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บทความวิชาการ 
 

การประยุกตการคิดเพื่อบรรเทาอกุศลจิตในชีวิตประจําวัน 
 

                                                                                                               พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโม1 
 
การคิดเปนจุดเริ่มตนที่จะนําไปสู 

การแสดงออกทางกายและวาจา ที่เรียกวา การ
พูดและการกระทํา เปนศูนยบัญชาการ ซ่ึง
กําหนดหรือส่ังบังคับใหพูดจาและใหกระทํา
ไปตามที่คิดหมาย (พระพรหมคุณาภรณ, 
2553)  ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด  ใ น ท า ง
พระพุทธศาสนา  หมายถึง กระบวนการที่
เปนไปเพื่อความเจริญแหงปญญา  สาระ 
สําคัญของกระบวนการเรียนรูแบบพุทธได
สรุปไวแลว ในธรรม 4 ประการที่เปนไปเพื่อ
ความเจริญแหงปญญา ประกอบดวย การ
เสวนาสัตบุ รุษ  การฟ งธรรมะ  โยนิ โส
มนสิการ และธรรมานุปฏิบัติ การคิดเพื่อ
บรรเทาอกุศลจิต ทําใหเกิดมีความเมตตา 
ความรักใคร การสงเคราะหปจจัยลาภตามมี
ตามได  มีการสง เสริม  สนับสนุน  ความ
ยุติธรรมเปนหลัก เรียกวา พรหมวิหาร 4 แต
ในตรงกันนั้นไมไดกอใหเกิดประโยชนแก
ผูใด หากยังมี ความโลภ โกรธ และหลงเกิด
ขึ้นกับใครแลว จะทําใหผูนั้นมีความรุมรอน 
จิตใจกระสับกระสาย ไมเปนสุข เหมือนถูก
ไฟเผาลน ไมมีโทษใดรายแรงเทากับความ
โลภ โกรธ หลงได และวิธีการประยุกตการ
คิดเพื่อบรรเทาอกุศลจิต นั้นมีประโยชนใช

กับชีวิตประจําวัน เพื่อความสงบสุขภายใน 
อันเปนความสุขที่แท ดังพุทธพจนวา สุขอื่น
ยิ่งกวาความสงบไมมี โดยอาศัยหลักธรรมวิธี
คิดแนวพุทธ 10 ประการ  เรียกวา โยนิโส
มนสิการ  จะนําไปสูการเกิดปญญา  และ
สามารถแกปญหา ชวยดับทุกขหรือบรรเทา
ทุกขที่เกิดขึ้นได 
 
อกุศลจิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

หลักการเพื่อบรรเทาอกุศลจิต คิด
ในทางที่ปลอดจากอกุศลจิต 3 (พระพรหม
คุณาภรณ, 2552) คือ จากความโลภ ความนึก
คิดที่ปลอดโปรงจากกาม ไมหมกมุนพัวพัน
ติดของในสิ่งสนองความอยากตางๆ คิด
ปราศจากความเห็นแกตัว  คิดเสียสละ และ
ความคิดที่เปนคุณเปนกุศลทุกอยาง จัดเปน
ความนึกคิดที่ปราศจากราคะ หรือความโลภ 
คิดไมพยาบาท คือคิดไมมีความเคียดแคน 
ชิงชัง ขัดเคือง หรือเพงมองในแงรายตางๆ มี
ความปรารถนาดี มีไมตรีจิต ตองการใหผูอ่ืน
เปนสุข จัดเปนความนึกคิดที่ปราศจากโทสะ 
คือ ไมมีการเบียนเบียด การคิดทําราย หรือ
ทําลาย ชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกข 
จั ด เ ป นคว ามนึ กคิ ดที่ ป ร าศจ ากโทสะ

