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กล่าวเกริน่ 
 

 ดุลยภาพเป็นสิง่ส าคญัอยา่งยิง่ส าหรบัชวีติ  หากชวีติเสยีดุลกเ็หมอืนกบัรถเสยีศูนย ์ 
เมื่อขบัขีย่อ่มอนัตรายนกัและมกัไถลออกนอกทางเสมอ  ชวีติทีเ่สยีสมดุลกเ็ชน่กนั  มกัเถล
ไถลออกนอกหนทางแหง่ความส าเรจ็และความสุขเสมอ  และประสบภยนัตรายนานาประการ  
การใชช้วีติทีเ่สยีดุลจงึเป็นความเสีย่งอยา่งยิง่ 

 ในทางตรงขา้มกนั  ถา้บรหิารชวีติใหส้มดุลด ี  การด าเนินชวีติยอ่มมัน่คงกา้วไปสู่
เป้าหมายแหง่ประโยชน์สุขไดอ้ยา่งงามสงา่  เสยีพลงัน้อย  แต่มปีระสทิธผิลสงู 

 การบรหิารสมดุลแหง่ชวีติจงึเป็นหน้าทีข่องทุกคนทีพ่งึจดัสรรใหล้งตวัโดยพอด ี  ทัง้น้ี
เพือ่ประโยชน์สุขและความส าเรจ็ของชวีติทา่นเอง 

 

                                                                                  ผูเ้ขียน 

                                                                               Ekota  Tokyo 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบญั 

 

ธรรมชาตขิองความสมดุล 

 ดุลยสถติ 
 จลนดุลย ์

คุณคา่แหง่ความสมดุล 

สิง่ทีต่อ้งจดัใหส้มดุล 

 ความสมดุลระหวา่งสว่นตวั สว่นครอบครวั สว่นงาน และสว่นสงัคม 
 ความสมดุลระหวา่งกจิกรรม  และการพกัผอ่น 
 ความสมดุลระหวา่งความอยาก  ความส าคญั  และความจ าเป็น 
 ความสมดุลระหวา่งความคดิ  ค าพดู  และการกระท า 
 ความสมดุลระหวา่งผูรู้ ้ สิง่ทีถู่กรู ้ และความรู้ 
 ความสมดุลระหวา่งอดตี  ปจัจุบนั  และอนาคต 
 ความสมดุลระหวา่งคูช่วีติ  กบัชวีติคู ่
 ความสมดุลระหวา่งใจ  และกาย 
 ความสมดุลระหวา่งอ านาจในตน  อ านาจจากการยอมรบั  และอ านาจตามต าแหน่ง 
 ความสมดุลระหวา่งความรบัผดิชอบ  กบัความสุข 
 ความสมดุลระหวา่งสิง่ทีด่ทีีสุ่ด  สิง่ทีเ่หมาะสมทีส่ดุ  และสิง่ทีเ่ป็นไปไดม้ากทีสุ่ด 

สรุป 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

ณ เบ้ืองบาทพระศาสดา 

แทบตกัพระองคธ์รรม 

หวา่งอกบิดรมารดา 

ณ หทยัคูช่ีวติแท ้

และในกมลธรรมมิตรทัง้ปวง 

ขอคณุคา่แหง่หนงัสือน้ีมอบแด่มนุษยชาติ 

อานิสงสแ์ห่งการเขียนหนงัสือน้ีมอบแดท่กุทา่นทีก่ล่าวมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

สมดลุแห่งชวิีต 
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ธรรมชาตขิองความสมดุล 

 

 ความสมดุลมสีองสภาวะ  คอื  ทัง้ในสภาวะน่ิงเรยีกวา่ดุลยสถติ  กบัในสภาวะเคลื่อนที่
เรยีกวา่จลนดุลย ์

 ดุลยสถติ ความสมดุลในขณะทีน่ิ่ง เชน่ คูอ่ะตอมทีม่อีเิลก็ตรอนกบัโปรตอนเทา่กนัจะ
มคีวามเสถยีรด ี ไมถู่กท าลายโดยอะตอมอื่นในภาวะปกต ิ

 หรอืการทีโ่มเลกุลเรยีงตวักนัอยา่งเป็นระเบยีบสง่พลงัผสานเป็นหน่ึงเดยีวกนั ดัง่เน้ือ
เหลก็จะไมม่สีิง่ภายนอกใดท าลายไดด้ว้ยวธิกีารธรรมดา 

 หรอืจติใจทีส่งบเยน็ เป็นระเบยีบ มัน่คง มคีวามสมดุลภายในดจีะมฤีทธานุภาพมาก 

 หรอืการทีค่รอบครวั หรอืหมูค่ณะมคีวามลงตวัสมานสามคัคกีนัด ีจะไมถ่กูท าลายโดย
บุคคลอื่น เป็นตน้ 

 จลนดุลย ์  คอื  ภาวะการเคลื่อนทีท่ีม่กีารทรงตวัดโีดยสม ่าเสมอ เชน่ เมื่อเราตอ้งกา้ว
เทา้หน่ึงไปขา้งหน้า  อกีเทา้หน่ึงตอ้งน่ิงรองรบัน ้าหนกัไวพ้อด ี

 หรอืรถยนตท์ีศู่นยถ์่วงสมดุลจะแลน่ไปดว้ยความทรงตวัด ีสม ่าเสมอ มคีวามปลอดภยั
สงู 

 หรอืการทีก่ลไกต่างๆ ภายในรา่งกายท างานสง่และรบัพลงัอยา่งสมดุลในทุกระบบ
การท างานของรา่งกายจะมปีระสทิธภิาพสงูสุด เป็นตน้ 

 

 

 

 

 



 

คุณค่าแห่งความสมดุล 

 

