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แตคนเรานั้น จะใหเปนไปตามที่ปรารถนาทุกอยาง ก็เปน
ไปไมได รางกายของเรานี้บางครั้งก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจ
จะเปนเพราะสาเหตุเน่ืองจากการกระทบดวยโรคภัยท่ีมาจากภาย
นอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของ
ท่ีแข็งกระดาง แมแตหนามตําทําใหเกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือวา
รางกายนั้นอยูไปนาน ๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกาย
ก็เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมันเอง 
แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา

รางกายของเรานี้เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบกัน
เขา ภาษาเกาๆ เราเรียกวา เกิดจากธาตุดิน นํ้า ลม ไฟ มาประชุม
กัน ธาตุเหลาน้ีแตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเที่ยงแทแนนอน 
ตางก็ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาที่วา     
จะเกิดการแปรปรวนขึ้นแกรางกายที่เปนของสวนรวมนั้น ซ่ึงเปนท่ี
ประชุมของธาตุท้ังหมด รางกายแปรปรวนไปก็เกิดการปวยไขไม
สบาย น้ีก็เปนดานหนึ่ง

ทีน้ี รางกายนั้นก็ไมไดอยูลําพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจน้ันก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
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ตางๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสข้ึนมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร
ปรวนไปตามกิเลสเหลาน้ัน  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดข้ึน ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งตางๆ 
ยามโมหะเกิดข้ึน ก็มีความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการ
ตางๆ

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญข้ึนมา ก็คิดนึกเรื่องดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส    
เบิกบาน สดชื่น เรียกวามีความสขุ ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเชน 
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือมีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไขได
ปวย ก็มักจะรบกวนทําใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายนั้นไมอยูใน
อํานาจบงัคับบัญชา เชนรางกายที่ออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันน้ีเรียกวา จิตใจกับรางกายนั้นอาศัยซึ่งกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย

อีกดานหน่ึง เมื่อจิตใจไมสบายมีความทุกข มีความหวาด
ระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ มีหวงหนาพะวงหลังตางๆ มี
ความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทําใหแสดงออกมา
ทางรางกาย เชน หนาตาไมสดชื่น ผิวพรรณไมผองใส ย้ิมไมออก 
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ตลอดจนกระทั่งวา เบ่ือหนายอาหารเปนตน ไมมีเรี่ยวแรง ไมมี
กําลัง เพราะวาใจไมมีกําลัง เมื่อไมมีกําลังใจแลว รางกายก็พลอย
ไมมีกําลัง ออนแรง ออนกําลังไปดวย อันน้ีก็เปนเรื่องของกายกับ
ใจท่ีตองอาศัยซึ่งกันและกัน

ในบางคราวนั้น รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสําคัญ
ท่ีวา เวลานั้นความเจ็บปวดของรางกายอาจจะทําใหจิตใจน้ีพลอย
ไมสบายไปดวย ซ่ึงทางภาษาพระทานบอกวา ถากายไมสบาย 
เจ็บไขแลว จิตใจไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวย ทําใหใจปวย
ไปดวย

จะทําอยางไรเมื่อรางกายเจ็บปวยแลวจิตใจจะไมแปรปรวน
ไปตาม พระพุทธเจาน้ัน ไดทรงคนควาเรื่องของชีวิตไวมากมาย 
แลวหาทางที่จะชวยใหคนทั้งหลายมีความสุข พระองคเคยพบ
ทานที่รางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย พระองคเคยตรัสสอนวา ให
ทําในใจ ต้ังใจไววา “  

”  การต้ังใจอยางนี้ เรียกวา มีสติ ทําใหจิตใจ
ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของความแปรปรวนในทางรางกายนั้น 
เมื่อมีสติอยูก็รักษาใจไวได

การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสําคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยนี้   
กายเปนหนาท่ีของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทําหนาท่ีรักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะนั้น ก็แบงหนาท่ีกัน ตอนนี้ ก็เทากับปลงใจ
บอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไปแลว ก็เปนเรื่องของหมอ 
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เปนเรื่องของนายแพทย นายแพทยรักษาไป เราไดแตรวมมือ      
ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”

รักษาใจไวตามคําสอนของพระพุทธเจา อยางท่ีพระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อก้ี ใหตั้งใจวา “  

”
 ถายึดไวอยางนี้ สติอยู ก็ทําใหจิตใจน้ันไมพลอยหงุดหงิด 

ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย
จริงอยู ก็เปนธรรมดาที่วา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 

ความออนแรงออนกําลังของรางกายนั้นยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลวความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง

การท่ีจะรักษาใจนั้น รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติ
กําหนด อยางนอยดังท่ีกลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย 
เพียงแคน้ีก็ทําใหใจหยุดย้ัง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบายขึ้น 
อาจจะนํามาเปนคําภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจตลอดเวลาบอก
วา กายปวย ใจไมปวย   ทํานองนี้ 
ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไมเลื่อนลอยเควงควางไป

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกมัดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเรานี้ชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายนั้น ทํา
ใหมีความไมสบายมากขึ้น หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง
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กังวลเรื่องทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเรื่องขาวของ
ทรพัยสนิอะไรตางๆ ท่ีทานเรยีกวาเปนของนอกกาย ไมใชตวัของเรา

โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยูสบาย
กันแลว ตอนนี้ลูกหลานเหลาน้ัน มีหนาท่ีท่ีจะมาเอาใจใสดูแลผู
เจ็บไขไดปวย ไมใชหนาท่ีของผูเจ็บปวยที่จะไปหวงกังวลตอผูท่ียัง
มีรางกายแข็งแรงดี ทานเหลานั้นสามารถรับผิดชอบตนเอง หรือ
ชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล

ตัวเองก็ไมตองเปนหวงเชนเดียวกัน เพราะถารักษาใจไวได
อยางเดียวแลว ก็เปนการรักษาแกนของชีวิตไวได เพราะวาชีวิต
ของเรานั้นก็เปนดังท่ีไดกลาววา มีกายกับใจสองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายนั้นรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลวก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได

เพราะฉะนั้น ตอนนี้ก็รักษาแตใจของตนเองอยางเดียว ถา
รักษาใจไดแลวก็ชื่อวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังที่กลาวมา
ในตอนนี้ ก็ตองปลงใจไดวากายนั้นเปนเรื่องของแพทย เพราะ
ฉะน้ัน ไมตองไปกังวลเรื่องกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว

วิธีรักษาจิตน้ัน ก็รักษาดวยสติ ดังกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกน้ัน
ผูกใจไว ใจน้ันมันดิ้นรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงท่ีอยูไมสุข กระโดดไปตามกิ่งไม 
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จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเรื่อยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตน้ี เอาเชือกผูกไวกับหลัก

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง หรือถา
ปรุงแตง ก็ใหเปนการปรุงแตงแตในทางที่ดี เชน เรื่องหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธเจา เรื่องบุญกุศล เปนตน เมื่อใจไปผูกไวกับสิ่ง
น้ันแลว จิตก็อยูกับท่ี ก็ไมฟุงซาน ไมเลื่อนลอย ไมสับสนวุนวาย 
ถาจิตไมปรุงแตงเหลวไหลแลว ก็จะหมดปญหาไป

วิธีการรักษาใจท่ีจะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งท่ีใจยึดถือ อยางที่อาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํา
สอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับเรื่องการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรือจะ
ภาวนาสั้นๆ บอกวา เจ็บไขแตกาย แตใจไมเจ็บไขดวย ปวยแตกาย 
ใจไมปวย ภาวนาแคน้ี จิตก็ไมฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง

เม่ือไมมีการปรุงแตง จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบ
คั้น ก็ไมมีความทุกข จะมีความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงํา
ดวยทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน

นอกจากผูกจิตไวกับสิ่งท่ีดีงาม หรือคําสอนของพระพุทธเจา
อยางที่กลาวมาแลว ก็คือการที่วาใหจิตน้ันไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ 
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกท้ังหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจา หรือคําภาวนาอยางที่วาเมื่อก้ี ก็อาจจะเอาคํา
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคําวา  มา



๑๐

คําวา “พุทโธ” น้ี เปนคําดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสําหรับใหจิตใจยึดเหนี่ยวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเลื่อนลอยไป แลวจิตใจน้ีก็จะเปนจิตใจท่ี   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจาน้ัน เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามที่แสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความตื่น และความเบิกบาน

คําวา “พุทโธ” น้ัน แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจาน้ัน
ทรงรูความจริงของสิ่งท้ังหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตน้ีตามความ
เปนจริง มีปญญาที่จะแกทุกขใหกับคนทั้งหลาย เมื่อรูแลวพระองค
ก็ตื่น ตื่นจากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติด 
ในสิ่งทั้งหลาย เมื่อตื่นข้ึนมาแลวไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแต
ความเบิกบาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความ
สุข จึงเปนแบบอยางใหแกเราท้ังหลายวา เราท้ังหลายจะตองมี
ความรูเขาใจสังขารตามความเปนจริง จะตองมีความตื่น ไมหลง
ไหลในสิ่งตางๆ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย แลวก็มีความเบิก
บานใจ ปลอดโปรงใจ เอาอันน้ีไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากนั้น  
ก็ภาวนาคําวา พุทโธ  วา  แลวก็วา 

ถากําหนดลมหายใจได ก็สามารถที่จะวากํากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา  เวลาหายใจออกก็วา  หรือไม
กํากบัอยูกับลมหายใจกว็าไปเรือ่ยๆ นึกในใจวา พุท-โธ เปนจงัหวะๆ ไป

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคําวาพุทโธ ก็ไมฟุงซานและไมมีการปรุง
แตง เมื่อไมฟุงซานปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปนหลัก  



๑๑

มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตท่ีเศราหมอง แตจะมีความ
เบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางนี้ก็จะถือไดวา
เปนการปฏิบัติตามหลักท่ีวา จิตใจไมปวย น้ีก็เปนวิธีการตางๆ ใน
การท่ีจะรักษาจิตใจ

อาตมากลาวไวน้ีก็เปนตัวอยางเรื่องหนึ่ง ในการที่จะรักษา
จิตดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตไวกับอารมณ เชนคําวา    
พุทโธเปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเลื่อนลอย มีความสงบ
เบิกบานผองใส ดังท่ีกลาวมา

อาตมาขอสงเสริมกําลังใจ ใหโยมมีจิตใจที่สงบ มีจิตใจท่ี
แนวแนผูกรวมอยูกับคําวา   หรือผูกพัน
กําหนดแนวแนอยูกับคําภาวนาวา  แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา

วันน้ีอาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ









ธรรมกถา

 ญาติของผูปวย

ขออนุโมทนา ในการที่อาจารยไดนิมนตอาตมาทั้งสองใน
นามของพระสงฆ มารับสังฆทาน ซ่ึงอาจารยไดจัดถวายรวมกับ
ญาติพี่นอง เปนการทําบุญแทนคุณพอ ในขณะท่ีทานเจ็บไขได
ปวย โดยมีความระลึกถึงทาน มีจิตใจท่ีรักและมีความผูกพันตอ
ทาน หวังจะใหทานหายจากความเจ็บปวยนี้

ในฐานะที่เปนพุทธศาสนิกชน สิ่งท่ีจะเปนเครื่องบํารุงจิตใจ
ท่ีสําคัญ ก็คือการทําบุญ การท่ีไดมาใกลชิดพระรัตนตรัย ไดอาศัย
อานุภาพบุญกุศล และอาศัยพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ เปน
เครื่องอภิบาลรักษา

ในยามเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนเวลาที่สําคัญน้ี เร่ืองของจิตใจก็
สําคัญมาก ท้ังจิตใจของผูปวยและจิตใจของญาติ ตลอดจนทานท่ี
                                                          
          

      .  .



