
หลวงพอ่มติซโูอะ คเวสโก 
โลกาใตร้ม่ธรรม 

เรือ่งปรญิญวฒัน์วชัรอาภากร
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	 ธรรมชาติคือ	 สภาวะความเป็นอยู่อันหลากหลาย

ของสรรพสิ่ งที่ เชื่ อมโยงสัมพันธ์กันอย่างซับซ้อน		

สภาวะธรรมชาติในปริมณฑลของความเป็นมนุษย์	มีทั้ง

ธรรมชาติของสรรพสิ่งรอบตัว	 อันหมายถึงสิ่งแวดล้อม

ต่างๆ	และธรรมชาติภายในตัวมีมิติทางจิตวิญญาณซึ่ง

ต่างมีความเชื่อมโยงข้องเกี่ยวกัน	 	 กล่าวอย่างที่สุด

มนุษย์เป็นตัวแปรสำคัญต่อการดำรงอยู่ของธรรมชาติ 

เมื่อใดที่เราคิดและทำแบบแยกส่วน เมื่อนั้นจะนำไปสู่

การเสียสมดุลและตามมาด้วยวิกฤตการณ์เสมอ	 กลับ

กันหากเราได้ตระหนักและเข้าถึงความเป็นหนึ่งเดียวกัน

กับโลก	ท่าทีของเราจะส่งผลดีต่อธรรมชาติได้เช่นกัน	

	 ในทศันะพทุธศาสนา	มองเหน็ธรรมชาตแิละสรรพสิง่

ทั้งหลายว่า	 เป็นเพื่อนร่วมกฎธรรมชาติเดียวกัน	 ไม่ว่า

คุณจะเชื่อว่ามันมีอยู่หรือไม่	 กฎธรรมชาติเหล่านั้นก็ไม่

เคยยี่หระ	 เพราะมันให้ผลตามความเป็นจริงเสมอ	

ปรากฏการณ์ทั้งหลายล้วนเป็นอยู่ตามธรรมดา	 เป็นไป

ตามเหตุปัจจัยนั้นๆ	 ธรรมชาติของมนุษย์ก็ต้องเป็นไป

ตามกฎแห่งธรรม	 กล่าวคือมีหน้าที่อยู่ตามธรรมชาติ

และพร้อมรับผลจากธรรมชาติ	 ตามทัศนะที่เกื้อกูล

ต่อกันเช่นนี้เอง	จึงช่วยให้เราได้มองกลับเข้ามาในจิตใจ

ตนเอง	 ขยายปริมณฑลภายในให้กว้างออกไปจนเกิด

เป็นคุณค่าของการกระทำที่ดีต่อเพื่อนมนุษย์และทุก

สรรพสิ่งบนโลกใบเดียวกัน	

	 ผู้คนจำนวนไม่น้อย	 ที่สัญจรไปมาด้วยรถไฟฟ้า

บีทีเอสหรือตามที่สาธารณะต่างๆ	 ในกรุงเทพฯ	คงเคย

ได้มีโอกาสสบตากับหนังสือธรรมะของพระภิกษุชาว

ญี่ปุ่นพระอาจารย์มิตซูโอะ	 คเวสโก	 พระป่ากลิ่นอาย

เซ็น	 ที่ได้สร้างสรรค์ธรรมะผ่านตัวหนังสืออารมณ์

กำลังดี	ด้วยรูปเล่มสีสันสดใส	เนื้อหากะทัดรัด	ง่ายต่อ

การเข้าใจ	 มีเสน่ห์ของถ้อยคำที่จับใจ	 และขนาดพอดี

ฝ่ามือหยิบจับพกติดไปมาง่าย	 จนเป็นที่นิยมของผู้คน

กลุ่มวัยทำงานจำนวนมาก	 จากข้อความหนึ่งของพระ

อาจารย์มิตซูโอะ	สื่อสารกับเราว่า	

“พลิกใจ เปลี่ยนชีวิต”

 

 “ปญัหาทกุอยา่ง ลว้นเกดิมาจากใจ
เราเองทั้งนั้น การจะมีความสุขได้
ตอ้งเริม่จากมจีติใจทีด่ ีจติใจทีด่ยีอ่ม
มาจากสุขภาพใจที่เข้มแข็ง และสิ่ง
เดียวในโลกที่จะช่วยให้สุขภาพใจดีก็
คอื ธรรมะของพระพทุธเจา้” 
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ทา่ทตีอ่ธรรมชาติ
วถิแีบบญีปุ่น่และสนึามิ
	 ไม่นานมานี้พระอาจารย์มิตซูโอะ	 เคยเล่าถึงชีวิต

