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เรื่องราวมากมายลืมเลือนไป  
แตเมตตาธรรมยั่งยนือยูในความทรงจํา  

คุณหมอกมล สินธวานนท และคุณหมอเสริมศรี สินธวานนท 
เปนโยมทางธรรมท่ีใกลชิดสนิทใจ ต้ังแตยุคเริ่มแรกของวัดญาณเวศก
วัน ท้ังสองทานมีจิตศรัทธา สนใจจริงจังแนนแฟนในการศึกษาปฏิบัติ
ธรรมตลอดมา และพรอมกันน้ัน ทานมีเมตตาฉายเดนออกมาใน
ความสัมพันธ แมจะตองเหินหางกันไปเน่ืองจากวัยชราและเหตุการณ
มากมายตามกาลเวลาที่ลวงผานมายาวนาน และแมวาอาตมาจะมี
ความทรงจําเกาๆ ท่ีเสื่อมหายไปแทบหมดสิ้น เหลืออยูเพียงเปนจุด
เปนหยอมกระทอนกระแทน แตเม่ือนึกถึงโยมหมอท้ังสองทานน้ี ก็จํา
นามของท้ังสองทานไดชัดเจน และระลึกขึ้นมาในบรรยากาศที่อบอุน
สนิทใจดวยเมตตา พรอมกันน้ัน ความสนใจใฝศึกษาปฏิบัติธรรมของ
ทานท้ังสอง ก็เห็นไดชัดจากหลักฐานท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงแสดงตัวยืนยัน
ปรากฏอยู ใหลูกหลานไดม่ันใจ เหมือนเปนบันทึกความจํา ดังท่ี
ลูกหลานไดทบทวนความเกาวา ทานไดพิมพหนังสือธรรมทาน ใน
โอกาสสําคัญตางๆ เชน การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์ (คลายวันเกิด 
๗๒ ป พญ. เสริมศรี ๒๕๔๓), คุณมารดาบิดา สุดพรรณนามหาศาล 
(คลายวันเกิด ๘๐ ป พญ. เสริมศรี ๒๕๕๑) ประโยชน์สูงสุดของชีวิต
นี้ (คลายวันเกิด ๘๔ ป พญ. เสริมศรี ๒๕๕๕) รวมท้ังเม่ือโยมหมอ
กมล สินธวานนท ลวงลับจากไป ครอบครัวของทานก็ไดพิมพหนังสือ 
จาริกบุญ จารึกธรรม เปนสวนหน่ึงของอนุสรณงานพระราชทานเพลิงศพ 
ใน พ.ศ. ๒๕๕๒  



(ข) 
 

แมวาอาตมาจะไดสูญเสียความจําเรื่องเกาๆ ลืมเหตุการณท่ี
แสดงออกแหงเมตตาธรรมของโยมหมอท้ังสองทานไปแทบหมดสิ้น 
แตระลึกไดพูดไดอยางรวมๆ ตามหลักความสัมพันธในทิศ ๖ ท่ีพระ  
พุทธเจาตรัสไววา ญาติโยมพึงปฏิบัติตอพระสงฆโดยท่ีวา จะทําสิ่งใด ก็ทํา
ดวยเมตตา จะพูดสิ่งใด ก็พูดดวยเมตตา จะคิดสิ่งใด ก็คิดดวยเมตตา 
โยมหมอทั้งสองทานไดปฏิบัติโดยสรุปไดเปนภาพรวมดังท่ีวามาน้ี 

นายแพทยจิโรจ สินธวานนท บุตรชายคนโตของทานเลาวา 
ในชวงบ้ันปลายของชีวิตซ่ึงปวยเปนโรคมะเร็ง ลําไส ปอด ตับ โยมหมอ
เสริมศรี สินธวานนท ไดนําหนังสือ กายหายไข ใจหายทุกข มา
ทบทวน และนําบท "พุทโธ" มาสวดเจริญภาวนาอยางตอเน่ือง น่ีคือใจ
ของทานแนบสนิทอยูกับธรรม และมีธรรมเปนเครื่องดํารงสติไวแม
ในชวงสุดทายของชีวิต จนถึงวาระท่ีจากไป ในวันท่ี ๓ มกราคม ๒๕๖๖  

บัดน้ี นายแพทยจิโรจ สินธวานนท ในนามของครอบครัว 
พรอมลูกหลาน ไดแจงบุญเจตนาปรารถนาจะพิมพหนังสือ กายหายไข 
ใจหายทุกข และหนังสือ สูตรของชีวิตท่ีดี เพ่ือเปนอนุสรณ และแจก
เปนธรรมทาน ในวันพระราชทานเพลิงศพ รองศาสตราจารย แพทย
หญิงเสริมศรี สินธวานนท ผูเปนมารดา ในวันท่ี ๒๑ พฤษภาคม 
๒๕๖๖  

อาตมาขอแสดงสังเวคธรรม ในวาระสําคัญนี้ ขอธรรมทาน
บุญกิริยา ท่ีครอบครัว พรอมลูกหลาน ไดบําเพ็ญ จงอํานวยสุขสมบัติ
แกรองศาสตราจารย แพทยหญิงเสริมศรี สินธวานนท และอํานวย
จตุรพิธพรแกครอบครัว พรอมลูกหลาน ใหเจริญงอกงามไพบูลยใน
ธรรมและความสุขเกษมศานต ตลอดกาลยืนนาน 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ปยุตฺโต) 
๑๙ มีนาคม ๒๕๖๖ 
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ธรรมกถาสําหรับผู้ป่วย 

รักษาใจ ยามปวยไข∗  

 เราท้ังหลายท่ีเปนพุทธศาสนิกชนน้ัน นับถือพระรัตนตรัย
เปนท่ีเคารพบูชาสูงสุด พระรัตนตรัยน้ัน ก็คือ พระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ ถายึดเอาพระพุทธเจาเปนหลัก พระพุทธเจาก็
เปนผู ท่ีไดตรัสรูคนพบพระธรรม เมื่อคนพบแลวรูความจริง ก็
นําเอาธรรมน้ันมาส่ังสอนแกผูอื่น ผู ท่ีปฏิบัติตามรวมกันเขาก็
เรียกวาเปนสงฆ  
 พระพุทธเจาท่ีทรงคนพบพระธรรมน้ัน ก็คือคนพบความจริง
เก่ียวกับเร่ืองโลกและชีวิตวาเปนอยางไร พระพุทธเจาน้ันทรงสน
พระทัยเร่ืองความสุขความทุกขของมนุษย และพระองคก็ใชเวลา
มากมายในการคนควาเร่ืองน้ี เพ่ือใหรูชัดวา มนุษยน้ันมีความสุข
ความทุกขเกิดข้ึนอยางไร ถามีปญหาคือความทุกขเกิดข้ึน จะแกไข
อยางไร  เ รียกไดวา  พระองค เปนผู เ ช่ียวชาญในเ ร่ือง ชี วิต 
เพราะฉะน้ัน พระองคจึงสามารถในการท่ีจะแกปญหาชีวิตของ
คนเรา และเราก็นับถือพระองคในแงน้ีเปนสําคัญ  
                                                           
∗ บันทึกเสียงสําหรับคุณโยมย้ิน จันทรสกุล ในวันท่ี ๓๐ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๒๐.๐๐ น. 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๔

 ชีวิตของคนเราน้ัน ประกอบดวย กาย กับ ใจ มีสองสวน
เทาน้ัน กายกับใจรวมเขาเปนชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตาม 
จะตองใหอยูในสภาพท่ีดี ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดี จึงจะมี
ความสุข ชีวิตจึงจะดําเนินไปโดยราบร่ืน  

แตคนเราน้ัน จะใหเปนไปตามท่ีปรารถนาทุกอยาง ก็เปนไป
ไมได รางกายของเรานี้บางคร้ังก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจจะ
เปนเพราะสาเหตุเน่ืองจากการกระทบดวยโรคภัยท่ีมาจาก
ภายนอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกวัตถุท่ีแข็งกระดางกระทบ
กระแทก แมแตหนามตําทําใหเกิดความเจ็บปวดข้ึน หรือวา
รางกายน้ันอยูไปนานๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกายก็
เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมันเอง 
แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา  

รางกายของเรานี้เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบกัน
เขา ในภาษาเกาๆ เราพูดวา เกิดจากดิน นํ้า ลม ไฟ มาประชุมกัน 
ธาตุเหลาน้ีแตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเท่ียงแทแนนอน ตางก็
ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาท่ีวาจะเกิดการ
แปรปรวนข้ึนแกรางกายท่ีเปนของสวนรวมน้ัน ซ่ึงเปนท่ีประชุมของ
ธาตุท้ังหมด เมื่อรางกายแปรปรวนไป ก็เกิดการปวยไขไมสบาย น้ี
ก็เปนดานหน่ึง  

ทีน้ี รางกายน้ันไมไดอยูแตลําพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจน้ันก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
ตางๆ  



รักษาใจยามป่วยไข้ ๕

จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางคร้ัง
เกิดกิเลสข้ึนมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร 
ปรวนไปตามกิเลสเหลาน้ัน  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดข้ึน ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระท่ัง ยาม
โมหะเกิดข้ึน ก็เกิดความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการตางๆ  

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญข้ึนมา ก็คิดนึกเร่ืองดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส     
เบิกบาน สดช่ืน เรียกวามีความสุข ในเวลาน้ันก็จะมีคุณธรรมเชน 
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือมีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน 
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ  

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไขได
ปวย ก็มักจะรบกวนทําใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายน้ันไมอยูใน
อํานาจบังคับบัญชา เชนรางกายท่ีออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันน้ีเรียกวา จิตใจกับรางกายน้ันอาศัยซ่ึงกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย 

อีกดานหน่ึง เมื่อจิตใจไมสบาย มีความทุกข มีความ
หวาดระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ หวงหนาพะวงหลังตางๆ 
มีความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทําใหแสดง
ออกมาทางรางกาย เชน หนาตาไมสดช่ืน ผิวพรรณไมผองใส ย้ิม
ไมออก ตลอดจนกระท่ังวา เบ่ือหนายอาหารเปนตน ไมมีเร่ียวแรง 
ไมมีกําลัง เพราะวาใจไมมีกําลัง  
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เมื่อไมมีกําลังใจ รางกายก็พลอยหมดแรง ออนกําลังไปดวย 
อันน้ีก็เปนเร่ืองของกายกับใจท่ีตองอาศัยซ่ึงกันและกัน  

ในบางคราวน้ัน รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสําคัญ
ท่ีวา เวลาน้ันความเจ็บปวดของรางกายอาจทําใหจิตใจพลอยไม
สบายไปดวย อยางท่ีพระทานวา ถากายเจ็บไขไมสบายแลว จิตใจ
ไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวยแลว ทําใหใจปวยไปดวย  

จะทําอยางไร เมื่อรางกายเจ็บปวยแลว จิตใจจึงจะไม
แปรปรวนไปตาม พระพุทธเจาไดทรงคนควาเร่ืองของชีวิตไว
มากมาย  แลวหาทางท่ีจะชวยใหคนท้ังหลายมีความสุข พระองค
ทรงเคยพบกับทานท่ีรางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย แลวพระองค
ตรัสสอนวา ใหทําในใจ ตั้งใจไววา “ถึงแมรางกายของเราจะ
ปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย”   

การต้ังใจอยางน้ี เรียกวา มีสติ ทําใหจิตใจไมตกอยูใน
อํานาจครอบงําของความแปรปรวนในทางรางกายน้ัน เมื่อมีสติอยู 
ก็รักษาใจไวได  

การรักษาใจน้ันเปนเร่ืองสําคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยน้ี   
กายเปนหนาท่ีของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทําหนาท่ีรักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะน้ัน ก็แบงหนาท่ีกัน  

ตอนน้ี ก็ปลงใจบอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไป
แลว ก็เปนเร่ืองของหมอ เปนเร่ืองของแพทย คุณหมอรักษาไป เรา
ไดแตรวมมือ ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”  
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รักษาใจไวตามคําสอนของพระพุทธเจา อยางท่ีพระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อก้ี ใหตั้งใจวา “ถึงแม้ร่างกายของเราจะป่วย 
แต่ใจของเราจะไม่ป่วยไปด้วย” 

 ถายึดไวอยางน้ี สติอยู ก็ทําใหจิตใจน้ันไมพลอยหงุดหงิด 
ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย  

จริงอยู ก็เปนธรรมดาท่ีวา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 
ความออนแรงออนกําลังของรางกายน้ันยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลว ความเจ็บปวดน้ันก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง  

การท่ีจะรักษาใจน้ัน รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติ
กําหนด อยางนอยดังท่ีกลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย 
เพียงแคน้ีก็ทําใหใจหยุดย้ัง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบายข้ึน  

อาจจะนํามาจําเปนคําภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจ
ตลอดเวลา บอกตัวเองวา “กายป่วย ใจไม่ป่วย” “ถึงกายจะปวย แต
ใจไมปวย” ทํานองน้ี ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไม
เลื่อนลอยเควงควางไป  

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกยึดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหน่ึงท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเราน้ีชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายน้ัน ทํา
ใหมีความไมสบายมากข้ึน หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง
กังวลเร่ืองทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเร่ืองขาวของ
ทรัพยสินอะไรตางๆ ท่ีทานเรียกวาเปนของนอกกาย ไมใชตัวของเรา  
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โดยเฉพาะลูกหลานนั้น เขาก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยู
สบายกันแลว ตอนน้ีลูกหลานเหลาน้ัน มีหนาท่ีท่ีจะมาเอาใจใส
ดูแลผูเจ็บไขไดปวย ไมใชหนาท่ีของผูเจ็บปวยท่ีจะไปหวงกังวลตอ
ผูท่ียังมีรางกายแข็งแรงดี เขาเหลาน้ันสามารถรับผิดชอบตัวเอง 
หรือชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล  

ตัวเองก็ไมตองเปนหวงเชนเดียวกัน เพราะถารักษาใจไวได
อยางเดียวแลว ก็เปนการรักษาแกนของชีวิตไวได เพราะวาชีวิต
ของเราน้ันก็เปนดังท่ีไดกลาววา มีกายกับใจสองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายน้ันรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลว ก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได  

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีก็รักษาแตใจของตนเองอยางเดียว ถา
รักษาใจไดแลว ก็ช่ือวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังท่ีกลาวมา
ในตอนน้ี  ก็ตองปลงใจไดว า  กายน้ันเปน เ ร่ืองของแพทย 
เพราะฉะน้ัน ไมตองไปกังวลเร่ืองกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว  

วิธีรักษาจิตน้ัน ก็รักษาดวยสติ ดังไดกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกน้ัน
ผูกใจไว ใจน้ันมันด้ินรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงท่ีอยูไมสุข กระโดดไปตามก่ิงไม 
จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเร่ือยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตน้ี เอาเชือกผูกมันไวกับหลัก  

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง หรือถา
ปรุงแตง ก็ใหเปนการปรุงแตงในทางท่ีดี เชน เร่ืองหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธเจา เร่ืองบุญกุศล เปนตน  
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เมื่อใจไปผูกไวกับสิ่งท่ีดีน้ันแลว จิตก็อยูกับท่ี ก็ไมฟุงซาน ไม
เลื่อนลอย ไมสับสนวุนวาย ถาจิตไมปรุงแตงเหลวไหลแลว ก็จะ
หมดปญหาไป  

วิธีการรักษาใจท่ีจะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งท่ีใจยึดถือ อยางท่ีอาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํา
สอนของพระพุทธเจาเก่ียวกับเร่ืองการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรือจะ
ภาวนาสั้นๆ บอกวา “กายป่วย แต่ใจไม่ป่วย” ภาวนาแคน้ี จิตก็ไม
ฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง  

เมื่อไมมีการปรุงแตง จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบ
คั้น ก็ไมมีความทุกข จะมีความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงํา
ดวยทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึน  

นอกจากผูกจิตไวกับสิ่งท่ีดีงาม หรือคําสอนของพระพุทธเจา
อยางท่ีกลาวมาแลว ก็คือการท่ีวาใหจิตน้ันไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ 
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกท้ังหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจา หรือคําภาวนาอยางท่ีวาเมื่อก้ี ก็อาจจะเอาคํา
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคําวา พุทโธ มา  

คําวา “พุทโธ” น้ี เปนคําดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสําหรับใหจิตใจยึดเหน่ียวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเล่ือนลอยไป แลวจิตใจนี้ก็จะเปนจิตใจท่ี   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจาน้ัน เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามท่ีแสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความต่ืน และความเบิกบาน  
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“พุทโธ” แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจาทรงรูความจริง
ของสิ่งท้ังหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตน้ีตามความเปนจริง มี
ปญญาท่ีจะแกทุกขใหกับคนท้ังหลาย เมื่อรูแลว พระองคก็ตื่น ตื่น
จากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติดในสิ่ง
ท้ังหลาย  

เมื่อตื่นข้ึนมาแลว ไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแตความเบิก
บาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความสุข จึงเปน
แบบอยางใหแกเราท้ังหลายวา เราท้ังหลายจะตองมีความรูเขาใจ
สังขารตามความเปนจริง จะตองมีความต่ืน ไมหลงใหลในสิ่งตางๆ 
ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งท้ังหลาย แลวก็มีความเบิกบานใจ ปลอด
โปรงใจ เอาอันน้ีไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากน้ัน  ก็ภาวนาคําวา 
“พุทโธ”  วา “พุท” แลวก็วา “โธ”  

ถากําหนดลมหายใจได ก็สามารถท่ีจะวากํากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา พุท หายใจออกก็วา โธ หรือไมกํากับ
อยูกับลมหายใจ ก็วาไปเร่ือยๆ นึกในใจวา พุท-โธ เปนจังหวะๆ ไป 

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคําวา “พุทโธ” ก็ไมฟุงซาน และไมมีการ
ปรุงแตง เมื่อไมฟุงซาน ไมปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปน
หลัก มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตท่ีเศราหมอง แตจะมี
ความเบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางน้ีก็จะถือ
ไดวาเปนการปฏิบัติตามหลักท่ีวา จิตใจไม่ป่วย น้ีก็เปนวิธีการ
ตางๆ ในการท่ีจะรักษาจิตใจ  



รักษาใจยามป่วยไข้ ๑๑ 

อาตมากลาวไวน้ีก็เปนตัวอยางเร่ืองหนึ่ง ในการที่จะรักษา
จิตดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตใจไวกับอารมณ เชนคําวา    
พุทโธ เปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเล่ือนลอย มีความสงบ
เบิกบานผองใส ดังท่ีกลาวมา  

อาตมาขอสงเสริมกําลังใจ ใหโยมมีจิตใจท่ีสงบ มีจิตใจท่ี
แนวแนผูกรวมอยูกับคําวา ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย หรือผูกพัน
กําหนดแนวแนอยูกับคําภาวนาวา พุทโธ แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา  

วันน้ีอาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ 
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รักษาใจตัว-รักษาใจคนไข 

ขออนุโมทนา ในการท่ีอาจารยไดนิมนตอาตมาท้ังสองใน
นามของพระสงฆ มารับสังฆทาน ซ่ึงอาจารยไดจัดถวายรวมกับ
ญาติพ่ีนอง เปนการทําบุญแทนคุณพอ ในขณะท่ีทานเจ็บไขได
ปวย โดยมีความระลึกถึงทาน มีจิตใจท่ีรักและมีความผูกพันตอ
ทาน หวังจะใหทานหายจากความเจ็บปวยน้ี 

ในฐานะท่ีเปนพุทธศาสนิกชน สิ่งท่ีจะเปนเคร่ืองบํารุงจิตใจ
ท่ีสําคัญ ก็คือการทําบุญ การท่ีไดมาใกลชิดพระรัตนตรัย ไดอาศัย
อานุภาพบุญกุศล และอาศัยพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ เปน
เคร่ืองอภิบาลรักษา  
 ในยามเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนเวลาท่ีสําคัญน้ี เร่ืองของจิตใจ
สําคัญมาก ท้ังจิตใจของผูปวย และจิตใจของญาติ ตลอดจนทาน
ท่ีมีความเคารพนับถือ ซ่ึงพากันหวงใย การรักษาน้ัน ก็ตองรักษาท้ัง
สองอยาง คือ ท้ังกาย และใจ 
                                                           
∗  คําอนุโมทนา ในโอกาสที่ลูกหลานของคุณโยมย้ิน จันทรสกุล ถวายสังฆทาน ณ หอง ๘๑๔ 
ตึก ๘๔ ป โรงพยาบาลศิริราช วันอาทิตยท่ี ๒๗ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๑๓.๓๐ น. 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๑๖

 สวนท่ีเปนโรคอยางแทจริง ก็คือดานรางกาย แตในเวลาท่ี
รางกายเปนโรคน้ัน จิตใจก็มักพลอยปวยไปดวย คือ จิตใจอาจจะ
ออนแอลง หรือแปรปรวนไป เพราะทุกขเวทนา หรือความออนแอ
ของรางกายน้ัน จึงมีพุทธพจนท่ีตรัสสอนไว ใหตั้งจิตตั้งใจวา ถึงแม
รางกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย พระพุทธเจา
ตรัสสอนไวอยางน้ี เพ่ือใหสวนหน่ึงแหงชีวิตของเรายังคงความ
เขมแข็งไวได แลวใจก็จะชวยรางกายดวย  

ถาหากวาใจพลอยปวยไปดวยกับกาย ก็จะทําใหความปวย
หรือความเจ็บน้ัน ทับทวีข้ึนซํ้าเติมตัวเอง แตถากายปวยเปนเพียง
สวนหน่ึง ใจไมปวยไปดวย ใจน้ันก็จะกลับมาเปนสวนชวยดึงไว  
ชวยอุมชูค้ําประคับประคองกายไว ย่ิงถามีกําลังใจเขมแข็ง ก็
กลับมาชวยใหรางกายน้ีแข็งแรงข้ึน  