๑๔

มคีวามเคารพนบัถือ ซ่ึงพากนัหวงใย การรักษานัน้กต็องรกัษาทัง้สอง 
อยาง คือท้ังกายและใจ

สวนที่เปนโรคอยางแทจริง ก็คือดานรางกาย แตในเวลาที่
รางกายเปนโรคนั้น จิตใจก็มักพลอยปวยไปดวย คือ จิตใจอาจจะ
ออนแอลง หรือแปรปรวนไป เพราะทุกขเวทนา หรือความออนแอ
ของรางกายนั้น จึงมีพุทธพจนท่ีตรัสสอนไว ใหตั้งจิตตั้งใจวา 

  พระพทุธเจา
ตรัสสอนไวอยางนี้ เพื่อใหสวนหนึ่งแหงชีวิตของเรายังคงความเขม
แข็งไวได แลวใจก็จะชวยรางกายดวย

ถาหากวาใจพลอยปวยไปดวยกับกาย ก็จะทําใหความปวย
หรือความเจ็บน้ัน ทับทวีข้ึนซ้ําเติมตัวเอง แตถากายปวยเปนเพียง
สวนหน่ึง ใจไมปวยไปดวย ใจน้ันจะกลับมาเปนสวนชวยดึงไว  
ชวยอุมชูค้ําประคับประคองกายไว ย่ิงถามีกําลังใจเขมแข็งก็กลับ
มาชวยใหรางกายนี้แข็งแรงขึ้น

เราจะเห็นวา ในเวลาท่ีเจ็บไขไดปวยนี้ คนไขจะตองการ
กําลังใจมาก ถาไมสามารถจะมีกําลังใจดวยตนเองก็ตองอาศัยผู
อื่นมาชวย ผูท่ีจะชวยใหกําลังใจไดมากก็คือญาติพี่นอง คนใกลชิด
ท้ังหลาย เพราะฉะนั้น ทางพระหรือทางธรรมจึงไดสอนผูท่ีใกลชิด
ใหมาใหกําลังใจแกผูท่ีเจ็บไขไดปวย

ขอสําคัญก็คือวา ผูท่ีเปนญาติของทานผูท่ีเจ็บไขไดปวยนั้น 
มีความรัก มีความหวงใยตอทานผูเจ็บไข เมื่อเปนอยางน้ี จิตใจ
ของผูใกลชิดที่เปนญาติน้ัน บางทีก็พลอยปวยไปดวย พลอยไม



๑๕

สบายไปดวย เลยไมสามารถจะไปใหกําลังใจแกทานที่เจ็บปวย  
อันน้ีก็เปนเรื่องท่ีสําคัญ จึงจะตองมีวิธีการท่ีจะทําใหจิตใจเขมแข็ง 
ใหจิตใจสบาย

เมื่อจิตใจของเรา ท่ีเปนญาติ เปนผูท่ีใกลชิดท่ีหวังดีน้ีเขม
แข็งสบายดี ก็จะไดเปนเครื่องชวยใหทานผูเจ็บปวยนั้น พลอยมี
ความเขมแข็งยิ่งข้ึนดวย ในยามเชนน้ีการวางจิตใจจึงเปนเรื่อง
สําคัญ

เรื่องการรักษาทางดานรางกายนั้นก็เปนภาระของแพทย ท่ี
จะพยายามจัดการแกไขไปตามวิชาการตามหลักของการรักษา แต
ทางดานญาติของผูปวย ตองถือดานจิตใจน้ีเปนเรื่องสําคัญ นอก
จากการที่จะคอยเอื้ออํานวยใหความสะดวก และการดูแลท่ัวๆ ไป
แลว สิ่งท่ีควรทําก็คือ การรักษาทั้งจิตใจของตนเองและจิตใจของผู
ปวยใหเปนจิตใจท่ีเขมแข็ง

ในดานจิตใจของตนเอง ก็ควรใหมีความปลอดโปรง สบาย
ใจ อยางนอยก็มีความสบายใจวา เมื่อทานผูเปนท่ีรักของเราปวย
ไข เราก็ไมไดทอดทิ้งทาน แตเราไดเอาใจใสดูแลรักษาอยางเต็มท่ี 
เมื่อไดทําหนาท่ีของเราอยางเต็มท่ีแลว ก็สบายใจไดประการหนึ่ง
แลววา เราไดทําหนาท่ีของตนเองอยางดีท่ีสุด

เมื่อไดทําหนาท่ีของตนเองแลว ก็มีความสบายใจขึ้นมา  
ความเขมแข็งท่ีเกิดจากความสบายใจนั้น ก็จะมาคอยชวย คอย
เสริม คอยใหกําลังใจ ไมวาทานผูเจ็บปวยจะรูตัวหรือไมก็ตาม



๑๖

คนเรานัน้ เรือ่งจติใจเราทราบไมได บางทีรูในทางประสาทสมัผสั
ไมได แตมคีวามซมึซาบอยูภายใน แมแตคนทีไ่มรูตวัแลวในบางระดบั  
ก็ยังมีการฝนบาง ยังมีความรูสึกรับรูเล็กๆ นอยๆ  บางทีเปนความ
ละเอียดออนในทางการรับสัมผัสตางๆ ในทางประสาท ในทางจิต
ใจ จึงอาจจะไดรับรัศมีแหงความสุขสบายใจ ทําใหมีกําลังใจขึ้นมา 
อยางนอยก็ทําใหไมมีหวงมีกังวล ใจก็จะเขมแข็งข้ึน ความปลอด
โปรง ความสบายใจ จิตใจท่ีผองใสเบิกบานนั้น เปนสิ่งท่ีดีงาม

คนเรานั้นเรื่องจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางที่ไดกลาวมาแลว 
การท่ีลูกๆ หลานๆ  ผูท่ีใกลชิดมาคอยเอาใจใสดูแล ถึงกับไดสละ
การงาน อะไรตางๆ มา ก็เพราะจิตใจท่ีมีความรักกัน มีความหวง
ใยกันน่ีแหละ แตในเวลาเดียวกันน้ันเอง เพราะความรักและความ
หวงใยกันน่ีแหละ ก็อาจจะทําใหจิตใจของเรานี้ กลายเปนจิตใจท่ีมี
ความเรารอนกระวนกระวายไปไดเหมือนกัน สิ่งท่ีดีน้ัน บางทีก็
กลับเปนปจจัยใหเกิดความทุกข อยางท่ีทางพระทานบอกวา 
ความรักทําใหเกิดความทุกข เพราะวาเมื่อรักแลวมีความผูกพัน  ก็
ทําใหมีความกระทบกระเทือนเกิดข้ึนไดงาย

ทีน้ี ทําอยางไรจะใหมีความรักดวย และก็ไมมีทุกขดวย ก็
ตองเปนความรักท่ีประคับประคองทําใจอยางถูกตอง เมื่อทําไดถูก
ตองแลวก็จะไดสวนที่ดี เอาแตสวนที่ดีไว ใหมีแตสวนที่เปนความ 
ดีงามและความสุข ความรักน้ันก็จะเปนเครื่องชวยใหเกิดความผูก
พัน แลวก็ทําใหมาเอาใจใสดูแลกัน แลวทีน้ีความรักท่ีเรา
ประคับประคองไวดี ก็จะทําใหจิตใจปลอดโปรงผองใส เปนไปใน



๑๗

แงท่ีทําใหเกิดกําลังในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน
ฉะน้ัน จึงควรพิจารณาทําใจอยางที่กลาวเมื่อก้ีวา เราไดทํา

หนาท่ีของเราถูกตองหรือไม สํารวจตัวเอง เมื่อทําหนาท่ีถูกตอง
แลวก็พึงสบายใจในขั้นท่ีหน่ึง

ตอแตน้ันก็มองในแงท่ีวา การที่จะไมสบายใจหรือมีความรู
สึกทุกขโศกอะไรนี้ ไมสามารถชวยทานผูท่ีเจ็บไขนอนปวยอยูได 
สิ่งท่ีจะชวยไดก็คือขวัญหรือกําลังใจที่ดีและความปลอดโปรงเบิก
บานผองใส

แมแตในสวนของตัวเราเอง การท่ีจะคิดอะไรไดปลอดโปรง
คลองแคลว ก็ตองมีจิตใจท่ีสบายสงบดวย ถามีความกระวน
กระวาย เชนความกระสับกระสายทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็
จะทําใหคิดอะไรไมคลอง และก็จะทําอะไรไมถูกตองดวย ถาจะทํา
ใหไดผลดีก็ตองมีจิตใจท่ีสงบและเขมแข็งปลอดโปรง มีความเบิก
บานผองใส จึงจะทําใหเกิดเปนผลดี

เพราะฉะนั้น หลักการสําคัญก็คือ ใหสวนที่ดีนํามาซึ่งสวนที่
ดีย่ิงๆ ข้ึนไป คือความรักท่ีมีตอคุณพอท่ีเจ็บไขไดปวยนั้น เปนสวน
ท่ีดีอยูแลว จึงควรใหเกิดความเบิกบานผองใสของจิตใจ แลวก็เอา
จิตใจท่ีดีงามนี้ มาคิดไตรตรองพิจารณาในการที่จะคิดแกไข   
สถานการณ ในการที่จะจัดการดูแลเอาใจใสดําเนินการรักษา
ตางๆ ตลอดจนทําสภาพจิตใจของตนใหเปนจิตใจท่ีจะชวยเสริมให
จิตของทานผูปวยไดมีความสบายใจ
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สมมติวา ทานผูปวยไดทราบถึงลูกหลานที่กําลังหอมลอม
เอาใจใสคอยหวงใยทานอยู ทานก็จะรูสึกวาลูกหลานรักทาน และ
ทานก็จะมีกําลังใจพรอมกับมีความสุขข้ึนมาสวนหนึ่ง ในเวลา
เดียวกัน ถาลูกหลานทั้งหมดนั้นมีจิตใจท่ีสบาย ทานก็จะไมตอง
หวงกังวล ก็จะเปนเครื่องชวยใหจิตใจของทานสบายดวย เมื่อทาน
มีจิตใจท่ีสบาย มีกําลังใจท่ีเขมแข็ง ก็จะเปนเครื่องชวยในการ
รักษารางกายของทานอีกดวย