ครั้งยังเด็กผ่านหนังสือเล่มหนึ่งว่า	แถวบ้านเกิดอำเภอ

ชิสุกุอิชิในฤดูร้อน	 ท่านกับพี่สาวเอาแตงกวามาแช่ใน

น้ำพุธรรมชาติที่เย็นจัดแล้วนำมาจิ้มกินกับมิโสะ	 มันก็

อร่อยมีความสุขกันแล้ว	 ที่นั่นไม่มีอาชญากรรม	 ไม่มี

การลักขโมย	ตำรวจมีโรงพักแต่ก็ไม่มีงานจะทำ	แม่พูด

กับท่านเสมอว่าชีวิตในชนบทดีที่สุด	 มีข้าวปลาอาหาร

พออยู่พอกินไม่ต้องเครียดอะไร	 แม่ไม่เคยบอกให้ลูก

เรียนหนังสือสูงๆ	หรือต้องรวย	ต้องมีตำแหน่งสูงๆ		

	 บรรยากาศแวดล้อมเช่นนี้เองกระมัง	 ที่ทำให้คน

ญี่ปุ่นในสังคมชนบทส่วนใหญ่ค่อยๆ	ซึมซับ	 จนทำให้

รู้จักพอในสันโดษ	พอใจในความเรียบง่าย	 “ประเทศ

ญีปุ่น่เปน็เกาะ	นบัถอืศาสนาชนิโต	มชีนิโตอยูใ่นหวัใจ	มี

วัดอยู่ที่ไหน	 เกิดตรงนั้นก็จะเป็นชินโต	 วัดก็เป็นวัดที่

อบอุ่นเป็นธรรมชาต	ิ วัฒนธรรมชินโตก็จะเกี่ยวสัมพันธ์

กับธรรมชาต	ิ เช่น	 ทำสวน	การแสดงดนตรีเพื่อแสดง

ความขอบคณุตอ่ธรรมชาต	ิชวีติอยูก่บัธรรมชาต	ิและรกั

ธรรมชาต	ิ คนญี่ปุ่นมีลักษณะชาตินิยมเข้มข้น	 มีการ

ปลูกฝังคนในด้านการศึกษาและการให้คุณค่าทาง

วัฒนธรรมมายาวนาน	ประชาชนได้รับการศึกษาอย่าง

ทัว่ถงึและมนีสิยัรกัการอา่น	ซึง่เริม่กนัตัง้แตเ่ดก็ๆ	ขนาด

คนไร้บ้านอยู่อาศัย	 ที่นอนข้างถนนหากเข้าไปดูใน

กระโจมของเขาก็จะเห็นว่าเต็มไปด้วยหนังสือ	 วิถีแบบ

ญี่ปุ่นมีส่วนช่วยรับมือกับภัยธรรมชาติครั้งร้ายแรงที่ผ่าน

มาได้มาก	 เพราะเราได้รับการอบรมมาตั้งแต่เด็กๆ	 ว่า

ตอ้งมวีนิยั	มคีวามเขม้แขง็	อดทน	ไมร่บกวนผูอ้ืน่	มสีตริู้

วา่ภยัธรรมชาตมินัเกดิขึน้ได	้ตอ้งพรอ้มทีจ่ะรบัมอื	มกีาร

ถา่ยถอดจากการบอกเลา่รุน่สูรุ่น่”		

