
บทความทางศีลธรรมและวัฒนธรรม 

 
 
 
 
 
จัดทําโดย  กองอนุศาสนาจารย  กรมยุทธศึกษาทหารเรือ  เผยแพรตามอนุมัติ ทร. 

เม่ือ  ๑๓ ก.ย.๒๕ ทายบันทึก ยศ.ทร. ท่ี กห ๐๓๖๕/๖๖๒๖  ลง  ๒๔ ส.ค. ๒๕ 

 www.navy.mi.th  หัวขอ เอกสาร/วารสาร  แนวคิดทางธรรม 

 

 ปที่  ๓๓  ฉบับที่  ๒๐  วันพฤหัสบดีที่  ๑๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ 

เร่ือง  ใจสั่งมา 

  คําวา “ใจสั่งมา” เปนคําพูดที่เราไดยินกันบอย ๆ ในปจจุบัน ซ่ึงมีความหมายตรงกับสํานวน 
ทางพุทธศาสนาที่วา “ใจเปนนาย กายเปนบาว” นั่นเอง  มนุษยเราจะทําดี พูดดี ก็ลวนตกอยูในอํานาจ
ของใจเปนผูสั่งการทั้งนั้น หากมีสุขภาพจิตดี ก็จะสงผลใหทําดี พูดดีตามไปดวย ลักษณะของคนที่มี
สุขภาพจิตดี คือ เขาใจตนเอง สามารถปรับตัวปรับใจไดอยางเหมาะสมกับสังคมและสภาพความเปนจริง 
เม่ือมีปญหาตางๆ เกิดขึ้นในชีวิตก็สามารถคิดแกไขไดอยางถูกวิธี  สําหรับคนที่อยากมีสุขภาพจิตดีนั้น  
ทานผูรูไดแนะนําเทคนิคการดูแลสุขภาพจิตใหดี ๕ ประการคือ 

๑. การฝกฝนจิตใจ ทานพุทธทาสภิกขุ ไดกลาวไวในบทกลอนชื่อ “ใจมนุษย” วา “ใจสวาง ใจ
สะอาด ใจสงบ ถามีครบควรเรียกวา มนุสสา” ทุกคนควรหม่ันฝกควบคุมอารมณและจิตใจของตนเองให
ม่ันคง สุขุม เยือกเย็น มีเมตตา รูจักใหอภัยและเขาใจคนอ่ืน รวมถึงการมองโลกในแงดี 

๒. การปรับตน คือรูจักปรับความคิดของตนเองใหเปนคนมีเหตุมีผล ยอมรับฟงความคิดเห็นของ
คนอ่ืน ปรับตนเองใหเขากับสภาพความเปนจริงในสถานการณตาง ๆ ไดงาย 

๓. ฝกพิจารณาตนเอง สํารวจ ตนเองอยูเสมอวา วาตนเองนั้นมีขอเสียตรงไหนขอดีตรงไหน  แลว
นํามาเปนกําลังใจเพื่อพัฒนาตนเองใหดียิ่งขึ้น สวนขอเสียก็ปรับปรุงแกไข 

๔. ฝกทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม ผลการกระทําที่เกิดจากการชวยเหลือสังคมหรือจาก 
การกระทําคุณความดี ก็สงผลโดยตรงตอจิตใจ ผูกระทํานั้นก็มีความสุขใจ ภาคภูมิใจ และยังเปนที่ยอมรับ
ของคนอ่ืนดวย 

๕. ฝกยอมรับและเขาใจธรรมชาติของชีวิต ตามหลักที่พุทธศาสนาสอนวา “ทุกสิ่งทุกอยาง 
บนโลกนี้ ยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มีเกิดขึ้น ..ตั้งอยู..และดับไป ไมมีอะไรจีรังยั่งยืน” แลวใช
ชีวิตอยางมีสติ และเตรียมความพรอมอยูเสมอ  

 ขาศึกของใจคือกิเลส  สวนขาศึกของกายคือการตกอยูในอํานาจของไตรลักษณซ่ึงอยูเหนืออํานาจ
การควบคุมของมนุษย  ดังนั้น การฝกตนเองใหมีสุขภาพจิตที่ดีโดยปราศจากกิเลสอยูเสมอนั้น จึงเปนเรื่อง
ที่เราสามารถควบคุมได และไมเกินความสามารถของแตละคนอยางแนนอน แลวทานก็จะเปนหนึ่งในกลุม
คนที่มีสุขภาพจิตดี มีชีวิตที่เปนสุข สมกับคําพูดที่วา “ใจสั่งมา” อยางแทจริง. 
 