 ความสมดุลนัน้เป็นทีต่ ัง้แหง่พลงัอ านาจ 

 นอกจากเป็นฐานพลงัแลว้ ความสมดุลยงัเป็นกลไกทีท่รงประสทิธภิาพยอดเยีย่ม และ
ประสทิธภิาพอนัยอดเยีย่มเป็นทีม่าของประสทิธผิลอนัยิง่ใหญ่ 

 ความสมดุล คอื พืน้ฐานแหง่ความส าเรจ็ของชวีติ หากชวีติขาดสมดุลแลว้จะไมอ่าจ
ประสบความส าเรจ็ยิง่ใหญ่ใดๆได ้ เสมอืนแมกุ่ญแจทีข่าดลกูกุญแจอนัพอดกีจ็ะไมส่ามารถไข
ไปสูค่วามส าเรจ็สุขได ้

 ชวีติใดทีข่าดสมดุลจะเป็นชวีติทีม่คีวามเสีย่งสงูมาก มโีอกาสลม้เหลวสงูและทีเ่ป็นอยู่
กม็กัจะเตม็ไปดว้ยความทุกขร์ะทม ขมขืน่ ลองนึกด ู ถา้กลไกต่างๆในระบบเครื่องบนิท างาน
ไมส่มดุลกนั อะไรจะเกดิขึน้ เชน่ หากระบบเรดารไ์มส่มดุลกบัระบบการอา่นคา่ ระบบจบัทศิ
ไมส่มดุลกบัระบบควบคมุทศิทาง หรอืระบบน ้ามนัไมส่มดุลกบัระบบการเผาผลาญ ระบบ
ต่างๆ ทีใ่ชไ้ฟฟ้าไมส่มดุลกบัระบบการผลติไฟ  ถา้ทา่นนัง่อยูใ่นเครื่องล าดงักลา่ว  ชวีติทา่น
จะเป็นอยา่งไร  ชวีติทีต่ ัง้อยูบ่นความไมส่มดุลกด็ุจเดยีวกนั 

 เมื่อทราบแลว้วา่ สมดลุแหง่ชวีติเป็นสิง่จ าเป็น แลว้สิง่ใดบา้งเลา่ในชวีติทีเ่ราควร
บรหิารใหส้มดุลกนั 

 

 

 

 

 

 

 



สิง่ที่ตอ้งจดัใหส้มดุล 

 

 ชวีติควรสรา้งดุลยภาพใหบ้งัเกดิ และบรหิารใหม้ัน่คง ทัง้พฒันาใหส้มบรูณ์ต่อเน่ืองไป
ในหลายประเดน็ ดงัน้ี คอื 

 

ประการแรก  ความสมดลุระหว่างสว่นตวั สว่นครอบครวั สว่นงาน และสว่นสงัคม 

 ใครทีไ่มม่คีวามสมดุลในสีส่ว่นน้ี มกัจะเสยีศูนย ์ ไมโ่ลดแลน่ไปในความเจรญิกา้วหน้า 
ชวีติเรากเ็หมอืนรถทีม่ ี4 ลอ้ ลอ้หน่ึงเป็นสว่นตวั ลอ้หน่ึงเป็นสว่นครอบครวั ลอ้หน่ึงเป็นสว่น
งาน  อกีลอ้หน่ึงเป็นสว่นสงัคม 

 ทัง้สีส่ว่นน้ีจะตอ้งสง่เสรมิผสานซึง่กนัและกนัโดยสมดุลดว้ย  ชวีติจงึจะเจรญิกา้วหน้า
สูค่วามส าเรจ็  คนทีม่แีตส่ว่นตวัอยา่งเดยีวไมเ่อาใคร  กแ็ลน่ไปไหนไมไ่ด ้  ไมม่ใีครเชื่อไมม่ี
ใครรว่มมอืไมก่า้วหน้า  คนทีบ่า้ครอบครวัอยา่งเดยีว  ไมเ่อาสงัคมหรอืไมจ่รงิจงักบังาน  ก็
ไมป่ระสบความส าเรจ็อะไร คนทีบ่า้งานแลว้ทิง้ครอบครวั กไ็มม่คีวามสขุไมม่พีืน้ฐานใหก้บั
ตวัเอง  คนทีบ่า้สงัคม  ไมส่นใจงานขาดความรบัผดิชอบไมร่บัผดิชอบต่อครอบครวั ในทีสุ่ด
กลายเป็นคนเพอ้เจอ้ไป 

 ดงันัน้  สิง่เหลา่น้ีจะตอ้งสมดุลกนัเสมอในชวีติทีส่มบรูณ์ และในการวางตารางเวลา  
วางกจิกรรมใดๆในชวีติ เราตอ้งค านึงถงึความสมดุลในสิง่เหลา่น้ี 

 ถา้ท าไดเ้ชน่น้ี ชื่อวา่ทา่นสามารถบรหิารดุลยภาพแหง่ความสมัพนัธไ์ดด้เีป็นเบือ้งตน้ 

 

ประการท่ีสอง  ความสมดุลระหว่างกิจกรรมกบัการพกัผ่อน  

 ในแต่ละกา้วยา่งแต่ละครัง้มนัเกดิอะไรขึน้บา้งในการกา้วเดนิ  แต่ละครัง้เทา้ทัง้สอง
ขา้งจะสลบักนั  เราไมส่ามารถทีจ่ะกา้วเทา้ทัง้สองไปพรอ้มกนัได ้ เมื่อเทา้หน่ึงกา้วไปอกีเทา้
หน่ึงจะน่ิงอยูก่บัที ่ นัน่หมายความว่าความสมดุลระหวา่งกจิกรรมกบัการพกัผอ่นจะตอ้งพอดี
กนั ถา้กจิกรรมและการพกัผอ่นไมส่มดุลกนั จะมปีญัหาทนัท ี ถา้ท ากจิกรรมมากเกนิไปจะ
เกดิความเครยีด รา่งกายจะออ่นลา้เจบ็ปว่ย แตถ่า้พกัผอ่นมากเกนิไปหรอืนอนมากเกนิไป 