1 นิสิตปริญญาเอก  หลักสูตรพทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต  สาขาพุทธจิตวิทยา  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
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เชนเดียวกัน หรือวิธีคิดแบบอุบายปลุกเรา
คุณธรรม หรือวิธีคิดแบบเรากุศล หรือเรา
คุณธรรม หรือวิธีคิดแบบกุศล ภาวนา เปนวิธี
คิดในแนวสกัดกั้น หรือบรรเทาและขัดเกลา
ตัณหา หลักการทั่วไปของวิธีคิดแบบนี้ คือ 
ส่ิงที่ได ประสบหรือไดรับรูอยางเดียวกัน แต
บุคคลผูประสบ หรือรับรูตางกัน อาจมองเห็น
และคิดนึกปรุงแตงไปคนละอยาง สุดแต
โครงสรางของจิตใจ หรือแนวทางความเคย
ชินตางๆ หรือสุดแตการทําใจในขณะนั้นๆ 
ของอยางเดียวกัน หรืออาการกิริยาเดียวกัน 
คนหนึ่งมองเห็นแลวคิดปรุงแตไปในทางดี
งาม เปนประโยชน เปนกุศล แตอีกคนหนึ่ง 
เห็นแลวคิดปรุงแตไปในทางไมดีไมงาม เปน
โทษ เปนอกุศล แมแตบุคคลคนเดียวกัน แต
ตางขณะตางเวลา ก็อาจคิดเห็นปรุงแตงตาง
ออกไปครั้งละอยาง คราวหนึ่งราย คราวหนึ่ง
ดี การทําใจที่ชวยตั้งตน และชักนําความคิด 
ใหเดินไปในทางที่ดีงามและเปนประโยชน 
เรียกวาเปนวิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม
(พระพรหมคุณาภรณ, 2552) 
 
อกุศลจิตในชีวิตประจําวัน 
 การนําเอาหลักธรรมขององคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจาสูภาคปฏิบัติในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันนั้น คือการรับเขา
หลักธรรม พิจารณาและบรรเทากิเลส อันเปน
เหตุใกลใหเกิดปญญา เกี่ยวกับกรณีตัวอยาง
การคิดเพื่อบรรเทากลุมกิเลสทั้ง 3 คือ กลุม
โลภะ กลุมโทสะ กลุมโมหะ และการบรรเทา
ความยึดมั่นถือมั่น แสดงใหเห็นถึงรากฐาน
ที่มาของวัฒนธรรมการคิด ซ่ึงมีอิทธิพลตอ

แนวคิดของวิธีคิดยุคปจจุบัน และนักวิชาการ
ไทย แนวคิดยุคปจจุบันและแนวคิดของวิธีคิด
เพื่อบรรเทาอกุศลจิตในพระพุทธศาสนาเถร
วาท (แมชีสุนันทา เรียงแหลม, 2550) 

ในขณะที่การคิดถึงความตายแลวคิด
ไมถูกวิธีวา จะเกิดอกุศลธรรมขึ้นเกิดความ
สลดหดหู เศราเหี่ยวแหงใจ หวั่นไหว
หวาดกลัว เสียใจ และอาจดีใจเมื่อเปนความ
ตายของคนที่เกลียดชัง แตถาคิดใหถูกวิธี จะ
เกิดกุศลธรรม เกิดความรูสึกตื่นตัว เราใจ ไม
ประมาท เรงขวนขวายปฏิบัติหนาที่นําสิ่งดี
งามเปนประโยชน ประพฤติปฏิบัติธรรม 
รูเทาทันความจริงเปนคติธรรมดาของสังขาร 
และวิธีประยุกตการคิดเพื่อบรรเทาอกุศลจิต
ในชี วิ ตประจํ า วั นที่ ป ร ากฏในคํ าสอน
พระพุทธศาสนาเถรวาทหลักธรรมที่ เปน
บัณฑิตควรยึดเหนี่ยวจิตใจเพื่อถึงพรอมดวย
ความสําเร็จสมประสงค คือ อิทธิบาท 4 