เราจะเห็นวา ในเวลาท่ีเจ็บไขไดปวยน้ี คนไขจะตองการ
กําลังใจมาก ถาไมสามารถจะมีกําลังใจดวยตนเอง ก็ตองอาศัย
ผูอื่นมาชวย ผูท่ีจะชวยใหกําลังใจไดมาก ก็คือญาติพ่ีนอง คน
ใกลชิดท้ังหลาย เพราะฉะน้ัน ทางพระหรือทางธรรมจึงไดสอนผูท่ี
ใกลชิดใหมาใหกําลังใจแกผูท่ีเจ็บไขไดปวย  

ขอสําคัญก็คือวา ผูท่ีเปนญาติของทานผูท่ีเจ็บไขไดปวยน้ัน 
มีความรัก มีความหวงใยตอทานผูเจ็บไข เมื่อเปนอยางน้ี จิตใจ
ของผูใกลชิดท่ีเปนญาติน้ัน บางทีก็พลอยปวยไปดวย พลอยไม
สบายไปดวย เลยไมสามารถจะไปใหกําลังใจแกทานท่ีเจ็บปวย  
อันน้ีก็เปนเร่ืองท่ีสําคัญ จึงจะตองมีวิธีการท่ีจะทําใหจิตใจเขมแข็ง 
ใหจิตใจสบาย 



ธรรมกถาสําหรับญาติของผู้ป่วย ๑๗ 

เมื่อจิตใจของเรา ท่ีเปนญาติ  เปนผู ท่ีใกลชิดท่ีหวังดี น้ี
เขมแข็งสบายดี ก็จะไดเปนเคร่ืองชวยใหทานผูเจ็บปวยน้ัน พลอย
มีความเขมแข็งย่ิงข้ึนดวย ในยามเชนน้ี การทําจิตวางใจจึงเปน
เร่ืองสําคัญ 

เร่ืองการรักษาทางดานรางกายน้ันก็เปนภาระของแพทย ท่ี
จะพยายามจัดการแกไขไปตามวิชาการ ตามหลักของการรักษา 
แตทางดานญาติของผูปวย ตองถือดานจิตใจน้ีเปนเร่ืองสําคัญ 
นอกจากการท่ีจะคอยเอื้ออํานวยใหความสะดวก และการดูแล
ท่ัวๆ ไปแลว สิ่งท่ีควรทําก็คือ การรักษาท้ังจิตใจของตนเอง และ
จิตใจของผูปวย ใหเปนจิตใจท่ีเขมแข็ง  

ในดานจิตใจของตนเอง ก็ควรใหมีความปลอดโปรง สบาย
ใจ อยางนอยก็มีความสบายใจวา เมื่อทานผูเปนท่ีรักของเราปวย
ไข เราก็ไมไดทอดท้ิงทาน แตเราไดเอาใจใสดูแลรักษาอยางเต็มท่ี 
เมื่อไดทําหนาท่ีของเราอยางเต็มท่ีแลว ก็สบายใจไดประการหน่ึง
แลววา เราไดทําหนาท่ีของตนเองอยางดีท่ีสุด 

เมื่อไดทําหนาท่ีของตนเองแลว ก็มีความสบายใจข้ึนมา  
ความเขมแข็งท่ีเกิดจากความสบายใจน้ัน ก็จะมาคอยชวย คอย
เสริม คอยใหกําลังใจ ไมวาทานผูเจ็บปวยจะรูตัวหรือไมก็ตาม  

คนเราน้ัน เร่ืองจิตใจเราทราบไมได บางทีรูทางประสาทสัมผัส
ไมได แตมีความซึมซาบอยูภายใน แมแตคนท่ีไมรูตัวแลวในบางระดับ  
ก็ยังมีการฝนบาง ยังมีความรูสึกรับรูแผวๆ เปนความละเอียดออน
ของประสาทสัมผัส แมแตความรูสึกตอบรรยากาศรอบตัว ซ่ึงมีผล
ตอจิตใจ จึงอาจซึมซับบรรยากาศท่ีสดช่ืนแจมใส ทําใหมีกําลังใจ
ข้ึนมา อยางนอยก็ทําใหไมมีหวงไมมีกังวล ใจก็จะดีมีแรงข้ึน  



  กายหายไข ใจหายทุกข ๑๘ 

ควรจะยํ้าไววา ความปลอดโปรง ความสบายใจ จิตใจท่ีผอง
ใสเบิกบานมีความสุขน้ัน เปนสิ่งดีงามท่ีสําคัญอยางย่ิง  

คนเราน้ันเร่ืองจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางท่ีไดกลาวมาแลว 
การท่ีลูกๆ หลานๆ  ผูท่ีใกลชิดมาคอยเอาใจใสดูแล ถึงกับไดสละ
การงาน สละอะไรตางๆ มา ก็เพราะจิตใจท่ีมีความรัก มีความ
หวงใยกันน่ีแหละ แตในเวลาเดียวกันน้ันเอง เพราะความรักและ
ความหวงใยกันน่ันแหละ ก็อาจจะทําใหจิตใจของเราน้ี กลายเปน
จิตใจท่ีมีความรอนรนกระวนกระวายไปไดเหมือนกัน สิ่งท่ีดีน้ัน 
บางทีก็กลับเปนปจจัยใหเกิดความทุกข อยางท่ีทางพระทานบอก
วา ความรักทําใหเกิดความทุกข เพราะวาเมื่อรักแลวมีความผูกพัน
หวงใย  ก็ทําใหมีความกระทบกระเทือนเกิดข้ึนไดงาย  

ทีน้ี ทําอยางไรจะใหมีความรักดวย และก็ไมมีทุกขดวย ก็
ตองเปนความรักท่ีประคับประคองทําใจอยางถูกตอง เมื่อทําได
ถูกตองแลว ก็จะไดสวนท่ีดี เอาแตสวนท่ีดีไว ใหมีแตสวนท่ีเปน
ความดีงามและความสุข ความรักน้ันก็จะเปนเคร่ืองชวยใหเกิด
ความผูกพัน แลวก็ทําใหมาเอาใจใสดูแลกัน แลวทีน้ีความรักท่ีเรา
ประคับประคองไวดี ก็จะทําใหจิตใจปลอดโปรงผองใส เปนไปใน
แงท่ีทําใหเกิดกําลังในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

ฉะน้ัน จึงควรพิจารณาทําใจอยางท่ีกลาวเมื่อก้ีวา เราไดทํา
หนาท่ีของเราถูกตองหรือไม สํารวจตัวเอง เมื่อทําหนาท่ีถูกตอง
แลวก็พึงสบายใจในข้ันท่ีหน่ึง 

ตอแต น้ันก็มองในแง ท่ีวา  การที่จะไมสบายใจหรือมี
ความรูสึกทุกขโศกอะไรน้ี ไมสามารถชวยทานผูท่ีเจ็บไขนอนปวย
อยูได สิ่งท่ีจะชวยได ก็คือขวัญ หรือกําลังใจท่ีดี และความปลอด
โปรงเบิกบานผองใส 
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ในเวลาสําคัญน้ี ลูกหลานและคนหอมลอมใกลชิดท้ังหมด 
ซ่ึงมีใจไปรวมกันอยูท่ีทานผูปวย จะตองถือเปนสําคัญท่ีจะรักษาใจ
ของทาน ควรถือเปนจุดหมายสุดยอดรวมกันวาจะพยายามชวยให
ทานมีจิตใจท่ีดี สดช่ืนเบิกบานใสสวางมีความสุขไปโดยตลอด 

แมแตในสวนของตัวเราเอง การท่ีจะคิดอะไรไดปลอดโปรง
คลองแคลว ก็ตองมีจิตใจท่ีสงบสบายดวย ถาเรามีความกระวน
กระวายกระสับกระสายทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็จะทําใหคิด
อะไรไมคลอง และก็จะทําอะไรไมถูกตองดวย เราจะตองมีจิตใจท่ี
สงบ ปลอดโปรง เบิกบานผองใส จึงจะทําอะไรๆ ใหเกิดเปนผลดี 

เพราะฉะน้ัน หลักการสําคัญก็คือ ใหสวนท่ีดีนํามาซ่ึงสวนท่ี
ดีย่ิงๆ ข้ึนไป คือจิตใจที่มีความรักตอคุณพอท่ีเจ็บไขน้ัน เปนจิตใจ
ท่ีมีความดีอยูแลว จึงควรจะมีความเบิกบานผองใส แลวก็เอา
จิตใจท่ีดีงามผองใสน้ัน มาคิดพิจารณาในการท่ีจะจัดการดูแลเอา
ใจใสดําเนินการรักษาตางๆ ตลอดจนทําสภาพจิตใจของตน ให
เปนจิตใจท่ีจะชวยเสริมใหจิตของทานผูปวยไดมีความสบายใจ  

สมมติวา ทานผูปวยไดทราบถึงลูกหลานท่ีหอมลอมเอาใจ
ใสคอยหวงใยทานอยู ทานก็จะรูสึกวาลูกหลานรักทาน และทานก็
จะมีกําลังใจ พรอมกับมีความสุขข้ึนมาสวนหน่ึง ในเวลาเดียวกัน 
เมื่อลูกหลานมีจิตใจสบายดี ทานก็จะไมตองหวงกังวล ก็จะเปน
เคร่ืองชวยใหจิตใจของทานสบายดวย เมื่อทานมีจิตใจสบาย มี
กําลังใจเขมแข็ง ก็จะเปนเคร่ืองชวยรักษารางกายของทานดวย 

โดยเฉพาะในขณะน้ี เรายังมีอานุภาพของบุญกุศลและพระ
รัตนตรัยชวยใหกําลังอีกดวย คือ ขณะน้ีเราไมใชอางวางวาเหวอยู
ลําพังกับจิตใจของตัวเทาน้ัน แตเรามีกําลังบุญกุศลเปนเพ่ือนใจ
ชวยหลอเลี้ยงใหชุมช่ืนใหเขมแข็งมั่นใจอยูตลอดเวลาดวย  



  กายหายไข ใจหายทุกข ๒๐ 

อาจารยและคุณพ่ี และญาติทุกคนมีความหวงใยรักในคุณ
พอ และก็ไดทําบุญแทนคุณพอแลว จึงขอใหอานิสงสอานุภาพของ
บุญกุศลท่ีไดทําน้ี จงเปนเคร่ืองชวยเสริมกําลังใจของทานดวย 
โดยเฉพาะขอใหทุกทานต้ังใจ รวมจิตไปท่ีตัวคุณพอ ขอใหอานุภาพ
แหงบุญน้ี เปนเคร่ืองบํารุงหลอเลี้ยงรักษาตัวทาน 

เมื่อมีการทําบุญ ก็จะมีการท่ีไดบูชาเคารพพระรัตนตรัย 
พระรัตนตรัยน้ัน เปนสิ่งยึดเหน่ียวท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดในทางจิตใจ เมื่อเรา
เขาถึงพระรัตนตรัยแลว จิตใจก็จะมีความเขมแข็ง มีกําลัง มีความ
สงบ มีความรมเย็นเกิดข้ึน ก็ขอใหความรมเย็นน้ี เปนบรรยากาศท่ี
แวดลอมหมูญาติท้ังหมดพรอมท้ังคุณพอ ชวยประคับประคอง
หลอเลี้ยงใหทานฟนข้ึนมา โดยมีความเขมแข็งท้ังในทางกายและ
ทางจิตใจ 

ในโอกาสน้ี อาตมาขออนุโมทนาอาจารย พรอมท้ังคุณพ่ีและ
ญาติท้ังปวง ท่ีไดทําบุญถวายสังฆทานแดพระสงฆ ซ่ึงเปนเคร่ืองท่ี
จะทําใหเกิดความดีงามแหงจิตใจ หลอเลี้ยงจิตใจใหเกิดความสด
ช่ืนผองใส มีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบาน และมีความสงบ  

ก็ขอใหจิตใจท่ีเบิกบาน มีความเย็น มีความสงบน้ี นํามาซ่ึง
ผลอันเปนสิริมงคล คือความสุข และความฟนฟู พร่ังพรอมดวย
สุขภาพท้ังกายและใจตอไป 

ตอแตน้ีไป ขอเชิญรับพร และขอใหเอาใจชวยคุณพอ ขอให
ทานไดอนุโมทนารับทราบ และขอใหทุกทานไดชวยกันสราง
บรรยากาศแหงความสงบ ความแชมช่ืนเบิกบานผองใสย่ิงๆ ข้ึนไป 
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รักษาใจ 
ยามรักษาคนไข้∗ 

คราวน้ีก็มาคํานึงถึงวา  ทานท่ีมากันน้ีเปนบุคลากรใน
โรงพยาบาล ทํางานเก่ียวกับคนเจ็บไข และการรักษาพยาบาล 
เรียกงายๆ วา เปนงานบริการสังคม แตงานบริการสังคมน้ันมี
หลายอยาง บางอยางก็เปนเร่ืองท่ีเพ่ิมความสนุกสนาน ซ่ึงอาจจะ
มีกิจกรรมในรูปแบบตางๆ ท่ีร่ืนเริงบันเทิงใจ แตงานของทานท่ีอยู
ในโรงพยาบาลน้ันมีลักษณะพิเศษ เปนงานบริการสังคมสําหรับ
คนท่ีเรียกไดวามีความทุกข คือเปนคนเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนคนท่ีมี
ความแปรปรวนของสภาพรางกาย คือรางกายไมปกติ 

คนไข้ กน่็าเหน็ใจ 
เปนธรรมดาของคนเราที่รางกายและจิตใจยอมอาศัยซ่ึงกัน

และกัน เวลาใดรางกายแปรปรวนไป ก็จะพาใหจิตใจแปรปรวนไป
ดวย จึงเห็นไดวาคนท่ีเจ็บไขไดปวยทางกายน้ัน ใจก็มักจะไมคอย
ดี คือจะเปนคนหงุดหงิดงาย หรือย่ิงกวาหงุดหงิดก็คือวา ความ
เจ็บปวยอาจจะทําใหเขาเกิดความรูสึกเปนทุกขตางๆ เชน ความ
เศราใจและความหวาดกลัว เชนนึกถึงวาโรคของตนจะเปน
อันตรายถึงชีวิตหรือไม อยางน้ีเปนตน 
                                                           
∗ บรรยายแกบุคลากร ร.พ.สุโขทัย ประมาณ ๖๐ คน ในโครงการพัฒนาตนและศึกษาดูงาน
โรงพยาบาลสุโขทัย ซ่ึงไปฟงธรรมกถา ท่ีสถานพํานักสงฆสายใจธรรม, ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๓๗ 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๒๖ 

เมื่อหวาดกลัวก็ย่ิงเพ่ิมความรูสึกท่ีไมดีทางจิตใจเขามาอีก 
อาจจะมีความกังวลหวงใย นึกไปถึงญาติพ่ีนองและเงินทองทรัพย
สมบัติ โดยเฉพาะคนในครอบครัวท่ีตองดูแลรับผิดชอบ ไมรูวาจะ
เปนอยางไรตอไป เมื่อเกิดความกังวลหวงใยข้ึนมา สภาพจิตใจก็
ย่ิงไมดีใหญ นึกไปสารพัด 

ย่ิงคิดไปก็ย่ิงเสียกําลังใจ นึกถึงคนอื่นก็หวงใย นึกถึงตัวเอง
ก็หวาดกลัวแลวก็เศรา บางคนก็ทอแทสิ้นหวัง ความหงุดหงิดก็
ตาม ความหวาดกลัว ความหวงใย หรือความทอแทหมดกําลังใจก็
ตาม อะไรตางๆ เหลาน้ี ลวนแตเปนสภาพจิตท่ีไมดีท้ังน้ัน แสดงวา
เปนผู ท่ีตองการความชวยเหลือ ไมเฉพาะทางกายเทาน้ัน แต
ตองการความชวยเหลือทางใจดวย 

ทางกายน้ันเราเห็นชัด เพราะเขาปวยมาก็ตองมีปญหาอยาง
ใดอยางหน่ึง เวลาบอกโรค เขาก็บอกแตเร่ืองทางกาย สวนทางใจ
น้ันเขาไมไดบอก เมื่อเขาไมไดบอก เราก็ตองสังเกตพิจารณาหรือ
คาดหมายเอาเอง แตโดยท่ัวไปก็พูดไดวา เขาจะมีสภาพจิตใจท่ีไม
สบายดวย รวมความวาเขาตองการความชวยเหลือ เขามีความ
ทุกขมา เราทําอยางไรจะชวยแกไขใหเขาไดท้ังทางกายและทางใจ  

เวลารักษาพยาบาล เราก็มักจะเนนแตเร่ืองรางกาย เพราะ
สิ่งท่ีผูปวยบอกก็คือเร่ืองเจ็บปวยทางกาย วาปวดหัว ตัวรอน 
ทองเสีย ตลอดจนโรคของอวัยวะภายใน เชน โรคปอด โรคหัวใจ 
โรคตับ กระเพาะ ลําไส สารพัด แมแตโรครายอยางมะเร็ง ก็เปนเร่ือง
ทางกาย แตทางใจเขาก็ตองการความชวยเหลือดวย เพราะฉะน้ัน
ทานท่ีอยูในโรงพยาบาล ตองเตรียมใจไวเลยวา จะรักษาคนปวย
คนไขท้ังทางรางกายและจิตใจ ไมใชรักษากายอยางเดียว 



รักษาใจ ยามรักษาคนไข้ ๒๗

คนรักษาคนไข้ กน่็าเหน็ใจ  
 

ทีน้ีก็มีปญหาวา ถามองในแงของเราท่ีมาทํางานดานน้ี เมื่อ
มาพบกับอารมณ ท่ี ไมน า ช่ืนชม  ท่ี เ รียกเปนภาษาพระว า 
อนิฏฐารมณ์ (อารมณท่ีไมนาปรารถนา) จะทําอยางไร       

ธรรมดาคนเรายอมชอบอารมณท่ีดี อารมณก็คือสิ่งท่ีเราได
พบปะเจอะเจอ ไดเห็น ไดยิน ไดฟง ตลอดจนความรูสึกนึกคิด 
เวลาใดเราไดประสบอารมณท่ีสบายหูสบายตา เราก็มีความสุข 
เราจึงปรารถนาอารมณอยางน้ัน  

คนท้ังหลายก็อยูในสังคมเหมือนกัน ไมใชใครมาพิเศษ เรา
อยูในสังคม เราก็ตองการอยางน้ี แตเมื่อมาอยูในโรงพยาบาล เรา
กลับพบสิ่งท่ีไมนาช่ืนชม อารมณท่ีไมพึงปรารถนา สิ่งท่ีไมนาดูไม
นาฟง ไดยินแตเร่ืองความเจ็บไขไดปวย เห็นแตภาพคนเจ็บปวด
โอดโอย หนาตาไมดี ไมสบายท้ังน้ัน      

พอเปนอยางน้ัน ก็เปนธรรมดาของคนท่ัวไปวา เมื่อไดรับ
อารมณท่ีไมดีแลว ก็มักจะมีความรูสึกเปนปฏิกิริยาตอบโต เมื่อ
อารมณท่ีเขามาเปนสวนท่ีไมนาปรารถนา ไมถูกตา ไมถูกหู        
ไม ถูกใจ เ รียกวาเปนอารมณท่ีนํามาซึ่งทุกขเวทนา พอเปน
ทุกขเวทนา ก็เปนธรรมดาวาจะเกิดความรูสึกตอบสนองท่ีไมดี คือ
ความไมชอบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไมอยากพบไมอยากเจอ      
ถาไมไดตั้งใจเตรียมใจ ปลอยใจไปตามความรูสึก ก็ชวนใหพลอย
ใจไมสบายไปดวย ตอจากน้ันก็อาจจะทําใหใจหงุดหงิดขุนมัวไปได 
ดังน้ัน คนท่ีทํางานในโรงพยาบาลจึงเปนคนท่ีนาเห็นใจอยางย่ิง  
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แลวก็ไมใชเฉพาะพบอารมณท่ีไมสบายตาไมสบายหูเทาน้ัน 
งานท่ีทําก็อาจจะกดดันดวย ตัวเองก็งานหนักอยูแลว เ ร่ือง
เยอะแยะ  

อยางเชนเปนพยาบาลน่ี คลายเปนคนกลาง อยูระหวางฝาย
ท่ีใหการรักษาดวยกันเชนคุณหมอ กับฝายคนไข อยูกลางระหวาง
ลางกับบน ตองถูกกระทบรอบดาน มองในแงหน่ึงเหมือนถูกท้ังกด
ท้ังดัน ก็ย่ิงทําใหเกิดความอัดแรงข้ึนในใจ 

งานก็เรงรอน คนโนนก็จะเอาอยางโนน คนน้ีก็จะเอาอยางน้ี 
คนไขน้ีมา ก็มีปญหา คนไขน้ันมา ก็เร่ืองรีบดวน แตละรายก็
เรียกรองมาก อยากจะไดตามใจของเขา บางทีก็รูสึกวาเปน
อารมณท่ีแทบสุดแสนจะทนทาน  

ดวยเหตุน้ี จึงเปนธรรมดาถาเราจะเห็นทานท่ีเปนบุคลากร 
เชนพยาบาลจะตองมีหนาตาไมสบายบาง เพราะกระทบอารมณ
ท่ีมาจากทุกทิศรอบตัว นับวานาเห็นใจ  

แตอยางไรก็ตาม ก็เปนหนาท่ีซ่ึงเราก็อยากจะทําใหดีท่ีสุด 
เราจึงมาหาทางกันวาเราจะทํางานอยางไรใหไดผลดีท่ีสุด  

ผลน้ันก็เกิดจากการรักษาพยาบาลซ่ึงมีจุดเปาหมายอยูท่ี
คนไข คือทําอยางไรจะใหคนไขไดรับการรักษาพยาบาลอยาง
ไดผล อยางนอยดานแรกก็คือความเจ็บปวยทางรางกายของเขา 
แตถาจะใหไดผลดีท่ีสุด ก็ตองใหไดผลทางจิตใจดวย  



รักษาใจ ยามรักษาคนไข้ ๒๙

ทุนทางใจท่ีทําใหรักษาคนไขครบทั้งคน 
เปนอันวา ถาจะใหการทํางานทําหนาท่ีของเราไดผลดี การ

รักษาพยาบาลจะตองทําท้ังสองดาน คือท้ังทางกายและทางใจ 
พอเรา “เตรียมใจ” ของเราไวรับท้ังสองดาน  ใจเราจะมีความพรอม
ดีข้ึน การทํางานของเราจะดีข้ึนทันทีเปนอัตโนมัติ  