ชวีติกไ็มเ่จรญิกา้วหน้า รา่งกายกท็ างานไมส่ะดวก ออ่นแอ  ดงันัน้  กจิกรรมกบัการพกัผอ่น
ตอ้งสมดุลกนั 

 ค าวา่ สมดุล ไมไ่ดห้มายความวา่จะตอ้งใหเ้วลาทุกอยา่งเทา่เทยีมกนั แต่หมายความ
วา่ระดบัของการใชพ้ลงังานในกจิกรรมและระดบัการคายพลงังานในการพกัผอ่นตอ้งพอๆกนั 
เหมอืนโลกเราเมื่อรบัความรอ้นจากดวงอาทติยม์าในเวลากลางวนั ตอ้งคายออกใหห้มดใน
เวลากลางคนืจงึจะสมดุล ชวีติต่างๆจงึจะด ารงอยูไ่ด ้ ถา้คายออกไมห่มดโลกจะรอ้นมากขึน้ 
ชวีติกจ็ะด ารงอยูไ่มไ่ด ้

 การพกัจะกีช่ ัว่โมงกีน่าทไีมส่ าคญั แต่ส าคญัทีอ่ตัราการท างานของรา่งกายและจติใจ
กบัอตัราการพกัฟ้ืนของร่างกายและจติใจตอ้งสมดุลกนั ถา้วนัใดมเีรื่องเครยีดมาก ตอ้ง
เขา้สมาธใิหล้กึ ถา้เราเขา้สมาธไิมล่กึ ความเครยีดนัน้กย็งัคงตกคา้งอยูใ่นใจ เหมอืนรา่งกาย
ของเราเมื่อรบัพษิมา กระบวนการป้องกนัตนเองในรา่งกายจะตอ้งขจดัพษิใหห้มด ถา้ไมห่มด
พษิจะตกคา้งและสะสมปญัหานานาประการต่อไป 

 ดงันัน้ เมื่อมอีารมณ์ใดๆ ไมด่มีากเทา่ไหร ่ เราจะตอ้งพกัใหล้กึมากเทา่นัน้ มฉิะนัน้
จติใจจะเสยีศูนย ์ถา้อารมณ์ตกคา้งมาก ชวีติจะผดิปกต ิ เชน่ เมื่อรกัมากๆ ถา้พกัไมม่ากพอ 
รกักจ็ะกลายเป็นหลง จติใจควรเป็นอสิระจากอารมณ์ดว้ยการพกัฟ้ืน 

 ดงันัน้ ยิง่มภีาระตอ้งรบัผดิชอบมากตอ้งจดัเวลาและเทคนิคเขา้สมาธใิหล้กึ หาไมช่วีติ
จติใจจะเสยีศูนยไ์ดง้า่ย  

 เมื่อท าไดเ้ชน่น้ี  กจิกรรมจะมคีา่สม ่าเสมอพอๆ กบัความสงบสุขอยา่งมัน่คงทางจติใจ 

 

ประการท่ีสาม  ความสมดุลระหว่างความอยาก ความจ าเป็น และความส าคญั 

 ความอยากเป็นอยา่งหน่ึง ความจ าเป็นอยา่งหน่ึง และความส าคญัเป็นอกีอยา่งหน่ึง 
บางทมีนัไปดว้ยกนั บางทมีนักไ็มไ่ปดว้ยกนั 

 งานบางงานหรอืภารกจิแหง่ชวีติ บางภารกจิมนัส าคญัแต่มนัอาจจะยงัไมจ่ าเป็น 
ภารกจิในชวีติบางอยา่งอาจจ าเป็นแต่ไมส่ าคญั   บางอยา่งอาจจ าเป็นและส าคญั 

 ในระหวา่งความจ าเป็นและความส าคญั เราจะเลอืกท าอะไรก่อน ถา้ตอ้งเลอืกสอง
อยา่งน้ีจะเลอืกอะไรก่อน 



 ตอ้งเลอืกสิง่ทีจ่ าเป็นก่อน แต่ถา้สามารถเลอืกไดท้ัง้สิง่ทีจ่ าเป็นและส าคญัไดพ้รอ้มๆ
กนัจะเป็นสิง่ทีด่ ี จะท าใหไ้ดผ้ลมาก และจะดยีิง่ขึน้ถา้สามารถปรบัความอยากใหส้อดคลอ้ง
กบัสิง่ทีจ่ าเป็นและสิง่ทีส่ าคญัได ้ เมื่อนัน้พลงัในตวัทีใ่สล่งไปในกจิกรรมนัน้ๆ จะมหาศาล 
แรงจงูใจในชวีติจติใจจะเตม็ที ่ ท าอะไรกจ็ะประสบความส าเรจ็ไดง้า่ย 

 ปญัหาของมนุษยจ์ านวนหน่ึงกค็อื ความอยากไมส่อดคลอ้งกบัสิง่ทีจ่ าเป็นตอ้งท าหรอื
สิง่ส าคญัทีค่วรท า เมื่อความอยากไมส่อดคลอ้งกบัสิง่เหลา่น้ีแลว้ จะมปีญัหา ท าไมฉนัตอ้งท า
ดว้ย ท าไมฉนัตอ้งรบัผดิชอบอยา่งน้ี ท าไมตอ้งเป็นฉนัดว้ย ความรูส้กึเหลา่น้ีเกดิขึน้เพราะ
ความอยากไมส่อดคลอ้งกบัสิง่ทีจ่ าเป็นตอ้งท าหรอืสิง่ทีส่ าคญัทีค่วรท า 