(คณาจารยสํานักพิมพเล่ียงเชียง, 2556) ไดแก  
1) ฉันทะ คือ ความพอใจและใฝใจที่

จะกระทําสิ่งนัน้ๆ ใหดยีิ่งขึ้น 
2) วิริยะ คือ ความขยันหมั่นเพียรที่

จะปฏิบัติหนาที่การงานดวยความพากเพียร
พยายาม ไมทอถอย  
 3) จิตตะ คือ ความมีจิตตั้งมั่นในสิ่งที่
กระทําอยางแนวแน  
 4) วิมังสา คือ ความไตรตรองโดยใช
ปญญาใครครวญหาเหตุผล 
 วิธีละความโกรธสามารถทําไดโดย
การเจริญเมตตา เพราะทําใหเกิดประโยชน
ปจจุบันแกผูปฏิบัติมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง 
ผูเจริญเมตตา ยอมมีจิตมั่นในความเมตตา 
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สงผลใหไดรับอานิสงส คือ หลับเปนสุข ตื่น
เปนสุข ไมฝนราย จิตตั้งมั่นไดเร็ว สีหนา
สดใส ไดรับอานิสงสทําใหรางกายและจิตใจ
ของผูเจริญเมตตา ไดรับการพักผอนอยางเต็มที่
ดังนั้นผูเจริญเมตตา จึงเปนบุคคลที่มีสุขภาพดี 
รางกายแข็งแรงมีสถานภาพดี เปนที่ยอมรับใน
สังคม เปนอานิสงสสวนหนึ่งของการเจริญ
เมตตา คือ เปนที่รักของมนุษยทั้งหลาย เปนที่
รักของอมนุษยทั้งหลาย เทวดาทั้งหลายรักษา 
ซ่ึงบุคคลผูมีคุณสมบัติดังกลาวนี้ ไมวาจะอยูที่
ไหน ทําอะไร ยอมแวดลอมไปดวยบุคคลที่
พรอมจะใหความรวมมือ สนับสนุน และให
ความชวยเหลืออยูเสมอ เมื่อประกอบอาชีพการ
งานหรือกิจการใดๆ ยอมประสบความสําเร็จ 
ทําใหมีสถานภาพดี เปนที่ยอมรับในสังคมมี
สุขภาพจิต มีวุฒิภาวะทางอารมณที่ดีเพราะการ
เจริญเมตตา ทําใหจิตใจของผูเจริญเมตตามี
คุณภาพสูงขึ้น ตามขั้นของการปฏิบัติ ดังพุทธ
พจนที่วา ผูมีเมตตาในสัตวทุกหมูเหลา จะไม
ฆาเอง ไมใชใหผูอ่ืนฆา ไมชนะเอง (พระธรรม
ปฎก, 2546) 

การใชความคิดถูกวิธีคิด อยางมี
ระเบียบคิดหาเหตุผล สืบคนถึงตนเคา สืบสาว
ใหตลอดสาย แยกแยะสิ่งทั้งหลายใหเห็นความ
จริงตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย โดยไม
เอาความรูสึกดวยตัณหาอุปาทานของตนเขาจบั 
(พระราชวรมุนี, 2525) วิธีคิดแบบมีปจจุบัน
ธรรมเปนอารมณ และมีขอที่ตองทําความ
เขาใจเปนพิเศษคือ การที่มีผูเขาใจผิดเกี่ยวกับ
ความหมายของการเปนอยูในปจจุบัน หรือมี
ปจจุบันธรรมเปนอารมณ ความคิดที่เปนอยูใน
ปจจุบันหมายถึงการคิดในแนวทางของความรู 

หรือคิดดวยอํานายปญญา การคิดแบบนี้ถือวา
ไมวาจะเปนเรื่องที่เปนอยูในขณะนี้ หรือเปน
เร่ืองที่ลวงไปแลว หรือเปนเรื่องของกาลภาย
หน าก็ จั ด เข าไปเปนการป จจุบันทั้ งสิ้ น 
ความคิดถึงอดีตและอนาคต ตามแนวทางของ
ปญญาที่เปนเรื่องของกิจในปจจุบันจะชวยให
เกิดประโยชนในทาง ปฏิบัติ ชวยใหการปฏิบัติ
ในปจจุบันถูกตองไดผลดียิ่งขึ้น และ
สนับสนุนใหมีการตระเตรียมวางแผนลวงหนา 
นับวาเปนวิธีคิดที่มีประโยชนมาก (พระราชวร
มุนี, 2525) 