แตการเตรียมใจเทาน้ันยังไมพอ ตองมีการ “ทําใจ” ดวย ทํา
ใจอยางไรจึงจะไดผล 

กอนท่ีจะทําใจ ถามี “ทุนในใจ” ดีอยูแลว ก็ชวยไดมาก 
ทุนเดิม ก็คือ ความรักวิชาชีพ รักวิชาชีพก็ยังกวางเกินไป ตองรัก
งานของตน คือ รักงานแพทย รักงานพยาบาล รักงานรักษาคนไข 

ท่ีวารักงานรักษาคนไขก็คือ รักงานชวยคน อยากจะชวย
คนไขใหหายโรค ถามีความรูสึกน้ีเปนทุนเดิม ความรูสึกท่ีอยาก
ชวยคนอยางเต็มท่ีน้ันจะเปนเกราะปองกันตัว และเปนภูมิคุมกันท่ี
ชวยไว ถึงจะกระทบอารมณตางๆ ก็หว่ันไหวยากข้ึน 

แตการท่ีจะมีความรักงานชวยคนรักษาคนอยางน้ี บางทีก็
เปนเร่ืองท่ียาก เพราะจะตองเกิดมีมาแตเดิม 

เหมือนอยางบางคนท่ีมาเขาสูอาชีพน้ี ก็เพราะรักงานแบบน้ี 
เห็นคนแลวอยากจะชวย เปนมานานแลว ตั้งแตยังไมมาเรียนก็
อยากทํางานน้ี อยากจะมาชวยคนรักษาคนใหหายโรค เห็นคนไข
แลวอยากจะเขามาแกไขและชวยเหลือ ถาจิตใจแบบนี้มีอยู ก็
เรียกวารักงานรักอาชีพน้ีดวยสภาพจิตใจเดิมโดยตรง อันน้ีเปนทุน
ใจท่ีดี ทางพระเรียกวามี ฉันทะ 

 



 

- ๑ - 
ขางนอก ก็มองออกไปใหถูกตอง 

รักษาคนไข้พร้อมกับรักษาใจของตน 
จะมีทุนหรือไมมีทุนก็ตาม คราวน้ีก็มาถึงการทําใจเมื่ออยูใน

สถานการณ วาทําอยางไรจะทํางานน้ีใหไดผล นอกจากไดผลตอ
คนไข ท้ังทางกายทางใจ และผลตอกิจการของโรงพยาบาลเปนตน
แลว ก็คือจิตใจของตัวเองก็เปนสุขดวย อยางท่ีพูดวา งานก็ได้ผล
ตัวคนก็เป็นสุข อยางนอยก็ใหมีทุกขนอย จะทําอยางไรดี ก็คือตอง
ทําใจ ซ่ึงมีวิธีการหลายอยาง  

วิธีที่ ๑ จะขอพูดถึงประสบการณของบางคน ท่ีมองโลก
แบบทําใจใหสนุก คือมองเห็นหรือนึกถึงอะไร ใจก็สนุกไปหมด ไม
วาจะเห็นเร่ืองราวงานการอะไรๆ ท่ีมาในรูปแบบตางๆ หรือเห็นคน
ผานเขามาหนาบ้ึงหนางอ ไดตามใจบางไมไดตามใจบาง อะไร
ตางๆ  ไดเห็นคนแปลกๆ ไดพบสิ่งแตกตางหลากหลาย เห็นแลว
นึกสนุกไปหมด  

อาตมานึกถึงเพ่ือนคนหน่ึงเมื่อสมัย ๓๐ กวาปมาแลว  เรียน
อยูท่ีตึกขางทาพระจันทร ซ่ึงเปนถ่ินท่ีคนเดินมาก ทานผูน้ีเวลาวาง
จากเรียน ก็มองไปท่ีทาพระจันทร เห็นคนเดินผานไปผานมา ก็น่ัง
หัวเราะ อาตมาก็ถามวาทําไมทานน่ังหัวเราะ ทานก็บอกวาคนท่ี
เดินไปมากันน่ีมีอะไรตางๆ แปลกๆ กันไป คนน้ันเดินอยางน้ัน คน
น้ีเดินอยางน้ี คนน้ันแตงตัวอยางน้ี คนน้ีแตงตัวอยางน้ัน พอเห็น
แลวก็ขํา ทานผูน้ีเรียนเกงดวย ไดเกียรตินิยม  
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คนบางคนเห็นอารมณท่ีผานมาผานไปในชีวิต ไมวาจะดี
หรือราย ก็มองเปนสนุกไปหมด อยางน้ีเรียกวาไม รับไมเก็บ
อารมณ หมายความวาเอาเฉพาะอารมณท่ีเก่ียวของ อะไรท่ีเขากับ
เร่ืองเขากับงาน เขากับความมุงหมายของงาน ก็รับเอา แตถาไม
เขากับเร่ืองของงาน ก็ไมรับ ไมเก็บ ปลอยใหมันผานไป หรือ
มองเห็นเปนสนุกไปหมด 

เพราะฉะน้ัน ไมวาคนไขจะมีอาการอยางไร ญาติคนไข
ตลอดจนคนท่ีรวมงานจะมีอาการอยางไร ก็มองเปนสนุกไป 
ย่ิงกวาน้ันในใจก็รูเทาทันวา คนเราก็ตองมีอยางน้ีเปนธรรมดา 
มนุษยหลากหลายน้ีเราไดเห็นความจริงแลวไง คนท่ีเกิดมาเปน
มนุษยยอมมีอะไรตางๆ กัน มีภูมิหลังไมเหมือนกัน นานาจิตตัง 
และสารพัด คนไข คนมาเยี่ยมคนไข ญาติคนไข ลวนแตตางๆ กัน 
ไมมีเหมือนกันเลย เปนธรรมดาของโลกอยางน้ีเอง 

ดวยความเขาใจน้ี เวลาเราเห็นใครๆ อะไรๆ เราจะไมมอง
เจาะไปติดท่ีบุคคล ตามธรรมดาเวลาเราจะเกิดอารมณไมดีมา
กระทบ เรามักจะมองไปท่ีจุดเฉพาะ คือไปจองท่ีการกระทําอันน้ี
ของบุคคลน้ี แตถาเรามองกวางๆ วา อันน้ีเปนเพียงการกระทํา
อันหน่ึงในบรรดาการกระทําของคนมากมาย และคนนี้ก็เปนคน
หน่ึงในบรรดาคนเยอะแยะท่ีเราประสบประจําวัน ผานไปผานมา     

แลวเราก็มองอันน้ีในฐานะอะไรอยางหน่ึงท่ีเราไดประสบใน
แตละวัน เราจะเห็นวา โอ.. น่ีคือความจริงท่ีเราไดพบแลว วาคน
ท้ังหลายน้ันตางกันจริงๆ มีแปลกๆ มากมายอยางน้ี อารมณก็ผาน
ไปเหมือนกับคลื่นท่ีไหล ๆ ไปตามกระแสนํ้า เห็นอะไรๆ ท่ีมันผาน
เรา แลวก็เลยไปๆ 
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ถามองอยางน้ี ก็ไมมีปญหา เพราะใจเราไมรับไมเก็บเขามา 
ไดแตมองเปนสนุกไป น่ีก็เปนวิธีมองหรือทําใจอยางหน่ึง ซ่ึงก็
ไดผลดีเหมือนกัน 

 

รักษาคนไข้ คนรักษากไ็ด้ตลอดเวลาด้วย 
วิธีที่ ๒ คือวิธีการของพวกท่ีชอบเรียนรู ไดแกพวกที่มอง

อะไรๆ เปนการเรียนรูไปหมด คนเรามีชีวิตอยู เรามีหู มีตา มีจมูก 
มีอะไรตางๆ สําหรับรับความรูและประสบการณตางๆ มากมาย 
เมื่ อ เ ราได เ ห็นได ยินอะไรต างๆ  เ รา จึง ได เ รียน รู  เ รา จึงมี
ประสบการณท่ีจะเอามาใชประโยชน  

เมื่อเรามีตา หู เปนตนไวเรียนรู ถาไดเห็นความเปนไปอะไร 
เราก็เก็บในแงท่ีเปนความรูเทาน้ัน  

ผูท่ีมองในแงเปนการเรียนรูน้ี ตางจากพวกท่ีหน่ึง พวกท่ีหน่ึง
ไมเก็บอะไรเลย ปลอยผานหมด สวนพวกท่ีสองเก็บในแงท่ีจะ
เ รี ยน รู  ห รือ เ ก็บ ในแง ท่ี เ ป นความ รู  ไม เ ก็บ ในแง ของ ส่ิ ง
กระทบกระท่ังจิตใจ พูดงายๆ วา เก็บเปนความรูอยางเดียว ไมเก็บ
เปนอารมณสําหรับใหเกิดการปรุงแตง คือไมมีการคิดปรุงแตงตอ 
มีแตการเรียนรูอยางเดียว เรียนรูวาคนน้ันเปนอยางน้ันคนน้ีเปน
อยางน้ี น่ีคือการท่ีเราไดเรียนรูอยางหลากหลาย เปนความรูท้ังน้ัน  

การท่ีเราไดพบเห็นรูจักผูคนมากมายท่ีมีลักษณะแตกตาง
กันอยางน้ี ตอไปเราก็สังเกตไดวาคนท่ีมีพ้ืนเพมาอยางน้ี มักจะมี
ลักษณะอยางน้ี คนท่ีมีอาการอยางน้ันมีลักษณะอยางน้ัน มักจะมี
สภาพจิตใจอยางน้ี เปนการไดเรียนรู ซ่ึงตางกับพวกแรกท่ีผาน
เฉยๆ ไมรับ ไมเก็บอะไรเลย ยังไมไดประโยชนมากเทาท่ีควร  
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คนพวกท่ีสองน่ีไดประโยชน คือศึกษาไปดวย หมายความวา 
ศึกษาชีวิตมนุษยโดยไดสังเกต ซ่ึงจะเปนประโยชนแกงานของ
ตนเอง มีการพัฒนา เรียกวา มีสติปฏฐานพอสมควร  

“สติปัฏฐาน” คือรับรูโดยมีสติ สติน้ีไมไดมาลอยๆ แตจะมา
พรอมกับสัมปชัญญะ สัมปชัญญะก็คือความรู สติจะจับขอมูลไว 
แลวก็สงตอใหปญญา ปญญาท่ีทําหนาท่ีรูการเฉพาะหนา เรียกวา
สัมปชัญญะ นอกจากรูเขาใจวาเปนอยางไร เรายังเรียนรูวาคนน้ี
เปนอยางน้ี มีพ้ืนเพมาอยางน้ี มีอาการอยางน้ี เขามีอาการ
อยางไรๆ เราก็เรียนรูหมด อยางท่ีทานวา ญาณมตฺตาย สติมตฺตาย 
รับรูเพียงเพื่อเปนความรู และเก็บไวเปนขอมูลสําหรับระลึกใช ไมมี
การปรุงแตงวาชอบใจหรือไมชอบใจ อยางน้ีก็ไดประโยชน เราก็
เรียนรูไป โดยไมมีตัวตนเขามาเก่ียวของ อันน้ีเปนวิธีท่ีสอง 

วิธีที่ ๓ คือ ถือเปนบททดสอบ เมื่ออยูในโลกน้ี เราอาจจะมี
อุดมการณหรืออุดมคติของเราท่ียึดมั่นในความดีบางอยาง    
อยางนอยเมื่อทําอาชีพน้ี เราก็ตองมีอุดมการณหรืออุดมคติของ
อาชีพของเราท่ีเรายึดถือไว เมื่อมีสิ่งท่ีเขามากระทบ ถาเราเกิดเปน
ปญหาข้ึนกับตัวแลวเราทําผิดพลาด น่ันก็หมายความวาเราไม
สามารถดํารงอยูไดในอุดมการณหรืออุดมคติของเรา  

 ดังน้ัน สิ่งท่ีเขามาน้ี ถาเปนสิ่งท่ีไมดีไมสบอารมณ มัน
อาจจะเปนตนเหตุท่ีทําใหเราพลาดจากหลักการของเรา หรือจาก
อุดมการณหรืออุดมคติท่ีเรายึดถือไว เรามาลองดูซิวา เมื่อมันเขา
มากระทบ เราจะพลาด ทําใหเราหลนลงไปจากหลักการไดไหม 
เราจะยืนหยัดอยูไดไหม ถามองอยางน้ี ก็เทากับวาเปนบททดสอบ   
ถาทําตามวิธีน้ี เราก็มองสิ่งท่ีเขามาเปนบททดสอบท้ังหมด 
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ถาเปนผูท่ีเรียนธรรมรูธรรม ก็ยอมพยายามทําความดี เชน มี
ขันติความอดทน มีเมตตา เปนตน คุณธรรมตางๆ เหลาน้ี เราเรียน
แลวก็ยึดถือปฏิบัติ สิ่งท่ีเขามากระทบเหลาน้ีจึงเปนบททดสอบ
ท้ังน้ัน คือทดสอบวาเราจะผานไหม เราสอบไดในคุณธรรมขอน้ันๆ 
ไหม เจออยางน้ีเขาแลว ขันติของเรายังอยูไหม เรายังมีเมตตาได
ไหม ฯลฯ ทานท่ีตั้งใจแบบน้ี เรียกวามองเปนบททดสอบ  

เมื่อเปนบททดสอบ เราก็ตองพยายามทําบททดสอบใหผาน 
การต้ังใจเตรียมไวและมองอยางน้ี จะทําใหเรามีความเขมแข็งและ
เราจะสูได พอเจออารมณท่ีไมดีก็ตาม การกระทําไมดีก็ตาม 
คําพูดไมดีก็ตาม เราบอกวาบททดสอบมาแลว ก็ตั้งสติ เราย้ังตัว
ไดเลย เราจะเร่ิมมีทาทีท่ีถูกตอง เราจะไมพลาด คนประเภทน้ีจะ
มองส่ิงท่ีเกิดข้ึน ท่ีย่ัวเยาเราใหพลาด วาเปนบททดสอบท้ังหมด 
เปนวิธีท่ีไดผลดีไมนอยเหมือนกัน  

กาํไรยิ่งใหญ่ในการรักษาคนไข้   
คือการได้พฒันาตัวเราเอง 

วิธีที ่๔ ตอไปเปนอีกวิธีหน่ึงท่ีคลายๆ กับบททดสอบ แตกาว
ไปอีกข้ันหน่ึง คือเอาประสบการณหรือสถานการณท่ีเจอะเจอน้ันๆ 
เปนเวทีฝกฝนพัฒนาตน 

มนุษยเราน้ีตองพัฒนาตน พระพุทธศาสนาถือวา มนุษย์เรา
น้ีเป็นสัตว์ท่ีฝึกได้ และเป็นสัตว์ท่ีต้องฝึก แลวก็เปนสัตวท่ีประเสริฐ
ดวยการฝก เรามักจะพูดกันวามนุษยเปนสัตวท่ีประเสริฐ แตทาง
พระพุทธศาสนาไมไดยอมรับอยางน้ัน ทานวามนุษยเปนสัตวท่ี
ประเสริฐดวยการฝก คือมีเงื่อนไข ไมใชอยูเฉยๆ ก็ประเสริฐ มนุษย
เราน้ี ถ้าไม่ฝึกแล้ว ไม่ประเสริฐเลย  
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การฝกน่ีแหละเปนสิ่งท่ีทําใหมนุษยประเสริฐเลิศข้ึนมาได 
และการฝก ก็คือการศึกษาพัฒนานั่นเอง พัฒนาก็คือ ฝกฝน
ปรับปรุงตน ใหดีใหงามย่ิงข้ึน  

มนุษยเปนสัตวท่ีแปลกจากสัตวท้ังหลายอยางอื่น สัตวชนิด
อื่นเกิดข้ึนมาแลว ก็อยูไดดวยสัญชาตญาณ และในแง
สัญชาตญาณน้ัน มันเกงกวามนุษย พอเกิดมา สัตวท้ังหลายก็ชวย
ตัวเองไดแทบจะทันที หลายอยางพอออกจากทองแม ก็เดินได
ทันที เร่ิมหาอาหารไดเลย วายนํ้าไดเลย ยกตัวอยางงายๆ หาน
ออกจากไขตอนเชา อีกไมก่ีช่ัวโมงตอมา แมหานออกจากเลามาลง
สระนํ้า ลูกหานก็ว่ิงตามลงสระนํ้า มันว่ิงได แมลงวายนํ้า มันก็วาย
ตามไดเลย และแมมันไปหากินอะไร มันก็จิกดวยเลย แสดงวาใน
วันท่ีมันเกิดน้ันเอง มันก็ชวยตัวเองได สัตวท้ังหลายอีกจํานวนมาก
ก็เปนอยางน้ัน  

แตมนุษยไมมีความสามารถอยางน้ัน มนุษยเกิดจากทองแม
วันน้ี ถาไมมีคนชวยก็ตายแนนอน อยาวาแตวันน้ีเลย ใหอยูถึงป ก็
ยังหากินไมได ทําอะไรชวยตัวเองไมไดเลย โดยสัญชาตญาณ
มนุษยจึงเปนสัตวท่ีแยท่ีสุด อะไรๆ ก็ตองเรียนรู ตองฝก แทบไมมี
อะไรไดมาเปลาๆ ดวยสัญชาตญาณเลย  

วิธีการอะไรก็ตามท่ีมนุษยใชดําเนินชีวิต แมแตการน่ัง การ
นอน การยืน การเดิน การกิน การขับถาย การพูด มนุษยตองไดมา
ดวยการเรียน ดวยการฝกท้ังสิ้น 

แตการตองฝกฝนเรียนรูท่ีเปนจุดออนของมนุษยน้ีแหละ 
กลับเปนขอดี หรือขอไดเปรียบของมนุษย พูดไดวา มนุษย์มีดี ก็
ตรงท่ีฝึกได้น่ีเอง  
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นับแตวันท่ีเกิดมาแลว มนุษยก็สามารถเรียนรูรับการฝกสอน
ถายทอดความรูความคิดสิ่งท่ีสั่งสมอบรมมาเปนพันปหมื่นปลานป
ไดในเวลาไมนาน ตางจากสัตวชนิดอื่นท่ีเกงดวยสัญชาตญาณ แต
สัญชาตญาณของตัวมีเทาใดเมื่อเกิดมา ก็คงอยูเทาน้ัน เกิดมา
ดวยสัญชาตญาณใด ก็ตายไปดวยสัญชาตญาณน้ัน เรียนรูไดนอย
อยางย่ิง 

ดังน้ัน มนุษยฝกแลวจึงประเสริฐเลิศกวาสัตวท้ังหลายอื่น 
สัตวท้ังหลายไมมีอะไรจะเกงเทามนุษยในดานการฝก พอมีการฝก
แลว มนุษยก็เกงที่สุด บรรดาสัตวอ่ืนอยูไดแคสัญชาตญาณ สวนมาก
ฝกตัวเองไมไดเลย บางชนิดฝกไดบาง คือมนุษยจับมาฝกให จึง
เกงข้ึนมาบาง เชนชางท่ีคนฝกใหแลวก็มาลากซุงได มาเลนละคร
สัตวได ลิงท่ีคนฝกใหแลวก็ข้ึนตนมะพราวได และแมมนุษยฝกให 
ก็มีขอบเขตของการฝก ฝกเกินกวาน้ัน ก็ไปไมได ตางจากมนุษย 

มนุษยฝกตัวเองได ไมตองหาใครมาฝก แลวฝกไดอยางแทบ
จะไมมีขีดจํากัดเลย เรียกวาฝกอยางไร ก็เปนไดอยางน้ัน ฝกให
เปนมหาบุรุษ หรือเปนพระพุทธเจา ก็ได  

พระพุทธเจาน้ันเราถือเปนสรณะ เพราะเปนตัวอยางของ
บุคคลท่ีฝกตน ใหเห็นวามนุษยเราน้ีสามารถฝกฝนพัฒนาตนได
ขนาดน้ีเชียวนะ ฝกจนกระท่ังไมมีทุกข ไมมีกิเลส มีปญญาคนพบ
สัจธรรม ความดีเลิศอะไรๆ ก็ทําไดหมด  

ดังน้ัน พระพุทธเจาจึงตรัสวา วรมสฺสตรา ทนฺตา สัตวท้ังหลาย 
เชน วัว ควาย ชาง มา อะไรตางๆ เหลาน้ี ฝกแลวเปนสัตว ท่ี
ประเสริฐ แตถึงกระน้ันก็ยังไมเทียมเทามนุษย มนุษยฝกแลว
ประเสริฐไมมีใครมาเทียมเทา ฝกไปฝกมา พัฒนาตนจนกระท่ัง
เทวดาและพระพรหมก็นอมนมัสการ กลับมาบูชามนุษย 
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พระพุทธเจาทรงสอนเร่ืองน้ีไวมาก  เ พ่ือใหมนุษยเห็น
ตระหนักในศักยภาพของตนในการฝกฝนพัฒนา แตรวมแลว
มนุษยก็เปนสัตวท่ีประเสริฐไดดวยการฝก ตองฝกฝนพัฒนาตนเอง 
พอฝกแลว ก็พัฒนาไดอยางไมมีขีดข้ัน 

เมื่อเรามองตัววาเปนสัตวท่ีฝกตนเองได ก็จะเห็นวาการอยู
ในสังคมและการทํางานอาชีพตางๆ น้ัน เปนเร่ืองของการฝกฝน
พัฒนาตนท้ังน้ัน โดยเฉพาะการงานอาชีพน้ี เปนชีวิตสวนใหญของ
เรา ถาเราจะฝกตนใหไดมาก  เราก็ตองฝกกับงานของเราน้ี 
เพราะวางานเปนชีวิตสวนใหญของเรา จะฝกจากเร่ืองอื่น ก็ไมคอย
ไดเทาไร เพราะโอกาสมีนอย  

ขอยํ้าวา การงานอาชีพครองชีวิตและเวลาสวนใหญของเรา 
ชีวิตสวนใหญของเราอยูกับงานท้ังน้ัน เพราะฉะน้ัน ถาเราจะ
ฝกฝนพัฒนาตนใหมากๆ เราก็เอางานน่ีแหละ เปนเคร่ืองมือหรือ
เปนเวทีในการฝกตน แลวเราก็ มองงานของเราเป็นการฝึกตนท้ังหมด  