โดยเฉพาะในตอนนี้ นอกจากจะพยายามทําใจ หรือคิด
พิจารณาไตรตรองใหจิตใจเขมแข็งแลว ก็ยังไดอาศัยอานุภาพของ
บุญกุศลและพระรัตนตรัยชวยเหลืออีกดวย กลาวคือ ในขณะน้ีเรา
ไมใชอยูเฉพาะตัวลําพังจิตใจผูเดียวเทาน้ัน แตยังมีอานุภาพของ
บุญกุศลชวยหลอเลี้ยงดวย อาจารยและคุณพี่ และญาติทุกคนมี
ความหวงใยรักในคุณพอ และก็ไดทําบุญแทนคุณพอแลว จึงขอให
อานิสงสอานุภาพของบุญกุศลท่ีไดทําน้ี จงเปนเครื่องชวยเสริม
กําลังใจของทานดวย โดยเฉพาะขอใหทุกทานตั้งใจ รวมจิตไปท่ีตัว
คณุพอ ขอใหอานุภาพแหงบุญน้ี เปนเครือ่งบาํรุงหลอเลีย้งรกัษาตวัทาน

เมื่อมีการทําบุญ ก็จะมีการที่ไดบูชาเคารพพระรัตนตรัย 
พระรัตนตรัยน้ัน เปนสิ่งยึดเหนี่ยวที่ลึกซึ้งท่ีสุดในทางจิตใจ เมื่อเรา
เขาถึงพระรัตนตรัยแลว จิตใจก็จะมีความเขมแข็ง มีกําลัง มีความ
สงบ มีความรมเย็นเกิดข้ึน ก็ขอใหความรมเย็นน้ี เปนบรรยากาศที่
แวดลอมหมูญาติท้ังหมดพรอมท้ังคุณพอ ชวยประคับประคอง
หลอเลี้ยงใหทานฟนข้ึนมา โดยมีความเขมแข็งท้ังในทางกายและ
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ทางจิตใจ
ในโอกาสนี้ อาตมาขออนุโมทนาอาจารย พรอมท้ังคุณพี่และ

ญาติท้ังปวง ท่ีไดทําบุญถวายสังฆทานแดพระสงฆ ซ่ึงเปนเครื่องท่ี
จะทําใหเกิดความดีงามแหงจิตใจ หลอเลี้ยงจิตใจใหเกิดความสด
ชื่นผองใส มีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบาน และมีความสงบ 
ก็ขอใหจิตใจท่ีเบิกบาน มีความเย็น มีความสงบนี้ นํามาซ่ึงผลอัน
เปนสิริมงคล คือความสุข และความฟนฟู พรั่งพรอมดวยสุขภาพ
ท้ังกายและใจตอไป

ตอแตน้ีไป ขอเชิญรับพรและขอใหเอาใจชวยคุณพอ ขอให
ทานไดอนุโมทนารับทราบ และขอใหทุกทานไดชวยกันสราง
บรรยากาศแหงความสงบ ความแชมช่ืนเบิกบานผองใสยิ่งๆ ข้ึนไป
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วันกอนน้ี โยมไดปรารภทํานองอาราธนาวา ถาอาตมภาพ
แสดงเรื่องโพชฌงค ก็คงจะดี

โพชฌงคน้ี เปนหลักธรรมสําคัญหมวดหนึ่ง ญาติโยม
หลายทานรูจักในชื่อท่ีเปนบทสวดมนต เรียกวา
และนับถือกันมาวา เปนพุทธมนตสําหรับสวดสาธยาย เพื่อใหคน
ปวยไดสดับตรับฟงแลวจะไดหายโรค

ท่ีเชื่อกันอยางนี้ ก็เพราะมีเรื่องมาในพระไตรปฎกเลาวา
พระมหากัสสปะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญทานหนึ่งเคยอาพาธ และ
พระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยม แลวทรงแสดงเรื่องโพชฌงคน้ี ตอนทาย
พระมหากัสสปเถระก็หายจากโรคนั้น
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อีกคราวหนึ่ง พระมหาโมคคัลลานะ ซ่ึงเปนอัครสาวกฝาย
ซาย ก็อาพาธและพระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยม ก็ไดทรงแสดง
โพชฌงคน้ีอีก แลวพระมหาโมคคัลลานะก็หายโรค

อีกคราวหนึ่ง พระพุทธองคเองทรงอาพาธ ก็ตรัสใหพระ
มหาจุนทะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญรูปหน่ึงแสดงโพชฌงคถวาย
แลวพระพุทธเจาก็หายประชวร

จากเรื่องราวที่กลาวถึงน้ี พุทธศาสนิกชนก็เลยเชื่อกันมาวา
บทโพชฌงคน้ัน สวดแลวจะชวยใหหายโรค แตท่ีเราสวดกันน้ี เปน
การสวดคาํบาล ีผูฟงกฟ็งไป ซ่ึงบางทอีาจจะไมเขาใจเน้ือความกไ็ด

แตท่ีทานแสดงในพระไตรปฎกนั้น ทานแสดงเนื้อหาคือตัว
หลักธรรม และธรรมะที่แสดงนั้นเปนธรรมเกี่ยวกับปญญา เปน
ธรรมะชั้นสูง ซ่ึงความจริงก็เปนเรื่องของการทําใจใหสวาง สะอาด
ผองใส เปนการรักษาใจ

พุทธวิธีเสริมสุขภาพ
เปนธรรมดาวา กายกับใจน้ันเปนสิ่งท่ีอาศัยกันและกัน พอ

กายเจ็บปวยไมสบาย คนท่ัวไปก็มักจะพาลจิตใจไมสบาย เศรา
หมอง กระวนกระวาย กระสับกระสายไปดวย และในทํานองเดียว
กัน เมื่อจิตใจไมสบายก็พลอยใหกายไมสบายไปดวย เริ่มตนตั้งแต
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รับประทานอาหารไมได รางกายเศราหมอง ผิวพรรณซูบซีด เปน
สิ่งท่ีเน่ืองอาศัยกัน

ในทางตรงขาม คือในทางที่ดี ถาจิตใจดี สบาย บางทีก็
กลับมาชวยกาย เชนในยามเจ็บปวยถาจิตใจสบาย เชน มีกําลังใจ
หรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคที่เปนมาก ก็กลายเปนนอย หรือท่ีจะ
หายยากก็หายงายขึ้น ย่ิงถาหากวากําลังใจที่ดีน้ันมีมากถึงระดับ
หน่ึง ก็ไมเพียงแตทําใหโรคบรรเทาเทาน้ัน แตอาจจะชวยรักษาโรค
ไปดวยเลย ท้ังน้ีก็อยูท่ีวาจะชวยทําใจของเราหรือรักษาใจของเรา
ไดมากแคไหน

พระพุทธเจาและพระมหาสาวกนั้น ทานมีจิตใจที่พัฒนา
ใหดีงามเต็มท่ี มีสุขภาพดานจิตท่ีสมบูรณแลว เมื่อถึงเวลาที่
ตองการ ก็จึงเรียกเอาดานจิตมาชวยดานกายไดเต็มท่ี ถาไมเหลือ
วิสัยของเหตุปจจัย ก็เอาของดีท่ีมีในใจออกมารักษากาย ท่ีเปนโรค
ใหหายไปได

หลักโพชฌงคเปนหลักปฏิบัติท่ัวไป ไมเฉพาะสําหรับผูปวย
เทาน้ัน ถาวิเคราะหดูความหมายของศัพท ก็จะเห็นวา ศัพทเดิม
น้ันทานมีความมุงหมายอยางไร

โพชฌงคมาจากคําวา  กับ  หรือ  กับ
จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู หรือองคแหงการตรัสรูก็ได พูดตาม
ศัพทก็คือองคแหงโพธิ หรือองคแหงโพธิญาณน่ันเอง หมายถึงองค
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ประกอบ หรือหลักธรรม ท่ีเปนเครื่องประกอบของการตรัสรู หรือ
องคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมนี้สําคัญมาก เพราะ
เปนธรรมท่ีจะชวยใหเกิดการตรัสรู

การตรัสรูน้ันเปนเรื่องของปญญา ปญญาคือความรูความ
เขาใจข้ันท่ีจะทําใหตรัสรูน้ี มีความหมายลึกซึ้งลงไป กลาวคือ การ
ตรัสรูน้ันหมายถึงวา

ประการที่ ๑ รูแจงความจริงของสิ่งท้ังหลาย เห็นสวางโลง
ท่ัวไปหมด ไมมีจุดหมองจุดมัว เพราะความรูน้ันชําระใจใหหมด
กิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะนั้น ปญญาตรัสรูน้ีจึงหมายถึงความ
รูบริสุทธิ์ หรือความรูท่ีเปนเหตใุหเกิดความบริสุทธิ์

ประการที่ ๒ ปญญาที่ทําใหตรัสรูน้ีทําใหเกิดความตื่น คือ
เดิมน้ันมีความหลับอยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจ
ดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความหมกมุนมัวเมา
ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลวก็กลายเปน
ผูตื่นข้ึน พนจากความหลับ จากความประมาทมัวเมา พนจาก
ความยึดติดตางๆ พูดสั้นๆ วา ต่ืนข้ึนท้ังจากความหลับใหลและ
จากความหลงใหล และ

ประการที่ ๓ จากการที่บริสุทธิ์และตื่นข้ึนมานี้ ก็ทําใหจิต
ใจของผูน้ันมีความเบิกบานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอสิระ



๖๓

อันน้ีคือสภาพจิตท่ีดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วาเปนสุขภาพ
จิตที่ดีมาก

ถาทานผูใดก็ตามไดมีสุขภาพจิตอยางนี้แลว แมจะไมถึง
ข้ันหมดกิเลสโดยสิ้นเชิง ก็นับวาเปนผูมีความสุขมาก ถาเปนผูปวย
ไขก็เรียกวามีสภาพจิตท่ีเหมือนกับไมไดปวย อยางท่ีเรียกวา กาย
ปวยแตใจไมปวย หรือปวยแตกายใจไมปวย ดังท่ีพระพุทธเจาเคย
ตรัสสอนทานผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวยกระเสาะกระแสะ
กระสับกระสายในวัยชราวา ใหทําใจวา 

ถาทําไดอยางนี้ ก็จะเปนจิตใจท่ีมีความสุขและก็จะชวย
ผอนคลายหางหายจากโรคนั้น หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนา
ท่ีเกิดจากโรคนั้นลงได อันน้ีคือการอธิบายความหมายของคําวา

 ท่ีแปลวาองคแหงการตรัสรู

องคแหงการตรัสรูและสุขภาพที่สมบูรณ
ตอจากนี้ก็ควรจะมาสํารวจกันวา หลักธรรมที่เปนองค

ประกอบของการตรัสรูน้ันมีอะไรบาง และมีความหมายอยางไร
โพชฌงคมี ๗ ประการดวยกัน เรียกกันวา โพชฌงค ๗

เหมือนอยางที่บอกไวในบทสวดมนตวา   . .
.