 
โทษของอกุศลจิต 
 ลักษณะโทษของความโลภและผลที่
กระทบตอสังคม อนึ่งความโลภเมื่อแสดงตัว
ออกมาเปนความพยายามทุกวิถีทาง เพื่อโนม
นาวสิ่งที่ตนหมายปองมาเปนสมบัติของตน 
หรือพยายามเหนี่ยวร้ังเขามา อยางไรก็ตามโทษ
ของความโลภเปนปญหาบีบคั้นเบียดเบียน
จิ ตใจของปุ ถุ ชนบางคนอยู ทุ กวั น  ทาง
พระพุทธศาสนาเถรวาท ตระหนักถึงปญหาขอ
นี้ จึงจัดความโลภเปนโทษพื้นฐานของสังคม
ประการหนึ่ง เมื่อพิจารณาลักษณะของความ
โลภตามที่ปรากฏในสังคมปจจุบัน โทษที่เกิด
จากความโลภจะแสดงอาการในรูปแบบของ
ความอยากไดเปนความอยากไดที่เปนไปใน
การประพฤติทุจริต หรือเปนบทบาทเชิงลบที่
กีดกันวิ ถี ชีวิตของมวลมนุษยใหออกจาก
ความชอบธรรม (พระมหาขันทอง วิชาเดช, 
2545) 
 เมื่อบุคคลเปนผูมีความเห็นผิดอกุศล
ธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น และอกุศลธรรม
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ที่เกิดขึ้นแลว ยอมเปนไปเพื่อความเจริญ 
ไพบูลยยิ่งดูกอนภิกษุทั้งหลาย เราไมเล็งเห็น
ธรรมอยางอื่นแมขอหนึ่ง ซ่ึงเปนเหตุใหกุศล
ธรรมที่ยังไมเกิด เกิดขึ้น หรือกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแลว ยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลย
ยิ่ง เหมือนกับสัมมาทิฏฐินี้เลย ดูกอนภิกษุ
ทั้งหลาย เมื่อบุคคลเปนผูมีความเห็นชอบกุศล
ธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น และกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแลว ยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลย
ยิ่ง "ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เราไมเล็งเห็นธรรม
อยางอื่น แมขอหนึ่ง ซ่ึงเปนเหตุใหกุศลธรรมที่
ยังไมเกิด ไมเกิดขึ้น หรือกุศลธรรมที่เกิดขึ้น
แลว ยอมเสื่อมไป เหมือนกับมิจฉาทิฏฐินี้เลย 
ดู ก อนภิ กษุทั้ งหลาย  เมื่ อบุ คคลเปน ผู มี
ความเห็นผิดกุศลธรรมที่ยังไมเกิดยอมไม
เกิดขึ้นและกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลวยอมเสื่อม
ไป 
 แมแตพระเจาอชาตศัตรูที่มีความโลภ
อยางรุนแรง เพื่อจะครองราชยสมบัติ ถึงกับ
ตองฆาพอของตัวเอง จิตของบุคคลที่ถูกความ
โลภครอบงํา จะมีอาการเต็มไปดวยความอยาก
อยางไมมีที่ส้ินสุด โทษที่เกิดจากความโลภมี
อิทธิพลทําใหบุคคลมีการกระทําทางกายทาง
วาจาอันไมนาปรารถนาของแตละบุคคล สงผล
กระทบเชิงลบตอผูกระทํา และสรางปญหาแก
สังคมโดยรวม เพราะพฤติกรรมดังกลาวเกิด
จากอํานาจของกิเลส และขัดตอหลักคําสอน
ทางพระพุทธศาสนาเถรวาททั้งสิ้น  
 โทษของความโลภจําแนกออกเปน 3 
ระดับ ไดแก อยางละเอียด กลาง และหยาบ 
ความโลภทุกระดับชั้นไมวาละเอียด กลาง 
หยาบ ยอมเปนเหตุแหงทุกข เราเปนเสมือน

ทาส ตลอดเวลาที่เรายังเพลิดเพลินมัวเมาอยู
ในอารมณที่ปรากฏทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย 
และใจ เราจะไมเปนอิสระ ถาเรามีความสุข
เกิดขึ้นกับสถานการณที่มีอารมณภายนอก
ที่มากระทบ เรายึดถือในความพอใจและ
ความอยากไดจนเกินไป ทําใหจิตใจเศรา
หมองไดงาย และตกเปนทาสของอารมณและ
ความรูสึกตางๆ ที่เปนสาเหตุของความโลภที่
เกิดขึ้นในวิถีจิต โทษของความโลภเปนเหตุ
ของการพูดไมดี ทําไมดี ก็เปนทุกข ไดพบ
เห็นในชีวิตประจําวัน การที่บุคคลขาดเมตตา 
จึงทําใหความรัก ความปรารถนาดีของเขา 
เปนความรัก ในลักษณะมีเยื่อใยอาลัย 
ปรารถนาเรียกรองความตองการ ไดรับการ
ตอบแทนในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ถาไมมี
การตอบสนองก็จะกลายเปนความโกรธ และ
เปนความรักคํานึงถึง รูปราง หนาตา ของเขา
วาเปนอยางไร มุงที่ความสวยงาม ความนารัก 
นาใคร นายินดี นาปรารถนา ของรูป เสียง 
กล่ินรส สัมผัส สภาพของสิ่งเหลานั้น 
(พระเทพดิลก, ม.ป.ป.) 
 