ไมวาจะมีอะไรเขามาในวงงาน ฉันถือเปนเร่ืองท่ีจะใชฝกฝน
พัฒนาตนท้ังสิ้น คือ ฝกกาย ฝกใจ ฝกความชํานิชํานาญ ฝก
ความสามารถในการปฏิบัติตออารมณตางๆ ฝกการปฏิบัติตอ
คนไข ฝกความสัมพันธกับญาติคนไขและผูรวมงาน ฝกหาความรู
และคิดแกปญหาในงาน ตลอดจนฝกความสามารถในการแกไข
ปญหาจิตใจของตนเองไดดีข้ึน เปนการมองในแงแกไขปรับปรุง ท่ี
จะไดพัฒนาตลอดเวลา 

สถานการณฝกตนเกิดข้ึน คราวน้ีเราแพ หรือเราบกพรอง 
เราหยอนตรงไหน สํารวจตัวเอง พบจุดแลวก็แกไขปรับปรุงตอไป  
ก็เลยสนุกกับการพัฒนาตน เปนการสนุกอีกแบบหน่ึง แตสนุกแบบ
น้ี สนุกไดผลไดประโยชน สนุกอยางมีปญญา 
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สนุกแบบท่ีหน่ึงน้ัน สนุกแบบไมเก็บอารมณ ปลอยผานมอง
เปนสนุกไปหมด แตไมคอยไดอะไร สวนแบบท่ีสี่น้ีเปนแบบสนุกไป
ดวย พรอมกับไดความรูสึกช่ืนใจมีปติอิ่มใจที่พัฒนาตัวเองไดดวย 
ไมวาจะเจออะไร ก็ไดแกปญหาและไดปรับปรุงตัวเองอยูเร่ือยไป 
เมื่อมองในแงน้ี เราจะเพลิดเพลินมีปติมีความสุขกับงาน 

จึงขอเสนอใหตั้งความรูสึกอยางน้ี คือมองวาเราจะพัฒนา
ตน และถือเอางานเปนเคร่ืองมืออันประเสริฐ ชนิดดีท่ีสุด ในการ
พัฒนาชีวิตของเรา น้ีเปนวิธีท่ีสี่ 

ถ้าจะทาํงานให้ดีที่สุด  
กต้็องมุ่งม่ันในจุดหมายสูงสุด 

 

ตอไป  วิธีที่ ๕ เปนวิธีของพระโพธิสัตว พระโพธิสัตวมี
ลักษณะสําคัญคือ ทานมีความมุงหมายตอโพธิญาณ แตเราไม
ตองพูดลึกไปถึงโพธิญาณ เอาเพียงวามีเปาหมายท่ีดีสูงสุดท่ีจะไป
ใหถึง ซ่ึงทําใหตั้งปณิธานวาจะตองทําใหสําเร็จ โดยยอมสละได
แมกระท่ังชีวิต เพ่ือใหบรรลุจุดหมายสูงสุดน้ัน 

พระโพธิสัตวเมื่อไดเร่ิมตั้งปณิธานนั้นแลว จะทําความดี
อยางเต็มท่ี แมจะตองสละชีวิตเพ่ือชวยเหลือผูอื่นก็ได แมถูกกลั่น
แกลงอยางไร ก็ไมละท้ิงความดีน้ัน 

ชาวพุทธเมื่อนับถือพระพุทธเจา ก็เลยนับถือไปถึงพระโพธิสัตว
ดวย เราเรียนคติพระโพธิสัตวก็เพ่ือเปนแบบอยางสําหรับเตือนใจ
เรา ใหเพียรพยายามพัฒนาตน ฝกตน ทําความดีใหไดอยางทาน 
โดยมีกําลังใจไมทอไมถอย   
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ตามวิสัยของปุถุชน เมื่อทําความดีแลว ไมเห็นไดรับผล ไมมี
ใครช่ืนชม หรือบางทีถูกกลั่นแกลง ก็จะเร่ิมทอถอยวา ทําดีไมไดดี 
แตพอนึกถึงพระโพธิสัตว เห็นวาทานมั่นคงในความดี แมแตถูก
แกลง ก็ไมยอทอ พอไดฟงเร่ืองของพระโพธิสัตวก็จะเกิดกําลังใจ
ฮึดสูข้ึนมา รูสึกแข็งขัน ท่ีจะทอถอยในความดีก็ไมทอแลว เพราะมี
พระโพธิสัตวเปนตัวอยาง ก็แกลวกลาในการทําความดีตอไป  

การท่ีทานเลาเร่ืองของพระโพธิสัตว ก็เพ่ือความมุงหมายอัน
น้ี คือจะใหเรามีกําลังใจเขมแข็งแกลวกลาทําความดีเสียสละได
เต็มท่ี ไมยอมทอแท เพราะฉะน้ัน จึงควรต้ังใจวาเราจะทําความดี
เหมือนพระโพธิสัตว    

หน่ึง นึกถึงพระโพธิสัตววาทานลําบากกวาเรา ถูกแกลง
มากกวาเรา ทานยังทําดีตอไปได ทําไมเราจะมายอมแพแคน้ี 

สอง ตั้งปณิธานแบบพระโพธิสัตว โดยต้ังเปาหมายสูงสุด
แนวแนวาจะทําความดีอันน้ีใหสําเร็จ อาจจะต้ังแบบเปาใหญ ก็ได 
หรืออาจจะตั้งเปาแบบเฉพาะการในแตละป ก็ได อาจจะต้ังเปน
จุดๆ เปนความดีแตละอยาง ก็ได  

ปน้ีเราพิจารณากับตัวเราแลววา ความดีอันน้ีเรานาจะทํา
เปนพิเศษ จึงตั้งเปนปณิธานวา ปน้ีเราจะทําความดีอันน้ีใหได
สมบูรณเต็มท่ีท่ีสุด พอต้ังปณิธานอยางน้ีแลว ใจจะเกิดกําลัง 
เหมือนกับคนท่ีเร่ิมเดินเคร่ือง พอเร่ิมตนท่ีเรียกวาสตารต ถากําลัง
สงแรงแลวจะไปไดดี แตถาเร่ิมตนก็ออนลาเสียแลว ก็หมดแรง
ตั้งแตตน  
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ถาเ ร่ิมตนดี  ก็เหมือนกับสําเร็จไปคร่ึงหน่ึงแลว  พอต้ัง
ปณิธานแลว เราจะมีกําลังเขมแข็ง เราจะไมยอทอ ไมวาจะเจอ
อารมณอะไรมากระทบกระท่ัง มันจะกลายเปนเร่ืองเล็กนอยไป
หมด เพราะพลังของเรามากมายมหาศาลท่ีอยูในตัว จะพาตัวเรา
ผานพนอุปสรรคท่ีมากระทบกระท่ังกีดขวางไปไดหมด  

ถาใครตั้งปณิธานไดถึงข้ันพระโพธิสัตว ก็ทําสําเร็จ ชนะ
หมด เพราะพระโพธิสัตวไมเคยแพเลยในเร่ืองการทําความดี ไมวา
จะถูกกลั่นถูกแกลง หรือทําความดีแลวไมไดรับผลตอบแทนอยาง
ท่ีหวัง ไมมีปญหาท้ังน้ัน 

ตัวเองเตม็แล้ว กเ็ลยทาํเพื่อคนไข้ได้เตม็ที่ 
วิธีสุดท้าย มีอีกแบบหนึ่ง คือแบบพระอรหันต พระอรหันต

คือผูบริสุทธิ์ หมายความวา เปนผูท่ีไมมีอะไรตองทําเพ่ือตนเองอีก  
พระอรหันตมีลักษณะพิเศษเหนือกวาพระโพธิสัตว คือพระ

โพธิสัตวยังใชปณิธาน ยังมีการต้ังเปาหมายวา เราจะไปใหถึง
จุดหมายท่ีดีงามสูงสุดอันน้ัน ซ่ึงถามองใหละเอียด ก็ยังมีอะไรท่ี
ตองทําเพ่ือตนเอง 

สวนพระอรหันตน้ันตรงขาม พระพุทธเจาก็เปนพระอรหันต 
เปนผูนําของพระอรหันต พระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลาย       
มีลักษณะท่ีพิเศษ คือเปนผูบรรลุจุดหมายแลว ไมมีอะไรท่ีตองทํา
เพ่ือตนเองอีก ตรงขามกับพระโพธิสัตวซ่ึงตอไปเมื่อบรรลุจุดหมาย
แลว จึงจะเปนพระพุทธเจา แลวจึงจะไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเอง
อีก 
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เมื่อไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเองแลว จึงจะเปนบุคคลท่ี
สมบูรณ เชนมีความสุขอยูในตัวพรอมตลอดเวลา 

พระโพธิสัตวเปนยอดของคนท่ียังอยูดวยความหวัง แต
พระพุทธเจาและพระอรหันต เปนบุคคลเย่ียมยอดท่ีไมตองอยูดวย
ความหวัง 

พระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลาย เปนกลุมบุคคลท่ีไม
ตองหวังแลว และไมอยูดวยความหวังอีกตอไป เพราะมีทุกสิ่ง
สมบูรณอยูในตัวแลว เชน มีจิตใจท่ีสมบูรณ มีความสุขท่ีสมบูรณ 
ซ่ึงอยู กับตัวเองตลอดเวลา เพราะฉะน้ันจึงไมมีอะไรท่ีจะมา
กระทบกระเทือน เพราะไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเองอีก ก็ไมมีตัว
ท่ีจะรับกระทบอะไรท้ังสิ้น 

สิ่งใดท่ีจะทํา ก็ทําไปตามที่ไดพิจารณาเห็นดวยปญญาวา 
เปนสิ่งท่ีดีงามถูกตองเปนประโยชน และทําดวยกรุณาท่ีเห็นวา
ผูอื่นยังมีความทุกข ยังมีปญหาท่ีเราจะตองชวยแกไข เราทําเพ่ือ
เขา ไมไดทําเพ่ือเรา เพราะฉะน้ันเราจะไปคํานึงอะไรใหเกิด
อารมณกระทบกระแทก เราไมไดทําเพ่ือเรา เราทําเพ่ือเขา ดังน้ัน
จึงไมมีอะไรท่ีตองมารับกระทบ คือหมดเร่ืองตัวตนแลว  

พระอรหันตไมมีตัวตนท่ีจะรับกระทบอะไรท้ังสิ้น ดังน้ันเร่ือง
อะไรตออะไรก็ไมมีมากระทบตัว มองแตเพียงวาเราทําเพ่ือเขา น้ี
เปนสวนท่ีเขาบกพรอง เขาอาจจะมีปญหาอยางน้ันอยางน้ี สิ่งท่ี
เขาแสดงออกไมดีน้ัน มันเปนปญหาของเขาท้ังน้ัน 

เวลาเขามีอารมณไมดี พูดไมดี อันท่ีจริงเปนปญหาของเขา 
เหตุอยูท่ีเขา ใจเขาไมดี อาจจะมีเหตุปจจัยแวดลอมเกี่ยวของ เราก็
มองดูไป เราจะมายุงอะไรกับตัวเรา  
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ย่ิงเรามีปญญามาก และเราไมเอาตัวตนของเราเขาไปกั้นบัง
ไว เราก็ย่ิงเห็นปจจัยละเอียดลงไป เร่ิมตั้งแตปจจัยในใจของเขาวา 
เขาเกิดอารมณไมดี มีความกลัว มีความหวาด หงุดหงิด เพราะ
ความเจ็บปวย เราก็ย่ิงตองชวยแกไขปญหาใหเขาไดมากย่ิงข้ึน  

เมื่อวางใจไดอยางน้ี ตัวเองก็ไมมีปญหาดวย และย่ิงชวย
คนไขไดมากข้ึนดวย เพราะมองเห็นแตเ ร่ืองของเขา เห็นแต
เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนมาตามเหตุปจจัย และเห็นแตเหตุปจจัยเกิดข้ึนๆ 
ทุกอยางท่ีเขามาเปนเร่ืองของเหตุปจจัย ก็เลยแกปญหาได และ
สบายใจดวย 

พระอรหันต คือบุคคลท่ีไมมีอะไรตองทําเพ่ือตนเองอีกตอไป 
เพราะฉะน้ันจึงทําเพ่ือผูอื่นไดเต็มท่ี ตอนน้ีเราทํางานของเราเพ่ือ  
ผูอื่นแลว ก็มองดูเหตุปจจัยขอเท็จจริงท่ีเกิดข้ึน ไมมีอารมณข้ึนมา
กระทบ  

ถาเรามองแตตามความเปนจริง ก็มีแตกระบวนการของสิ่ง
ท้ังหลายท่ีเปนไปตามเหตุปจจัยเทาน้ันเอง  

 



 

- ๒ - 
ขางใน ก็มีหลักอยูในตัวใหมั่นใจ 

งานไดผลกาวไป คนย่ิงกาวไกลในชีวิตที่ดี 
ไดพูดมาถึงระดับของการมองสิ่งตางๆ หลายแบบ ทีน้ีลอง

มามองดูเคร่ืองชวยบาง  สิ่ง ท่ีจะมาชวยในกระบวนการข้ัน
ปฏิบัติการเหลาน้ี อยางแรกก็คือ ความรักงาน ไดแก ฉันทะ ความ
พอใจในงาน ซ่ึงอาจจะเกิดจากการเห็นคุณคา เห็นประโยชน 

เมื่อเรารักเพ่ือนมนุษย เราก็อยากใหเพ่ือนมนุษยมีชีวิตท่ีดี
งาม มีสุขภาพดี มีอายุยืน ความพอใจหรือความอยากน้ี ทาน
เรียกวา ฉันทะ เปนฉันทะท่ีมากับเมตตา ซ่ึงทําใหรักคนอื่น อยาก
ชวย อยากทําอะไรใหเขา อยากแกไขปญหาของเขา อันน้ี เรียกวา
เปนทุนดีแตตน  

นอกจากฉันทะแลว สิ่งท่ีจะชวย ก็คือ จิตสํานึกในการศึกษา 
อันน้ีเปนเพียงการอางถึงสิ่ ง ท่ีพูดไปแลว  เปนการโยงถึงตัว
คุณสมบัติในใจ ท่ีจะทําใหเกิดทาทีการปฏิบัติท่ีตองการ และ
ช้ีใหเห็นคุณประโยชน ท่ี ย่ิง ข้ึนไปอีก คุณสมบัติในใจขอน้ีคือ
จิตสํานึกในการฝกฝนพัฒนาตนเอง  

เมื่อก้ีบอกแลววามนุษยเปนสัตวท่ีตองฝก และเปนสัตวท่ีฝก
ได  เปนสัตว ท่ีประเสริฐดวยการฝก  เมื่อ รูอยางน้ี เราก็สราง
จิตสํานึกในการศึกษา หรือในการพัฒนาตนข้ึนมา ซ่ึงทําใหเรา
ตองการพัฒนาตนเอง  
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เมื่อเราเกิดมีจิตสํานึกในการฝกตน เราก็มองอะไรๆ เปนบท
ฝกตน เปนแบบฝกหัด หรือเปนสิ่งท่ีใชเปนเคร่ืองมือในการฝกหรือ
พัฒนาตัวเราไปหมด 

 คนท่ีมีจิตสํานึกอันน้ี จะมีขอดีเขามาอีกอยางหนึ่ง คือ 
ธรรมดาคนเราชอบทําสิ่งท่ีสบายๆ งายๆ ถาเจอสิ่งท่ียาก ก็ไม
สบายใจ และทําดวยฝนใจ แลวก็ทอแทใจ ผลเสียท่ีตามมา  หน่ึง 
ก็คือ ไมสบาย เรียกวาทุกข  สอง ก็คือ ไมมีกําลังใจจะทํา ท้ังไม
สบาย ท้ังทอแท หรือท้ังเปนทุกข และทําไมไดผล 

แตถาเกิดจิตสํานึกในการฝกตนขึ้นมาแลว ผลจะกลับตรง
ขาม คนท่ีมีจิตสํานึกในการฝกตนน้ี อยากจะฝกตัวอยูตลอดเวลา 
จึงชอบหาสิ่งท่ีจะเอามาชวยฝกตัว เพราะฉะน้ันเขาจะชอบสิ่งท่ี
ยาก คือถาเจออะไรยากจะพุงเขาหา เพราะสิ่งท่ียากทําใหเราได
ฝกตนมาก ย่ิงเจอสิ่งท่ียาก ก็ย่ิงไดฝกตนมาก พูดสั้นๆ วา ย่ิงยาก 
ย่ิงได้มาก เพราะฉะน้ัน เขาพบปญหาหรือสิ่งท่ียุงยาก ก็ย่ิงชอบใจ  

คนท่ีมีจิตสํานึกอันน้ี เราจะสังเกตเห็นไดวา ลักษณะของเขา
ก็คือ เขาไมกลัวงานยาก และถามีงานสองอยาง งายกับยาก คน
พวกน้ีกลับชอบหันเขาหางานยาก เพราะการมีจิตสํานึกในการฝก
ตน ทําใหคอยจะหาอะไรมาฝกตัวเอง ถือวาย่ิงยากย่ิงไดมาก 
เพราะถาเราเจองานยาก และเราทําได เราก็ย่ิงไดมาก ย่ิงเจองาน
ยาก กลับย่ิงดีใจ เพราะฉะน้ัน คนพวกน้ีจะไดสองอยาง  

หน่ึง เจองานยาก ดีใจ ใจก็สบายดวย ไมทุกข ตรงขามกับคน
ขาดจิตสํานึกน้ี ท่ีฝนใจ เปนทุกข แตคนน้ีไมฝนใจ กลับสุขและดีใจ 

สอง ทําใหมีกําลัง เพราะพรอมท่ีจะทํา ตั้งใจทํา ก็เลยทํา
ไดผลดี  
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อารมณราย อารมณท่ีไมนาชอบใจ ก็เปนเคร่ืองฝกตัวเรา
เชนเดียวกัน เราอาจถือคติวา ย่ิงยากย่ิงได้ ย่ิงร้ายย่ิงดี คนมีจิตสํานึก
ในการฝก จะมีความรูสึกน้ี ถาเราสํารวจตัวเองแลวเจอสภาพจิตน้ี 
ก็แสดงวาเรามีจิตสํานึกในการฝก คนเราน้ี ถาทําจิตใหถูกแลว จะ
แกไขสถานการณไดหมด น่ีก็เปนคุณสมบัติในใจอยางหน่ึง  

พอมองอะไรๆ ได้ถูก ทุกอย่างกลุ็ล่วง จติใจกโ็ปร่งโล่ง 
ตอไปอีกอยางหน่ึง คือทาทีการมองสิ่งท้ังหลายอยางถูก

ทิศทาง ซ่ึงเปนทาทีของจิตใจ ท่ียึดถือหลักการอันหน่ึงซ่ึงเปน
พ้ืนฐานในพระพุทธศาสนา 

พุทธศาสนา เร่ิมตนดวย สัมมาทิฏฐิ ถาเรามีสัมมาทิฏฐิ      
มีความเห็นชอบ ยึดถือในหลักการท่ีถูกตอง และวางทาทีของจิตใจ
ถูกตองตามหลักการน้ันแลว อะไรตออะไรตามมา ก็ดีไปหมด 
สัมมาทิฏฐิท่ีเปนจุดเร่ิมตนในพุทธศาสนา คือความเห็นชอบ ไดแก 
“เห็นว่าสิ่งท้ังหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย” 

เพราะฉะน้ัน เราก็ตั้งทาทีไววาจะ มองตามเหตุปัจจัย เวลา
เจอสถานการณอะไร ก็มองตามเหตุปจจัย 

คนท่ีไมมองตามเหตุปจจัย จะมองตามชอบชัง คือมองตาม
ท่ีวาชอบใจหรือไมชอบใจเรา ถามันถูกใจเรา เราก็เอา ไมถูกใจเรา 
เราก็ไมเอา หรือโกรธเกลียดไปเลย คนท่ัวไปมีลักษณะอยางน้ี 

พอมาเรียนพุทธศาสนา เ ร่ิมฝกตน บทฝกเบ้ืองตน คือ 
สัมมาทิฏฐิ อยางนอยตั้งทาทีของใจใหเปนไปตามหลักการ
เบ้ืองตนไววา มองตามเหตุปัจจัย พอต้ังทาทีน้ีไวแลว เจอ
สถานการณหรือประสบการณอะไร ก็บอกตัวเองวามองตามเหตุ
ปจจัย เทาน้ีแหละชนะเลย อยางนอยความรูสึกท่ีไมดีก็สะดุดชะงัก 
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สิ่งท้ังหลายท่ีเขามาทางตาหูเปนตนน้ันมันย่ัวยวนชวนใจเรา
ใหหลงไปตามบาง ใหเกิดปฏิกิริยาบาง ในทางท่ีเรียกวา ชอบใจ 
หรือไมชอบใจ  อยางท่ีพระเรียกวา  ยินดียินราย  ถาเราเกิด
ความรูสึกไหวไปตามกระแสอยางน้ัน แลวเราก็จะคิดปรุงแตง คือ
เอาความรูสึกท่ีชอบหรือไมชอบมาปรุงแตงใจ แลวก็คิดไปตางๆ 
ทําใหเกิดปญหา เกิดความทุกข ท้ังในใจของตัวเอง และแสดง
ออกไปภายนอกอยางไมฉลาด ขาดสติ 

แตพอเราบอกวา มองตามเหตุปจจัย ความรูสึกชอบใจไม
ชอบใจจะสะดุด ถูกตัดลงทันที น่ีคือสติมา โดยทําหนาท่ีนําเอาตัว
หลักการท่ียึดไวเปนคติวามองตามเหตุปจจัยมาใช  

คติท่ีวามองตามเหตุปจจัยน้ีก็สงหนาท่ีตอใหปญญาทันที 
เพราะการมองตามเหตุปจจัยน้ัน ตองใชปัญญา พอบอกวามอง
ตามเหตุปจจัย ก็ตองคนหาสืบสาววาเร่ืองราวเปนอยางไร เกิดจาก
อะไร พอใชปญญาพิจารณา สิ่งท่ีมองน้ันก็ไมเขามากระทบตัวเรา 
เพราะฉะน้ันมันจึงสะดุด เพราะปัญญามา ปัญหาก็ไม่เกิด 

