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คำ�ำนำ�ำสำ�ำนักพิมพ์

คำถามใหญ่่ว่่า เราจะอยู่่�กัันอย่่างไรในโลกนี้้� ทั้้�งโลกภายนอกอัน

แวดล้้อมตััวเรา โลกภายในที่่�อยู่่�กัับเราทุุกขณะจิิต สำนัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

ตั้้�งใจชวนทุุกคนร่่วมตอบคำถามนี้้�ด้้วยตััวเองกัับหนัังสืือธรรมะชุุด อยู่่�กัับ

โลก ซ่ึ่�งมีีทั้้�งหมด ๑๐๐ เล่่ม แบ่่งเป็็นคู่่�มืือต่่างๆ ให้้แต่่ละคนสามารถ

เลืือกเป็็นแนวทางการใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับโลกได้้อย่่างเบิิกบานด้้วยอำนาจของ

ธรรมะ ทำให้้อยู่่�เป็็น อยู่่�เย็็น กระทั่่�งกิิเลสดัับไม่่เหลืือ ได้้อยู่่�เหนืือกรรม 

เหนืือโลก ดัังที่่�ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้กล่่าวไว้้

เดิิมหนัังสืือชุุดนี้้� จััดทำขึ้้�นครั้้�งแรกเมื่่�อปีี พ.ศ. ๒๕๔๙ สืืบ

เนื่่�องจากวาระสำคััญของท่่านอาจารย์์พุุทธทาสภิิกขุุ สำนัักพิิมพ์์ฯ ได้้จััด

โครงการ “๑๐๐ ปีี ชาตกาล สืืบสานปณิิธานพุุทธทาส” ขึ้้�น ซึ่่�งหน่ึ่�ง 

ในกิิจกรรมของโครงการคืือ หนัังสืือชุุด “พุุทธทาส ๑๐๐ ปีี หนัังสืือดีี 

๑๐๐ เล่่ม” โดยคััดเนื้้�อหาสารธรรมสำคััญ โดดเด่่น รวมถึึงหลััก 

ธรรมพื้นฐานที่เข้าใจง่าย จัดทำ�ำเป็นหนังสือเล่มเล็ก เพื่อเผยแผ่ธรรมะ 

ให้ได้กว้างไกลและเข้าถึงคนหมู่มาก

ครั้งนี้ ปี พ.ศ. ๒๕๖๖ ในวาระ ๓๐ ปีแห่งการจากไปของท่าน 

อาจารย์พุทธทาส สำ�ำนักพิมพ์จึงได้นำ�ำหนังสือดี ๑๐๐ เล่มนี้มาปรับปรุง 

รูปเล่ม ให้เป็นหนังสือที่มีตัวอักษรขนาดใหญ่ อ่านง่าย พร้อมเพิ่ม 

เสยีงธรรมพทุธทาสหรอืเสยีงอ่านในเล่ม เพ่ือให้สารธรรมเล่มน้อยๆ นี้ 

สามารถเข้าถึงผู้คนได้มากยิ่งขึ้น 
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หนังัสือืธรรมะชุดุ อยู่่�กัับโลก  คู่่�มือเหนือืโรค ประกอบด้้วยหนังัสือื 

๕ เล่่ม ได้้แก่่ ศาสนาคืือโรงพยาบาลโลก ธรรมะคืือโอสถสำหรัับโลก 

ความเจ็็บไข้้มาเตืือนให้้ฉลาด  ธรรมะสำหรัับคนเจ็็บไข้้ และยาระงัับ

สรรพโรค

ธรรมะสำหรัับคนเจ็็บไข้้ คััดเลืือกหลัักแก่่นธรรมสำคััญที่่�ควร

ทำความเข้้าใจเมื่่�อความเจ็็บไข้้มาเยืือน ซึ่่�งท่่านอาจารย์์พุุทธทาส กล่่าว

ถึึงคำสอนธรรมที่่�สรุปรวมได้้ว่่า “มัันเป็็นเช่่นนั้้�นเอง” หรืือ “ตถตา” 

และเมื่่�อเข้้าใจแล้้ว เนื้้�อหาธรรมที่่�ลึึกซึ้้�งขั้้�นต่่อไปคืือ การรู้้�เรื่่�อง ความ

ดัับไม่่เหลืือ ให้้รู้้�ว่่า ถ้้ามีีเกิิดก็็ต้้องมีีแก่่ ต้้องมีีเจ็็บ ต้้องมีีตาย รวมถึึง