ทุกขท่ีเกิดเพราะอกุศลจิต 
 กิเลสตางๆ ที่สะสมมามากมาย ทําให
เกิดความทุกข ใจ  อัน เกิดจากกิ เลสเปน
ธรรมดา ความทุกขที่สัตวโลกกลาววา เปน
ปญหาชีวิตนั้นความทุกขจึงแบงเปน 2 สวน
ใหญๆ คือ ความทุกขกายที่เปนผลของกรรม 
ที่ไดรับกระทบสัมผัสทางกาย ไมดี มีการเจ็บ
ไขไดปวย ขณะที่เจ็บ และความทุกขใจที่เกิด
จากกิเลสประการตางๆ ปญหาหนักของชีวิต 
จึงไมพนจากการเกิดขึ้นของสภาพธรรมที่
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เปนจิต เจตสิกที่เปนผลของกรรมบาง (ทุกข
กาย) และเปนอกุศลจิตบาง คือทุกขใจ เพราะ
ปุถุชนที่ไมไดสดับ ไมมีปญญา จึงไมไดรูตาม
ความเปนจริงวาเปนแตเพียงธรรม ไมใชเรา
แตเพราะมีกิเลส ที่สําคัญผิดวา มีเรา มีเขา มี
ส่ิงตางๆ จึงทุกขเพราะความยึดถือ วาเปนเรา 
เปนเขา เปนสิ่งตางๆ และเพราะความยึดถือ
ในสิ่งเหลานั้นเมื่อส่ิงนั้นแปรปรวนไปไมเปน
ดั่งใจ หรือไมไดส่ิงนั้น พลัดพรากจากสิ่งนั้น
จึงทําใหทุกขใจ จึงเกิดปญหาขึ้น ปญหามีได
เพราะกิเลส ขณะใดที่เปนอกุศลมีปญหา 
 ปญหามีเพราะกิเลส และขณะที่เปน
ปญหา คือขณะนั้นจิตเปนอกุศล มีความทุกข
ใจ ฟุงซาน เพื่อใหเขาใจวา ปญหาคืออกุศล 
กุศลไมเปนปญหา ขณะที่ทุกขใจเพราะกิเลส 
เปนปญหาในขณะนั้น การแกไขปญหา หรือ
การแกไขอกุศล ตองแกไขดวยปญญาความรู
ตามความเปนจริง ซ่ึงเราจะตองยอมรับความ
จริงในบางประการวา สะสมปญหา สะสม
เหตุใหเกิดปญหา เหตุใหเกิดความทุกขใจ คือ
สะสมกิเลสมามากมายที่ทําใหเกิดอกุศล เกิด
ปญหามามากมายนับไมถวน การจะแกปญหา
แกอกุศล จึงจะตองคอยเปนคอยไป ใชเวลา
ยาวนาน ไมสามารถที่จะละปญหาไดทันที 
เพราะสะสมกิเลสมามากนั่นเอง ซ่ึงธรรมที่จะ
แกปญหา แกอกุศล คือ ปญญา เพราะปญญา
ทําใหเขาใจความจริงของชีวิตวา คือ มีแต
ธรรมที่เกิดขึ้น ไมมีเรา ไมมีเร่ืองราวตางๆ ที่
ยึดวาสิ่งนั้นสําคัญเหลือเกินกับชีวิต หากเรา
มองยอนไปในเรื่องราวนั้นที่ผานไป แมไม
นาน ก็ไมตางจากความฝน และที่สําคัญที่เรา