 แต่หากสามารถท าใหม้นัสอดคลอ้งกนัได ้ จนกระทัง่เกดิความสมดุลกนั ชวีติจะ
ประสบความส าเรจ็โดยงา่ย ด าเนินภารกจิในความรบัผดิชอบดว้ยความสนุกสนานและทา้
ทาย  ดว้ยการใชเ้วลาน้อยแต่มคีา่  คุม้มหาศาล  

 พระพทุธเจา้ตรสัสอนไวว้า่ การจะท าอะไรใหส้ าเรจ็นัน้จะตอ้งมคีวามยนิด ี พอมคีวาม
ยนิดแีลว้กม็คีวามดใีจเกดิต่อมา พอดใีจทีไ่ดท้ าความพากเพยีรกจ็ะเกดิตามมา พอมคีวาม
พากเพยีรต่อเน่ืองจติใจกจ็ะจดจ่อ พอจติใจจดจอ่มากๆ กจ็ะเกดิสตปิญัญา พอเกดิสตปิญัญา 
ท าอะไรกส็ าเรจ็ไดง้า่ย 

 ตวัความอยากเป็นแรงผลกัส าคญัทีท่ าใหม้นุษยพ์ฒันา แต่ความอยากมนักเ็หมอืนกบั
คลื่นในมหาสมุทรมนัไมม่ทีีส่ ิน้สุด ถา้เราใชค้วามอยากไปอยา่งไมรู่จ้บ เรากจ็ะตอ้งใชเ้วลาไม่
รูจ้บกวา่จะประสบความส าเรจ็  ดงันัน้ จงึตอ้งประเมนิคา่ความส าคญั และถา้มคีวามจ าเป็น
ของสิง่ทีอ่ยากท าใหด้ ี หากความอยาก ความส าคญั ความจ าเป็นเสมอกนั โลกน้ีไมม่อีะไร
ยากเลย 

 เมื่อท าไดเ้ชน่น้ี ภารกจิจะเป็นภาชนะรบัรองความสนุกสนานของชวีติ 

 

ประการท่ีสี ่  ความสมดลุระหว่างความคิด ค าพดู และการกระท า 

 ทุกอยา่งไมว่า่จะเป็นสสาร ไมว่า่จะเป็นวตัถุ ไมว่า่จะเป็นพลงังาน ไมว่า่จะเป็น
ความคดิ ค าพดู และการกระท า ทุกสิง่ทีก่ลา่วมาลว้นมพีลงัและสง่สบืพลงัเสมอ 

 ในเมื่อทุกความคดิ ค าพดู และการกระท าคอืพลงั เรากค็วรใชใ้หม้นัสง่พลงัเสรมิกนั
และกนัสูจุ่ดหมายแหง่ความส าเรจ็ทุกขณะทีท่ า 



 ลองพจิารณาผงัขา้งลา่งน้ี 

 ความคดิ         ค าพดู    การกระท า    =  ผลลพัธ ์

 สมมตวิา่ทา่นคดิในทศิทางหน่ึง แลว้พดูในทศิทางเดยีวกนัและทา่นท าไปในทศิทาง
เดยีวกนั ผลลพัธอ์อกมาจะเป็นอยา่งไร แรงรวมจะมหาศาล เสรมิสง่ไปในทศิทางเดยีวกนั 
คนทีค่ดิอยา่งไร พดูอยา่งนัน้ แลว้กท็ าอยา่งนัน้ จะเป็นทีเ่ชื่อถอื คนอื่นจะเกรงใจ คนเชน่น้ีจงึ
มเีครดติมาก เครดติมาจากอะไร กม็าจากความเชื่อถอืได ้ ความเชื่อถอืไดม้าจากอะไร กม็า
จากสจัจะ  สจัจะกค็อืคนทีค่ดิอยา่งไร พดูอยา่งนัน้ ท าอยา่งนัน้ นัน่เป็นสจัจะในตวัของเขา 
คนเชน่น้ี  เวลาคดิอะไร  พดูอะไร  ท าอะไร  จงึมอี านาจทะลุทะลวง 

 ลองดอูกีภาพหน่ึง 

ความคดิ         ค าพดู           การกระท า    =      ผลลพัธ ์

ในทางตรงขา้ม ถา้ทา่นคดิอยา่งหน่ึงแลว้พดูอกีอยา่งหน่ึง เชน่ รกัแลว้ท าเป็นไมร่กั
หรอืไมร่กัแลว้มาท าเป็นรกั เสแสรง้ แลว้กป็ระพฤตไิปอกีอยา่งหน่ึง พลงัรวมจะเป็นเทา่ไร 
อาจจะเป็นศูนย ์หรอือาจจะบวกนิดหน่อย หรอือาจจะตดิลบไปเลย ในขณะทีข่ดัแยง้กนัไปมา
ตวัเองกเ็สยีพลงัแลว้ 

ดงันัน้ ตอ้งจดัความคดิ ค าพดู และการกระท าใหส้มดุลไปในทศิทางเดยีวกนั กรรม
ของทา่นจงึจะเป็นพลงัสรา้งสรรค ์และมอี านาจยิง่ใหญ่ พาชวีติไปสูค่วามส าเรจ็ในเวลาอนัสัน้ 

ผูน้ าทีย่ ิง่ใหญ่ลว้นเป็นผูท้ีส่ามารถจดัสามสิง่น้ีใหเ้สรมิพลงักนัไดด้ว้ยดี จงึสามารถ
เหน่ียวน าผูค้นใหค้ลอ้ยตามได ้

 

ประการท่ีหา้  ความสมดลุในกลไกของจติใจ 

จติใจ คอื ผูรู้ห้รอืผูเ้หน็ จติทีส่มบรูณ์นัน้จะรูท้ ัง้สามสว่นพรอ้มๆ กนั คอื รูต้วัเองดว้ย 
(สตสิมัปชญัญะ) รูส้ ิง่ทีถู่กรูด้ว้ย (สตปิญัญา) และรูค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งผูรู้ก้บัสิง่ทีถู่กรู ้ อนั
ไดแ้ก่ ความรูส้กึ ความทรงจ า ความรู ้ ความปรารถนาดว้ย (สตฌิานะ) 