๖๔

โพชฌงค เร่ิมดวย
องคท่ี ๑ คือ 
องคท่ี ๒ คือ 
องคท่ี ๓ คือ 
องคท่ี ๔ คือ 
องคท่ี ๕ คือ 
องคท่ี ๖ คือ 
องคท่ี ๗ คือ 
รวมเปนองคธรรมท่ีเรียกวา   ประการดวยกัน ที

น้ีลองมาดูความหมายเปนรายขอเสียกอน
ในหลักธรรมที่เรียกวา “โพชฌงค” หรือองคแหงการตรัสรู

น้ัน การตรัสรูเปนจุดหมายที่ตองการ องคธรรมแหงการตรัสรู ก็
เปรียบเสมือนเครื่องมือท่ีจะชวยใหบรรลุจุดหมายที่ตองการ กอนท่ี
จะใชเครื่องมือก็ตองทําความรูจักกับเครื่องมือ หรืออุปกรณกอนวา
อุปกรณแตละอยางนั้นมีอะไรบาง จะใชสําหรับทําอะไร

  “ ” สติเปนธรรมที่เรารูจักกันดี แปล
วาความระลึกได ระลึกไดอยางไร ทานบอกวา สติน้ันมีลักษณะที่
เปนเครื่องดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ซ่ึงภาษาธรรมเรียกวา “อารมณ” ดึง
จิตหรือกุมจิตไวกับอารมณ



๖๕

อารมณในท่ีน้ีก็คือ สิ่งท่ีเราตองเกี่ยวของทุกอยาง สิ่งท่ีเรา
รับรู สิ่งท่ีใจเรานึกถึงได เรียกวา “อารมณ” ไมใชอารมณอยางใน
ภาษาไทย ในท่ีน้ีเพื่อกันความสับสนกับภาษาไทยก็จะพูดวา สิ่ง
แทนที่จะพูดวา อารมณ

สติมีหนาท่ีดึงหรือตรึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ถาเราจะทําอะไรก็
ใหจิตระลึกถึงสิ่งน้ัน ดึงเอาไวเหมือนกับเชือก สมมติวามีหลักปก
ไว และมีสัตวตัวหนึ่งเปนตนวาลิงถูกเชือกผูกไวกับหลักน้ัน จิตของ
เรานี้เปรียบเทียบไดกับลิงเพราะวาวุนวายมาก ด้ินรนมาก อยูไม
สุข ทานเปรียบวาตองผูกลิงเอาไวกับหลัก มิฉะน้ันลิงก็จะหนีไป ไม
อยูกับท่ี หรือหลุดหายไปเลย สิ่งท่ีจะผูกลิงก็คือเชือก เมื่อเอาเชือก
มาผูกลิงมัดไวกับหลัก ลิงไปไหนไมได ก็วนอยูกับหลักหรือใกลๆ
หลัก

ทานเปรียบในทางธรรมวา จิตน้ันเหมือนกับลิง หลักท่ีผูก
ไวน้ัน เหมือนกับสิ่งท่ีเราเกี่ยวของตองทําในขณะนั้น จะเปนกิจท่ี
ตองทําหรือเปนธรรมอยางใดอยางหนึ่งก็คือหลักน้ัน เชือกที่ผูกก็
คือสติ สติเปนตัวท่ีผูกจิตไวกับหลักหรือสิ่งน้ัน ดึงไว คุมไว กํากับไว
ไมใหหลุดหายไป

ถาเปนสิ่งเฉพาะหนา ซ่ึงปรากฏอยูหรือโผลเขามา ก็เพียง
แตดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ กุมไว กํากับไวไมใหหลุดลอยหรือผานหาย
ไปไหน อยางที่พูดกันวา เวลาทําอะไรก็ใหระลึกไว คือคอยนึกถึง



๖๖

สิ่งท่ีเรากําลังทําน้ัน นึกถึงอยูเรื่อยๆ ใหสิ่งน้ันอยูในการรับรู หรืออยู
กับจิตของเรา ไมใหคลาดไมใหพลัดกันไป อยาใหสิ่งน้ันหลุดหาย
หรืออยาใหจิตของเราฟุงซานลองลอยไปที่อื่น

แตทีน้ี ถาสิ่งน้ันอยูหางไกลออกไปไมปรากฏอยู เชนเปน
เรื่องอดีตผานไปแลว ยกตัวอยางเชน ธรรมคือคําสอนที่ไดฟงมา
กอนหรือสิ่งท่ีไดเลาเรียนไว เมื่อหลายวันหรือหลายเดือนมาแลว
สิ่งน้ันอยูหาง สติก็ทําหนาท่ีดึงเอามา เมื่อก้ีดึงไว ไมใหไปไหน
ใหอยูกับสิ่งน้ัน ทีน้ีถาสิ่งนั้นอยูหางก็ดึงเอามา หรือดึงจิตไปไวกับ
สิ่งน้ัน ใหไปอยูดวยกัน น่ีคือสิ่งท่ีเรียกวา สติ

สติ ดึงเอาจิตมากํากับไวกับสิ่งท่ีตองการ หรือสิ่งท่ีเราควร
จะเกี่ยวของ ทําใหสิ่งน้ันอยูในการรับรูของจิต ไมหลุดลอย ไมหลน
หาย ไมพลัดกันไปเสีย น้ีคือหนาท่ีของสติ ประโยชนของสติก็อยู
ตรงน้ี อันน้ีคือเครื่องมือหรอือุปกรณท่ีเรียกวาองคประกอบขอท่ี ๑
ไดแก สติ

  “ ” หรือ “ธรรมวิจัย” แปลวา
การวิจัยธรรม วิจัย น้ันแปลวา การเฟนหรือเลือกเฟน คือการใช
ปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควา ธรรม ก็คือความจริง
ความถูกตอง สิ่งท่ีดีงาม สิ่งท่ีเปนประโยชนเกื้อกูล หรือคําสอนที่
ใหความรูเก่ียวกับความจริง ความถูกตองดีงาม และสิ่งท่ีเปน
ประโยชนเก้ือกูลน้ัน



๖๗

สิ่งน้ันอาจจะอยูตอหนาก็ได เชนเรามองเห็นอะไรอยูขาง
หนาหรือขณะนี้ เรากําลังเผชิญกับอารมณท่ีเขามาเกี่ยวของ เราก็
เฟน คือมองคนหาใหเห็นธรรมเฟนเอาธรรมออกมาใหได หรือมอง
ใหเปนธรรม

ถามองไมดี ใจของเราก็วุนวาย ปนปวน กระวนกระวาย
เดือดรอน แตถามองใหดี ถึงแมสิ่งน้ันคนทั่วไปเขาวาไมดี ไมชอบ
ใจ เมื่อจําเปนท่ีเราจะตองเกี่ยวของกับสิ่งน้ันเฉพาะหนาแลว เราก็
มองใหมันเปนธรรมไป หรือมองใหเห็นธรรมข้ึนมา ทําแบบนี้ก็เปน
ธรรมวิจัยอยางหนึ่ง เรียกวามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเปน
ธรรมหรือทําใหเห็นธรรมไดหมด

เหมือนอยางอาจารยท่ีสอนธรรมบางทาน ทานเนนในเรื่อง
น้ีวา มองอะไรใหเห็นเปนธรรม มองใบไม อิฐ ดิน อะไรก็เปนธรรม
หมด ถามองไมดี อะไรๆ ก็เปนอธรรมไปหมด ทําใหใจของเราเสีย
หาย เชนเห็นคนไมนาดู ถามองไมดีก็เกิดโทสะ แตถามองใหดีอาจ
จะเกิดกรุณา เกิดความสงสาร อยางนี้เปนตน

หรืออยางพระเถรีทานหนึ่งในสมัยพุทธกาล ถึงวาระมีหนา
ท่ีไปจัดอุโบสถก็ไปจุดเทียนขึ้น แสงเทียนสวาง มองที่เปลวเทียน
น้ัน เห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป พอมองอยางน้ีก็เห็นธรรม ทํา
ใหเกดิปญญาขึ้นมา



๖๘

ฉะน้ัน สิ่งท้ังหลายนี้อยูท่ีเรามอง จึงตองรูจักมอง มองใหดี
มองใหเปน มองใหเห็นธรรม หรือมองใหเปนธรรม

ทีน้ีประการตอไป ธรรมวิจัยน้ันพิจารณาไตรตรองสิ่งท่ีสติ
ดึงมา อยางที่อาตมภาพไดกลาวเมื่อก้ีวา เราอาจจะใชสติดึงสิ่งท่ี
อยูหางไกล เชน สิ่งท่ีเราไดเลาเรียนมาแลว ไดฟงมากอนแลว อาจ
เปนธรรมคําสอนตางๆ เขามาสูจิต แลวก็ใชปญญาพิจารณาเฟน
หาความหมาย เฟนหาสาระ เลือกเฟนเอามาใชใหเหมาะหรือให
ตรงกับท่ีตองการจะใชใหไดผล

เชน เวลาเราอยูน่ิงๆ วางๆ เราก็ระลึกนึกถึงทบทวนธรรมที่
ไดเลาเรียนมาแลว เอามาเลือกเฟน นํามาใชใหถูกกับโอกาส ใชให
เหมาะกับกิจเฉพาะหนาหรือแกปญหาเฉพาะหนาของเราใหถูก
ตองได ใหพอดี การเลือกเฟนออกมาใหถูกตองน้ีก็เรียกวา ธรรม
วิจัยเหมือนกัน แมกระทั่งวา เฟนใหรูวาความหมายของหลักธรรม
น้ันคืออะไร ในกรณีน้ันๆ มุงเอาแงไหน อยางน้ีก็เรียกวา “ธรรม
วิจัย”