คิดวาสําคัญมาก หลับแลวก็ลืมในขณะที่หลับ
แลว เร่ืองราวที่สําคัญมาก หายไปไหน ไมมี 
 
การคิดในพระพุทธศาสนา 
 มนุษยในสังคมจะมีความสุขอยาง
แทจริงไดตองดําเนินชีวิตถูกตอง ดีงาม คือ
ตองปฏิบัติถูกตองตอชีวิตตนเอง ตอผูอ่ืน ตอ
สังคมและสิ่งแวดลอม รวมทั้งตอเทคโนโลยี
ตางๆ การดําเนินชีวิตมองในแงหนึ่งก็คือการ
ประกอบกิจกรรมหรือกระทําการงานตางๆ 
โดยเคลื่อนไหวแสดงออก เปนพฤติกรรมทาง
กายบาง ทางวาจาบาง ทางใจบาง เรียกงายๆ 
วา ทํา พูด คิดการดําเนินชีวิตที่ถูกตองไดผลดี
ก็คือการรูจักทํา รูจักพูด รูจักคิด หรือที่
เรียกวา ทําเปน พูดเปน และคิดเปน (พระ
ธรรมปฎก, 2547) 
 ในบรรดาการกระทําการงานตางๆ 
การรูจักคิดหรือคิดเปน เปนองคประกอบที่
สําคัญอยางยิ่งในการรูจักดําเนินชีวิตหรือ
ดําเนินชีวิตเปน แลวคิดอยางไรจึงจะเรียกวา 
การรูจักคิดหรือคิดเปน  อกุศลจิตที่ เปน
อุปสรรคเครื่องกีดขวางความเจริญของกุศล
จิต มีเครื่องวินิจฉัยอกุศลธรรมอยู 3 ประการ
คือ  

(1) อกุสลํ คือ สภาพที่ไมเปนกุศล  
(2) วชฺชํ คือ สภาพที่มีโทษ  
(3) ทุกฺขวิปากํ คือ สภาพที่ใหผลเปน
ทุกข 

 อกุศลธรรมไดแก อวิชชา คือ ความ
ไมรู หรือความไมรูแจงจัดเปนมูลฐานของ
สรรพกิเลสที่มีช่ือเรียกตางๆ กันออกไปตาม
อาการของกิเลสเหลานั้น ซ่ึงลวนแลวแต
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สืบเนื่องจากอวิชชาทั้งสิ้น แมจะจําแนกความ
ไมรูออกไปมากเทาไรก็ตาม ความไมรู
เหลานั้น อกุศลธรรมที่เปนอุปสรรคหรือเปน
อันตรายตอการคิดบรรเทาอกุศลจิต 
 
การคิดแบบกุศลจิตในพระพุทธศาสนา 
 การคิดเพื่อบรรเทาอกุศลจิตกอน วา
เราคิดเพื่ออะไร หลักการเปนอยางไร เราตอง
ใชหลักนั้นไปสัมพันธกับการคิดเพื่อบรรเทา
อกุศลจิตสําคัญตรงที่ว า เรามีการคิดเพื่อ
บรรเทาอะไร เรามีวิธีการที่เหมาะกับการคิด
เพื่อบรรเทาอกุศลจิตไหม การคิดเพื่อบรรเทา
อกุศลจิตนี้อยากไดกุศล คือความดี ไดความดี
ไปเพื่ออะไร วิธีการของเราที่ทําอยูเวลานี้ มัน
พอจะใหไปถึงจุดหมายนั้นไหม การคิดเพื่อ
บรรเทาอกุศลจิตตองประกอบดวยสติ และ
ปญญา การคิดแบบกุศลมี 4 ความหมาย คือ
เปนสิ่งที่เกื้อกูลตอสุขภาพ คําวาสุขภาพใน
ที่นี้หมายถึง สุขภาพของจิตใจซึ่งเปนฐานของ
สุขภาพกายดวย คือทําใหจิตใจเขมแข็ง
สมบูรณเหมือนกับรางกายของเรา เมื่อไมมี
โรคก็เปนรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ จิตใจที่
ไมถูกโรค คือกิเลสเบียดเบียน ก็เปนจิตใจที่
แข็งแรงสมบูรณ สบายคลองแคลว ใชงานได
ดี อยางที่ทานเรียกวา ควรแกงาน หรือเหมาะ
แกการใชงาน จิตใจแบบนี้เรียกวา ไมมีโรค 
ความหมายที่ 2 วา อนวัชชะ แปลวา ไม
เสียหาย ไมมีโทษ คือ ไมมีส่ิงมัวหมอง ไม
สกปรก ไมบกพรอง สะอาด ผองแผว ผองใส 
ปลอดโปรง เปนตน เอางายๆ วา สะอาด
บริสุทธิ์ ความหมายที่ 3 วา โกศลสัมภูต
แปลวา เกิดจากปญญา เกิดจากความฉลาด 