ปญญาไมทําใหเกิดปญหา แตปญญาเปนตัวแกปญหา 
เพราะฉะน้ัน ปญญาเกิดปญหาหยุด ปญหาเกิดเพราะปญญาหยุด  

ดวยเหตุน้ี ถาปญหามา ตองรีบใหปญญาเกิด แลวปญญา
จะแกปญหาได และปญญาเองก็จะคมกลาย่ิงข้ึนดวย กลายเปน
วา ถารูจักใชปญญา ถึงปญหามา ปญญาย่ิงเพ่ิม 

แตตัวท่ีจะเปนตนทางนําปญญามา ก็คือ สติ พอสติมา ก็สง
งานตอใหปญญารับ ปญญารับชวงเอาคติท่ีสติสงใหแลว ก็สืบ   
สาวหาเหตุปจจัย เริ่มตั้งแตมองหาขอเท็จจริงตามแบบทาทีแหง
จิตใจของพระอรหันต  
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เวลาเกิดสถานการณอยางใดอยางหน่ึง เชนเจอคนไข
หนาตาไมดี ก็ถามตัวเราเองวา มีอะไรเกิดข้ึน มีอะไรในใจของเขา 
หรือมีเร่ืองอะไรเปนปญหาแกเขา ไมมองเขามากระทบตัวเราวาเรา
ชอบหรือไมชอบ แตมองตามเหตุปจจัย โดยสิ่งท่ีเราพบไมเขาถึงตัว
เราได ปญญาเปนตัวตัดกันไมใหภัยอันตรายเขาถึงตัวเรา และเปน
ตัวท่ีสกัดดับปญหาทันที ตอจากน้ันการคิดก็จะเปนไปในทางท่ีจะ
หาทางชวยเหลือเขา 

พอเราเกิดปญญามองตามเหตุปจจัยข้ึนมา เราจะสืบสาว
เร่ืองราววาเปนอยางไร ตอนน้ีมันไมมีปญหากับตัวเรา แตจะมี
ความคิดชวยเขาเทาน้ันวา เอ.. เขาเกิดอะไรขึ้น เขามีปญหาอะไร 
เหตุปจจัยอะไรทําใหเขาเปนอยางน้ัน ตองหาดูซิ มันเปนอยางไร 
แทนท่ีจะเกิดปญหากับตัวเราทําใหเปนทุกข ก็เกิดกรุณาคิดจะ
ชวยเหลือเขา น่ีเปนวิธีการมองตามเหตุปจจัย 

เพราะฉะน้ัน หลักการของพระพุทธศาสนาเบ้ืองแรกจึงใหมี
สัมมาทิฏฐิ พอเอาตัวน้ีมาใช ก็เรียกวาพ่ึงธรรมแลว เราบอกวา 
พุทธํ สรณํ คจฺฉามิ  ธมฺมํ สรณํ คจฺฉามิ  สงฺฆํ สรณํ คจฺฉามิ แตเราพ่ึง
บางหรือเปลา เราพูด แตบางทีเราก็ไมไดพ่ึงธรรม คือความจริงท่ีวา
สิ่งท้ังหลายเปนไปตามเหตุปจจัยน้ี ถาเราพ่ึงธรรม เราก็ตองเอามา
ใชในชีวิตประจําวันเลยใชไหม ถาเราเอาหลักการน้ีมาใช เราก็เร่ิม
พ่ึงธรรม คือธรรมมาเป็นหลักชีวิตของเราแล้ว 

เพราะฉะน้ัน  เพียงแคใชหลักการน้ีก็ชวยไดมากแลว 
เปนอันวา ในการปฏิบัติงาน ตั้งหลักการไวเลย ไมวาจะเกิดอะไร
ข้ึน ไมวาจะมีสถานการณอะไร หรือประสบอะไร บอกตัวเองทันที
วา มองตามเหตปัุจจยั  
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ตอจากน้ัน จิตของเราก็เดินไปตามกระแสปญญา พิจารณา
ขอเท็จจริง สืบสาวเหตุปจจัย และคิดแกปญหา ทําใหปญหาไม
เกิด แตปญญาเกิด น่ีก็อีกวิธีหน่ึง 

รวมแลว หลักการท่ัวไปก็คือวา คนเรานี้มองสิ่งท้ังหลายในแง่
ชอบชัง ยินดียินร้าย จึงเกิดตัวตนขึ้นมารับ ว่าถูกใจเรา ไม่ถูกใจเรา 
มันกระทบเรา แต่โดยวิธีปฏิบัติแบบนี้ พอเราใช้ปัญญามองตามเหตุ
ปัจจัย จะไม่เกิดตัวตนขึ้นมารับกระทบอะไรทั้งสิ้น 

เพราะฉะน้ัน ตามระบบท่ีวามาท้ังหมด สรุปก็คือไมมีตัวตน
เกิดข้ึนมารับการกระทบ พอไมมีตัวตนเขามารับกระทบ สิ่ง
ท้ังหลายก็ไปตามกระแสของปญญาท่ีจะพิจารณาแกไขเหตุการณ 
อยางนอยก็ไมมีอะไรมากระทบกระท่ังตัวเอง ก็ไมมีปญหา  

ยังมีตัวชวยอีกอยางหน่ึงคือ บางทีเรายังอาจจะไมเขมแข็ง
พอ  หรือยังไม ชํานาญในการใชหลักการและวิธีการเหลา น้ี 
พระพุทธเจาจึงทรงใหตัวชวยเบ้ืองแรกที่สุดไว ไดแกหลักท่ีเรียกวา
มีกลัยาณมิตร กลาวคือ เราหาบุคคลอื่น หรือปจจัยทางสังคมท่ี
ไมใชคนก็ได อาจจะเปนหนังสือหนังหา เปนตน ท่ีจะเปนคูมือ เปน
เคร่ืองปลอบใจปลุกใจ  

พูดงายๆ วา กัลยาณมิตร คือบุคคลอื่น ท่ีมาในรูปของตัวคน
จริงๆ บาง หนังสือบาง อะไรอื่นบาง สําหรับมาชวยเปนเพ่ือนชีวิต 
เปนมิตรคูใจ เวลาเรามีปญหา เราจะไดพูดไดคุย จะไดการสงเสริม
กําลังใจจากเขา เพราะบางคร้ังเราอาจจะเกิดความทอแท อาจจะ
เกิดความระอาเหนื่อยออน ก็มาชวยกัน แมแตมีสองคนท่ีใจไปกัน
ได เขาแนวทาง ก็มาชวยกันคิด คนหน่ึงมีเร่ืองหนักใจ อีกคนหน่ึงก็
ปลอบใจ หรือชวยผอนเบา มีเร่ืองอะไรตออะไร ก็ใหกําลังใจกัน 
อันน้ีเปนหลักเบ้ืองตน เรียกวา มีกัลยาณมิตรไวชวย  
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น้ีเปนหลักและวิธีการตางๆ คิดวาคงจะใชไดเปนประโยชน
ในการปฏิบัติงานพอสมควร หลักการตางๆ ในทางพระพุทธ- 
ศาสนาน้ัน เราสามารถใชไดหลายระดับ ตั้งแตวิธีเบ้ืองตน แบบ
ท่ีวา มองเปนสนุก แตผานไปเฉยๆ ไมไดอะไรข้ึนมา จนกระท่ังถึง
วิธีของพระอรหันต ทุกอยางท่ีเราเอามาทําท้ังหมดน้ัน ก็คือวิธี
ปฏิบัติตอคนอื่น โดยเฉพาะคนไข เปนวิธีปฏิบัติของตัวเราเอง 

คราวน้ีก็มาดูความสัมพันธระหวางตัวเรากับคนไข ตลอดจน
ผูรวมงาน และคนท่ีเก่ียวของในกิจการท้ังหมดอีกทีหน่ึง  

จะรักษาโรคได้  
ต้องรักษาความสัมพนัธ์กับคนในโลกด้วย 

ในแงความสัมพันธกับคนไข มีคุณธรรมท่ีเปนตัวยืนเดนท่ีคน
ไทยเราพูดอยูเสมอ คือ เมตตากรุณา  

ในการปฏิบัติตอคนไข ซ่ึงเปนคนท่ีมีความทุกข มีความ
เดือดรอน จะใชคุณธรรมขอหลัง คือกรุณาเปนหลัก 

แตคุณธรรมในหมวดน้ีมีหลายอยาง วันน้ีขอถือโอกาสเอา
มาพูดใหเห็นความสัมพันธเปนชุดกัน  

เรามักจะไดยินคุณธรรมเหลาน้ีพวงกันมา โดยเฉพาะเราจะ
ไดยินความกรุณาน้ีมาคูกันบอยกับคําวาเมตตา จนกระท่ังเราพูด
ควบกันไปเปนคําคูวา เมตตากรุณา และเราก็พูดกันวาอาชีพของ
แพทย ของพยาบาล และของบุคลากรท้ังหมดในโรงพยาบาลน้ัน 
เปนอาชีพท่ีตองใชความเมตตากรุณา จึงตองเพิ่มพูนปลูกฝง
พัฒนาคุณธรรมน้ีข้ึนในใจ 

แตถาเราจะปลูกฝงใหถูกตอง ก็ตองแยกไดกอนวาขอไหน
เปนอยางไร  
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บางทีเราแยกไมออกแมแตความแตกตางระหวาง เมตตา 
กับ กรุณา แลวก็พูดปนกันไปหมด ไมรูวาอันไหนเปนเมตตา อันไหน
เปนกรุณา     

ขอถือโอกาสน้ี มาทําความเขาใจเก่ียวกับหลักธรรมเร่ืองน้ี 
เพ่ือใหเกิดความชัดเจนข้ึน หลักธรรมชุดน้ีท่ีจริงมี ๔ ขอ ไมใชมีแค 
เมตตา กรุณา แตยังมี มุทิตา และอุเบกขา ดวย ท้ังชุดมี ๔ ขอ 
เรียกวา พรหมวิหาร ๔   

“พรหมวิหาร” แปลวา ธรรมประจําใจ หรือเปนท่ีอยูของใจ
ของผูท่ีเปนเหมือนพรหม พรหมน้ันในทางพุทธศาสนาแปลวาผู
ประเสริฐ ถามองในแงเปนรูปธรรม เปนบุคลาธิษฐาน ก็เหมือนกับ
พระพรหม ท่ี เปน เทพเจ า ซ่ึ งมี  ๔  หน า  มอง เ ห็นได ทุก ทิศ 
หมายความวา มีหนาท่ีมองดูสรรพสัตวไดท่ัวท้ังหมด ไมไดมอง
เฉพาะดานใดดานหน่ึง  ไมมองเพียงจุดใดจุดหน่ึง แตมองท่ัวไป
ครบทุกดาน  

ในแงท่ีหน่ึง คือความประเสริฐ หรือความย่ิงใหญของจิตใจ 
ท่ีวาเปน “พรหม” ก็คือมีใจประเสริฐ ใจย่ิงใหญ “วิหาร” แปลวา       
ท่ีอยูท่ีพัก ธรรมเหลาน้ีเปนท่ีอยูของใจท่ีประเสริฐ ใจท่ีประเสริฐจะ
อยูในหลกัธรรม ๔ ประการน้ี คือ   

๑. เมตตา   
๒. กรุณา  
๓. มุทิตา 
๔. อุเบกขา 
เมตตากับกรุณาตางกันอยางไร?  
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วิธีดูความตางงายๆ ก็ดูท่ีคนท่ีเราจะไปแสดงออกตอเขา คือดู
สถานการณท่ีเขาประสบ แลวก็จะรูวาเราควรใชธรรมขอไหนกับเขา  

ถาคนน้ันเขาอยูในภาวะปกติ ไมไดมีเร่ืองเดือดเน้ือรอนใจ
อะไร ในสถานการณอยางน้ี คุณธรรมท่ีจะใชก็คือ เมตตา อันไดแก
ความรัก ความเปนมิตร หรือไมตรีน่ันเอง 

เมตตาน้ันมาจากศัพทเดียวกับมิตร ท้ังมิตร เมตตา และ
ไมตรี มาจากรากศัพทเดียวกัน เมตตากับไมตรี ก็อันเดียวกัน 
ไมตรีเปนคําสันสกฤต เมตตาหรือเมตติ เปนคําบาลี แปลวาความ
เปนมิตร หมายถึงความรัก ความปรารถนาดี อยากใหเขาเปนสุข    

ตอนน้ีก็เลยขอพูดถึงความรัก ๒ แบบ 
ความรักแบบท่ี ๑ คือ ความตองการเอาผูอื่นมาทําใหเรามี

ความสุข ตองการครอบครอง ตองการไดเขามาทําใหเราเปนสุข 
พูดงายๆ วาอยากไดเขามาบําเรอความสุขใหเรา ความรักประเภท
น้ี ไมแท ไมจริง ไมย่ัง ไมยืน เปนความรักแบบเห็นแกตัว ถาเขาไม
สามารถสนองความตองการของเราเมื่อไร เราก็หมดรักทันที 
อาจจะเปลี่ยนเปนเบ่ือหนาย หรือถึงกับเกลียดชังไปเลย 

ความรักประเภทท่ี ๒ เรียกวา รักแท มีลักษณะท่ีอยากใหคน
อื่นเปนสุข เชนพอแมรักลูก ก็คืออยากใหลูกเปนสุข ความอยากให
เขาเปนสุขน้ัน เปนความรักอยางเปนมิตร เปนความเห็นแกผูอื่น 
คือความรักแทท่ีเรียกวา เมตตา ความรักน้ีเกิดข้ึนแลวปลอดภัย 

เพราะฉะน้ันแมแตในชีวิตครอบครัว  ถาเราเร่ิมดวยความรัก
ประเภทท่ี ๑ ก็ตองใหความรักประเภทที่ ๒ ตามมา ถาความรัก
ประเภทท่ี ๒ ไมเกิดตามมาหรือเกิดไมได ก็อันตราย ในท่ีสุดจะอยู
กันไมย่ังยืน ความรักแบบท่ี ๒ คือเมตตา จะตองเขามา อยางนอย
พอใหไดดุลยภาพ มีความสมดุลกัน  
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ความรักท่ีเราตองการไวหลอเลี้ยงสังคมและอภิบาลโลก ก็
คือ ความรักประเภทท่ี ๒ ไดแก ธรรมท่ีเรียกวา เมตตา ท่ีอยากให
เขาเปนสุข พอแมอยากใหลูกเปนสุข ลูกอยากใหพอแมเปนสุข 
อยางน้ีเรียกวา เมตตา  

อยางไรก็ตาม เมตตาน้ันเราใชในภาวะท่ีอยูกันเปนปกติ แต
ถาคนน้ันเขาเกิดความเดือดรอนเปนทุกข ตกหลนลงไปจากสภาพ
ปกติ ก็ตองใชคุณธรรมขอท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงหมายถึงการพลอยมี
ใจหว่ันไหวเมื่อเห็นคนอื่นเดือดรอนมีความทุกข ตองการจะปลด
เปลื้องเขาใหพนจากความทุกข  

 ตอไปน้ีจะไดไมตองคิดใหลําบากวา เมตตากับกรุณา 
ตางกันอยางไร ดูท่ีคนท่ีเราจะมีคุณธรรมเหลาน้ีตอเขา ถาเขาอยู
เปนปกติ เราอยากใหเขามีความสุขสบายอยูตอไป มีไมตรีจิต ก็
เรียกวา เมตตา ถาเขาเดือดรอนตกตํ่าเปนทุกขลงไป เราอยากให
เขาพนจากทุกขน้ัน ก็เรียกวา กรุณา 

 เพราะฉะน้ัน อาชีพของแพทยและพยาบาล จึงใชกรุณา
มาก   เมตตาก็มีความเปนมิตร ยืน พ้ืนตลอดเวลาอยูแล ว 
หมายความวา เมื่อคนไขมาหา แมจะยังไมรูวาเจ็บปวยอะไร เราก็
มีความเปนมิตร คือมีเมตตา ญาติมิตรคนไขมา เราก็มีเมตตา มี
เมตตาเปนประจํา เมตตาน่ีใชมากท่ีสุด กรุณาใชเมื่อเขาเปนทุกข
เดือดรอน  

อยางไรก็ตาม แค น้ีไมพอ ถามีแค ๒ ขอก็ไมครบ ยังมี
สถานการณท่ี ๓ คือ  ยามเขาดีข้ึน เขาข้ึนสูง คือเขาประสบ
ความสํ า เ ร็จ  เขามีความสุข  เขา ทําในสิ่ ง ท่ี ถูกตองดี งาม 
เจริญกาวหนา หรือหายจากโรคมีสุขภาพดีแข็งแรง เราก็ตองมีขอท่ี 
๓ คือพลอยยินดีดวย คอยสนับสนุนสงเสริม เรียกวา มุทิตา 
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ขอท่ี ๓ น่ี คนไทยไมคอยพูดถึง  เรามักจะอยูแค เมตตา และ
กรุณา  ขอท่ี ๓ เลยไมคอยจะมี ความจริงขอ ๓ ก็สําคัญเหมือนกัน 
ทําใหมีการสงเสริมคนดี และชวยกันทําความดี ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญใน
การทํากิจหนาท่ีและพัฒนาการงาน ตองใชกับเพ่ือนรวมงาน และ
บุคลากรในกิจการใหถูกตอง 

แมในการรักษาพยาบาล ก็ตองใช เพราะยามคนไขสบาย 
หายโรค เราก็ควรมีมุทิตา พลอยยินดีดวย และพยายามสงเสริมให
เขามีสุขภาพดีย่ิงข้ึนไป ใหเขาแข็งแรงย่ิงข้ึน 

จะรักษาโลกไว้ได้ คนต้องรักษาธรรมไว้ให้ดี 
ตอนน้ี ๓ แลว ดูเหมือนจะครบ โดยท่ัวไปคนก็อยูในภาวะ ๓ 

อยางน้ี คือ ๑ อยูเปนปกติ  ๒ ตกตํ่าลงไป  ๓ ดีข้ึน ทีน้ียังมีอะไรอีก 
ทําไมพระพุทธเจาตรัสขอ ๔ ไว  

ขอ ๔ มีความสําคัญมาก ขอ ๑ ถึง ๓ เปนความสัมพันธ
ระหวางเรากับเขา หรือเรากับเพ่ือนมนุษยสัมพันธกัน คือ 

๑. เขาอยูเปนปกติ เรามีไมตรี มีเมตตา   
๒. เขาตกตํ่าลง เปนทุกข เกิดปญหา เรามีกรุณา 
๓. เขาดีข้ึน สุข สําเร็จ ทําดีทําชอบ เรามีมุทิตา  
ตอจากน้ีก็มีตัวท่ี ๔ เขามา คือกรณีท่ีจะรักษาความถูกตอง

ชอบธรรม หลักการ กฎเกณฑ ซ่ึงเรียกงายๆ สั้นๆ คําเดียววา ธรรม 
ธรรมน้ีแยกเปนตัวความจริงความถูกตองชอบธรรมตามกฎ

ธรรมชาติ โดยเปนความดีท่ีมีอยูตามธรรมดาของความเปนจริง
อยางหน่ึง และความถูกตองชอบธรรมท่ียกข้ึนมาจัดตั้งวางบัญญัติ 
เปนกฎเกณฑของสังคม เปนระเบียบ เปนกฎหมายอยางหน่ึง  



  กายหายไข ใจหายทุกข ๕๔

ถาความสัมพันธของเรากับเขา ในขอ ๑ ถึง ๓ ไปกระทบตัว
ท่ี ๔ น้ีเขา คือไปละเมิดหรือทําความเสียหายตอธรรม ตอความ
ถูกตอง หลักการ กฎเกณฑ อะไรตางๆ น่ีเขา เราจะตองเอาตัวท่ี ๔ 
น้ีไว สวนความสัมพันธระหวางบุคคลในขอ ๑ - ๒ - ๓ จะตองถูก
ยับย้ัง เพราะถาเราไปชวยเขาหรือสงเสริมเขา สังคมมนุษยจะเสีย
หลัก 

ยกตัวอยางเชน  คนหน่ึงไปลักขโมยของเขา  ประสบ
ความสําเร็จในการลักขโมย ไดเงินมา เราจะมุทิตา เขาไปสงเสริม 
ยอมไมถูกตอง เพราะการท่ีเขาประสบความสําเร็จอยางน้ี ก็คือไป
เขาสถานการณท่ี ๔ เปนการกระทบทําความเสียหายตอตัว
หลักการ หรือตัวธรรม ในกรณีน้ีเราตองหยุด มุทิตาไมได กรุณาก็
เหมือนกัน อยางผูพิพากษารูวา นายคนน้ีไปฆาเขามา จะไป
สงสาร ชวยใหพนจากโทษ ก็ไมถูก 

เพราะฉะน้ัน ธรรม คือ หลักการ ความจริง ความถูกตอง 
ความเปนธรรม ความชอบธรรม กฎเกณฑ กติกาของสังคม จะเปน
รูปธรรมหรือนามธรรมก็ตาม อันน้ีคือหลักของขอท่ี ๔ ถาตัวน้ีเขา
มา ถือวาใหญและสําคัญเหนือกวาความสัมพันธระหวางบุคคล 
ตองรักษาไวใหได 

จึงทําใหตองย้ังขอ ๑ - ๒ - ๓ มาเขาขอท่ี ๔ โดยตอง อุเบกขา 
คือวางใจเปนกลาง ไมเขาไปกาวกายแทรกแซงใหเสียธรรม เพ่ือจะ
ใหคนน้ันรับผิดชอบตอธรรม ตอหลักการ กฎเกณฑ ความถูกตอง
ชอบธรรมน้ัน โดยตัวเราก็คอยดูแลเพ่ือใหเกิดความเท่ียงธรรม 
หรือใหธรรมคงอยู แตสวนใดท่ีจะเอาเมตตากรุณาชวยไดโดยไม
ผิดธรรม ก็จึงทําให อันน้ีคือขอ อุเบกขา  



รักษาใจ ยามรักษาคนไข้ ๕๕

อุเบกขาน่ียากท่ีสุด ตองมีปญญา ตางจากขอ ๑, ๒, ๓ ซ่ึงไม
ตองใชปญญาสักเทาไร เพราะเปนเพียงทาทีระหวางบุคคล ทําไป
ไดงาย โดยใชความรูสึกท่ีดีงามตามสถานการณ แตขอท่ี ๔ คือ
อุเบกขาน่ี ถาไมมีปญญา ทําไมได 