ถา้จติรูท้ ัง้สามสว่นพรอ้มๆ กนั ชวีติจะไมเ่สยีศูนย ์คนๆ นัน้จะไมเ่สยีอารมณ์เลย 

ถา้ไมรู่ต้วัเอง  เพราะไหลไปกบัความรูใ้นสิง่ทีถู่กรู ้ จติเสยีศูนยแ์น่นอน 



แต่ถา้รูแ้ตต่วัเอง จมอยูก่บัตวัเอง ไมย่อมรบัรูส้ ิง่อื่น กจ็ะกลายเป็นคนทีเ่กบ็ตวั บา้
ตวัเอง  มทีฐิมิานะ  ชอบจะอยูก่บัตวัเองเรื่อยไป  เขา้กบัใครไมไ่ด ้

และถา้ไมรู่ค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งตวัเองกบัสิง่ทีถู่กรู ้ ไปหลงอารมณ์กบัความทรงจ าก็
จะกลายเป็นพวกเสพกนิอุดมการณ์ เพอ้ฝนัในอุดมคต ิ เพลดิเพลนิกบัจนิตนาการอนั
เพรศิพริง้ทีไ่มเ่ป็นจรงิ 

จติทีส่มบรูณ์จงึตอ้งรูท้ ัง้สามสว่น จติจะตอ้งรูจ้ติเองดว้ย จติจะตอ้งรูส้ ิง่ทีถู่กรูด้ว้ย จติ
จะตอ้งรูค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งจติกบัสิง่ทีถู่กรูด้ว้ย 

ดงันัน้ ในกจิกรรมใดๆ ของชวีติใดกต็าม ถา้รูส้กึวา่มนัเริม่ไหลไปกบัสิง่เรา้จนเสยีศูนย์
แลว้ จะตอ้งหยดุกจิกรรมนัน้หรอืภารกจินัน้ แลว้หนัมองตวัเอง ปรบัศูนยใ์หม ่ ตัง้หลกัใหม่ 
เชน่ ถา้ดลูะครบอ่ยๆ วนัไหนไมไ่ดด้แูลว้รูส้กึหงดุหงดิ แสดงวา่จติตกเป็นทาสของละคร 
ออ่นแอ  ตอ้งปลดปลอ่ยจติใหเ้ป็นอสิระ 

ลกัษณะของจติทีย่ ิง่ใหญ่มนัเป็นอสิระจากทุกอยา่ง  ค าวา่ อสิระ แปลวา่ ยิง่ใหญ่ คอื
ความพรอ้มเสมอส าหรบัทุกอยา่ง หากเคยตดิบุหรีแ่ต่จติยิง่ใหญ่กวา่บุหรี ่ กจ็ะเลกิสบูไดท้นัท ี
แต่ถา้จติออ่นแอกวา่บุหรี ่ กจ็ะทิง้มนัไมไ่ดห้รอืเลกิสบูบุหรีไ่มไ่ด ้ เหมอืนการดลูะครทวี ี การ
เสพกาม  การรบัประทานอาหารกเ็ชน่กนั 

ดงันัน้ คนทีจ่ะยิง่ใหญ่ไดต้อ้งฝึกจติใหย้ิง่ใหญ่ รูท้ ัง้สามสว่นพรอ้มๆกนั  กจิกรรม
ทัง้หลายในชวีติควรเป็นไปเพือ่พฒันาความสมดุลระหวา่งผูรู้ก้บัสิง่ทีถู่กรูแ้ละความสมัพนัธ์
ระหวา่งทัง้สองสิง่เสมอ  เมื่อท าไดด้งัน้ี  จติใจจะทรงดุล  ทรงพลงัและทรงสุขมาก 

 

ประการท่ีหก ความสมดลุระหว่างอดตี ปัจจบุนั และอนาคต 

มนุษยเ์มื่อเกดิมาใหมอ่กีชาตหิน่ึงมกัจะลมือดตีของตวัเอง มน้ีอยคนทีร่ะลกึชาตไิด ้
คนทีร่ะลกึชาตไิมไ่ดก้ม็กัไมส่ามารถเอาสว่นที่ดีๆ  ในอดตีมาใชใ้นปจัจุบนัไดเ้ตม็ที ่ เหมอืนคน
มตีน้ทุนแต่ไมอ่าจเบกิมาใชไ้ด ้ ผดิกบัคนทีร่ะลกึชาตไิดเ้ขาจะสามารถน าคุณคา่และพลงั
มหาศาลในอดตีมาใชใ้นปจัจุบนัได ้ ไมต่อ้งมาเริม่ตน้ใหม ่ ไมต่อ้งเรยีนรูใ้หม ่ เรยีกวา่มี
พรสวรรคพ์เิศษ 



พระพทุธเจา้จงึทรงสอนใหร้ะลกึชาต ิ ระลกึชาตเิพือ่อะไร เพือ่ทีจ่ะเอาพลงัเก่าๆมาใช ้
แลว้มาสรา้งปจัจุบนัใหด้ทีีสุ่ด จากนัน้จงึจะสานสรา้งอนาคตใหส้มบรูณ์ได ้ใครกต็ามทีท่ าอดตี 
ปจัจุบนั และอนาคตใหเ้ป็นเสน้ตรงอนัเดยีวกนัได ้จะประสบความส าเรจ็สงูสุดในชวีติ 

คนทีม่อีดตี ปจัจุบนั และอนาคตเป็นเสน้ตรงอนัเดยีวกนัไปสูท่ศิทางอนัประเสรฐิ ผูน้ัน้
จะประสบความส าเรจ็อนัยอดเยีย่ม 