หมายความวา กุศล เปนเรื่องที่ประกอบไป
ดวยปญญา คือ ความรูความเขาใจ ทําดวย
ความรูเหตุผล และทําตามความรูเหตุผลนั้น
เชน มองเห็นความดี ความชั่ว รูคุณรูโทษ รู
ประโยชน รูไมใชประโยชน ทําดวยจิตใจที่
สวางไมโงเขลามืดมัว เรียกวา เปนความสวาง
ของจิตใจ เมื่อมีกุศลเกิดขึ้นในจิตใจแลวไม
ปดบังปญญา  จิตใจสวาง  ไมมืดไมบอด 
มองเห็นอะไรๆ ถูกตองตามความเปนจริง 
ความหมายที่ 4 สุดทายคือ สุขวิบาก มีสุขเปน
ผล ทําใหเกิดความสุข เวลาทํา จิตใจก็โปรง
สบาย สดชื่น ราเริง เบิกบาน ผองใส สงบเย็น 
ไมเรารอน บีบคั้น อึดอัด คับแคน 
 กุศลจิต 3 หมายถึง การคิดที่เปน
ความดี รากเหงาหรือตนตอของความดีทั้ง
ปวง ซ่ึงเปนหลักธรรมที่ตรงกันขามกับ อกุศล
จิต มี 3 ประการ (พระพรหมคุณาภรณ, 2553) 

ดังนี้ 
 1) อโลภะ ความไมอยากได อโลภะ 
คือ ความเปนผูไมมีความทะยานอยากเปนผูที่
มีสติระลึกรูตัวอยูเสมอไมวาจะกระทําสิ่งใดๆ 
มีแตความยินดีและพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู
เท านั้นการปฏิบัติตนเปนผูมีอโลภะนั้น 
จะตองปฏิบัติธรรมที่ตรงกันขามกับโลภะ 
เชน สันโดษ ความพอใจ ทาน การบริจาค 
จาคะ การเสียสละ อนภิชฌา ความไมโลภไม
อยากไดของผูอ่ืน เปนตน  
 2) อโทสะ ความไมคิดประทุษราย 
อโทสะ คือ ความไมคิดประทุษราย ไมโกรธ 
ไมผูกพยาบาท จะทําอะไรก็มีสติรูสึกตัวอยู
เสมอ ใชปญญาในการประกอบการตัดสินใจ
ต างๆ  การปฏิบัติตนเปนผูมีอโทสะนั้น 
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จะตองปฏิบัติธรรมที่ตรงกันขามกับโทสะ 
เชน เมตตา ความปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุข 
กรุณา ความสงสาร อักโกธะ ความไมโกรธ 
อพยาบาท ความไมปองรายผูอ่ืน อวิหิงสา 
ความไมเบียดเบียน ตีติกขาขันติ ความอดทน
ตอความเจ็บใจ เปนตน  
 3) อโมหะ ความไมหลง อโมหะ คือ 
ความไมหลงงมงาย ไมประมาทอันเปน
สาเหตุใหเกิดความชั่วทั้งปวง ใหเปนผูมี
สติปญญามั่นคงใชปญญาพิจารณาไตรตรอง
โดยยึดหลักเหตุผล เมื่อมีอโมหะเกิดขึ้นกับตัว
แลว โลภะ โทสะ และโมหะ ก็มิอาจเกิดขึ้น
ได การปฏิบัติตนเปนผูมีอโทสะนั้น จะตอง
ปฏิบัติธรรมที่ตรงกันขามกับโทสะ เชน พาหุ
สัจจะ ความเปนผูศึกษารับฟงมาก วิมังสา 
หมั่นตรึกตรองพิจารณา สัทธา เชื่อในสิ่งที่
ควรเชื่อ โยนิโสมนสิการ การรูจักตรึกตรอง
ใหรูจักดีช่ัว ปญญา รอบรูในสิ่งที่เปน
ประโยชนและไมเปนประโยชน เปนตน อโล
ภะ ความไมโลภอยากไดโดยมีความสันโดษ 
ความพอใจอยูในทรัพยสมบัติเฉพาะที่เปน
ของตนเทานั้น มูลเหตุของกุศลมูลคือ อโทสะ 
ความไมโกรธแคนขัดเคือง ก็โดยที่มีเมตตา
กรุณา มูลเหตุของกุศล คือ อโมหะ ความไม
หลง ก็คือความมีปญญารูตามความเปนจริง 
อันทําใหไมหลงใหล ไมใหถือเอาผิด 
 จิต มี กุศลจิต (จิตที่ดีงาม) วิบากจิต 
(จิตที่เปนผล) และกิริยาจิต (จิตที่ไมเปนทั้ง
เหตุและผล) จิตตางๆ เหลานี้เกิดขึ้นในวัน
หนึ่งๆ แตวาเราไมคอยรูเร่ืองจิตเหลานี้เลย 
โดยมากเราไมรูวา จิตเปน กุศล หรือ วิบาก 
หรือ กิริยา ถาเราพิจารณาสภาพของจิตก็จะ