  “ ” วิริยะ แปลวาความเพียร
ความเพียรน้ีแปลตามศัพทวา ความเปนผูกลาหาญ หรือความ
แกลวกลา วิริยะหรือวีริยะก็มาจาก วีระ ไดแกความเปนวีระ อยาง
ท่ีเราพูดกันในคําวา วีรชน วีรบุรุษ วีรสตรี เปนตนน่ันเอง
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วิริยะ หรือความแกลวกลาน้ี หมายถึงพลังความเขมแข็ง
ของจิตใจ ท่ีจะเดิน ท่ีจะกาวหนาตอไป ถึงจะเผชิญอุปสรรค ความ
ยุงยาก ความลําบาก ถึงจะเปนงานหนัก หรือมีภัย ก็ไมครั่นคราม
ไมหวั่นหวาด ไมกลัว ใจสู ไมยอทอ ไมทอถอย และไมทอแท มี
กําลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย อันน้ีเรียกวา วิริยะ
ก็เปนหลักสําคัญ เปนตัวกําลังความเขมแข็ง เปนองคประกอบที่จะ
ใหทําไดสําเร็จ

  ” ” ปติ แปลวาความอิ่มใจ หรือ
ความดื่มด่ํา ความซาบซึ้ง ปลาบปลื้ม จิตใจของเราก็ตองการ
อาหารหลอเลี้ยง คลายกับรางกายเหมือนกัน ปติน้ีเปนอาหารหลอ
เลี้ยงสําคัญของจิตใจ

บางทานที่ไดเจริญธรรมดีแลว แมจะรับประทานอาหาร
ทางกายไมมาก แตถาอิ่มใจ สามารถทําใจของตนเองใหมีปติได
เสมอ ก็จะเปนผูผองใสกระปรี้กระเปรา รางกายก็พลอยเอิบอิ่มไป
ดวยไดเหมือนกัน อยางที่ทานเรียกวา ปติภักขา แปลวา ผูมีปติเปน
ภักษา คือ มีปติเปนอาหาร

เพราะฉะนั้น วิธีการอยางหนึ่งที่จะชวยจิตใจของตัวเอง ก็
คือพยายามสรางปติข้ึนมา ปติเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจใหเอิบ
อิ่ม ความอิ่มใจชวยไดมาก
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บางคนแมจะรับประทานอาหารไดมาก แตถาจิตใจมี
ความวิตกกังวล เรารอนใจ รางกายก็อาจจะซูบซีดทรุดโทรมลงได
แตคนที่สบายใจ มีอะไรชวยใหดีใจ อิ่มใจอยูเสมอ ก็อาจทําใหราง
กายดีมีผิวพรรณผองใสไปดวย โดยที่อาหารกายนั้น มีแตเพียงพอ
ประมาณ เพราะฉะนั้น ปติน้ี จึงเปนหลักสําคัญอยางหนึ่ง เปน
ธรรมท่ีควรจะสรางใหเกิดมีในใจของตนเสมอ ๆ

  ” ” ปสสัทธิ แปลวาความผอน
คลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไมเครียด ทานแบงเปนกาย
ผอนคลายกับใจผอนคลาย หรือสงบเย็นกายกับสงบเย็นใจ คือไม
กระสับกระสายไมเขม็งเครียด สงบเย็นกายทานหมายเอาลึกซึ้งถึง
การสงบผอนคลายของกองเจตสิก แตเราจะถือเอาการสงบผอน
คลายของรางกายธรรมดาก็ไดงายๆ

คนเราถามีความเครียด มีเรื่องไมสบายใจแลว มันจะ
เครียดทั้งกายและใจ สภาพที่ตรงขามกับปสสัทธิ ก็คือ
ความเครียด เมื่อมีเรื่องกลุมกังวลใจ อะไรตางๆ ทางใจแลว ก็
พลอยเครียดทางกายดวย ไมมีความสุข และจะทําใหรางกายทรุด
โทรมลงดวย

หรือถากายเครียด ใจก็พลอยเครียดไปดวย เชน พระพุทธ
เจาครั้งยังเปนพระโพธิสัตว กอนตรัสรู ทรงทดลองบําเพ็ญทุกร
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กิริยา กลั้นลมหายใจจนกายสะทาน ก็เกิดความเครียด ความ
กระสับกระสาย ท้ังทางกายและทางใจ เชนเดียวกัน

ฉะน้ัน ทานจึงใหเจริญธรรมที่ตรงขามกับความเครียดนี้
น่ันก็คือ ปสสัทธิ ความสงบเย็น ความผอนคลาย รางกายก็ผอน
คลาย จิตใจก็ผอนคลาย ภาวะนี้เรียกวาปสสัทธิ เปนสิ่งท่ีดีมาก
เปนตัวท่ีมักจะมาตามปติ คือ พออิ่มใจ ก็เกิดความผอนคลาย
สบาย

  “ ” สมาธิ แปลวา ความตั้งจิตมั่น
หรือแนวแนอยูกับสิ่งน้ันๆ ถาพิจารณาสิ่งใด ก็ใหจิตใจแนวแน จับ
อยูท่ีสิ่งนั้น ถาทํากิจทํางานอะไร ก็ใหใจของเราแนวอยูกับสิ่งนั้น
อยางที่เรียกวา ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน อันน้ีเรียกวา สมาธิ

ใจอยูกับสิ่งท่ีน่ิง ไมเคลื่อนท่ีก็มี สมาธิก็จับน่ิงสนิทอยู แต
ถาทํากิจอะไรที่เปนความเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนท่ีไป สมาธิก็
คงอยู คือจิตอยูดวยกับสิ่งท่ีกําหนด เปนไปแบบเรียบสนิท อันน้ีก็
เรียกวา สมาธิ จิตใจท่ีแนวแนเปนจิตใจท่ีมีกําลังมาก เฉพาะอยาง
ย่ิงคือเปนจิตใจซ่ึงเหมาะที่จะใชงานใหไดผลดี

ในขอ ๑ ท่ีวาดวยสติ ไดบอกวา สติเปนตัวท่ีจับ ดึง ตรึง
หรือกํากับไว ทําใหจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนด ไมหลุดลอยหาย หรือ
คลาดจากกันไป ในขอ ๖ น้ีก็วา สมาธิ คือการที่จิตอยูกับสิ่งที่
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กําหนดนั้น แนวแน ต้ังมั่น แนบสนิท โยมบางทานก็จะสงสัยวา สติ
กับสมาธิน้ีฟงดูคลายกันมาก จะเห็นความแตกตางกันไดอยางไร

ขอชี้แจงวา คําอธิบายขางตนน้ันแหละ ถาอานใหดี ก็จะ
มองเห็นความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ การทําใหจิตอยูกับสิ่ง
ท่ีกําหนดเปนสติ การท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนดไดเปนสมาธิ

การดึง การตรึง การจับ การกํากับไว เปนการทําใหจิตอยู
กับสิ่งท่ีกําหนด การดึง การตรึง การจับ การกํากับน้ัน จึงเปนสติ
สวนการที่จิตตั้งมั่น แนวแน แนบสนิท เปนอาการที่จิตอยูกับสิ่งที่
กําหนด การต้ังมั่น แนวแน แนบสนิทน้ันจึงเปนสมาธิ

สิ่งท้ังหลายที่เขามาสูการรับรูของเรา หรือสิ่งท่ีใจเรารับรู
น้ัน ผานเขามาทางตาบาง ทางหูบาง ทางจมูกบาง ทางลิ้นบาง
ทางกายบาง ปรากฏขึ้นมาในใจบาง ศัพททางพระเรียกวา อารมณ

เมื่ออารมณเขามาแลว มันก็ผานหายไป ทีน้ี ถามันไมเกี่ยว
อะไรกับเรา มันจะผานหายไป ก็ชางมัน เราก็ไมตองไปยุงดวย แต
ถาเราจะตองใช หรือจะตองเกี่ยวของข้ึนมา แลวมันหายไป หลุด
ลอยไป ไมยอมอยูกับเรา เราก็จะไมไดประโยชนท่ีตองการ ตอนน้ี
แหละผลเสียก็จะเกิดแกเรา เราจึงตองมีความสามารถที่จะดึงเอา
มันไว ไมใหหลุดลอยหาย หรือผานหายไป การดึงเอาสิ่งน้ันไว เอา
จิตกํากับมันไว หรือตรึงมันไวกับจิต น่ีแหละคือบทบาทของสติ ได
แกการคอยนึกเอาไว ไมใหอารมณน้ันหลุดลอยหายไป



๗๓

อีกอยางหนึ่ง อารมณน้ันเขามาแลวและผานลวงไปแลว
ไมปรากฏตอหนาเรา แตไปอยูในความทรงจํา ตอนนี้เราเกิดจะ
ตองใช จะตองเกี่ยวของกับมัน เราจะทําอยางไร เราก็ตองมีความ
สามารถที่จะดึงเอามันข้ึนมาไวตอหนาเราขณะนี้ การดึงเอา
อารมณท่ีผานลวงไปแลวข้ึนมาใหจิตพบกับมันได น่ีก็เปนบทบาท
ของสติ ไดแกการระลึกข้ึนมา ทําใหสิ่งท่ีผานลวงแลวโผลข้ึนมา
ปรากฏอยูตอหนา

อยางไรก็ดี การดึง การตรึง การจับ หรือการกํากับไว ยอม
เปนคูกันกับการหลุด การพลัด การพลาด การคลาด หรือการหาย
ไป การนึกและระลึก ก็เปนคูกับการเผลอและการลืม ดังน้ัน เพื่อไม
ใหเผลอหรือลืม ไมใหอารมณหลุดลอยหายไปจากจิต หรือไมให
จิตพลัดพลาดกันกับอารมณ ก็ตองคอยกํากับ จับ ดึง เหนี่ยว ร้ังไว
เรื่อยๆ

ถาจะใหมั่นใจหรือแนใจย่ิงกวาน้ัน ก็ตองใหจิตตั้งมั่น หรือ
แนวแนอยูกับอารมณน้ัน หรือใหอารมณน้ันอยูกับจิตแนบสนิท
หรือน่ิงสนิทไปเลย ถาถึงข้ันน้ีได ก็เรียกวาเปนสมาธิ

เราจะใช จะทํา จะดู จะพิจารณาสิ่งใด สิ่งน้ันก็ตองอยูใน
กํากับหรือปรากฏอยูตอหนา ถาของนั้นเปนสิ่งท่ีเลื่อนไหล หรือจะ
ปลิวลอย เชนอยางแผนผา หรือสําลี ท่ีอยูกลางลมพัด ก็ตองมี
อะไรผูกรั้งดึงไว ไมใหหลุดลอยหรือเลื่อนไหลหายไป เม่ือสิ่งน้ันถูก
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ผูกรั้งดึงไวแลว เราก็จัดการ พิจารณาดู และทําอะไรๆ กับมันได
ตามตองการ