“อเุบกขา” มักแปลกันวาเฉย ถาเฉยโดยไมใชปญญา เรียกวา 
เฉยโง ตามคําพระวา อัญญาณุเบกขา เฉยโงเปนอกุศล เปนบาป 
ไดแก เฉยไมรูเร่ือง แลวก็เฉยไมเอาเร่ือง ก็เลยเฉยไมไดเร่ือง  

ถาเปนคนมีอุเบกขาถูกตอง ก็จะ  เฉยรู้เรื่อง คือรูวาตอนน้ี
จะตองทําอยางไร วางตัวอยางไรจึงจะถูก เพ่ือใหไดความถูกตอง
ชอบธรรม ใหทุกสิ่งเปนไปดวยดีตามธรรม ก็จึงเฉยเอาเร่ือง และ
เฉยไดเร่ือง 

เฉยไดเ ร่ืองน้ี ก็เหมือนกับท่ีทานวา อุเบกขาน้ีมีอาการ
เหมือนเปนตราชู ซ่ึงเฉยน่ิงตรง ถาไมเฉยน่ิงตรง มัวแกวงไปซาย
ขวาเอียงไปเอียงมาข้ึนๆ ลงๆ ก็วัดอะไรไมได อุเบกขาน้ีเปนตุลา 
มองเห็นชัดตรง คือเท่ียงธรรม 

จะเลีย้งลูกได้ผลดี ต้องให้ลูกหดัอยู่กับธรรมให้ได้ 
แมแตพอแมเลี้ยงลูก ถาเลี้ยงลูกไมเปน ลูกจะไมรูจักโต     

ไดแกพอแมบางคนท่ีมีแตเมตตากรุณา หรือบางคนมีแตเมตตา
กรุณามุทิตา ๓ ขอ ขาดอุเบกขา ก็โอลูก เอาใจลูก กลัวลูกจะ
ลําบาก กลัวลูกจะเจ็บจะเหน่ือยจะเม่ือย ก็เลยทําแทนหมด หรือ
ทําใหทุกอยาง ลูกเลยทําอะไรไมเปน น่ีคือตองวางอุเบกขาบาง ซ่ึง
เปนการใหโอกาสเขาพัฒนาตัวเอง โดยใหเขาหัดรับผิดชอบตัวเอง 
ถาเราดูการวางอุเบกขาตอลูก จะแยกไดเปน ๓ กรณี คือ 
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๑. เมื่อจะตองใหเขาหัดรับผิดชอบตัวเอง เพ่ือวาเขาจะไดทํา
อะไรเปน คือเราตองใชปญญาพิจารณาดูวา ตอนน้ีเร่ืองน้ีจะตอง
ใหเขาหัดทําบาง ยอมใหเขาเหน็ดเหน่ือยบาง เขาตองฝกตัวเอง ก็
ตองลําบากบางเปนธรรมดา แตเขาจะทําไดและจะเกงข้ึน จะ
พัฒนา เราจึงอุเบกขา คือน่ิงดูใหเขาทํา ก็จะไดรูวาเขาทําไดหรือไม 
แคไหน และจะไดเปนท่ีปรึกษาชวยบอกแนะนําใหเขาทําใหไดใหดี 

ไมใชวาลูกไดรับการบานมาวันน้ี กลัววาลูกจะตองคิดสมอง
เมื่อย พอแมก็เลยไปทําการบานแทน อยางน้ีก็แย ในท่ีสุดเมื่อกลัว
ลูกลําบาก มีเมตตากรุณามาก ลูกเลยทําอะไรไมเปน 

สวนพอแมท่ีเกง เขารูจักเมตตา กรุณา มุทิตา ใหไดสัดสวน 
มีดุลยภาพกับอุเบกขา การทําอยางน้ีไมใชเราไมรัก แตเปนการรัก
เปน หรือรักระยะยาว 

อุเบกขา แปลวา คอยดู มาจาก อุป + อิกฺข  อิกฺข แปลวา ดู                          
อุป แปลวา ใกลๆ หรือคอย รวมกันแปลวาคอยดูอยูใกลๆ (แปลอีก
อยางหน่ึงวา มองดูตามเร่ืองท่ีเกิด) หมายความวา พรอมท่ีจะ
แกไขสถานการณ แตไมเขาไปกาวกายแทรกแซง 

เพราะฉะน้ัน เมื่อลูกจะตองฝกหัดรับผิดชอบตัวเอง อยูกับ
ความเปนจริง ทําอะไรใหเปนเอง พอแมจะตองวางอุเบกขา ปลอย
ใหเขาทําเอง โดยคอยดูอยู และเปนท่ีปรึกษา เมื่อพอแมใชปญญา 
รูจักวางเฉย ในกรณีท่ี ๑ น้ี ลูกจะเติบโตพัฒนาอยางดี 

๒. เมื่อลูกสมควรรับผิดชอบการกระทําของตนตอกฎเกณฑ
กติกา ขอน้ีก็เปนการฝกหัดเหมือนกัน ครอบครัวเปนสังคมยอย 
ตอไปลูกเราก็ตองไปอยูในสังคมใหญ เขาตองเรียนรูชีวิตจริง ตอง
รูจักความชอบธรรม ความเปนธรรม เพราะฉะน้ันครอบครัวก็ตองมี
กติกา มีกฎเกณฑ  
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เขาทําอะไรถูกหรือผิด เราก็ใหเขารับผิดชอบการกระทําของ
เขาน้ัน ท้ังดีและช่ัว ตามถูกตามผิด ตามกฎเกณฑกติกา กฎเปน
กฎ ถูกเปนถูก ผิดเปนผิด อันน้ีเรียกวาอุเบกขา ทําใหเขาไดรับ
ความเปนธรรม และรักษาธรรมไวเมื่อเขาสมควรตองรับผิดชอบ
การกระทําของตน  

๓. เมื่อเขารับผิดชอบตัวเองไดแลว ก็ไมเขาไปกาวกาย
แทรกแซง ทานยกตัวอยาง เชน เมื่อลูกโตแลว จบการศึกษาแลว มี
งานมีการทําแลว เขามีครอบครัวของเขาเอง รับผิดชอบตัวเองได 
พอแมอยาไปกาวกายแทรกแซงในชีวิตครอบครัวของเขา 

พอแมบางคนรักลูกมาก อยากใหลูกมีความสุข เขาไปยุงใน
ครอบครัวของเขา เขาไปเจาก้ีเจาการวาลูกอยูอยางน้ีจึงจะดี ลูก
จัดของอยางน้ันจึงจะดี เขาไปยุงในครอบครัวเขาวุนไปหมด จน
ครอบครัวเขาอยูไมเปนสุข อยางน้ีเรียกวาไมมีอุเบกขา 

จะเห็นวาอุเบกขาใชปญญาท้ังน้ัน และอุเบกขาน่ีสําคัญ
ท่ีสุด ทําใหดํารงสังคมไวได รักษาความชอบธรรม และความเปน
ธรรมของสังคม แลวก็ชวยใหชีวิตของคนพัฒนาดวย ถาพอแมไมมี
อุเบกขา ลูกจะไมโต ท้ังทางจิตใจ และทางปญญา 

เม่ือคนกับคนและคนกับธรรมสัมพนัธ์กันพอดี  
โลกนีก้เ็กษมศานต์ร่มเยน็ 

จะสังเกตเห็นวา การใชคุณธรรม ๓ ขอตน กับอุเบกขา 
เหมือนกับแยกตางกันเปน ๒ ชุด คือ เมื่อรวมหมวดใหญ มันมี ๔ 
ขอ แตพอมองเปนฝาย จัดไดเปน ๒ ฝาย 
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สามขอแรกเปนฝายหน่ึง คือเปนเร่ืองของความสัมพันธ
ระหวางคนกับคน  และขอสี่ เปนอีกฝายหน่ึง  คือเปนเ ร่ือง
ความสัมพันธของคนท่ีไปเก่ียวของกับธรรม 

พูดอีกอยางหน่ึงวา ฝายแรก มุงคุมครองรักษาคน ฝายหลัง
มุงคุมครองรักษาธรรม 

สองฝายน้ีจะตองปฏิบัติใหถูกตองพอดี ใหมีดุลยภาพ สังคม
มนุษยจึงจะเจริญมั่นคงอยูดวยดี ถาปฏิบัติผิด สังคมก็จะเสียดุล 
และวิปริตแปรปรวน  

เร่ืองน้ีมองไดแมแตในระดับระหวางสังคม สังคมท่ีคนเอาแต
เมตตากรุณากัน ไมเอาหลักการ ไมเอาหลักเกณฑ ไมรักษากติกา
ทางสังคม ในสังคมแบบน้ีคนจะชวยกันเปนสวนตัวไปหมด มี
ความเอื้ออารีกันดี อยูกันดวยนํ้าใจ มีเร่ืองอะไรก็ชวยกันเปน
สวนตัว แตหลักการ กฎเกณฑ กติกาของสังคมไมเอา ไมรักษา 
อยางน้ีก็เสียธรรม และหลักการจะถูกทําลาย และคนจะออนแอ 
เพราะไมดิ้นรนขวนขวาย คอยหวังพ่ึงคนอื่น ไมพ่ึงตนเอง  

สวนในบางสังคม คนไมมีความเอื้อเฟอสวนตัว ไมคอยมี
เมตตากรุณากัน เอาแตหลักการ กฎเกณฑ และกติกาของสังคม 
ใหทุกคนทําใหตรงตามน้ัน ทุกคนตองรับผิดชอบตอกฎเกณฑ 
กฎหมายมีอยู เธอทําใหตรงตามน้ัน ถาไมทําตาม ฉันไมเอาดวย 
ตัวใครตัวมัน สังคมแบบน้ีก็รักษาหลักการ และรักษาธรรมไวได 
แตขาดความชุมช่ืน ขาดนํ้าใจ ขาดความรูสึกท่ีดีงามทางจิตใจ 
บางทีรักษาสังคมได อยูในหลักการ และกฎเกณฑ แตจิตใจคน
เครียด มีปญหาจิตใจมาก มีทุกข เปนโรคจิตกันมาก 
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ฉะน้ัน จะตองปฏิบัติใหถูกตองกับสถานการณอยางได
สัดสวนมีดุลยภาพ ธรรมในพระพุทธศาสนาทานตรัสเปนชุด 
เพราะเปนระบบ holistic คือระบบองครวม หมายความวา ตองทํา
ใหครบชุด มีดุลยภาพ ท้ัง ๔ ดานอยางน้ี ถาขาดเสียอยางหน่ึง
อยางใด ก็ยุงไมจบ 

สังคมท่ีมีดุลยภาพท่ีจะปรับตัวใหพอดีได หายาก อยาง
สังคมไทยน่ีนาจะเอียงไปขางท่ีมีการชวยเหลือกันระหวางบุคคล
มาก จนกระท่ังบางทีไมรักษากฎเกณฑ กติกา น่ีแสดงวาขาด
อุเบกขา สวนบางสังคม อยางสังคมฝร่ัง ก็จะเอาแตอุเบกขา ตัว
ใครตัวมัน คือ ทุกคนรับผิดชอบตัวเอง เอากฎหมาย หรือกฎเกณฑ
กติกาเปนหลักตายตัว เธออยาพลาด ถาพลาดก็โดน แตขาดนํ้าใจ
ตอกันระหวางบุคคล แลงนํ้าใจ ก็มีแตความแหงแลงและเครียด 

เปนอันวา หลักพรหมวิหาร ๔ น้ีตองใหครบถวน ถูกตอง  
พอดีตรงตามสถานการณ โดยเฉพาะขอ ๔ คือ อุเบกขาน่ีเพ่ือ
รักษาธรรม เพ่ือรักษากฎเกณฑกติกาใหคงอยู เรียกงายๆ วา 
รักษาธรรมน่ันเอง  

สามขอแรก เพ่ือรักษาคน สวนขอ ๔ เพ่ือรักษาธรรม เมื่อคน
ไปกระทบธรรม ตองรักษาธรรม ใหคนหยุด สังคมมนุษยเราก็อยูได
อยางน้ี  

ทานท่ีอยูในโรงพยาบาล ก็ตองใชพรหมวิหาร ๔ ใหครบ
เหมือนกัน ตองดูวากรณีไหนจะใชเมตตา กรณีไหนใชกรุณา กรณี
ไหนใชมุทิตา กรณีไหนใชอุ เบกขา โดยมีอุ เบกขาเปนตัวคุม
กระบวนใหความสัมพันธของคนทุกอยางอยูในขอบเขตของธรรม 
คือความจริง ความถูกตองดีงาม ระหวางน้ัน คือเมื่ออยูในขอบเขต
ของธรรม ก็มีเมตตา กรุณา มุทิตากันใหมาก 
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โพชฌงค์ 
พุทธวิธีเสริมสุขภาพ∗ 

วันกอนน้ี โยมไดปรารภทํานองอาราธนาวา ถาอาตมภาพ
แสดงเร่ืองโพชฌงค ก็คงจะดี 

โพชฌงคน้ี เปนหลักธรรมสําคัญหมวดหน่ึง ญาติโยมหลาย
ทานรูจักในชื่อท่ีเปนบทสวดมนต เรียกวาโพชฌงคปริตร และนับ
ถือกันมาวา เปนพุทธมนตสําหรับสวดสาธยาย เพ่ือใหคนปวยได
สดบัตรับฟงแลวจะไดหายโรค 

ท่ีเช่ือกันอยางน้ี ก็เพราะมีเร่ืองมาในพระไตรปฎกเลาวา 
พระมหากัสสปะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญทานหน่ึงเคยอาพาธ และ
พระพุทธเจาเสด็จไปเย่ียม แลวทรงแสดงเรื่องโพชฌงคน้ี ตอนทาย
พระมหากัสสปเถระก็หายจากโรคน้ัน 

อีกคราวหน่ึง พระมหาโมคคัลลานะ ซ่ึงเปนอัครสาวกฝาย
ซาย ก็อาพาธและพระพุทธเจาเสด็จไปเย่ียม ก็ไดทรงแสดง
โพชฌงคน้ีอีก แลวพระมหาโมคคัลลานะก็หายโรค 

อีกคราวหน่ึง พระพุทธองคเองทรงอาพาธ ก็ตรัสใหพระมหา
จุนทะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญรูปหน่ึงแสดงโพชฌงคถวาย แลว
พระพุทธเจาก็หายประชวร  
                                                           
∗ ชุดท่ีสาม จากรายการเลาเรื่องใหโยมฟง เลาเม่ือวันท่ี ๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๘ 
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จากเร่ืองราวท่ีกลาวถึงน้ี พุทธศาสนิกชนก็เลยเช่ือกันมาวา 
บทโพชฌงคน้ัน สวดแลวจะชวยใหหายโรค แตท่ีเราสวดกันน้ี เปน
การสวดคําบาลี ผูฟงก็ฟงไป ซ่ึงบางทีอาจจะไมเขาใจเน้ือความก็ได 

แตท่ีทานแสดงในพระไตรปฎกน้ัน ทานแสดงเน้ือหาคือตัว
หลักธรรม และธรรมะท่ีแสดงน้ันเปนธรรมเก่ียวกับปญญา เปน
ธรรมะช้ันสูง ซ่ึงความจริงก็เปนเร่ืองของการทําใจใหสวาง สะอาด 
ผองใส เปนการรักษาใจ 

พุทธวิธีเสริมสุขภาพ 
เปนธรรมดาวา กายกับใจน้ันเปนสิ่งท่ีอาศัยกันและกัน พอ

กายเจ็บปวยไมสบาย คนท่ัวไปก็มักจะพาลจิตใจไมสบาย เศรา
หมอง กระวนกระวาย กระสับกระสายไปดวย และในทํานอง
เดียวกัน เมื่อจิตใจไมสบาย ก็พลอยใหกายไมสบายไปดวย เร่ิมตน
ตั้งแตรับประทานอาหารไมได รางกายเศราหมอง ผิวพรรณซูบซีด 
เปนสิ่งท่ีเน่ืองอาศัยกัน 

ในทางตรงขาม คือในทางท่ีดี ถาจิตใจดี สบาย บางทีก็
กลับมาชวยกาย เชนในยามเจ็บปวย ถาจิตใจสบาย เชนมีกําลังใจ 
หรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคท่ีเปนมาก ก็กลายเปนนอย หรือท่ีจะ
หายยาก ก็หายงายข้ึน ย่ิงถาหากวากําลังใจท่ีดีน้ันมีมากถึงระดับ
หน่ึง ก็ไมเพียงแตทําใหโรคบรรเทาเทาน้ัน แตอาจจะชวยบําบัด
โรคไปดวยเลย ท้ังน้ีก็อยูท่ีวาจะชวยทําใจของเราหรือรักษาใจของ
เราไดมากแคไหน 
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พระพุทธเจาและพระมหาสาวกน้ัน ทานมีจิตใจท่ีพัฒนาใหดี
งามเต็มท่ี มีสุขภาพดานจิตท่ีสมบูรณแลว เมื่อถึงเวลาท่ีตองการ ก็
จึงเรียกเอาดานจิตมาชวยดานกายไดเต็มท่ี ถาไมเหลือวิสัยของ
เหตุปจจัย ก็เอาของดีท่ีมีในใจออกมารักษากาย ท่ีเปนโรคให
หายไปได 

หลักโพชฌงคเปนหลักปฏิบัติท่ัวไป ไมเฉพาะสําหรับผูปวย
เทาน้ัน ถาวิเคราะหดูความหมายของศัพท ก็จะเห็นวา ศัพทเดิม
น้ันทานมีความมุงหมายอยางไร  

โพชฌงคมาจากคําวา โพชฺฌ กับ องฺค หรือ โพธิ กับ องค์ 
จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู หรือองคแหงการตรัสรู ก็ได พูดตาม
ศัพทก็คือองคแหงโพธิ หรือองคแหงโพธิญาณน่ันเอง หมายถึง
องคประกอบ หรือหลักธรรม ท่ีเปนเคร่ืองประกอบของการตรัสรู 
หรือองคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมน้ีสําคัญมาก 
เพราะเปนธรรมท่ีจะชวยใหเกิดการตรัสรู 

การตรัสรูน้ันเปนเร่ืองของปญญา ปญญาคือความรูความ
เขาใจข้ันท่ีจะทําใหตรัสรูน้ี มีความหมายลึกซ้ึงลงไป กลาวคือ การ
ตรัสรูน้ันหมายถึงวา 

ประการท่ี ๑ รูแจงความจริงของสิ่งท้ังหลาย เห็นสวางโลง
ท่ัวไปหมด ไมมีจุดหมองจุดมัว เพราะความรูน้ันชําระใจใหหมด
กิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะน้ัน ปญญาตรัสรูน้ีจึงหมายถึง
ความรูบริสุทธิ์ หรือความรูท่ีเปนเหตุใหเกิดความบริสุทธิ์  
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ประการท่ี ๒ ปญญาท่ีทําใหตรัสรูน้ี ทําใหเกิดความต่ืน คือ 
เดิมน้ันมีความหลับอยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจ
ดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความหมกมุนมัวเมา
ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลว ก็กลายเปน
ผูตื่นข้ึน พนจากความหลับ จากความประมาทมัวเมา พนจาก
ความยึดติดตางๆ  

พูดสั้นๆ วา ตื่นข้ึน ท้ังจากความหลับใหล และจากความ
หลงใหล และ 

ประการท่ี ๓ จากการท่ีบริสุทธิ์และต่ืนข้ึนมาน้ี ก็ทําใหจิตใจ
ของผูน้ันมีความเบิกบานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอิสระ อัน
น้ีคือสภาพจิตท่ีดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วาเปนสุขภาพจิตท่ี
ดีมาก 

ถาทานผูใดก็ตามไดมีสุขภาพจิตอยางน้ีแลว แมจะไมถึงข้ัน
หมดกิเลสโดยสิ้นเชิง ก็นับวาเปนผูมีความสุขมาก ถาเปนผูปวยไข
ก็เรียกวามีสภาพจิตท่ีเหมือนกับไมไดปวย อยางท่ีเรียกวา กายป่วย 
แต่ใจไม่ป่วย หรือ ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย  

ดังท่ีพระพุทธเจาเคยตรัสสอนทานผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวย
กระเสาะกระแสะกระสับกระสายในวัยชราวา ใหทําใจวา ถึงแม้
กายของเราจะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วยไปด้วย 

ถาทําไดอยางน้ี ก็จะเปนจิตใจท่ีมีความสุข และก็จะชวย
ผอนคลายหางหายจากโรคน้ัน หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนา
ท่ีเกิดจากโรคน้ันลงได อันน้ีคือการอธิบายความหมายของคําวา 
โพชฌงค์ ท่ีแปลวา องคแหงการตรัสรู 
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องคแหงการตรัสรูและสุขภาพท่ีสมบูรณ 
ตอจาก น้ี ก็ควรจะมาสํ ารวจ กันว า  หลักธรรม ท่ี เปน

องคประกอบของการตรัสรูน้ัน มีอะไรบาง และมีความหมาย
อยางไร  

โพชฌงคมี ๗ ขอ เรียกกันวา โพชฌงค ๗ เหมือนอยางท่ี
บอกไวในบทสวดมนตวา โพชฌงฺโค สติสงฺขาโต...  