เขาใจตัวเองและผูอ่ืนมากขึ้น เราจะมีความ
เมตตากรุณาตอผูอ่ืนมากขึ้น ความไมโลภ มี
ประโยชน ช้ีให เห็นวา  คนที่ ถูกความโลภ
ครอบงําจิตใจ ยอมไมรูจักอรรถ ไมรูจักธรรม 
เพราะมีแตความมืดบอดปราศจากปญญา 
ความโลภเปนสาเหตุทําใหจิตใจเศราหมอง 
หรือสูญเสียความเปนปกติไป เปนเครื่องกั้นมิ
ใหบุคคลไปสูสุคติ พระพุทธองคจึงทรงตรัส
สอนใหละความโลภดวยอริยมรรค เพื่อให
บุคคลนั้นเปนผูที่มีจิตใจที่ใสสะอาด สวาง 
สงบ จะนําไปสูการพัฒนาทุกๆ ดานตาม
ความเปนจริง คนที่ไมถือเอาสิ่งของๆ ผูอ่ืน
แมแตเสนหญา เปนผูไมมีความโลภ องค
ธรรมที่เปนเครื่องปองกันพฤติกรรมทุจริตที่
จะลวงละเมิดทางกายวาจาเพราะความโลภคือ 
ศีล ยินดีดวยของที่มีอยู ไมมีความโลภใน
ปจจัย 4 ในสันโดษ ผูมีความอดกลั้นทําหนาที่
ขมจิตไว หมายถึง กิริยาที่อดทนตอความโลภ
เพราะขันติ ทําใหมีคุณคาทางจิตใจและ
ปญญา ไมลุมหลงหมกมุนมัวเมา บริโภค
ทรัพยอยางรูเทาทันเห็นคุณโทษ มีจิตเปน
อิสระ และอาศัยทรัพยเพื่อใหไดโอกาสที่จะ
พัฒนาจิตปญญายิ่งๆ ขึ้นไป (พระพรหมคุณา
ภรณ, 2546) 
 
บทสรุป 
 การอยูรวมกันของคนจํานวนมากใน
สั ง คม  ไ ม ว า จ ะ เ ป น คน ในสั ง ค ม ใ ด ก็
ตาม ยอมจะมีความขัดแยง การกระทบกระทั่ง
เกิดขึ้นเปนธรรมดา ทั้งในดานความคิด การ
พูด  การกระทําเพราะแตละคนมีพื้นฐาน
การศึกษาและไดอบรมทางจิตใจที่แตกตาง
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กัน แมวาในสังคมนั้นๆ จะมี กฎกติกา หรือ
ระเบียบวินัยไวคอยควบคุมก็ตาม  ความ
ขัดแยง  การกระทบกระทั่งก็ยอมจะมีขึ้น
บาง  การเอารัด เอา เปรียบกันของคนใน
สังคม เปนปญหาใหญ ซ่ึงนับวันจะทวีความ
รุนแรงขึ้นจนคนในสังคมหาความสงบสุข
ไมได แมสังคมก็ตกอยูในกฎเกณฑดังกลาว
นี้  ไมวาจะอยูในสมัยพุทธกาลหรือหลังพุทธ
ปรินิพพานแลวก็ตาม การคิดแบบการบรรเทา

อกุศลจิตนั้น เปนการคิดที่มีความสําคัญมาก 
เพราะทาใหบุคคลมีการคิดที่ถูกวิธี คิดมี
เหตุผล คิดมีระเบียบ และเปนกําลังเชื่อม
ตอไปยังกุศลจิตเปนการคิดที่สงผลใหบุคคล
สามารถพึ่งตนเองได สามารถแกปญหาที่
เกิดขึ้นไดอยางถูกวิธี และชักนําใหบุคคล
ตางๆ เปนกัลยาณมิตรที่ดี และพัฒนาตนเอง
ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีงาม 
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