ในกรณีท่ีงาน ซ่ึงจะทํากับแผนผาหรือสําลีน้ัน ไมจําเปน
ตองใหละเอียดชัดเจนนัก เมื่อแผนผาหรือสําลีถูกดึงรั้งตรึงไว แลว
ถึงจะสั่นจะไหวหรือจะสายไปมาบาง ก็ยังทํางานไดสําเร็จ ถึงจะดู
ก็พอมองเห็นและบอกไดวา มีสีสันและรูปทรงอยางไร

แตในกรณีท่ีเปนงานละเอียด เชน ตองการเห็นราย
ละเอียดชัดเจน ถึงแมจะมีเชือกดึงไว ตรึงไว แตถายังสั่นไหว
สายอยู ก็ไมสามารถเห็นรายละเอียดหรือทํางานที่ตองใชความ
แมนยําใหสําเร็จได ในกรณีน้ีจะตองปก ตอก ยึด หรือประทับให
แนนแนบนิ่งสนิททีเดียว จึงจะดูใหเห็นชัดในรายละเอียด หรือทํา
สิ่งท่ีจําเพาะใหแมนยําได

ในทํานองเดียวกัน ถาจิตจะมอง จะพิจารณาหรือทํากิจกับ
อารมณใดท่ีไมตองการความละเอียดชัดเจนนัก เพียงมีสติคอยดึง
ตรึง จับ กํากับ หรือคอยรั้งไว ก็เพียงพอที่จะทํางานไดสําเร็จ แตถา
เรื่องใดตองการความชัดเจนในสวนรายละเอียด หรือตองการการ
กระทําท่ีแมนยําแนนอน ตอนนี้จําเปนจะตองใหจิตถึงข้ันมีสมาธิ
แนวมากทีเดียว

ทานเปรียบเทียบไว เหมือนกับวาเราเอาลูกวัวปาตัวหนึ่ง
มาฝก วัวจะหนีไปอยูเรื่อย เราก็เอาเชือกผูกวัวปาน้ันไวกับหลัก ถึง
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แมวัวจะดิ้นรนวิ่งหนีไปทางไหน ก็ไดแคอยูในรัศมีของหลัก วนอยู
ใกลๆ หลัก ไมหลุด ไมหายไป แตถึงอยางนั้น วัวน้ันก็ยังดิ้นรนวิ่ง
ไปมาอยู ตอมานานเขา ปรากฏวา วัวปาคลายพยศ มาหยุดหมอบ
น่ิงอยูท่ีหลัก สงบเลย

ในขออุปมานี้ ทานเปรียบการเอาเชือกผูกวัวปาไวกับหลัก
เหมือนกับเปนสติ สวนการที่วัวปาลงหมอบน่ิงอยูใกลหลักน้ัน
เปรียบเหมือนเปนสมาธิ

ความจริง สติกับสมาธิ ท้ังสองอยางนี้ทํางานดวยกัน
ประสานและอาศัยกัน สติเปนตัวนําหนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน
แลวสมาธิก็ตามมา ถาสมาธิยังไมแนว ยังไมเขมมาก สติก็เปนตัว
เดน ตองทํางานหนักหนอย ตองดึงแลวดึงอีก หรือคอยดึงแรงๆ อยู
เรื่อย แตพอสมาธิแนวสนิทอยูตัวดีแลว สมาธิก็กลายเปนตัวเดน
แทน สติท่ีคอยกํากับหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว จะทํางานเพียงนิดๆ
แทบไมปรากฏตัวออกมา แตก็ทํางานอยูน่ันตลอดเวลา ไมไดหาย
ไปไหน

เปรียบเทียบเหมือนกับวา เอาแผนผามาขึงกลางลม โดย
เราเอาเชือกดึงไวหรือขึงไว แผนผาถูกลมพัด แตก็ไมหลุดลอยหาย
ไป เพราะถูกเชือกดึงเอาไว อยางไรก็ตาม ถึงแมแผนผาจะไมหลุด
ลอยหายไป แตมันก็ขยับอยูเรื่อย ยังสายไปสายมา พลิ้วไปพลิ้วมา
อยูท่ีน่ัน ไมน่ิง
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ในตัวอยางเปรียบเทียบน้ี มีท้ังการดึงของเชือกและการอยู
น่ิงของแผนผา มาดวยกัน คือตอนที่เชือกดึงไว ก็มีการอยูตัวของ
แผนผาดวย แตการอยูตัวน้ันมีอยูชั่วเดี๋ยวเดียวๆ ความเดนไปอยูท่ี
การดึงหรือร้ังของเชือก การดึงของเชือกน้ันคือสติ สวนการอยูตัว
หรืออยูน่ิงของแผนผาเทากับสมาธิ จะเห็นวาตอนนี้สติเปนตัวเดน
ทํางานหนัก ทํางานมาก สวนสมาธิมีไดนิดๆ หน่ึง ไมเดนออกมา
คือสติดึงไว อยูตัวไดนิดก็ขยับไปอีกแลว ดึงไวอยูตัวไดนิดก็ไปอีก
แลว ตัวดึงเลยเดน สวนการหยุดน่ิงสั้นเหลือเกิน ช่ัวขณะๆ เทาน้ัน

อีกกรณีหน่ึง เปนแผนเหล็ก เอามาตั้งไว ก็ตองเอาเชือกผูก
ดึงรั้งไวเหมือนกัน แตเมื่อถูกลมพัด แผนเหล็กน้ันไมคอยจะหวั่น
ไหว ไมคอยจะขยับ อยูตัวน่ิงดีกวาแผนผา ตอนนี้การทํางานของ
สติ คือเชือกท่ีดึง ไมเดน แตก็มีอยู คลายๆ แอบๆ อยู ตัวท่ีเดนคือ
ความอยูตัวน่ิงของแผนเหล็ก สติไดแตคลอๆ ไว แตท้ังสองอยางก็
อยูดวยกัน

ในกรณีของแผนผาท่ีขยับๆ หรือสายๆ ไหวๆ น้ัน ถามีรูป
ภาพที่เขียนไวใหญๆ หรือตัวหนังสือโตๆ ก็อานได พอใชการ แตถา
เปนลวดลายละเอียด หรือตัวหนังสือเล็กๆ ก็เห็นไมถนัด อานไดไม
ชัดเจน หรือถาละเอียดนักก็มองไมออก หรืออานไมไดเลย

เพราะฉะนั้น ถาเปนเรื่องท่ีดูพอเห็นผานๆ เปนเรื่อง
หยาบๆ เห็นงาย เพียงคอยมีสติกํากับไว ถึงแมจิตจะอยูตัวเปน
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สมาธิเพียงชั่วขณะสั้นๆ ก็พอใหสําเร็จกิจ ใชงานได แตถาเปนสิ่งท่ี
ตองพิจารณาตรวจดูละเอียด ก็ตองใหจิตเปนสมาธิอยูตัวแนวแน
มากๆ จึงจะมองเห็นไดถนัดชัดเจน

ย่ิงละเอียดลึกซึ้งซับซอนมาก ก็ย่ิงตองการจิตท่ีเปนสมาธิ
แนวสนิททีเดียว ถาเปรียบเทียบก็หมือนกับจะใชกลองจุลทรรศน
สองดูจุลินทรียท่ีแสนเล็ก หรืออะไรท่ีเล็กเหลือเกิน สิ่งท่ีถูกดูถูก
ตรวจพิจารณา ซ่ึงถูกเครื่องจับกํากับไว จะตองน่ิงแนวประสานกับ
ตาและเลนสท่ีสองดู อยางสนิททีเดียว

ตอนนี้แหละ ท่ีสมาธิเปนตัวจําเปน ตองมีใหมาก เวลาที่
เราจะเอาจิตไปใชงานสําคัญๆ จะในแงพลังจิตก็ดี ในแงของการ
พิจารณาเรื่องละเอียดซับซอนมากดวยปญญาที่คมกลาก็ดี ทาน
จะเนนบทบาทของสมาธิอยางมาก เรียกวาสมาธิเปนบาทหรือเปน
ฐานของงานใชกําลังจิตหรืองานใชปญญานั้นๆ

ตอนที่สมาธิยังออน อยูชั่วขณะเดี๋ยวหนึ่งๆ จะไปๆ ก็ตอง
ใชสติคอยดึงอยูเรื่อยๆ สติก็จึงทํางานมาก เปนตัวเดนอยางที่กลาว
แลว ตอนนั้นจึงอยูในภาวะที่คอยดึงไว กับจะหลุดไป เหมอืนคอย
ดึงฉุดหรือชักคะเยอกันอยู พอแนวแนอยูตัวสนิทดีแลวก็หมดเรื่อง
ท่ีจะตองคอยฉุด พนจากการที่จะตองคอยดึงกันที สติก็เพียงแต
คลออยู ก็เอาจิตท่ีเปนสมาธิไปใชงานไดเต็มท่ี
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อยางที่กลาวแลววา ระหวางสติกับสมาธิน้ัน สติเปนตัวนํา
หนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน แมวาจุดหมายเราจะตองการสมาธิ
โดยเฉพาะตองการสมาธิท่ีแนวแนเขมมาก แตก็จะตองเริ่มงาน
ดวยสติ ดังน้ัน ในการฝกสมาธิ จึงตองเริ่มตนดวยการเอาสติมาชัก
นํา หรือมาจับตั้งจูงเขา คือเอาสติมากําหนดอารมณหรือสิ่งท่ีใช
เปนกรรมฐานนั้น ๆ กอน

ดังจะเห็นวา ในการฝกสมาธิหรือเจริญสมาธิน้ัน วิธีฝกท้ัง
หลายจะมีชื่อลงทายดวยสติกันท่ัวไป เชน อานาปานสติ พุทธานุ
สติ มรณสต ิ เปนตน พูดงายๆ วา สติเปนเครื่องมือของสมาธิ
ภาวนา หรือสมาธิภาวนาใชสติเปนเครื่องมือน่ันเอง

พูดเรื่องสติมาเสียนาน ขอยุติเอาไวแคน้ีกอน ยังมีองค
ประกอบขอสุดทาย ท่ีจะตองพูดตอไปอีก

  ซ่ึงเปนขอสุดทาย คือ “ ”
อุเบกขา แปลกันงายๆ วา ความวางเฉย วางเฉยอยางไร ถาเราเห็น
อะไร รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเปนแตเพียงความวาง
เฉยภายนอก หรือพยายามทําเปนเฉย แตใจไมเฉยจริง และไมรู
เรื่องรูราวอะไร อยางนี้ไมถูกตอง เฉยอยางนี้ไมใชอุเบกขา

ความวางเฉยในที่น้ี หมายถึง ความเรียบสงบของจิตท่ีเปน
กลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางนี้ และเปนความเฉยรู คือ รูทัน
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จึงเฉย ไมใชเฉยไมรู หรือเฉยเพราะไมรู เปนการเฉยดูอยางรูทัน
และพรอมท่ีจะทําการเมื่อถึงจังหวะ