โพชฌงค มีดังน้ี  
องคท่ี ๑ คือ สติ 
องคท่ี ๒ คือ ธัมมวิจยะ 
องคท่ี ๓ คือ วิริยะ 
องคท่ี ๔ คือ ปติ 
องคท่ี ๕ คือ ปสสัทธิ 
องคท่ี ๖ คือ สมาธิ 
องคท่ี ๗ คือ อุเบกขา 
รวมเปนองคธรรมท่ีเรียกวา โพชฌงค ๗ ประการดวยกัน  
ทีน้ี ลองมาดูความหมายเปนรายขอเสียกอน  
ในหลักธรรมท่ีเรียกวา “โพชฌงค” หรือองคแหงการตรัสรูน้ัน 

การตรัสรู เปนจุดหมายท่ีตองการ องคธรรมแหงการตรัสรู ก็
เปรียบเสมือนเคร่ืองมือท่ีจะชวยใหบรรลุจุดหมายท่ีตองการ กอนท่ี
จะใชเคร่ืองมือ ก็ตองทําความรูจักกับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณกอน
วา อุปกรณแตละอยางน้ันมีอะไรบาง จะใชสําหรับทําอะไร 
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องค์ประกอบท่ี ๑ “สติ” สติเปนธรรมท่ีเรารูจักกันดี แปลวา
ความระลึกได ระลึกไดอยางไร ทานบอกวา สติน้ันมีลักษณะท่ีเปน
เคร่ืองดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ซ่ึงภาษาธรรมเรียกวา “อารมณ” ดึงจิต
หรือกุมจิตไวกับอารมณ  

อารมณในท่ีน้ีก็คือ สิ่งท่ีเราตองเก่ียวของทุกอยาง สิ่งท่ีเรา
รับรู สิ่งท่ีใจเรานึกถึงได เรียกวา “อารมณ” ไมใชอารมณอยางใน
ภาษาไทย ในท่ีน้ีเพ่ือกันความสับสนกับภาษาไทยก็จะพูดวา “สิ่ง” 
แทนท่ีจะพูดวา “อารมณ”  

สติมีหนาท่ีดึงหรือตรึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ถาเราจะทําอะไร ก็
ใหจิตระลึกถึงสิ่งน้ัน ดึงเอาไวเหมือนกับเชือก  

สมมติวา มีหลักปกไว และมีสัตวตัวหน่ึงเปนตนวาลิงถูก
เชือกผูกไวกับหลักน้ัน จิตของเราน้ีเปรียบเทียบไดกับลิง เพราะวา
วุนวายมาก ดิ้นรนมาก อยูไมสุข ทานเปรียบวาตองผูกลิงเอาไวกับ
หลัก มิฉะน้ันลิงก็จะหนีไป ไมอยูกับท่ี หรือหลุดหายไปเลย สิ่งท่ีจะ
ผูกลิง ก็คือเชือก เมื่อเอาเชือกมาผูกลิงมัดไวกับหลัก ลิงไปไหน
ไมได ก็วนอยูกับหลัก หรือใกลๆ หลัก 

ทานเปรียบในทางธรรมวา จิตน้ันเหมือนกับลิง หลักท่ีผูกไว
น้ัน เหมือนกับสิ่งท่ีเราเก่ียวของตองทําในขณะน้ัน จะเปนกิจท่ีตอง
ทําหรือเปนธรรมอยางใดอยางหน่ึงก็คือหลักน้ัน เชือกท่ีผูกก็คือสติ 
สติเปนตัวท่ีผูกจิตไวกับหลักหรือสิ่งน้ัน ดึงไว คุมไว กํากับไว ไมให
หลุดหายไป 

ถาเปนสิ่งเฉพาะหนา ซ่ึงปรากฏอยูหรือโผลเขามา ก็เพียงแต
ดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ กุมไว กํากับไวไมใหหลุดลอยหรือผานหายไป
ไหน  
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เหมือนอยางท่ีพูดกันวา เวลาทําอะไร ก็ใหระลึกไว คือคอย
นึกถึงสิ่งท่ีเรากําลังทําน้ัน นึกถึงอยูเร่ือยๆ ใหสิ่งน้ันอยูในการรับรู 
หรืออยูกับจิตของเรา ไมใหคลาดไมใหพลัดกันไป อยาใหสิ่งน้ัน
หลุดหาย หรืออยาใหจิตของเราฟุงซานลองลอยไปที่อื่น  

แตทีน้ี ถาสิ่งน้ันอยูหางไกลออกไป ไมปรากฏอยู เชนเปน
เร่ืองอดีตผานไปแลว ยกตัวอยางเชน ธรรมคือคําสอนท่ีไดฟงมา
กอน หรือสิ่งท่ีไดเลาเรียนไวเมื่อหลายวันหรือหลายเดือนมาแลว 
สิ่งน้ันอยูหาง สติก็ทําหนาท่ีดึงเอามา เมื่อกี้ดึงไว ไมใหไปไหน ให
อยูกับสิ่งน้ัน ทีน้ีถาสิ่งน้ันอยูหาง ก็ดึงเอามา หรือดึงจิตไปไวกับสิ่ง
น้ัน ใหไปอยูดวยกัน น่ีคือสิ่งท่ีเรียกวา สติ 

สติ ดึงเอาจิตมากํากับไวกับสิ่งท่ีตองการ หรือสิ่งท่ีเราควรจะ
เก่ียวของ ทําใหสิ่งน้ันอยูในการรับรูของจิต ไมหลุดลอย ไมหลน
หาย ไมพลัดกันไปเสีย น้ีคือหนาท่ีของสติ ประโยชนของสติก็อยู
ตรงน้ี อันน้ีคือเคร่ืองมือหรืออุปกรณท่ีเรียกวาองคประกอบขอท่ี ๑ 
ไดแก สติ  

องค์ประกอบท่ี ๒ “ธัมมวิจยะ” หรือ “ธรรมวิจัย” แปลวา 
การวิจัยธรรม “วิจัย” แปลวา การเฟนหรือเลือกเฟน คือการใช
ปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควา “ธรรม” ก็คือความ
จริง ความถูกตอง สิ่งท่ีดีงาม สิ่งท่ีเปนประโยชนเก้ือกูล หรือคํา
สอนท่ีใหความรูเก่ียวกับความจริง ความถูกตองดีงาม และสิ่งท่ี
เปนประโยชนเก้ือกูลน้ัน 

สิ่ง น้ันอาจจะอยูตอหนาก็ได  เชนเรามองเห็นอะไรอยู
ขางหนาหรือขณะน้ี เรากําลังเผชิญกับอารมณท่ีเขามาเก่ียวของ 
เราก็เฟน คือมองคนหาใหเห็นธรรม เฟนเอาธรรม เอาความจริง 
เอาเน้ือแท เอาหลัก เอาสาระ ออกมาใหได หรือมองใหเปนธรรม  
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ถามองไมดี ใจของเราก็วุนวาย ปนปวน กระวนกระวาย
เดือดรอน แตถามองใหดี ถึงแมสิ่งน้ันคนท่ัวไปเขาวาไมดี ไมชอบ
ใจ เมื่อจําเปนท่ีเราจะตองเก่ียวของกับสิ่งน้ันเฉพาะหนาแลว เราก็
มองใหมันเปนธรรมไป หรือมองใหเห็นธรรมข้ึนมา ทําแบบน้ีก็เปน
ธรรมวิจัยอยางหนึ่ง เรียกวามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเปน
ธรรม หรือทําใหเห็นธรรมไดหมด 

เหมือนอยางอาจารยท่ีสอนธรรมบางทาน ทานเนนในเร่ืองน้ี
วา มองอะไรใหเห็นเปนธรรม มองใบไม อิฐ ดิน อะไรก็เปนธรรม
หมด ถามองไมดี อะไรๆ ก็เปนอธรรมไปหมด ทําใหใจของเรา
เสียหาย เชนเห็นคนไมนาดู ถามองไมดี ก็เกิดโทสะ แตถามองใหดี
อาจจะเกิดกรุณา เกิดความสงสาร อยางน้ีเปนตน 

อยางพระเถรีทานหน่ึงในสมัยพุทธกาล ถึงวาระมีหนาท่ีไป
จัดอุโบสถ ก็ไปจุดเทียนข้ึน แสงเทียนสวาง มองท่ีเปลวเทียนน้ัน 
เห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป พอมองอยางน้ีก็เห็นธรรม ทําใหเกิด
ปญญาข้ึนมา 

ฉะน้ัน ในแงน้ี สิ่งท้ังหลายก็อยูท่ีเรามอง จึงตองรูจักมอง 
มองใหดี มองใหเปน มองใหเห็นธรรม หรือมองใหเปนธรรม 

ทีน้ี ประการตอไป ธรรมวิจัยน้ันพิจารณาไตรตรองสิ่งท่ีสติดึง
มา อยางท่ีอาตมภาพไดกลาวเมื่อก้ีวา เราอาจจะใชสติดึงสิ่งท่ีอยู
หางไกล เชน สิ่งท่ีเราไดเลาเรียนมาแลว ไดฟงมากอนแลว อาจ
เปนธรรมคําสอนตางๆ เขามาสูจิต แลวก็ใชปญญาพิจารณาเฟน
หาความหมาย เฟนหาสาระ เลือกเฟนเอามาใชใหเหมาะหรือให
ตรงกับท่ีตองการจะใชใหไดผล  
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เชนวา เวลาอยูน่ิงๆ วางๆ เราก็ระลึกนึกถึงทบทวนธรรมท่ีได
เลาเรียนมาแลว เอามาเลือกเฟน นํามาใชใหถูกกับโอกาส ใชให
เหมาะกับกิจเฉพาะหนา หรือแกปญหาเฉพาะหนาของเราให
ถูกตองได ใหพอดี การเลือกเฟนออกมาใหถูกตองน้ี ก็เรียกวา 
ธรรมวิจัย แมกระท่ังวา เฟนใหรูวาความหมายของหลักธรรมน้ัน
คืออะไร ในกรณีน้ันๆ มุงเอาแงไหน อยางน้ีก็เรียกวา “ธรรมวิจัย” 

องค์ประกอบท่ี ๓ “วิริยะ” วิริยะ แปลวาความเพียร ความ
เพียรน้ีแปลตามศัพทวา ความเปนผูกลาหาญ หรือความแกลวกลา 
วิริยะหรือวีริยะ ก็มาจาก วีระ ไดแกความเปนวีระ อยางท่ีเราพูด
กันในคําวา วีรชน วีรบุรุษ วีรสตรี เปนตนน่ันเอง  

วิริยะ/วีริยะ หรือความแกลวกลาน้ี หมายถึงพลังความ
เขมแข็งของจิตใจ ท่ีจะเดิน ท่ีจะกาวหนาตอไป ถึงจะเผชิญ
อุปสรรค ความยุงยาก ความลําบาก ถึงจะเปนงานหนัก หรือมีภัย 
ก็ไมคร่ันคราม ไมหว่ันหวาด ไมกลัว ใจสู ไมยอทอ ไมทอถอย และ
ไมทอแท มีกําลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย อันน้ี
เรียกวา วิริยะ ก็เปนหลักสําคัญ เปนตัวกําลังความเขมแข็ง เปน
องคประกอบท่ีจะใหทําไดสําเร็จ 

องค์ประกอบท่ี ๔ “ปติ” ปติ แปลวาความอิ่มใจ หรือความ
ดื่มด่ํา ปลาบปลื้ม จิตใจของเราก็ตองการอาหารหลอเลี้ยง คลาย
กับรางกายเหมือนกัน ปติน้ีเปนอาหารหลอเลี้ยงสําคัญของจิตใจ  

บางทานท่ีไดเจริญธรรมดีแลว แมจะรับประทานอาหารทาง
กายไมมาก แตถาอิ่มใจ สามารถทําใจของตนเองใหมีปติไดเสมอ 
ก็จะเปนผูผองใสกระปรี้กระเปรา รางกายก็พลอยเอิบอิ่มไปดวยได
เหมือนกัน อยางท่ีเรียกวา ปีติภักขา แปลวา ผูมีปติเปนภักษา คือ มี
ปติเปนอาหาร 
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เพราะฉะน้ัน วิธีการอยางหน่ึงท่ีจะชวยจิตใจของตัวเอง ก็คือ
พยายามสรางปติข้ึนมา ปติเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจใหเอิบอิ่ม 
ความอิ่มใจชวยไดมาก  

บางคนแมจะรับประทานอาหารไดมาก แตถาจิตใจมีความ
วิตกกังวล เรารอนใจ รางกายก็อาจจะซูบซีดทรุดโทรมลงได แตคน
ท่ีสบายใจ มีอะไรชวยใหดีใจ อิ่มใจอยูเสมอ ก็อาจทําใหรางกายดี
มีผิวพรรณผองใสไปดวย โดยที่อาหารกายน้ัน มีแตเพียงพอ
ประมาณ เพราะฉะน้ัน ปติน้ี จึงเปนหลักสําคัญอยางหน่ึง เปน
ธรรมท่ีควรจะสรางใหเกิดมีในใจของตนเสมอๆ  

องค์ประกอบท่ี ๕ “ปสสัทธิ” ปสสัทธิ แปลวาความผอน
คลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไมเครียด ทานแบงเปนกาย
ผอนคลายกับใจผอนคลาย หรือสงบเย็นกายกับสงบเย็นใจ คือไม
กระสับกระสาย ไมเขม็งเครียด สงบเย็นกายทานหมายลึกซ้ึงถึง
การสงบผอนคลายของกองเจตสิก เปนเร่ืองถึงกันของกายกับใจ 
เราถือเอาความสงบผอนคลายของรางกายธรรมดาก็ไดงายๆ  

คนเราถามีความเครียด มีเร่ืองไมสบายใจแลว มันจะเครียด
ท้ังกายและใจ สภาพท่ีตรงขามกับปสสัทธิ ก็คือ ความเครียด เมื่อ
มีเร่ืองกลุมกังวลใจ อะไรตางๆ ทางใจแลว ก็พลอยเครียดทางกาย
ดวย ไมมีความสุข และจะทําใหรางกายทรุดโทรมลงดวย  

ห รือถ ากาย เค รี ยด  ใ จ ก็พลอย เค รี ยด ไปด วย  เ ช น 
พระพุทธเจาคร้ังยังเปนพระโพธิสัตว กอนตรัสรู ทรงทดลอง
บํา เ พ็ญทุกร กิ ริยา  กลั้ นลมหายใจจนกายสะท าน  ก็ เ กิด
ความเครียด  ความกระสับกระสาย  ท้ังทางกายและทางใจ 
เชนเดียวกัน 
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ฉะน้ัน ทานจึงใหเจริญธรรมท่ีตรงขามกับความเครียดน้ี น่ัน
ก็คือ ปสสัทธิ ความสงบเย็น ความผอนคลาย รางกายก็ผอนคลาย 
จิตใจก็ผอนคลาย ภาวะน้ีเรียกวาปสสัทธิ เปนสิ่งท่ีดีมาก เปนตัวท่ี
มักจะมาตามปติ คือ พออิ่มใจ ก็เกิดความผอนคลาย สบาย 

องค์ประกอบท่ี ๖ “สมาธิ” สมาธิ แปลวา ความต้ังจิตมั่น 
หรือแนวแนอยูกับสิ่งน้ันๆ ถาพิจารณาสิ่งใด ก็ใหจิตใจแนวแน จับ
อยูท่ีสิ่งน้ัน ถาทํากิจทํางานอะไร ก็ใหใจของเราแนวอยูกับสิ่งน้ัน 
อยางท่ีเรียกวา ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน อันน้ีเรียกวา สมาธิ 

ใจอยูกับสิ่งท่ีน่ิง ไมเคลื่อนท่ีก็มี สมาธิก็จับน่ิงสนิทอยู แตถา
ทํากิจอะไรที่เปนความเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนที่ไป สมาธิก็คง
อยู คือจิตอยูดวยกับสิ่งท่ีกําหนด เปนไปแบบเรียบสนิท อันน้ีก็
เรียกวา สมาธิ จิตใจท่ีแนวแน เปนจิตใจท่ีมีกําลังมาก เฉพาะอยาง
ย่ิงคือเปนจิตใจซึ่งเหมาะท่ีจะใชงานใหไดผลดี 

ในขอ ๑ ท่ีวาดวยสติ ไดบอกวา สติเปนตัวท่ีจับ ดึง ตรึง หรือ
กํากับไว ทําใหจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนด ไมหลุดลอยหาย หรือคลาด
จากกันไป ในขอ ๖ น้ีก็วา สมาธิ คือการท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนดน้ัน 
แนวแน ตั้งมั่น แนบสนิท โยมบางทานก็จะสงสัยวา สติกับสมาธิน้ี
ฟงดูคลายกันมาก จะเห็นความแตกตางกันไดอยางไร 

ขอช้ีแจงวา คําอธิบายขางตนน้ันแหละ ถาอานใหดี ก็จะ
มองเห็นความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ การทําใหจิตอยูกับสิ่ง
ท่ีกําหนดเปนสติ การท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนดไดเปนสมาธิ 

การดึง การตรึง การจับ การกํากับไว เปนการทําใหจิตอยูกับ
สิ่งท่ีกําหนด การดึง การตรึง การจับ การกํากับน้ัน จึงเปนสติ สวน
การท่ีจิตต้ังมั่น แนวแน แนบสนิท เปนอาการท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ี
กําหนด การต้ังมั่น แนวแน แนบสนิทน้ันจึงเปนสมาธิ 
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สิ่งท้ังหลายท่ีเขามาสูการรับรูของเรา หรือสิ่งท่ีใจเรารับรูน้ัน 
ผานเขามาทางตาบาง ทางหูบาง ทางจมูกบาง ทางลิ้นบาง ทาง
กายบาง ปรากฏข้ึนมาในใจบาง ศัพททางพระเรียกวา “อารมณ”  

เมื่ออารมณเขามาแลว มันก็ผานหายไป ทีน้ี ถามันไมเก่ียว
อะไรกับเรา มันจะผานหายไป ก็ชางมัน เราก็ไมตองไปยุงดวย แต
ถาเราจะตองใช หรือจะตองเก่ียวของข้ึนมา แลวมันหายไป หลุด
ลอยไป ไมยอมอยูกับเรา เราก็จะไมไดประโยชนท่ีตองการ ตอนน้ี
แหละผลเสียก็จะเกิดแกเรา เราจึงตองมีความสามารถท่ีจะดึงเอา
มันไว ไมใหหลุดลอยหาย หรือผานหายไป การดึงเอาสิ่งน้ันไว เอา
จิตกํากับมันไว หรือตรึงมันไวกับจิต น่ีแหละคือบทบาทของสติ 
ไดแกการคอยนึกเอาไว ไมใหอารมณน้ันหลุดลอยหายไป 

อีกอยางหน่ึง อารมณน้ันเขามาแลวและผานลวงไปแลว ไม
ปรากฏตอหนาเรา แตไปอยูในความทรงจํา ตอนน้ีเราเกิดจะตอง
ใช  จะตองเกี่ ยวของ กับมัน  เ ราจะทําอยางไร  เราก็ตองมี
ความสามารถท่ีจะดึงเอามันข้ึนมาไวตอหนาเราขณะน้ี การดึงเอา
อารมณท่ีผานลวงไปแลวข้ึนมาใหจิตพบกับมันได น่ีก็เปนบทบาท
ของสติ ไดแกการระลึกข้ึนมา ทําใหสิ่งท่ีผานลวงแลวโผลข้ึนมา
ปรากฏอยูตอหนา 

อยางไรก็ดี การดึง การตรึง การจับ หรือการกํากับไว ยอม
เปนคูกันกับการหลุด การพลัด การพลาด การคลาด หรือการ
หายไป การนึกและระลึก ก็เปนคูกับการเผลอและการลืม ดังน้ัน 
เพ่ือไมใหเผลอหรือลืม ไมใหอารมณหลุดลอยหายไปจากจิต หรือ
ไมใหจิตพลัดพลาดกันกับอารมณ ก็ตองคอยกํากับ จับ ดึง เหน่ียว 
ร้ังไวเร่ือยๆ 
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ถาจะใหมั่นใจหรือแนใจย่ิงกวาน้ัน ก็ตองใหจิตตั้งมั่น หรือ
แนวแนอยูกับอารมณน้ัน หรือใหอารมณน้ันอยูกับจิตแนบสนิท
หรือสนิทแนวไปเลย ถาถึงข้ันน้ีได ก็เรียกวาเปนสมาธิ 

เราจะใช จะทํา จะดู จะพิจารณาสิ่งใด สิ่งน้ันก็ตองอยูใน
กํากับหรือปรากฏอยูตอหนา ถาของน้ันเปนสิ่งท่ีเลื่อนไหล หรือจะ
ปลิวลอย เชนอยางแผนผา หรือสําลี ท่ีอยูกลางลมพัด ก็ตองมี
อะไรผูกร้ังดึงไว ไมใหหลุดลอยหรือเลื่อนไหลหายไป เมื่อสิ่งน้ันถูก
ผูกร้ังดึงไวแลว เราก็จัดการ พิจารณาดู และทําอะไรๆ กับมันได
ตามตองการ 

ในกรณีท่ีงาน ซ่ึงจะทํากับแผนผาหรือสําลีน้ัน ไมจําเปนตอง
ใหละเอียดชัดเจนนัก เมื่อแผนผาหรือสําลีถูกดึงร้ังตรึงไวแลว ถึง
จะสั่นจะไหวหรือจะสายไปมาบาง ก็ยังทํางานไดสําเร็จ ถึงจะดู ก็
พอมองเห็นและบอกไดวา มีสีสันและรูปทรงอยางไร  

แตในกรณีท่ีเปนงานละเอียด เชน ตองการเห็นรายละเอียด
ชัดเจน ถึงแมจะมีเชือกดึงไว ตรึงไว แตถายังสั่นไหว สายอยู ก็
ไมสามารถเห็นรายละเอียดหรือทํางานท่ีตองใชความแมนยําให
สําเร็จได ในกรณีน้ีจะตองปก ตอก ยึด หรือประทับใหแนนแนบน่ิง
สนิททีเดียว จึงจะดูใหเห็นชัดในรายละเอียด หรือทําสิ่งท่ีจําเพาะ
ใหแมนยําได 

ในทํานองเดียวกัน ถาจิตจะมอง จะพิจารณาหรือทํากิจกับ
อารมณใดท่ีไมตองการความละเอียดชัดเจนนัก เพียงมีสติ คอยดึง 
ตรึง จับ กํากับ หรือคอยร้ังไว ก็เพียงพอท่ีจะทํางานไดสําเร็จ แตถา
เร่ืองใดตองการความชัดเจนในสวนรายละเอียด หรือตองการการ
กระทําท่ีแมนยําแนนอน ตอนน้ีจําเปนจะตองใหจิตถึงข้ันมีสมาธิ
แนวมากทีเดียว 
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ทานเปรียบเทียบไว เหมือนกับวา เราเอาลูกวัวปาตัวหน่ึงมา
ฝก วัวจะหนีไปอยูเร่ือย เราก็เอาเชือกผูกวัวปาน้ันไวกับหลัก ถึงแม
วัวจะด้ินรนว่ิงหนีไปทางไหน ก็ไดแคอยูในรัศมีของหลัก วนอยู
ใกลๆ หลัก ไมหลุด ไมหายไป แตถึงอยางน้ัน วัวน้ันก็ยังด้ินรนว่ิง
ไปมาอยู ตอมานานเขา ปรากฏวา วัวปาคลายพยศ มาหยุดหมอบ
น่ิงอยูท่ีหลัก สงบเลย  