วิิธีีปฏิิบััติิตน เมื่่�อความเจ็็บไข้้เข้้าครอบงำ ควรกระทำจิิตให้้ว่่าง เรีียนรู้้�

เรื่่�องลมหายใจ ทำสมาธิิเบื้้�องต้้น เพื่่�อให้้เกิิดภาวะสะอาด สว่่าง สงบขึ้้�น

ในจิิต จึึงจะหาสุุขได้้จากทุุกข์์

						      สำ�ำนักพิมพ์สุขภาพใจ
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ตอนที่ ๔ 

สะอาด สว่าง สงบ 					    ๔๕

������� �������������������� 16����� �����7.indd   5������� �������������������� 16����� �����7.indd   5 22/11/2566 BE   16:4322/11/2566 BE   16:43



ขอ
ให้

เร่ื่�องของธรรมชาติิเป็็นของธรรมชาติิ

อย่าได้เอามาเป็นของเรา.
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8 ธรรมะสำ�หรับคนเจ็บไข้
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พุทธทาสภิกขุ 9

โอวาทพิเศษ ชุด ธรรมะสำ�หรับคนเจ็บ บันทึกเสียงตามคำ�ขอร้องของญาติคนเจ็บรายหนึ่ง 
ในอำ�เภอไชยา เมื่อ ๑ กันยายน ๒๕๒๘

ตอนที่่� ๑
ตถตา

ธรรมะสำหรัับคนเจ็็บ ก็็มีีกล่่าวไว้้ในพระไตรปิิฎกอย่่างเพีียงพอ

มากมาย, ซึ่่�งถ้้า สรุุปเอาแต่่ใจความสำคััญ รวมกัันแล้้ว ก็็ได้้แก่่คำสอน 

ที่่�สอนให้้เห็น็ว่่า มันัเป็็นเช่่นนั้้�นเอง เรียีกว่่า ตถตา – เป็็นเช่่นนั้้�นเอง,  

มันัมีเีหตุปัุัจจัยัปรุงแต่่งกันัแล้้ว เป็็นเช่่นนั้้�นเอง เรียีกว่่า อิทิัปัปัจจยตา 

โดยละเอีียด.

นี่่�ถ้้า เห็็นความเป็็นเช่่นนั้้�นเองก็็เห็็นเป็็นของที่่�ไม่่ต้้อง 

หวาดกลััวอะไร, ไม่่ต้้องเกิิดปััญหายุ่่�งยากลำบากใจ เพราะมัันเป็็น 

เช่่นนั้้�นเอง, เป็็นของธรรมดาที่่�มันัต้้องมีตีามธรรมชาติ.ิ เรา ไม่่รู้้�สึกึว่่าเป็็น 

ของธรรมดาตามธรรมชาติิก็็เป็็นทุุกข์์ คืือเกิิดความรู้้�สึึกว่่าตััวเราขึ้้�น

มารัับเอาความทุุกข์์นั้้�น.

ข้้อนี้้�ต้้องฟัังให้้ดีีๆ สัักหน่่อย จึึงจะเข้้าใจได้้ คืือว่่าเป็็นของธรรมดา

ของธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ของใคร ; แต่่ครั้้�นมัันเกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตจิิตใจนี้้� มัันก็็มีี 

ความเข้้าใจผิิดเกิิดขึ้้�นในชีีวิิตจิตใจนี้้� คืือ เกิิดความเข้้าใจไปว่่า  
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10 ธรรมะสำ�หรับคนเจ็บไข้

มัันเกิิดแก่่ตััวเรา, ไม่่ใช่่ เป็็นของ

ธรรมชาติิ เกิิดอยู่่�ตามธรรมชาติิ.

ข้้อนี้้�มัันมีีความลัับอยู่่�นิิดหนึ่่�งว่่า พอ

ความทุุกข์์เกิิดขึ้้�นในจิิตแล้้ว จิิตนี้้�ก็็จะปรุุง

ความรู้้�สึึกคิิดนึึกว่่า ตััวเราผู้้�ทุุกข์์, ตััวเราผู้้�

เป็็นเจ้้าของความทุุกข์์ นั่่�นแหละมีีอยู่่� , มััน

ก็็เลยเกิิดแก่่ตััวเรา, ความทุุกข์์ก็็เลยเป็็นว่่า  

ไม่่ใช่่เป็็นของตามธรรมชาติเกิิดอยู่่�ตาม

ธรรมชาติิ กลายเป็็นเกิิดแก่่ตััวเรา.