ทานเปรียบจิตท่ีเปนอุเบกขานี้วา เปนจิตท่ีทุกอยางเขาท่ีดี
แลว เพราะทุกสิ่งทุกอยางเขาท่ีถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึง
วางเฉยดูมันไป เหมือนอยางเมื่อทานขับรถ ตอนแรกเราจะตองวุน
วายเรงเครื่องปรับอะไรตออะไรทุกอยางใหมันเขาท่ี พอทุกอยาง
เขาท่ีแลว เครื่องก็เดินดีแลว ว่ิงเรียบสนิทดีแลว ตอแตน้ีเราก็เพียง
คอยมองดู คุมไว ระวังไว ใหมันเปนไปตามที่เราตองการเทาน้ัน

การท่ีทุกสิ่งเขาท่ีเรียบรอยดีแลว เดินดีแลว เราไดแตคุม
เครื่องอยูมองดูเฉยๆ น้ี สภาวะนี้เรียกวาอุเบกขา เปนสภาพจิตท่ี
สบาย เพราะวาทําทุกอยางดีแลว ทุกอยางเดินเขารูปของมันแลว

เหมือนอยางวา ถาเปนพอเปนแม เมื่อลูกเขารับผิดชอบตัว
เองได เขามีการมีงานตางๆ ทําแลว เราชวยเขามาแลว เขาดําเนิน
การของเขาได ทํางานของเขาไดดีแลว คุณพอคุณแมก็เพียงแต
มองดูเทาน้ัน ไมเขาไปวุนวาย ไมกาวกายแทรกแซงในชีวิตหรือใน
ครอบครัวของเขา จิตใจท่ีวางเฉยอยางนี้ไดเรียกวา อุเบกขา

อุเบกขาไมใชไมรับรูอะไร ไมใชเฉยเมยไมรูเรื่อง หากแตรับ
รูอยางผูมีปญญา รูวาอะไรเปนอะไร เมื่อเขาท่ีดีแลว ทุกอยางเปน
ไปดวยดี รูวาคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเรื่องน้ี ใจเราวางเปน
กลางสนิท สบาย อยางนี้เรียกวา “อุเบกขา”
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ท้ังหมดนี้คือ ตัวองคธรรม ๗ ประการ ท่ีเปนองคประกอบ
ขององครวมคือ โพธิ หรือการตรัสรู เวลาเอามาพูดแยกๆ กันอยาง
น้ี บางทีก็เขาใจไมงายนัก แตก็พอเห็นเคาไดวา ธรรมทั้ง ๗ อยางน้ี
ไมตองเอาครบทั้งหมดหรอก แมเพียงอยางเดียวถามีสักขอก็ชวย
ใหจิตใจสบายแลว

ถาเปนผูเจ็บไข มีเพียงอยางเดียว หรือสองอยาง จิตใจก็
สบาย เชน มีสติ จิตใจไมหลงใหลฟนเฟอน หรือมีปสสัทธิ กายใจ
ผอนคลาย เรียบเย็น สบาย ไมมีความเครียด ไมกังวลอะไร แคน้ีก็
เปนสภาพจิตท่ีดีแลว ถารูจักมองดวยธัมมวิจยะ ก็ทําใจได ย่ิงถามี
วิริยะ มีกําลังใจดวย ก็เห็นชัดเจนวา เปนสภาพดีท่ีพึงตองการแนๆ
จิตใจของผูเจ็บไขน้ัน จะไมตองเปนท่ีนาหวงกังวลแกทานผูอื่น ย่ิง
มีปติ มีสมาธิ มีอุเบกขา ท่ีสรางขึ้นมาไดก็ย่ิงดี

บูรณาการองคประกอบใหเกิดสุขภาพเปนองครวม
แตท่ีทานตองการก็คือ ใหองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวม

กันครบถวน จึงจะเรียกวาเปน “โพชฌงค” ท่ีจะใหเกิดการตรัสรู ทํา
ใหกลายเปนผูตื่น ใหกลายเปนผูบริสุทธิ์ ใหกลายเปนผูผองใสเบิก
บาน โดยท่ีองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกันครบบริบูรณ เปน
องครวมอันหนึ่งอันเดียว
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ทานแสดงลําดับวิธีการที่องคธรรมท้ัง ๗ ประการน้ีมา
ทํางานรวมกันไววา

เริ่มตนดวยขอ ๑ คือสติ สติอาจจะดึงสิ่งท่ีเราเกี่ยวของ
เฉพาะหนาไวใหอยูกับจิต หรือใหจิตอยูกับสิ่งที่พิจารณาหรือท่ี
กระทําน้ันอยางหนึ่ง หรืออาจจะดึงสิ่งท่ีหางไกลเขามา คือเรื่องท่ี
ผานไปแลว เชน ธรรมที่ไดเลาเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึก
ข้ึนในใจอยางหนึ่ง สติน้ีเปนตัวแรกที่จะเขาไปสัมผัสกับสิ่งท่ีเราเขา
ไปเกี่ยวของ พอสติดึงเอาไว ดึงเขามา หรือระลึกข้ึนมาแลว

ตอไปข้ันท่ี ๒ ก็ใชธรรมวิจัย เลือกเฟนไตรตรองธรรม
เหมือนกับท่ีอาตมภาพกลาวสักครูน้ีวา เมื่อจิตของเราพบปะกับ
อารมณน้ัน หรือสิ่งน้ันแลว ก็มองใหเปนธรรม มองใหเห็นธรรม

มองอยางทานพระเถรีท่ีกลาวถึงเมื่อก้ี ท่ีมองดูเปลวเทียนก็
มองเห็นธรรม เกิดความเขาใจ หยั่งลงไปถึงความเกิดข้ึน ความ
ตั้งอยู ความดับไปของสิ่งท้ังหลาย หรือถามองเห็นภาพหมูมนุษย
กําลังวุนวายกัน ก็อยาใหจิตใจปนปวนวุนวายสับสน มองใหเห็นแง
ดานท่ีจะเกิดความกรุณา ใหจิตใจมองไปในดานความปรารถนาดี
คิดจะชวยเหลือ หรือเปนเรื่องนาสงสาร

ถาเปนสิ่งที่ลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็
มองเห็นธรรมในอารมณน้ัน หรือระลึกถึงคําสอน นําเอาธรรมที่ได
เรียนมานั้น ข้ึนมาไตรตรองดู เฟนใหเห็นความหมายเขาใจชัดเจน
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ดี หรือเลือกเฟนใหไดวา ในโอกาสเชนน้ี ขณะนี้ เราควรจะใชธรรม
ขอไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไมสามารถทําใจได
ไหวกับสิ่งท่ีเราเห็นเฉพาะหนา

ถึงแมทานจะบอกวา ใหมองอารมณท่ีเห็นเฉพาะหนาน้ี
เปนธรรมหรือมองใหเห็นธรรม แตเราทําไมไหว เราก็อาจจะระลึก
นึกทบทวนไปถึงธรรมที่ผานมาแลว เพื่อเอามาใชวา ในโอกาสนี้จะ
เลือกเอาธรรมอะไรมาใชจึงจะเหมาะ จึงจะเปนประโยชน แกไข
ปญหาเฉพาะหนาได อันน้ีก็เปนขอท่ี ๒ เรียกวาธรรมวิจัย

อยางนอยการที่ไดทบทวน นึกถึงธรรมที่ไดเลาเรียนมานั้น
ก็ทําใหจิตมีงานทํา ก็สบายใจขึ้น ถาเลือกไดธรรมท่ีตองการ หรือ
เฟนไดเขาใจความหมาย ก็จะเกิดกําลังใจข้ึนมา จิตก็จะมีแรงกาว
หนาตอไป

ตอไปก็ผานเขาสูขอท่ี ๓ คือ วิริยะ ท่ีแปลวาความแกลว
กลา ความมีกําลังใจ จิตใจของเรานั้นมักจะทอถอยหดหู บางทีก็
วาเหว เหงา เซง็ หรอืไมก็ดิน้รนกระสบักระสาย วุนวายใจ กลดักลุม
ท่ีเปนอยางนี้เพราะจิตไมมีท่ีไป จิตของเราเควงควาง

แตถาจิตมีทางไป มันก็จะแลนไป เพราะจิตน้ีปกติไมหยุด
น่ิง ชอบไขวควาหาอารมณ แตเราควาอะไรที่จะใหเปนทางเดิน
ของจิตไมได จิตก็วาวุนและวนเปนวัฏฏะ ว่ิงพลานในวงจรที่ไมดีไม
งามอยูอยางนั้นน่ันเอง ทําความเดือดรอนใจใหแกตนเอง ทีน้ีถาทํา
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ทางเดินใหแกจิตไดแลว จิตก็จะมีพลัง ก็จะเกิดวิริยะ มีกําลังใจที่
จะวิ่งแลนไป

ถามีธัมมวิจยะ คือมองและเฟนธรรมใหปญญาเกิด มี
ความสวางข้ึนมาในอารมณน้ัน ก็เปนทางเดินแกจิตได จิตก็จะมี
ทางและวิ่งแลนไปในทางนั้น คือมองเห็นเรื่องท่ีจะทํา มองเห็นทาง
ท่ีจะกาวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีท่ีจะแกไขจัดการกับเรื่องน้ันๆ หรือท่ี
จะปฏิบัติตอสิ่งน้ันๆ แลว ก็จะมีแรงข้ึน ก็จะเกิดกําลังใจขึ้น ท้ังสอง
ขอน้ีเปนสิ่งท่ีเนื่องอาศยักัน อันน้ีเรียกวา วิริยะ คือความมีกําลังใจ
ท่ีจะกาวไป เปนเครื่องประคับประคองจิตไมใหหดหู ไมใหทอแท
หรือทอถอย

พอเกิดวิริยะ จิตมีกําลังแลว ปติ ความอิ่มใจก็เกิดข้ึนดวย
คนที่มีกําลังใจ ใจเขมแข็ง ใจไดเห็นเปาหมายอะไรขึ้นมาแลวก็จะ
เกิดปติ มีความอิ่มใจข้ึน อยางที่เรียกวาเกิดมีความหวัง

ทานเปรียบเหมือนกับวา คนหนึ่งเดินทางไกลฝามากลาง
ตะวันบายแดดรอนจา บนทองทุงโลงท่ีแหงแลง มองหาหมูบาน
และแหลงนํ้าสระหวยลําธาร ก็ไมเห็น เดินไปๆ ก็เหน็ดเหนื่อย ชัก
จะเมื่อยลา ทําทาจะเกิดความทอแทและทอถอย ออนแรงลงไป ใจ
ก็หวาดหวั่นกังวล เกิดความเครียดขึ้นมา