เชน่ การเลอืกคู ่ ถา้เลอืกคูแ่ทท้ีอ่ธษิฐานเป็นคูถ่าวร มคีวามสมัพนัธ์นิรนัดร มรีกัที่
ยิง่ใหญ่ชนิดยอมมอบชวีติใหแ้ก่กนัได ้ ทีอ่ยูด่ว้ยกนัดว้ยดมีายาวนานจนใจถงึใจ เขา้ใจกนัได้
แมอ้ยูห่า่งไกลกนั ถา้ไดคู้เ่ชน่น้ีจะมคีวามส าเรจ็ในชวีติคูม่าก เพราะไมต่อ้งมาเริม่ตน้เรยีนรู้
ปรบัตวั และสรา้งสมความดรีว่มกนัใหม ่ แต่ถา้เปลีย่นคูไ่ปเรื่อยๆ กต็อ้งเริม่ตน้เรยีนรูแ้ละ
ปรบัตวักนัใหม ่ สะสมความดกีนัใหมร่ ่าไป ส าเรจ็บา้งลม้เหลวบา้ง ซึง่มกัจะลม้เหลวมากกวา่
ส าเรจ็ เพราะไมม่อีภจิติรว่มกนัจงึไมป่ระสบความส าเรจ็อนัยิง่ใหญ่ 

การเปลีย่นคูทุ่กชาตจิงึจดัเป็นความส าสอ่นทางจติวญิญาณ ซึง่ชนผูม้ปีญัญายิง่ใหญ่
ไมนิ่ยมกนั 

แต่การทีจ่ะอธษิฐานเป็นคูแ่ทก้บัใครนัน้เป็นเรื่องใหญ่ คุณอนนัต ์โทษมหนัต ์ตอ้งดใูห้
ดอียา่สุม่สีสุ่ม่หา้ท าเป็นอนัขาด อยา่งน้อยทีสุ่ดจะตอ้งมจีุดมุง่หมายสงูสุดรว่มกนัทีค่วาม
บรสิุทธิ ์

และเมื่อเป็นคูก่นัแลว้จงรกัษาความสมัพนัธนิ์รนัดรไว ้ อยา่แปรปรวน เพือ่จะไดใ้ช้
ประโยชน์จากบุญบารมทีีบ่ าเพญ็รว่มกนัมาซึง่เป็นปญัญาในการบรหิารชวีติระดบัประณีต
ประการหน่ึง (ผูส้นใจศกึษาไดใ้นหนงัสอื “จติวทิยาแหง่ความรกั” โดยผูเ้ขยีนเดยีวกนั) 

พระพทุธเจา้ตรสัไวว้า่ ความไมรู่ม้อียูแ่ปดประการคอื  

๑)  ไมรู่จ้กัทุกข ์ 
๒)  ไมรู่จ้กัเหตุของทุกข ์ 
๓)  ไมรู่จ้กัเป้าหมายสงูสดุของชวีติ  
๔)  ไมรู่จ้กัวถิสีูค่วามส าเรจ็นัน้  
๕)  ไมรู่จ้กัอดตี  
๖)  ไมรู่จ้กัอนาคต  
๗)  ไมรู่จ้กัทัง้อดตีและอนาคต  
๘)  ไมรู่จ้กักลไกสรรพสิง่ตามโครงสรา้งเหตุผล 



ถา้ไมรู่ท้ ัง้แปดประการน้ี ชวีติจะหลงผดิ เมื่อชวีติหลงผดิกจ็ะเป็นทุกข์ 

ดงันัน้ เป็นหน้าทีข่องตวัทุกคนทีจ่ะตอ้งระลกึรูจ้กัตวัตนเอง  เพือ่ทีจ่ะน าพลงัอดตีใน
จติใตส้ านึกมาใชท้ าปจัจบุนัใหส้มบรูณ์และพฒันาอนาคตใหย้ิง่ใหญ่สบืไป 

หากท าอดตี ปจัจุบนั และอนาคต ใหเ้ป็นเสน้ตรงเดยีวกนัไดแ้ลว้ จะควบชวีติเหมอืนขี่
ยานอวกาศบนสนามเวลาอยา่งสนุกสนาน 

 

ประการท่ีเจด็  ความสมดุลระหว่างคู่ชวิีตกบัชวิีตคู่ 

คู่ที่จะอยู่กนัไดอ้ย่างสงบสุข ราบรื่นและสรา้งสรรค์ ต้องมคีวามสมดุลกนัอย่างน้อยสี่
อย่างคือ มีเป้าหมายสูงสุดเสมอกัน มีความนิยมชื่นชมศรทัธาและรสนิยมเสมอกัน  มี
พฤตกิรรมประจ าวนัเสมอกนั  มปีญัญาเสมอกนั 

หรอือยา่งน้อยหากไมเ่สมอกนัตอ้งมกีลไกการปรบัเขา้กนัทีด่ ี กลไกการปรบัตวัทีด่คีอื
ต่างฝา่ยต่างเขา้ใจซึง่กนัและกนั ยนิดปีรบัเขา้สูส่ภาวะทีด่กีวา่ของอกีฝา่ยหน่ึง คอืใครมดีา้น
ใดดกีวา่อกีฝา่ยตอ้งยนิดปีรบัเขา้หา คูช่วีติเชน่น้ีจะต่างคนต่างเป็นผูน้ าในเรื่องทีต่นเดน่และ
เป็นผูต้ามในเรื่องทีต่นดอ้ยดว้ยความยนิด ี

หากไดคู้ท่ีส่มดุลดงัน้ีเป็นอยา่งน้อย จงึจะสามารถบรหิารชวีติคูใ่หเ้ป็นสุขได้ 

 

