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เร่ือง  ใจสั่งมา 

  คําวา “ใจสั่งมา” เปนคําพูดที่เราไดยินกันบอย ๆ ในปจจุบัน ซ่ึงมีความหมายตรงกับสํานวน 
ทางพุทธศาสนาที่วา “ใจเปนนาย กายเปนบาว” นั่นเอง  มนุษยเราจะทําดี พูดดี ก็ลวนตกอยูในอํานาจ
ของใจเปนผูสั่งการทั้งนั้น หากมีสุขภาพจิตดี ก็จะสงผลใหทําดี พูดดีตามไปดวย ลักษณะของคนที่มี
สุขภาพจิตดี คือ เขาใจตนเอง สามารถปรับตัวปรับใจไดอยางเหมาะสมกับสังคมและสภาพความเปนจริง 
เม่ือมีปญหาตางๆ เกิดขึ้นในชีวิตก็สามารถคิดแกไขไดอยางถูกวิธี  สําหรับคนที่อยากมีสุขภาพจิตดีนั้น  
ทานผูรูไดแนะนําเทคนิคการดูแลสุขภาพจิตใหดี ๕ ประการคือ 

๑. การฝกฝนจิตใจ ทานพุทธทาสภิกขุ ไดกลาวไวในบทกลอนชื่อ “ใจมนุษย” วา “ใจสวาง ใจ
สะอาด ใจสงบ ถามีครบควรเรียกวา มนุสสา” ทุกคนควรหม่ันฝกควบคุมอารมณและจิตใจของตนเองให
ม่ันคง สุขุม เยือกเย็น มีเมตตา รูจักใหอภัยและเขาใจคนอ่ืน รวมถึงการมองโลกในแงดี 

๒. การปรับตน คือรูจักปรับความคิดของตนเองใหเปนคนมีเหตุมีผล ยอมรับฟงความคิดเห็นของ
คนอ่ืน ปรับตนเองใหเขากับสภาพความเปนจริงในสถานการณตาง ๆ ไดงาย 

๓. ฝกพิจารณาตนเอง สํารวจ ตนเองอยูเสมอวา วาตนเองนั้นมีขอเสียตรงไหนขอดีตรงไหน  แลว
นํามาเปนกําลังใจเพื่อพัฒนาตนเองใหดียิ่งขึ้น สวนขอเสียก็ปรับปรุงแกไข 

๔. ฝกทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม ผลการกระทําที่เกิดจากการชวยเหลือสังคมหรือจาก 
การกระทําคุณความดี ก็สงผลโดยตรงตอจิตใจ ผูกระทํานั้นก็มีความสุขใจ ภาคภูมิใจ และยังเปนที่ยอมรับ
ของคนอ่ืนดวย 

๕. ฝกยอมรับและเขาใจธรรมชาติของชีวิต ตามหลักที่พุทธศาสนาสอนวา “ทุกสิ่งทุกอยาง 
บนโลกนี้ ยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มีเกิดขึ้น ..ตั้งอยู..และดับไป ไมมีอะไรจีรังยั่งยืน” แลวใช
ชีวิตอยางมีสติ และเตรียมความพรอมอยูเสมอ  

 ขาศึกของใจคือกิเลส  สวนขาศึกของกายคือการตกอยูในอํานาจของไตรลักษณซ่ึงอยูเหนืออํานาจ
การควบคุมของมนุษย  ดังนั้น การฝกตนเองใหมีสุขภาพจิตที่ดีโดยปราศจากกิเลสอยูเสมอนั้น จึงเปนเรื่อง
ที่เราสามารถควบคุมได และไมเกินความสามารถของแตละคนอยางแนนอน แลวทานก็จะเปนหนึ่งในกลุม
คนที่มีสุขภาพจิตดี มีชีวิตที่เปนสุข สมกับคําพูดที่วา “ใจสั่งมา” อยางแทจริง. 
 