ที่่�จริิงนั้้�นต้้องการจะให้้มองเห็็นว่่า ความทุุกข์์เกิิดอยู่่�ตาม

ธรรมชาติิ ระบบประสาทมัันสััมผััสและรู้้�สึึกว่่าเป็็นทุุกข์์. ตััว

ระบบประสาทนั้้�นก็็เป็็นธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ตััวเรา ; แต่่ว่่าพอความทุุกข์์

ปรากฏที่่�ระบบประสาทตามธรรมชาติิแล้้ว มัันเกิิดความรู้้�สึึกว่่า มีีตััวเรา 

ผู้้�เป็็นทุุกข์์ขึ้้�นมา แล้้วก็็มีีปััญหา : เราเป็็นผู้้�ทุุกข์์, เรามีีความทุุกข์์, เรา

จะต้้องทนทรมาน จะต้้องถึึงแก่่ความตาย เป็็นต้้น ; นี้้�เรีียกว่่าความทุุกข์์ 

ปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นจากความแก่่ ความเจ็็บ ความไข้้ กระทั่่�งความตายใน

ที่่�สุุด.

แต่่ พระพุทุธเจ้้าท่่านได้้ตรััสว่่า ถ้้าได้้อาศัยัพระองค์์เป็็นกััลยาณมิิตร

แล้้ว ก็็จะหมดปัญหา. อาศััยพระองค์์เป็็นกััลยาณมิิตรนั้้�นเป็็นอย่่างไร?  
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คืือว่่า ได้้อาศััยพระองค์์เป็็นผู้้�บอก ผู้้�สอน ผู้้�กล่่าว ผู้้�ชี้้� ผู้้�แนะ

ให้้เห็็นความเป็็นธรรมชาติ, ไม่่ใช่่เป็็นตัวเราตัวตน ซึ่่�งมีีความ

ทุุกข์ หรืือเป็็นผู้้�ทุกข์ ให้้ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวทั้้�งจิิตทั้้�งใจ อะไรทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�น

เป็็นเพีียงธรรมชาติิ, กำลัังเป็็นไปตามธรรมชาติิ, ปรุงแต่่งกัันอยู่่�ตาม

ธรรมชาติิ, ไม่่มีีส่่วนไหนเป็็นตััวเรา ; อย่่างนี้้�ก็็เรีียกว่่าอนััตตา. พอ

ไม่่มีีตััวเราแล้้ว ความทุุกข์์มัันก็็ไม่่เป็็นของเรา, เพราะมัันไม่่มีีตััวเรา 

ความทุุกข์์ก็็กลายเป็็นของธรรมชาติิ.

นี่่�เรีียกว่่าใจความสั้้�นๆ สำหรัับที่่�จะหมดปััญหา หรืือไม่่มีีปััญหา

อัันเนื่่�องมาแต่่ความเกิิด ความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย, ทุุกอย่่าง

กลายเป็็นกิริิยาอาการ เกิิดอยู่่�ตามธรรมชาติ, ก็็มีีผลปรากฏที่่�

ระบบประสาทของสิ่่�งที่่�มีีชีีวิิต. ครั้้�นปรากฏแก่่ระบบประสาทของสิ่่�ง

ที่่�มีีชีีวิิตแล้้ว สิ่่�งที่่�มีีชีีวิิตเหล่่านั้้�นก็็เกิิดความคิิดขึ้้�นมาใหม่่ตามธรรมชาติิ  

ตามธรรมดาอีกีเหมือืนกันั, เกิดิความคิดิขึ้้�นมาใหม่่ว่่าเรา, ว่่ากููเป็็นผู้้�เกิดิ  

เป็็นผู้้�แก่่ เป็็นผู้้�เจ็็บ เป็็นผู้้�ตาย ; มัันก็็เลยเกิิดเป็็นปััญหาขึ้้�นมาจากความ

เกิิด ความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย จนได้้มีีความทุุกข์ทรมาน เพราะ

เหตุุนั้้�น.

ทุุกคนต้องอาศััยพระพุุทธเจ้้า

เป็็นกััลยาณมิิตรคืือรัับเอาคำสั่่�ง

สอนของพระองค์์มาศึกษา

พิินิิจพิิจารณา จนเห็็นอย่่าง 
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