ประการท่ีแปด  ความสมดุลระหว่างใจและกาย 

คนจ านวนไม่น้อยทีก่ายและใจท างานไม่ประสานกลมกลนืกนั บางครัง้ใจไปก่อนกาย
เรยีกว่า ใจไม่อยู่กบัเน้ือกบัตวัเทีย่วเป็นผลี่องลอยฟุ้งกระจายไปทัว่ พวกน้ีสตสิมัปชญัญะจะ
ออ่น อกีพวกหน่ึงกายไปก่อนใจ คอื กายตอ้งไปโน่นไปน่ี ท าสิง่นัน้สิง่น้ี แต่ใจไม่อยากและไม่
ยอมไปหรือไม่ยอมท าด้วย พวกน้ีสติก็ไม่ค่อยอยู่กับ เน้ือกับตัว เหมือนซากศพเดินได ้
ซงักะตายท าไปวนัๆ ไมส่ าเรจ็ยิง่ใหญ่ใดๆ 

ทัง้สองกรณีเป็นภาวะเสีย่งแหง่ชวีติ แมป้ระกอบกจิกไ็มไ่ดผ้ลสมบรูณ์ ดงันัน้ จงึตอ้ง
ฝึกใหก้ายและใจท างานผสานกลมกลนืกนัใหด้เีพือ่ประสทิธผิลสงูสุด 

ท าอยา่งไรเลา่จงึจะท าใหก้ายและใจท างานผสานกลมกลนืกนัไดด้ว้ยด ี



การฝึกผสานกายและใจสามารถท าไดต้ามขัน้ตอนดงัต่อไปน้ี คอื 

 ๑) ฝึกสตใินอริยิาบถ เมื่อจะเคลื่อนไหวอวยัวะใดของรา่งกายกใ็หรู้ต้วัแมใ้นอริยิาบถ
อนัประณีต และปรบัใหผ้อ่นคลายอยูต่ลอดเวลา 

 ๒) ฝึกใหก้ายกบัใจแยกจากกนัโดยไมแ่ยกออกจากกนั ดว้ยการเขา้สมาธดิ าดิง่สู่
ความรูต้วัอนัเวิง้วา้งภายใน จนกระทัง่เหลอืแต่ใจลว้นๆ โลง่ลอยอยู่ 

 การท าใหก้ายและใจเป็นอสิระจากกนั จะท าใหเ้ขา้ใจธรรมชาตแิท้ๆ  ของใจและกายดี
และเหน็จุดประสานระหวา่งกายและใจอยา่งชดัเจน 

 ๓)  ฝึกแผใ่จเขา้ไปในเรอืนกายเนืองๆ อาจแผค่วามรูต้วัจนกระทัง่รูท้ ัว่พรอ้มทุกสว่น
ของเรอืนกายในขณะเวลาเดยีวกนั หรอืแผเ่มตตาใหร้า่งกายจนเยน็สบายไปทัง้ตวั หรอืแผ่
ความวา่งไปทัว่สรรพางคก์ายจนเบาสบายปลอดจากความตงึเครยีดทัง้ปวง 

 ๔) ฝึกใหก้ายอยูท่ีใ่จ คอื ใหอ้าการทางกายทัง้หลายเป็นไปตามอ านาจใจ จนกระทัง่
กริยิาและปฏกิริยิาทัง้หมดเป็นไปตามการสัง่การจากใจ เมื่อท าไดเ้ชน่น้ีสญัชาตญาณทางกาย
หรอืปฏกิริยิาอตัโนมตัจิะคอ่ยๆ น้อยลงๆ และอาจหายไปในทีสุ่ด สตจิะเตม็ตื่นรูม้ากขึน้ 
ประกอบกจิการงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

เมื่อท าไดด้งัน้ีทัง้สีป่ระการ กายกบัใจจะท างานสมานสมัพนัธก์นัในภาวะสมดุล แลว้
พบความมหศัจรรยม์ากมายในชวีติ เชน่ ความสงบสุขทัง้กายและใจ อ านาจควบคุมตนเอง 
การท างานอยา่งเป็นสุขและเป่ียมประสทิธภิาพ  และอทิธฤิทธิเ์บือ้งตน้ เป็นตน้ 

 

ประการท่ีเกา้ ความสมดุลระหว่างอ านาจในตน อ านาจจากการยอมรบั และอ านาจตาม

ต าแหน่ง 

อ านาจทัง้หลายทีม่นุษยเ์กีย่วขอ้งในชวีติประจ าวนัมอียู ่ ๓ ฐาน คอื อ านาจในตวัเอง 
อ านาจจากการยอมรบั และอ านาจตามต าแหน่ง 

ระบบอ านาจน้ีจะตอ้งจดัใหส้มดุล ถา้มแีต่อ านาจตามต าแหน่ง แต่ไมม่อี านาจใน
ตวัเอง  อ านาจตามต าแหน่งกจ็ะสญูหายไปในเวลาอนัสัน้  เพราะคนจะไมย่อมรบัในทีสุ่ด 

ดงันัน้ ตอ้งบรหิารอ านาจในตนเองใหเ้สมอกบัอ านาจจากการยอมรบั อ านาจตาม
ต าแหน่งจงึจะมัน่คง เมื่อจดัอ านาจทัง้สามแบบใหเ้ขา้ระบบดแีลว้ ชวีติทกุขณะจะไมเ่พยีงแต่



มคีา่อยา่งเดยีว  แต่ยงัมคีุณต่อตนและต่อโลกอยา่งยิง่ใหญ่ดว้ย (ศกึษารายละเอยีดเพิม่เตมิ
ในหนงัสอื  “ศาสตรแ์หง่ความเป็นผูน้ า”  โดยผูเ้ขยีนเดยีวกนั)  

 