	 “ภัยธรรมชาติต่างๆ	 เช่น	 แผ่นดินไหว	สึนาม	ิมัน

เกิดขึ้นแน่นอนอยู่แล้ว	 ส่วนใหญ่เขาก็พยายามป้องกัน	

เตรยีมตวักนั	 รฐับาลกจ็ะสอน	อบรมประชาชน	 เมือ่เกดิ

เหตกุารณ	์ เดก็ๆ	 เราจะพาเขาไปทีไ่หน	อยา่งประมาณ	

38	อำเภอ	ทีโ่ดนสนึาม	ิ เดก็ๆ	ทีเ่รยีนอยูช่ัน้อนบุาลเขา

จะอพยพได้ทัน	 ไม่มีใครเสียชีวิตตอนเกิดสึนาม	ิ คนที่

ออกจากบา้นไปทำงานสว่นใหญก่ร็อดชวีติกนัมาได	้คนที่

เสยีชวีติสว่นใหญเ่ปน็คนทีข่บัรถอยูบ่นถนน	และพวกคน

แกท่ีอ่ยูบ่า้น	ฟงัวทิยปุระกาศวา่สนึามจิะมา	อกีกีน่าทจีะ

มาถงึ	กค็ดิวา่จะซกั	5-6	 เมตร	กห็นขีึน้บนัไดไปอยูท่ีส่งู	

แตจ่รงิๆ	มา	10-17	 เมตร	 เปน็เพราะเขาไมค่ดิวา่มนัจะ

มาแรงถึงขนาดนี	้ และไม่คิดว่ามันจะเคลื่อนตัวมาได้ถึง

จุดนั้น	 แต่มันเกิดขึ้น	3	หนติดต่อกัน	 ไม่ได้เกิดแค่หน

เดียว	 ทำให้มันรุนแรงมากกว่าที่คิดไว	้ เป็นภัยพิบัติ

ร้ายแรงที่	1,000	 ปี	 จะเกิด	1	 ครั้ง	 อย่างไรก็ตาม 

ภัยพบิตัทิีเ่กดิกจ็ะทำใหเ้ราพฒันาขึน้” 

พลกิใจเปลีย่นชวีติ
	 ชีวิตวัยหนุ่ม	 เป็นช่วง เวลาแห่งการแสวงหา

ความหมาย	พระอาจารย์มิตซูโอะ	 เริ่มใช้ชีวิตเดินทาง

พร้อมๆ	ไปกับเริ่มตั้งคำถามต่อความหมายของชีวิต	

	 “อาตมาอยู่ที่ญี่ปุ่น	ตามบัญชีทะเบียนบ้านเป็นพุทธ

นิกายเซ็น	 เคยเข้าวัดบ้าง	พ่อพาไปเสียค่าบำรุงสมาชิก

วัดปีละหน	ตั้งแต่อยู่ที่ญี่ปุ่นอาตมาเองก็สงสัยมากๆ	ว่า	

ชีวิตคืออะไร	 ก็ไม่มีคำตอบ	 ชอบเดินทาง	 ท่องเที่ยว

ตามธรรมชาติ	 ชอบปีนเขามาตั้งแต่เด็ก	 ชอบภูเขา	

อยากจะปีนภูเขาสูงๆ	เป็นความฝันหนึ่ง	อยากจะไปให้

ได้	อยากจะขึ้นไปดู	 ไปให้ถึงบนยอดเขาจนเมื่ออายุ	20	

ก็เริ่มออกเดินทางไกลท่องโลก	 ประเทศแรกที่เดินทาง

ไปถึงคือ	 อินเดีย	 แล้วก็เดินทางไปในอีกหลายประเทศ

ในทวีปเอเชีย	 จนไปถึงทวีปยุโรป	 แล้วก็ย้อนกลับมาที่

อินเดียอีกครั้ง”										

	 “การเดินทางมาประเทศอินเดียในครั้งที่	2	เมื่อไปที่

พุทธคยา	 มองดูพระพุทธเมตตาที่ประดิษฐานอยู่ใน

มหาเจดีย์แล้วก็ระลึกถึงประวัติพระพุทธเจ้า	 เกิดฉุกคิด

ได้ว่าสิ่งที่แสวงหานั้นอยู่ภายใน	 อยู่ที่จิตใจ	 จึงหยุด

ท่องเที่ยว	 และตั้งใจฝึกฝนเจริญกรรมฐานกับโยคีที่

อินเดีย	ฝึกนั่งสมาธิ		และได้ประสบการณ์สมาธิที่ทำให้

เข้าใจความหมายที่ว่าที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความสุข

ยิ่งกว่าความสงบไม่มี”	 รู้สึกว่าการนั่งสมาธิเป็นสิ่งที่เรา

ต้องการ	 ทุ่มเทชีวิตจิตใจทั้งหมดเพื่อสิ่งนี้	 ทำให้รู้สึก

อยากอยู่อินเดียไปตลอดชีวิต	 แต่มีปัญหาเรื่องการขอ

ต่อวีซ่า	จึงต้องออกมา	จนกระทั่งเส้นทางแห่งโชคชะตา

นำพาชีวิตมุ่งหน้าสู่ใต้ร่มกาสาวพัสตร์ที่เมืองไทย	 ที่มี

พุทธศาสนาเป็นคำตอบแก่ชีวิต“	

	 “จากนั้นก็มาเมืองไทย	 โดยพระชาวฝรั่งเศสเป็นผู้

แนะนำว่าที่เมืองไทยคนต่างชาติสามารถบวชพระได้	

สามารถปฏิบัติสมาธิได้	 เดินจงกรมได้	 จึงมาบวชเป็น

สามเณรที่วัดเบญจมบพิตร	 ได้	3	 เดือน	 ก็อยากหาที่

สงบปฏิบัติธรรม	ตอนนั้นก็มีพระชาวอินเดียพาไปที่วัด

หนองป่าพง	 อุบลราชธานี	 จึงได้มีโอกาสพบกับหลวง

พ่อชา	คำสอนแรกที่หลวงพ่อชาสอนคือ	 เราต้องอดทน	

จึงได้อุปสมบทได้รับฉายาว่า	 คเวสโก แปลว่า ผู้  

แสวงหาสัจธรรม บวชมาจนถึงวันนี้	36	พรรษา”	

หากเข้าถึงธรรม
มันจะเป็นประสบการณ์

พเิศษเปน็ความ
ไมธ่รรมดา

อย่างอัศจรรย์ที่เราจะได้
พบในชีวิต

Green Idol ฉบับนี้จึงขอนำเสนอเรื่องราวมุมมอง

แง่คิด และท่าทีปฏิบัติในวิถีพุทธต่อการใช้ชีวิตให้ดำเนินไป

อย่างสอดคล้องกับธรรมชาติจาก พระญี่ปุ่นใจดี มากรอยยิ้ม 

พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก มาฝากกัน 
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พทุธศาสนา กบัธรรมชาต ิ
 “เวลาเราอยู่ใกล้ชิดธรรมชาติทำให้จิตใจผ่อนคลาย 

เสียงป่า เสียงของธรรมชาติ ทำให้คนสงบ การสอน

ธรรมส่วนมากจึงอยู่ตามป่าเขา พระพุทธเจ้าท่านก็เกิด

ในป่า ตรัสรู้ในป่า สอนธรรมในป่า อยู่ในป่า นิพพาน

ในป่า ดูจากธรรมวินัยพระองค์ก็สอนตั้งแต่การห้ามตัด

ต้นไม้ ต้นหญ้า ให้อยู่ร่วมกับป่า อยู่ร่วมกับธรรมชาติ 

จิตใจจะสงบได้ อาตมาชอบอยู่ในป่า ป่าทำให้จิตใจ

สงบ ทำให้วัตรปฏิบัติของเรามีความสำรวม ทั้งกาย

และใจ รู้จักประมาณตนในการบริโภคปัจจัยสี่ มีน้อย

ใช้น้อย ช่วยให้เราใช้ธรรมชาติเท่าที่จำเป็น ปัจจุบันคน

เราบริโภค เอามากินเอามาใช้มากเกินไป จนธรรมชาติ

ขาดสมดุล” 

 ราวกว่า 20 ปีมาแล้วพระอาจารย์มิตซูโอะได้เป็นผู้

บุกเบิกพื้นที่ที่ผ่านการทำไร่อ้อยมายาวนาน ก่อตั้งเป็น

สำนักสงฆ์ จนต่อมากลายสภาพเป็นวัดป่าที่ร่มรื่น สงบ

เย็น เป็นแหล่งพำนักพิงของผู้คนและสรรพสัตว์

มากมาย ภายใต้ชื่อ วัดสุนันทวราราม ที่มีวัตรปฏิบัติ

ตามแนวทางสายวัดหนองป่าพง ของหลวงพ่อชาอย่าง

เคร่งครัด เผยแผ่ธรรมแก่ศาสนิกชนที่เลื่อมใสศรัทธา 

ตลอดจนทำงานร่วมกับคนในละแวกข้างเคียงฟื้นฟู

สภาพป่าให้ฟื้นคืนความสมดุลตามธรรมชาติ 

 “วัดสุนันทวราราม ก็ เป็นวัดที่ อยู่ท่ ามกลาง

ธรรมชาติ ทำให้เหมาะต่อการใช้ชีวิตแบบสันโดษ ช่วย

ให้จิตใจของเรามองเห็นกระบวนการตามธรรมชาติ ที่

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เห็นถึงความไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง 

