัิ ไม่ใช่ตััว่เรา ; แตั่ว่่าพุอคว่ามทุกัข์

ป็รากัฏิที�ระบบป็ระสีาทตัามธรรมชาตัิแล้ว่ มันเกัิดคว่ามร่้สี่กัว่่า มีตััว่เรา 

ผ่้เป็็นทุกัข์ข่�นมา แล้ว่กั็มีป็ัญ่หา : เราเป็็นผ้่ทุกัข์, เรามีคว่ามทุกัข์, เรา

จะตั้องทนทรมาน จะตั้องถ่งแกั่คว่ามตัาย เป็็นตั้น ; นี�เรียกัว่่าคว่ามทุกัข์ 

ป็ัญ่หาที�เกิัดข่�นจากัคว่ามแก่ั คว่ามเจ็บ คว่ามไข้ กัระทั�งคว่ามตัายใน

ที�สีุด.

แต่ั พระพทุี่ธเจ้าท่ี่านได้้ตรัสว่า ถ้้าได้้อาศัยั่พระองค์เป็ินกั็ล่ย่าณมิีตร

แล่้ว ก็็จะห้มีด้ปัิญห้า. อาศัยพุระองค์เป็็นกััลยาณมิตัรนั�นเป็็นอย่างไร?  
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คือว่่า ได้อำศััยพระองค์ำเป็็นำผู้้้บอก ผู้้้สำอนำ ผู้้้กล่ัำว่ ผู้้้ช่ี� ผู้้้แนำะ

ให้เห็นำคำว่ำมเป็็นำธรรมช่ำติ, ไม่ใช่่เป็็นำตัว่เรำตัว่ตนำ ซึ่่�งมีคว่าม

ทุกัข์ หรือเป็็นผ่้ทุกัข์ ให้ทั�งเนื�อทั�งตััว่ทั�งจิตัทั�งใจ อะไรทั�งหมดทั�งสำิ�นำ

เป็็นำเพียงธรรมช่ำติ, กัำลังเป็็นไป็ตัามธรรมชาตัิ, ป็รุงแตั่งกัันอย่่ตัาม

ธรรมชาตัิ, ไม่มีสี่ว่นไหนเป็็นตััว่เรา ; อย่ำงนำี�ก็เรียกว่่ำอนำัตตำ. พุอ

ไม่มีตััว่เราแล้ว่ คว่ามทุกัข์มันกั็ไม่เป็็นของเรา, เพุราะมันไม่มีตัว่เรำ 

คำว่ำมทุกข้์ก็กลัำยเป็็นำข้องธรรมช่ำติ.

นี�เรียกัว่่าใจคว่ามสีั�นๆ สีำหรับที�จะหมดป็ัญ่หา หรือไม่มีป็ัญ่หา

อันเนื�องมาแตั่คว่ามเกัิด คว่ามแกั่ คว่ามเจ็บ คว่ามตัาย, ทุกอย่ำง

กลัำยเป็็นำกิริยำอำกำร เกิดอย้่ตำมธรรมช่ำติ, ก็มีผู้ลัป็รำกฏที่

ระบบป็ระสำำทข้องสำิ่งท่ีมีช่ีวิ่ต. ครั�นป็รากัฏิแกั่ระบบป็ระสีาทของสีิ�ง

ที�มีชีว่ิตัแล้ว่ สีิ�งที�มีชีว่ิตัเหล่านั�นกั็เกัิดคว่ามคิดข่�นมาใหม่ตัามธรรมชาตัิ  

ตัามธรรมดาอกีัเหมอืนกันั, เกัดิคว่ามคดิข่�นมาใหม่ว่่าเรา, ว่่ากัเ่ป็็นผ่เ้กัดิ  

เป็็นผ่้แกั่ เป็็นผ่้เจ็บ เป็็นผ่้ตัาย ; มันกั็เลยเกัิดเป็็นป็ัญ่หาข่�นมาจากัคว่าม

เกัิด คว่ามแก่ั คว่ามเจ็บ คว่ามตัาย จนได้มีคว่ามทุกัข์ทรมาน เพุราะ

เหตัุนั�น.

ทุกคำนำต้องอำศััยพระพุทธเจ็้ำ

เป็็นำกัลัยำณมิตรคืำอรับเอำคำำสำั่ง

สำอนำข้องพระองค์ำมำศึักษำ

พินิำจ็พิจ็ำรณำ จ็นำเห็นำอย่ำง 
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