
คุยกับผู้อ่าน นพ.ประเวศ วะสี

ผมคิดข้อความนี้เวลา ๔.๓๐ น. ภายหลังอ่านพระไตรปิฎก และจิตกำ�ลังเป็นกุศล

ขอใหพ้ลงัแหง่กศุลจตินี ้สง่ใหผู้อ้า่นหมอชาวบา้นทกุทา่น ตลอดจนคนในครอบครวัและญาตมิติร และผูร้ว่มผลติ

หมอชาวบ้าน ประสบความสุขปีใหม่ ๒๕๖๑ พร้อมทั้งคำ�แนะนำ�ดังต่อไปนี้

	 ๑.	 ขณะนี้คนทั้งโลกตกอยู่ในความเครียด เพราะมีมือที่มองไม่เห็นของยักษ์ตนหนึ่ง ปั่นสายพานโลกให้

หมุนเร็ว จนคนทั้งหมดตกอยู่ในสภาพเหมือนสุนัขที่ตกไปอยู่ในทางด่วน ที่ต้องวิ่งตลอดเวลา หยุดไม่

ได้ ทำ�ให้เหนื่อย หมดแรง เครียด

	 ๒.	 ความเครียดทำ�ให้ไร้สุขและเกิดสภาพโรคา เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคไม่รู้สาเหตุ ภูมิคุ้มกันบกพร่อง 

ไปจนถึงความรุนแรง เช่น ฆ่าตัวตาย และฆ่าผู้อื่นตาย

	 ๓.	 การคลายเครียดและสร้างสุขจึงเป็นวาระแห่งชีวิตของทุกๆ คน สุขภาพและสันติภาพขึ้นกับการ           

คลายเครียดและสร้างสุขของทุกๆ คน

	 ๔.	 ศัตรูของความเครียด คือ ปราโมทย์ – ปีติ – ปัสสัทธิ – สมาธิ – ปัญญา เรียงกันไป ความปราโมทย์

ทำ�ให้เกิดปีติ ปีตทิำ�ให้ปัสสัทธิ (ความหย่อนคลาย ความสงบ = ตรงข้ามกับความเครียด) ปัสสัทธทิำ�ให้

เกิดสมาธิ สมาธทิำ�ให้เกิดปัญญา

			   ปราโมทย์ – ปีติ – ปัสสัทธิ – สมาธิ – ปัญญา
			   คือ สุขภาวะอย่างยิ่ง ท่องไว้ และทำ�ให้เกิดอยู่บ่อยๆ ทุกๆ วัน
	 ๕.	 มรรค ๔ หรือมิติ ๔ ในการทำ�ให้เกิด ปราโมทย์ – ปีติ – ปัสสัทธิ – สมาธิ – ปัญญา คือ

		  กาย		  =	 การบริหารกายทำ�ให้แข็งแรง หลั่งสารสุขทำ�ให้ความสุขซึมซ่านทั่วร่างกาย หัวใจ กระดูก 

ปอด แข็งแรง ป้องกันอัลไซเมอร์ ภูมิคุ้มกันเพิ่ม ป้องกันมะเร็ง ทำ�ให้อายุยืน

		  จิต		  =	 เมตตาและการให้ ทำ�ให้เกิดความปราโมทย์และปีติ การเจริญสติ เจริญสมาธิ ทำ�ให้จิตใจ

ดี สมองดี และมีความสุขสุดๆ

		  สังคม		 =	 สัมพันธภาพที่ดีต่อคนอื่นและสิ่งอื่น ทำ�ให้จิตใจดี มีความสุข สุขภาพดี และมีความ

สร้างสรรค์

		  ปัญญา	 =	 การเรียนรู้ การเข้าถึงความจริง ชีวิตคือการเรียนรู้ การเรียนรู้คือชีวิต ทุกสิ่งทุกอย่างกลาย

เป็นการเรียนรู้ การเรียนรู้ทำ�ให้ฉลาดและมีความสุข คนติดในมายาคติ เอาตัวกูของกูเป็น

ตวัตัง้ จะเกดิความบบีคัน้และความเครยีด เพราะมนัไมใ่ชค่วามจรงิ ความจรงิคอืธรรมชาติ

และความเปน็ไปตามเหตแุละผลอยา่งตอ่เนือ่ง เปน็กระแสของเหตปุจัจยั ตวักขูองกยูิง่เลก็

ยิ่งเข้าถึงความจริง การเข้าถึงความจริงทำ�ให้มีความสุข

	 ขออวยพรให้ท่านประสบความเจริญด้วยมรรค ๔ แห่งความสุข

นิตยสารหมอชาวบ้าน ด�ำเนินงานโดยมิได้มุ ่งหวังก�ำไรทางการค้า คณะบรรณาธิการและผู้เขียนทุกท่าน ช่วยกันท�ำเป็นวิทยาทาน โดยมิได้รับ                     
ค่าตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุ่งหมายร่วมกันที่จะถ่ายทอดวิทยาการไปสู่ประชาชนให้มากที่สุด รายได้หลังจากหักค่าใช้จ่ายและเสียภาษี น�ำไปใช้                 
ในกิจกรรมสาธารณประโยชน์ต่างๆ