พื้นที่วัดเป็นเขตอภัยทาน บริเวณไม่ไกลจากวัดมีสาขา

ของวัด เป็นสำนักสงฆ์แม่น้ำน้อย ช่วงหน้าร้อนช้างจะ

ลงมาหากินแถวๆ นี้เป็นประจำ เรามีกิจกรรมปลูก

ป่าเบญจพรรณเพิ่มพื้นที่ป่าทุกปี คนที่มาที่ปฏิบัติธรรม

ที่วัดสุนันทวนาราม ก็มีกิจกรรมให้เดินจงกรมรอบวัดได้

ใกล้ชิดธรรมชาติ แล้วก็มีการเทศน์ ทำบุญ ตักบาตร 

ให้ฝึกนั่งสมาธิ เหมือนวัดทั่วๆ ไป คนที่มาเขาก็จะได้

สัมผัสกับต้นไม้ ป่าที่สมบูรณ์ เมื่อกลับไปจะมีจิตใจ

ผ่องใส ช่วงวันสำคัญ เช่นวันส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปี

ใหม่ปีนี้ ก็มีคนมาปฏิบัติธรรมกว่า 1,000 คน” 

ความสขุซอ่นตวัอยูภ่ายใน 
 “อาตมามองว่า ความสุขอยู่ที่ใจเป้าหมายของชีวิตก็คือใจมีสุข มีธรรมะรักษาใจ หากเข้าถึงธรรม มัน
จะเป็นประสบการณ์พิเศษ เป็นความไม่ธรรมดาอย่างอัศจรรย์ที่เราจะได้พบในชีวิต อาตมาเองเจริญกรรมฐาน 

เจริญสติปัฏฐาน 4 ได้ผลแล้ว เมื่อทำสมาธิจึงรู้ว่าไม่มีความสุขใดจะเทียบเสมอความสุขสงบนั้นได้ ตามที่พระพุทธ

องค์ตรัสว่า นิพพานเป็นบรมสุข สติปัฏฐาน 4 ทำให้เรารู้เท่าทันจิต ทำให้รู้จักตัวเอง อันเป็นแนวทางแห่งความสุข

ที่แท้จริง 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความรักเสมอตนไม่มี”หมายความว่า เราต้องรู้จักรักและเมตตาแก่ตัวเองซึ่งก็หมายถึง

รู้จักทำจิตใจตัวเองให้มีความสุข สบายใจ การหาความสุขให้แก่จิตใจ จึงไม่ใช่แสวงหาจากบุคคลภายนอก สิ่ง

ภายนอก แต่คือการรักษาจิตใจตัวเองให้มีความสบายใจ รู้จักคิดดี คิดถูก ปล่อยวางอารมณ์ที่ไม่สบายใจต่างๆ

ด้วยการเจริญสติสัมปชัญญะชีวิตนี้ให้มีใจเป็นประธาน”

 “การเป็นฆราวาส ก็หาความสุขสงบได้ ขอให้ตั้งใจ วางใจไว้ให้เป็นประธาน ให้เฝ้าดูใจ เฝ้าดูคำพูด เฝ้าดู

ความประพฤติของตัวเองก่อน กำหนดใจให้เป็นประธานของชีวิต เฝ้าดูจิตของตนเอง แล้วจะมองเห็นทุกอย่าง

ชัดเจนขึ้น หาเหตุแห่งทุกข์ได้ง่ายขึ้น ทุกข์ทั้งหลายก็มาจากใจเรานี่แหละ ความรู้สึกต่างๆ ขี้น้อยใจ ขี้กังวล ขี้

อิจฉา ขี้กลัว ขี้โกรธ ฯลฯ คำตอบจะเกิดขึ้นได้จากการสังเกตตัวเอง พัฒนาจิตใจ ใช้สติปัญญามาดับกิเลสตัณหา 

ความสำเร็จในชีวิต จึงอยู่ที่เราทำใจได้ดีต่อทุกสถานการณ์ เจอปัญหา เจอวิกฤต เราต้องรู้จักใช้
สติปัญญารู้จักคิดดีคิดถูกก็จะผ่านพ้นอุปสรรคได้มองว่าการเอาชนะอุปสรรคได้ก็เป็นการช่วยสร้าง
บารมีของชีวิต”

“การเป็นฆราวาส ก็หาความสุขสงบได้ ขอให้ตั้งใจ 
วางใจไว้ให้เป็นประธาน ให้เฝ้าดูใจ เฝ้าดูคำพูด เฝ้าดู
ความประพฤติของตัวเองก่อน แล้วจะมองเห็นทุก

อย่างชัดเจนขึ้น หาเหตุแห่งทุกข์ได้ง่ายขึ้น” 

ความสุข 
ซ่อนตัว 
อยู่ภายใน 
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Idol ทางธรรม 
 “หลวงพ่อชา เป็นพระอุปัชฌาย์และเป็นครูบาอาจารย์ของอาตมา หลวงพ่อชา