แตตอนหนึ่งมองไปลิบๆ ขางหนาดานหนึ่ง เห็นหมูไมเขียว
ขจีอยูไกลๆ พอเห็นอยางนั้นก็เอาขอมูลท่ีมองเห็นในแงตางๆ มา
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คิดพิจารณาตรวจสอบกับความรูท่ีตนมีอยู ก็รูแจงแกใจวาท่ีน่ันมี
นํ้า พลันก็เกิดวิริยะมีกําลังเขมแข็งข้ึนมา กาวหนาตอไป และ
พรอมกับการกาวไป เดินไป หรือว่ิงไปน้ัน หัวใจก็เกิดความชุมช่ืน
เปยมดวยความหวัง ท้ังท่ียังไมถึงนํ้า ก็ชุมฉ่ําใจ เกิดความอิ่มใจ
ดวยปติ

พอเกิดความอิ่มใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจ
สงบลงได หายเครียด เพราะคนที่เครียดกระสับกระสายนั้น ก็เนื่อง
ดวยจิตเปนอยางที่พูดเมื่อก้ีน้ีวา  หวาดหวั่นกังวล อางวาง หรือ
วนอยู ติดคางอยู ไมมีท่ีไป ก็เควงควางๆ จิตก็ย่ิงเครียดยิ่ง
กระสับกระสาย พอจิตมีทางไปแลว ก็มีกําลังใจเดินหนาไป มี
ความอิ่มใจ ก็มีความผอนคลายสบายสงบไปดวย หายเครียดหาย
กระวนกระวายใจ จิตก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบ
ระงับ อันน้ีเรียกวา เกิดปสสัทธิ

พอเกิดปสสัทธิแลว จิตซึ่งเดือดรอนวุนวายเพราะความ
เควงควางกระสับกระสาย เมื่อมีทางไปแลวก็เดินเขาสูทางนั้น
ความกระสับกระสายกระวนกระวาย ความหวาดหวั่นกังวลและ
เครียดก็หายไป จิตก็น่ิงสงบ แนวแนไปกับการเดินทางและกิจท่ีจะ
ทําในเวลานั้น ก็เกิดเปนสมาธิข้ึน แลนแนวไปในทางนั้น ว่ิงไปทาง
เดียวอยางแนวแน และมีกําลังมาก
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ทานเปรียบเหมือนกับนํ้าท่ีเรารดลงมาจากที่สูง นํ้าท่ีเรา
เอาภาชนะหรือท่ีบรรจุขนาดใหญเทลงบนยอดภูเขา ถานํ้าน้ันไหล
ลงมาอยางกระจัดกระจายก็ไมมีกําลัง แตถาเราทําทางให จะตอ
เปนทอก็ตาม หรือขุดเปนรางน้ําก็ตาม นํ้าท่ีลงมาตามทางนั้นจะ
ไหลพุงเปนทางเดียว และมีกําลังมาก เหมือนจิตท่ีไดทางของมัน
ชัดเจนแลว ก็จะเปนจิตท่ีไหลแนวไปในทางนั้น และมีกําลังมาก น้ี
เปนจิตท่ีมีสมาธิ

เมื่อจิตมีสมาธิ ก็เปนอันวาทุกอยางเดินไปดวยดีแลว เมื่อ
จิตมีทางไป ไปในทางที่ถูกตองสูจุดหมาย เดนิไปดวยดี ไมมีหวง
กังวล ใจก็สบาย ปลอยวาง เฝาดูเฉยวางทีเปนกลางอยู จิตท่ีเฝาดู
เฉยนี้ คือจิตท่ีมีอุเบกขา เปนกลาง ไมเกาะเกี่ยวสิ่งใด เพราะไม
ตองกังวลถึงงานที่ทํา

เหมือนอยางคนขับรถที่วาเมื่อก้ีน้ี เขาเพียรพยายามใน
ตอนแรกคือ เรงเครื่อง จับโนน ดึงน่ี เหยียบน่ัน แตเมื่อเครื่องเดิน
ไปเรียบรอยเขาท่ีดีแลวก็ปลอย จากนั้นก็เพียงนั่งมองดูเฉยสบาย
คอยคุมอยู และทําอะไรๆ ไปตามจังหวะของมันเทาน้ัน ตอนนี้จะ
คุยจะพูดอะไรกับใครก็ยังได ถาทําอยางนี้ได จิตท่ีเดินไปในแนว
ทางของการใชปญญา ก็จะเจริญปญญา เกิดความรูความเขาใจ
เพิ่มพูนเปนปญญายิ่ง ๆ ข้ึนไป ถาเดินไปในทางของการทํากิจเพื่อ
โพธิ ก็จะบรรลุโพธิคือการตรัสรู
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เปนอันวา จุดเริ่มตนท่ีสําคัญคือ ตองมีสติ สติน้ันก็นํามา
ใชประโยชนดังที่กลาวแลว ใหมันสงตอกันไปตามลําดับ เปนธรรม
ท่ีหนุนเนื่องกัน ๗ ประการ ถาทําไดเชนน้ี ก็เปนประโยชนชวยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไมวาจะเปนผูปฏิบัติเพื่อความหลุดพน หรือจะ
ใชประโยชนในชีวิตประจําวัน

แมแตถาใชประโยชนในชีวิตประจําวันถูกตอง ก็เปนการ
ปฏิบัติเพื่อความหลุดพนไปดวยในตัวน่ันเอง เพราะการปฏิบัติท่ีวา
เพื่อความหลุดพนน้ัน ก็คือการที่สามารถทําจิตใจของตนเอง ให
ปลอดโปรงผองใสดวยสติปญญานั่นเอง จะเปนเครื่องชวยในทาง
จิตใจของแตละทานทุกๆ คน ทําใหเกิดความโลงเบา เปนอิสระ

อาตมภาพแสดงธรรมเรื่องโพชฌงคมานี้ ก็ไดพูดไปตาม
หลัก ใหเห็นความหมายของแตละขอและความสัมพันธกัน แตสิ่ง
สําคัญอยูท่ีวาเราจะนํามาใชอยางไรในกรณีแตละกรณี อันน้ีเปน
เพียงการพูดใหเห็นแนวกวางๆ เทาน้ัน จะใหชัดเจนไดก็ตอเมื่อเรา
นําไปใช ในเหตุการณแตละเหตุการณ ในเรื่องแตละเรื่องวาจะใช
อยางไรใหเห็นประจักษแกตนเอง เมื่อไดเห็นประโยชนประจักษข้ึน
มาครั้งหนึ่ง เราก็จะมีความชัดเจนขึ้นและนําไปใชไดผลดีย่ิงๆ ข้ึน

โอกาสนี้อาตมภาพก็ถือวาเปนการพูดเริ่ม หรือเปนการ
บอกแนวทางใหหลักการไว เปนความเขาใจท่ัวไป เกี่ยวกับเร่ือง
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โพชฌงค ก็พอสมควรแกเวลา ขอสงเสริมกําลังใจโยม ขอใหโยม
เจริญดวยหลักธรรมเหลาน้ี เร่ิมตนดวยสติเปนตนไป

โดยเฉพาะขอหน่ึงท่ีอยากใหมีมากๆ ก็คือ ปติ ความอิ่มใจ
จะไดชวยเปนอาหารใจ คือ นอกจากมีอาหารทางกายเปนภักษา
แลว ก็ขอใหมีปติเปนภักษาดวย คือ มีปติเปนอาหารใจ เปนเครื่อง
สงเสริมใหมีความสุข เมื่อมีความสุขกายแลว มีความสุขใจดวย ก็
ไดชื่อวา เปนผูมีความสุขโดยสมบูรณ มีสุขภาพพรอมท้ังสองดาน
คือดานกาย และดานใจ มีท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต

หลกัธรรมทีอ่าตมภาพนาํมาชีแ้จงเหลาน้ี หากวาไดนําไปใช
ก็จะเปนพรอันประเสริฐท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของโยมแตละทานเอง
อาตมภาพขอใหทุกทานไดรับประโยชนจากหลกัธรรมชดุน้ีโดยทัว่กนั



ภาคผนวก
โพชฌังคปริตร

โพชฌังโค สะติสังขาโต ธัมมานัง วิจะโย  ตะถา
วิริยัมปติปสสัทธิ-  โพชฌังคา  จะ  ตะถาปะเร
สะมาธุเปกขะโพชฌังคา สัตเตเต  สัพพะทัสสินา
มุนินา  สัมมะทักขาตา ภาวิตา  พะหุลีกะตา
สังวัตตันติ  อะภิญญายะ นิพพานายะ  จะ  โพธิยา
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ  เต โหตุ สัพพะทาฯ

เอกัสฺมิง สะมะเย นาโถ โมคคัลลานัญจะ กัสสะปง
คิลาเน  ทุกขิเต  ทิสฺวา โพชฌังเค  สัตตะ  เทสะยิ
เต  จะ  ตัง  อะภินันทิตฺวา โรคา  มุจจิงสุ  ตังขะเณ
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ  เต โหตุ สัพพะทาฯ

เอกะทา  ธัมมะราชาป เคลัญเญนาภิปฬิโต
จุนทัตเถเรนะ  ตัญเญวะ ภะณาเปตฺวานะ  สาทะรัง
สัมโมทิตฺวา  จะ  อาพาธา ตัมหา  วุฏฐาสิ  ฐานะโส
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ  เต โหตุ สัพพะทาฯ

ปะหีนา เต จะ อาพาธา ติณณันนัมป  มะเหสินัง
มัคคาหะตะกิเลสาวะ ปตตานุปปตติธัมมะตัง
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ  เต โหตุ สัพพะทาฯ
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โพชฌังคปริตร
( )

โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค ธรรมวิจัยสัม
โพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค
สมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงคเหลาน้ี อันพระมุนีเจาผู
เห็นธรรมท้ังสิ้น ตรัสไวชอบแลว อันบุคคลมาเจริญ ทําใหมากแลว
ยอมเปนไปเพื่อความรูย่ิง เพื่อนิพพาน และเพื่อความตรัสรู ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจา ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัล
ลานะ และพระมหากัสสปะ อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว ทรง
แสดงโพชฌงค ๗ ประการ ทานทั้ง ๒ ช่ืนชมภาษิตน้ัน หายโรคใน
ขณะน้ัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความสวสัดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

คร้ังหนึ่ง แมพระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียน
แลว รับสั่งใหพระจุนทเถระ แสดงโพชฌงคน้ันโดยเอื้อเฟอ ก็ทรง
บันเทิงพระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความ
สวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

ก็อาพาธทั้งหลายนั้น อันพระมหาฤษีท้ัง ๓ องค ละไดแลว
ถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ
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