ประการท่ีสบิ ความสมดลุระหว่างความรบัผดิชอบและความสขุ 

เรื่องน้ีส าคญั ความรบัผดิชอบในภาระหน้าทีต่อ้งน ามาชัง่กบัความสุขใหส้มดุลกนัอยู่
เสมอ  และในขณะทีเ่ราเพิม่ความรบัผดิชอบใหต้วัเอง  เราตอ้งไมส่ญูเสยีความสุข แต่ในขณะ
ทีเ่ราจะพฒันาความสุข  หากเราตอ้งเพิม่ความรบัผดิชอบบางสว่นกต็อ้งยอมรบั 

น่ีคอืการฝึกฝนตวัเองในการรบัผดิชอบต่อตนเอง รบัผดิชอบครอบครวั รบัผดิชอบ
หน้าทีก่ารงาน  และรบัผดิชอบสงัคม 

ถา้ความรบัผดิชอบใดสรา้งความสุขไปดว้ย หรอืน ามาซึ่งความสุขในทีสุ่ด เรากค็วร
ยอมรบั แต่ถา้ความรบัผดิชอบใดไมม่คีวามสุขและไมอ่าจก่อใหเ้กดิความสุขใดๆได ้ เรากไ็ม่
ควรยอมรบั ขนืยอมรบัไปจะขมขื่นใจตลอดเวลาทีท่ า ตอ้งประมาณใหด้ ี มฉิะนัน้ จะเสยีใจ
ภายหลงั 

ดงันัน้ ท าทุกอยา่งเพือ่ความสุขทีแ่ทอ้ยา่งยัง่ยนื และจงเป็นสุขกบัสิง่ทีท่ าเสมอ 

เมื่อรบัผดิชอบอยา่งเป็นสุขและเป็นสุขในความรบัผดิชอบ ความสมัพนัธแ์หง่ชวีติและ
ภารกจิจะมคีา่และความหมายมากยิง่นกั  

 

ประการท่ีสบิเอด็ ความสมดุลระหว่างสิง่ที่ดทีี่สดุ สิง่ที่เหมาะสมที่สดุ และสิง่ที่เป็นไปไดม้าก

ที่สดุ 

สิง่ทีด่ทีีสุ่ดอาจจะไมไ่ดป้ระโยชน์สงูสุดเสมอไปถา้มนัไมเ่หมาะสม และถงึแมว้า่มี
ความเหมาะสมอยู ่แต่ถา้ยงัเป็นไปไมไ่ด ้ประโยชน์กจ็ะยงัไมเ่กดิ 

สามสว่นน้ี เราจะตอ้งพจิารณาใหม้นัไปดว้ยกนัได ้คอื ดทีีสุ่ดเทา่ทีเ่ป็นไปไดม้ากทีสุ่ด
และเหมาะสมทีสุ่ด  นัน่คอืสิง่ทีจ่ะตอ้งเลอืกใหแ้ก่ชวีติและภารกจิทนัท ี ไมใ่ชไ่ปเพอ้เจอ้กบัสิง่
ทีด่ทีีสุ่ดโดยทีม่นัไมเ่หมาะสม เพราะแมไ้ดม้ากม็ปีญัหามากมาย หรอืทีด่แีละเหมาะสมแต่
เป็นไปไมไ่ดก้ค็วรรอไปกอ่นและสรา้งองคป์ระกอบรองรบัสิง่นัน้ใหพ้รอ้ม ไมค่วรเรง่รอ้น มิ
เชน่นัน้ชวีติจะไปวาดหวงักบัสิง่ทีด่ทีีสุ่ดทีย่งัเป็นไปไมไ่ดซ้ึ่งจะท าใหใ้จเศรา้ และไมส่มหวงั 



ดงันัน้ เราจะตอ้งปรบัความสมดุลระหวา่งสิง่ทีด่ทีีสุ่ด ทีเ่หมาะสมทีสุ่ด และเป็นไปได้
ทีสุ่ด  โดยตัง้เป้าสงูสุดไวท้ีส่ ิง่ดทีีสุ่ด เหมาะสมทีส่ดุ และเป็นไปไดม้ากทีส่ดุ เมื่อท าไดด้งัน้ีทุก
ขณะการด าเนินชวีติจะเป็นไปเพือ่ความส าเรจ็และประสบความส าเรจ็ไดจ้รงิโดยล าดบัเสมอ 

ความสมดุลทัง้สบิเอด็ประการน้ี คอืสิง่ทีค่วรจะจดัใหเ้กดิขึน้ในชวีติเพือ่จะด าเนินชวีติ
อยา่งมคีุณ  คุม้คา่ทีเ่กดิมาในชาตหิน่ึงๆ 

 

 

 

 

 

 



สรุป 

 

 ความสมดุล คอื สิง่ส าคญัอยา่งยิง่ส าหรบัการด าเนินชวีติอยา่งปรกตสิุข มพีลงัอ านาจ
และประสบความส าเรจ็โดยสมควร 

 ชวีติสามารถถูกจดัใหอ้ยูใ่นภาวะสมดุลได ้ เมื่อเจา้ของชวีติรูห้ลกัและตัง้ใจบรหิาร
ดว้ยด ีและเมื่อจดัองคป์ระกอบของชวีติทีค่วรจดัใหส้มดุลไดแ้ลว้ จะไดล้ิม้รสคุณคา่แหง่ชวีติที่
น้อยคนนกัจกัไดล้ิม้ลอง 

 การบรหิารสมดุลไมย่ากจนเกนิไป แต่กไ็มใ่ชง่า่ยนกั ตอ้งอาศยัความตัง้ใจอนัแรงกลา้
และความพยายามครัง้แลว้ครัง้เลา่ แต่ไมว่า่จะเหน่ือยยากเพยีงใด เมื่อท าไดแ้ลว้ คุม้คา่
มหาศาล 
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