ท่านมาจากชาวนาชาวไร่ ไม่ได้เรียนจบสูง แต่ท่านปฏิบัติธรรมจนเข้าใจชีวิต และ

สามารถสอนทุกคนให้เข้าใจธรรมะจากธรรมชาติได้จริงๆ วิธีสอนของท่านก็คือการ

ปฏิบัติในอิริยาบถตามธรรมชาติ อยู่กับป่า อยู่กับธรรมชาติ เน้นการรักษาศีลและ

ธุดงค์วัตร เน้นให้ดูกายดูใจของตัวเอง เพื่อให้มองเห็นความเป็นจริงของกายและใจ 

ท่านเป็นครูบาอาจารย์ที่เคร่งครัดในวัตรปฏิบัติ สามารถสอนได้ทุกวัย ทุกวรรณะ 

ทุกระดับการศึกษา แม้ชาวต่างชาติที่ไม่รู้ภาษาไทย ท่านก็สอนได้ด้วยภาษาธรรม“  

หนังสือธรรมะบำบัดใจ
 

 พระอาจารย์มิตซูโอะมองว่าปัญหาทางโลกทั้งปวงล้วนเกิดจากใจหน้าที่ของ

พระคือ การทำให้โลกดีงาม ด้วยการให้ธรรมะเป็นเครื่องนำทาง ท่านจึง

เรียบเรียงหนังสือธรรมะเล่มเล็ก พกติดไปมาง่าย ออกเผยแพร่เป็นจำนวนมาก 

เนื้อหาส่วนใหญ่เป็นการประยุกต์หลักธรรมเข้ากับเรื่องใกล้ตัว ทำให้เข้าใจง่าย 

ผู้อ่านเข้าถึงได้ง่าย หยิบจับพกติดตัวไปอ่านได้ง่าย ได้อ่านก็จะได้ฝึกทบทวน

ความคิด เหมือนกับได้ใช้ธรรมะบำบัดอาการป่วยไข้ทางใจด้วยตนเอง ดังหลัก

ปฏิบัติในชีวิตประจำวันที่ท่านได้ถ่ายทอดไว้ในหนังสือ ชั่วโมงแห่งความคิดดี 

 

 ขอ้ปฏบิตั ิ7 ประการ เพือ่สขุภาพใจด ี
 1. ลมหายใจเป็นกัลยาณมิตร: ระลึกได้เมื่อไร กำหนดลมหายใจเข้า ลม

หายใจออก เมื่อนั้น 

 2. ลมหายใจยาวๆเป็นปฐมพยาบาลทางจิตใจ: เมื่อมีทุกข์ ไม่สบายใจเกิด

ขึ้น  ให้หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ มีสติสัมปชัญญะกับลมหายใจ ไม่

ปล่อยให้คิดไปตามอารมณ์ 

 3. เจริญอานาปานสติอย่างน้อยวันละ20นาที: ให้มีสติสัมปชัญญะกับลม

หายใจเข้า ออก ลึก ยาวๆ เป็นการชำระจิตใจ 

 4. มีสัมมาวาจา: สำรวมระวังในคำพูด เว้นจากการพูดไม่จริง พูดไม่ให้เกิด

โทษแก่ผู้อื่น 

 5. พยายามแก้ไขตนเอง: ดูตนเอง 90% ดูคนอื่น 10% สำรวจตนเอง แก้ไข

ข้อบกพร่อง 

 6. ทำความดีเพิ่ม อย่างน้อยวันละ1 อย่าง:ลองคิดดูว่าจะทำดีอะไรบ้าง 

เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น ให้มีความตั้งใจและสร้างสรรค์สังคมให้น่าอยู่ 

 7. กำหนดชั่วโมงแห่งความคิดดี: แต่ละวัน พักอิริยาบถสบายๆ คอย

ติดตามความรู้สึกนึกคิดของตนเอง รักษาไว้ซึ่งความคิดดี ความคิดถูก  

เราอยูบ่นโลกทีช่า่งหมนุเวยีน

และเปลีย่นแปลงแต่

ธรรมะในโลก

เปน็สจัธรรมที่ไมเ่คยเปลีย่น
และพรอ้มอยูก่บัเรา

อยา่งยนืหยดัและคงทน

   

หนังสือธรรมะบำบัดใจ 
ใครมีทุกข์ลองหามาอ่าน 
ธรรมะช่วยให้เกิดปัญญา 

ในการแก้ปัญหาได้ 
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