ในขออุปมานี้ ทานเปรียบการเอาเชือกผูกวัวปาไวกับหลัก
เหมือนกับเปนสติ สวนการท่ีวัวปาลงหมอบน่ิงอยูใกลหลักน้ัน 
เปรียบเหมือนเปนสมาธิ 

ความจริง  สติกับสมาธิ  ท้ังสองอยางน้ีทํางานดวยกัน 
ประสานและอาศัยกัน สติเปนตัวนําหนา หรือเปนตัวเร่ิมตนกอน 
แลวสมาธิก็ตามมา  

ถาสมาธิยังไมแนว ยังไมเขมมาก สติก็เปนตัวเดน ตอง
ทํางานหนักหนอย ตองดึงแลวดึงอีก หรือคอยดึงแรงๆ อยูเร่ือย แต
พอสมาธิแนวสนิทอยูตัวดีแลว สมาธิก็กลายเปนตัวเดนแทน สติท่ี
คอยกํากับหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว จะทํางานเพียงนิดๆ แทบไม
ปรากฏตัวออกมา แตก็ทํางานอยูน่ันตลอดเวลา ไมไดหายไปไหน  

เปรียบเทียบเหมือนกับวา เอาแผนผามาขึงกลางลม โดยเรา
เอาเชือกดึงไวหรือขึงไว แผนผาถูกลมพัด แตก็ไมหลุดลอยหายไป 
เพราะถูกเชือกดึงเอาไว อยางไรก็ตาม ถึงแมแผนผาจะไมหลุดลอย
หายไป แตมันก็ขยับอยูเร่ือย ยังสายไปสายมา พลิ้วไปพลิ้วมาอยูท่ี
น่ัน ไมน่ิง  
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ในตัวอยางเปรียบเทียบน้ี มีท้ังการดึงของเชือก และการอยู
น่ิงของแผนผา มาดวยกัน คือตอนท่ีเชือกดึงไว ก็มีการอยูตัวของ
แผนผาดวย แตการอยูตัวน้ันมีอยูช่ัวเด๋ียวเดียวๆ ความเดนไปอยูท่ี
การดึงหรือร้ังของเชือก การดึงของเชือกน้ันคือสติ สวนการอยูตัว 
หรืออยูน่ิงของแผนผาเทากับสมาธิ จะเห็นวาตอนน้ีสติเปนตัวเดน 
ทํางานหนัก ทํางานมาก สวนสมาธิมีไดนิดๆ หน่ึง ไมเดนออกมา 
คือสติดึงไว อยูตัวไดนิดก็ขยับไปอีกแลว ดึงไวอยูตัวไดนิดก็ไปอีก
แลว ตัวดึงเลยเดน สวนการหยุดน่ิงสั้นเหลือเกิน ช่ัวขณะๆ เทาน้ัน 

อีกกรณีหน่ึง เปนแผนเหล็ก เอามาตั้งไว ก็ตองเอาเชือกผูก
ดึงร้ังไวเหมือนกัน แตเมื่อถูกลมพัด แผนเหล็กน้ันไมคอยจะ
หว่ันไหว ไมคอยจะขยับ อยูตัวน่ิงดีกวาแผนผา ตอนนี้การทํางาน
ของสติ คือเชือกท่ีดึง ไมเดน แตก็มีอยู คลายๆ แอบๆ อยู ตัวท่ีเดน
คือความอยูตัวนิ่งของแผนเหล็ก สติไดแตคลอๆ ไว แตทั้งสอง
อยางก็อยูดวยกัน 

ในกรณีของแผนผาท่ีขยับๆ หรือสายๆ ไหวๆ น้ัน ถามี
รูปภาพท่ีเขียนไวใหญๆ หรือตัวหนังสือโตๆ ก็อานได พอใชการ แต
ถาเปนลวดลายละเอียด หรือตัวหนังสือเล็กๆ ก็เห็นไมถนัด อานได
ไมชัดเจน หรือถาละเอียดนัก ก็มองไมออก หรืออานไมไดเลย 

เพราะฉะน้ัน ถาเปนเร่ืองท่ีดูพอเห็นผานๆ เปนเร่ืองหยาบๆ 
เห็นงาย เพียงคอยมีสติกํากับไว ถึงแมจิตจะอยูตัวเปนสมาธิเพียง
ช่ัวขณะสั้นๆ ก็พอใหสําเร็จกิจ ใชงานได แตถาเปนสิ่งท่ีตอง
พิจารณาตรวจดูละเอียด ก็ตองใหจิตเปนสมาธิอยูตัวแนวแนมากๆ 
จึงจะมองเห็นไดถนัดชัดเจน 
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ย่ิงละเอียดลึกซ้ึงซับซอนมาก ก็ย่ิงตองการจิตท่ีเปนสมาธิ
แนวสนิททีเดียว ถาเปรียบเทียบก็เหมือนกับจะใชกลองจุลทรรศน
สองดูจุลินทรียท่ีแสนเล็ก หรืออะไรท่ีเล็กเหลือเกิน สิ่งท่ีถูกดูถูก
ตรวจพิจารณา ซ่ึงถูกเคร่ืองจับกํากับไว จะตองน่ิงแนวประสานกับ
ตาและเลนสท่ีสองดู อยางสนิททีเดียว 

ตอนน้ีแหละ ท่ีสมาธิเปนตัวจําเปน ตองมีใหมาก เวลาท่ีเรา
จะเอาจิตไปใชงานสําคัญๆ จะในแงพลังจิตก็ดี ในแงของการ
พิจารณาเร่ืองละเอียดซับซอนมากดวยปญญาท่ีคมกลาก็ดี ทาน
จะเนนบทบาทของสมาธิอยางมาก เรียกวาสมาธิเปนบาทหรือเปน
ฐานของงานใชกําลังจิตหรืองานใชปญญาน้ันๆ 

ตอนท่ีสมาธิยังออน อยูช่ัวขณะเด๋ียวหน่ึงๆ จะไปๆ ก็ตองใช
สติคอยดึงอยูเร่ือยๆ สติก็จึงทํางานมาก เปนตัวเดนอยางท่ีกลาว
แลว ตอนน้ันจึงอยูในภาวะท่ีคอยดึงไว กับจะหลุดไป เหมือนคอย
ดึงฉุดหรือชักคะเยอกันอยู พอแนวแนอยูตัวสนิทดีแลวก็หมดเร่ือง
ท่ีจะตองคอยฉุด พนจากการท่ีจะตองคอยดึงกันที สติก็เพียงแต
คลออยู ก็เอาจิตท่ีเปนสมาธิไปใชงานไดเต็มท่ี 

อยางท่ีกลาวแลววา ระหวางสติกับสมาธิน้ัน สติเปนตัว
นําหนา หรือเปนตัวเร่ิมตนกอน แมวาจุดหมายเราจะตองการ
สมาธิ โดยเฉพาะตองการสมาธิท่ีแนวแนสนิทมาก แตก็จะตองเริ่ม
งานดวยสติ ดังน้ัน ในการฝกสมาธิ จึงตองเร่ิมตนดวยการเอาสติ
มาชักนํา หรือมาจับตั้งจูงเขา คือเอาสติมากําหนดอารมณหรือสิ่ง
ท่ีใชเปนกรรมฐานน้ันๆ กอน  

ดังจะเห็นวา ในการฝกสมาธิหรือเจริญสมาธิน้ัน วิธีฝก
ท้ังหลายจะมีช่ือลงทายดวยสติกันท่ัวไป เชน อานาปานสติ พุทธา-
นุสติ มรณสติ เปนตน  
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พูดงายๆ วา สติเปนเคร่ืองมือของสมาธิภาวนา หรือสมาธิ
ภาวนาใชสติเปนเคร่ืองมือน่ันเอง  

พูด เ ร่ืองสติมา เสียนาน  ขอยุติ เอาไว แค น้ีก อน  ยั งมี
องคประกอบขอสุดทาย ท่ีจะตองพูดตอไปอีก 

องค์ประกอบท่ี ๗ ซ่ึงเปนขอสุดทาย คือ “อุเบกขา” อุเบกขา 
แปลกันงายๆ วา ความวางเฉย วางเฉยอยางไร ถาเราเห็นอะไร 
รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเปนแตเพียงความวางเฉย
ภายนอก หรือพยายามทําเปนเฉย แตใจไมเฉยจริง และไมรูเร่ืองรู
ราวอะไร อยางน้ีไมถูกตอง เฉยอยางน้ีไมใชอุเบกขา  

ความวางเฉยในท่ีน้ี หมายถึง ความเรียบสงบของจิตท่ีเปน
กลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางน้ี และเปนความเฉยรู คือ รูทัน
จึงเฉย ไมใชเฉยไมรู หรือเฉยเพราะไมรู เปนการเฉยดูอยางรูทัน 
และพรอมท่ีจะทําการเมื่อถึงจังหวะ 

ทานเปรียบจิตท่ีเปนอุเบกขาน้ีวา เปนจิตท่ีทุกอยางเขาท่ีดี
แลว เพราะทุกสิ่งทุกอยางเขาท่ีถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึง
วางเฉยดูมันไป เหมือนอยางเมื่อทานขับรถ ตอนแรกจะตอง
วุนวายเรงเคร่ืองปรับอะไรตออะไรทุกอยางใหมันเขาท่ี พอทุกอยาง
เขาท่ีแลว เคร่ืองก็เดินดีแลว ว่ิงเรียบสนิทดีแลว ตอแตน้ีเราก็เพียง
คอยมองดู คุมไว ระวังไว ใหมันเปนไปตามท่ีเราตองการเทาน้ัน 

การท่ีทุกสิ่งเขาท่ีเรียบรอยดีแลว เดินดีแลว เราไดแตคุม
เคร่ืองอยู มองดูเฉยๆ น้ี สภาวะน้ีเรียกวาอุเบกขา เปนสภาพจิตท่ี
สบาย เพราะวาทําทุกอยางดีแลว ทุกอยางเดินเขารูปเขาทางของ
มันแลว 
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เหมือนอยางวา ถาเปนพอเปนแม เมื่อลูกเขารับผิดชอบ
ตัวเองได เขามีการมีงานตางๆ ทําแลว เราชวยเขามาแลว เขา
ดําเนินการของเขาได ทํางานของเขาไดดีแลว คุณพอคุณแมก็
เพียงแตมองดูเทาน้ัน ไมเขาไปวุนวาย ไมกาวกายแทรกแซงในชีวิต
หรือในครอบครัวของเขา จิตใจท่ีวางเฉยอยางน้ีไดเรียกวา อุเบกขา  

อุเบกขาไมใชไมรับรูอะไร ไมใชเฉยเมยไมรูเร่ือง หากแตรับรู
อยางผูมีปญญา รูวาอะไรเปนอะไร เมื่อเขาท่ีดีแลว ทุกอยาง
เปนไปดวยดี รูวาคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเร่ืองน้ี ใจเราวาง
เปนกลางสนิท สบาย อยางน้ีเรียกวา “อุเบกขา” 

ท้ังหมดน้ีคือ ตัวองคธรรม ๗ ประการ ท่ีเปนองคประกอบ 
เปนองครวม ขององครวมคือ โพธิ หรือการตรัสรู เวลาเอามาพูด
แยกๆ กันอยางน้ี บางทีก็เขาใจไมงายนัก แตก็พอเห็นเคาไดวา 
ธรรมท้ัง ๗ อยางน้ี ไมตองเอาครบท้ังหมดหรอก แมเพียงอยาง
เดียว ถามีสักขอ ก็ชวยใหจิตใจสบายแลว 

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 ท่ีสรางข้ึนมาได ก็ย่ิงดี 
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บูรณาการองคประกอบใหเกิดสุขภาพเปนองครวม 
แตท่ีทานตองการก็คือ ใหองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกัน

ครบถวน จึงจะเรียกวาเปน “โพชฌงค” ท่ีจะใหเกิดการตรัสรู ทําให
กลายเปนผูตื่น ใหกลายเปนผูบริสุทธิ์ ใหกลายเปนผูผองใสเบิก
บาน โดยท่ีองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกันครบบริบูรณ เปน
องครวมอันหน่ึงอันเดียว 

ทานแสดงลําดับวิธีการท่ีองคธรรมท้ัง ๗ ประการน้ีมา
ทํางานรวมกันไววา  

เร่ิมตนดวยขอ ๑ คือ สติ สติอาจจะดึงสิ่งท่ีเราเก่ียวของ
เฉพาะหนาไวใหอยูกับจิต หรือใหจิตอยูกับสิ่งท่ีพิจารณาหรือท่ี
กระทําน้ันอยางหน่ึง หรืออาจจะดึงสิ่งท่ีหางไกลเขามา คือเร่ืองท่ี
ผานไปแลว เชน ธรรมท่ีไดเลาเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึก
ข้ึนในใจอยางหน่ึง สติน้ีเปนตัวแรกท่ีจะเขาไปสัมผัสกับสิ่งท่ีเราเขา
ไปเก่ียวของ พอสติดึงเอาไว ดึงเขามา หรือระลึกข้ึนมาแลว 

ตอไปขั้นท่ี ๒ ก็ใช ธรรมวิจัย เลือกเฟนไตรตรองธรรม 
เหมือนกับท่ีอาตมภาพกลาวสักครูน้ีวา เมื่อจิตของเราพบปะกับ
อารมณน้ัน หรือสิ่งน้ันแลว ก็มองใหเปนธรรม มองใหเห็นธรรม 

มองอยางทานพระเถรีท่ีกลาวถึงเมื่อก้ี ท่ีมองดูเปลวเทียน ก็
มองเห็นธรรม เกิดความเขาใจ หยั่งลงไปถึงความเกิดขึ้น ความ
ตั้งอยู ความดับไปของสิ่งท้ังหลาย หรือถามองเห็นภาพหมูมนุษย
กําลังวุนวายกัน ก็อยาใหจิตใจปนปวนวุนวายสับสน มองใหเห็นแง
ดานท่ีจะเกิดความกรุณา ใหจิตใจมองไปในดานความปรารถนาดี 
คิดจะชวยเหลือ หรือเปนเร่ืองนาสงสาร  
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ถาเปนสิ่งท่ีลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็
มองเห็นธรรมในอารมณน้ัน หรือระลึกถึงคําสอน นําเอาธรรมท่ีได
เรียนมาน้ัน ข้ึนมาไตรตรองดู เฟนใหเห็นความหมายเขาใจชัดเจน
ดี หรือเลือกเฟนใหไดวา ในโอกาสเชนน้ี ขณะน้ี เราควรจะใชธรรม
ขอไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไมสามารถทําใจได
ไหวกับสิ่งท่ีเราเห็นเฉพาะหนา  

ถึงแมทานจะสอนวา ใหมองอารมณท่ีเห็นเฉพาะหนาน้ีเปน
ธรรม หรือมองใหเห็นธรรม แตเราทําไมไหว เราก็อาจจะระลึกนึก
ทบทวนไปถึงธรรมท่ีผานมาแลว เพ่ือเอามาใชวา ในโอกาสน้ีจะ
เลือกเอาธรรมอะไรมาใชจึงจะเหมาะ จึงจะเปนประโยชน แกไข
ปญหาเฉพาะหนาได อันน้ีก็เปนขอท่ี ๒ เรียกวาธรรมวิจัย  

อยางนอยการท่ีไดทบทวน นึกถึงธรรมท่ีไดเลาเรียนมาน้ัน ก็
ทําใหจิตมีงานทํา ก็สบายใจข้ึน ถาเลือกไดธรรมท่ีตองการ หรือ
เฟนไดเขาใจความหมาย ก็จะเกิดกําลังใจขึ้นมา จิตก็จะมีแรง
กาวหนาตอไป 

ตอไปก็ผานเขาสูขอท่ี ๓ คือ วิริยะ ท่ีแปลวา ความแกลวกลา 
ความมีกําลังใจ จิตใจของเราน้ันมักจะทอถอยหดหู บางทีก็วาเหว 
เหงา เซ็ง หรือไมก็ดิ้นรนกระสับกระสาย วุนวายใจ กลัดกลุม ท่ีเปน
อยางน้ีเพราะจิตไมมีท่ีไป จิตของเราเควงควาง  

แตถาจิตมีทางไป มันก็จะแลนไป เพราะจิตน้ีปกติไมหยุดน่ิง 
ชอบไขวควาหาอารมณ แตเราควาอะไรท่ีจะใหเปนทางเดินของจิต
ไมได จิตก็วาวุนและวนเปนวัฏฏะ ว่ิงพลานในวงจรท่ีไมดีไมงามอยู
อยางน้ันน่ันเอง ทําความเดือดรอนใจใหแกตนเอง  
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ทีน้ี ถาทําทางเดินใหแกจิตไดแลว จิตก็จะมีพลัง ก็จะเกิด
วิริยะ มีกําลังใจ ใจมีเร่ียวแรงท่ีจะว่ิงแลนไป  

ถามีธัมมวิจยะ คือมองและเฟนธรรมใหปญญาเกิด มีความ
สวางข้ึนมาในอารมณน้ัน ก็เปนทางเดินแกจิตได จิตก็จะมีทางและ
ว่ิงแลนไปในทางน้ัน คือมองเห็นเร่ืองท่ีจะทํา มองเห็นทางท่ีจะ
กาวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีท่ีจะแกไขจัดการกับเร่ืองน้ันๆ หรือท่ีจะ
ปฏิบัติตอสิ่งน้ันๆ แลว ก็จะเกิดกําลังใจ มีเร่ียวแรง เปนวิริยะข้ึนมา  

สองขอน้ีเน่ืองอาศัยกัน พอปญญาท่ีเปนธรรมวิจัยมองเห็น
ทางไปชัดแลว ก็เกิดมีวิริยะ คือมีเร่ียวแรงกําลังท่ีจะกาวไป แลวก็
เปนเคร่ืองประคองค้ําชูจิตใจไมใหหดหู ไมใหทอแทหรือทอถอย 

พอเกิดวิริยะ จิตมีกําลังแลว ปติ ความอิ่มใจก็เกิดข้ึนดวย 
คนท่ีมีกําลังใจ ใจเขมแข็ง มองเห็นเปาหมายท่ีจะไปถึงไดข้ึน
มาแลว ก็เกิดปติ มีความอิ่มใจข้ึน อยางคนท่ีมองเห็นความหวัง  

ทานเปรียบเหมือนกับวา คนหน่ึงเดินทางไกลฝามากลาง
ตะวันบายแดดรอนจา บนทองทุงโลงท่ีแหงแลง มองหาหมูบาน
และแหลงนํ้าสระหวยลําธาร ก็ไมเห็น เดินไปๆ ก็เหน็ดเหน่ือย ชัก
จะเมื่อยลา ทําทาจะเกิดความทอแทและทอถอย ออนแรงลงไป ใจ
ก็หวาดหว่ันกังวล เกิดความเครียดข้ึนมา  

แตตอนหน่ึงมองไปลิบๆ ขางหนา เห็นหมูไมเขียวขจีอยูไกลๆ 
พอเห็นอยางน้ันก็เอาขอมูลท่ีมองเห็นในแงตางๆ มาคิดพิจารณา
ตรวจสอบกับความรูท่ีตนมีอยู ก็รูแจงแกใจวาท่ีน่ันมีนํ้า พลันก็เกิด
วิริยะมีกําลังเขมแข็งข้ึนมา กาวหนาตอไป และพรอมกับการกาว
ไป  เ ดินไป  หรือว่ิงไปน้ัน  หัวใจก็ เ กิดความชุมช่ืนเปยมดวย
ความหวัง ท้ังท่ียังไมถึงนํ้า ก็ชุมฉ่ําใจ เกิดความอิ่มใจดวยปติ  
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พอเกิดความอิ่มใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจสงบ
ลงได หายเครียด เพราะคนท่ีเครียดกระสับกระสายน้ัน ก็เน่ืองดวย
จิตเปนอยางท่ีพูดเมื่อก้ีน้ีวา หวาดหวั่นกังวล อางวาง หรือวนอยู 
ติดคางอยู ไมมีท่ีไป ก็เควงควางๆ จิตก็ย่ิงเครียดย่ิงกระสับกระสาย 
พอจิตมีทางไปแลว ก็มีกําลังใจเดินหนาไป มีความอิ่มใจ ก็มีความ
ผอนคลายสบายสงบไปดวย หายเครียดหายกระวนกระวายใจ จิต
ก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบระงับ อันน้ีเรียกวา 
เกิดปสสัทธิ  

พอเกิดปสสัทธิแลว จิตซ่ึงเดือดรอนวุนวายเพราะความเควง
ควางกระสับกระสาย เมื่อมีทางไปแลว ก็เดินเขาสูทางน้ัน ความ
กระสับกระสายกระวนกระวาย ความหวาดหว่ันกังวลและเครียดก็
หายไป จิตก็น่ิงสงบ แนวแนไปกับการเดินทางและกิจท่ีจะทําใน
เวลาน้ัน ก็เกิดเปนสมาธิข้ึน แลนแนวไปในทางน้ัน ว่ิงไปทางเดียว
อยางแนวแน และมีกําลังมาก 

ทานเปรียบเหมือนกับนํ้าท่ีเรารดลงมาจากท่ีสูง นํ้าท่ีเราเอา
ภาชนะหรือท่ีบรรจุขนาดใหญเทลงบนยอดภูเขา ถานํ้าน้ันไหลลง
มาอยางกระจัดกระจาย ก็ไมมีกําลัง แตถาเราทําทางให จะตอเปน
ทอก็ตาม หรือขุดเปนรางนํ้าก็ตาม นํ้าท่ีลงมาตามทางน้ันจะไหล
พุงเปนทางเดียว และมีกําลังมาก เหมือนจิตท่ีไดทางของมัน
ชัดเจนแลว ก็จะเปนจิตท่ีไหลแนวไปในทางน้ัน และมีกําลังมาก น้ี
เปนจิตท่ีมีสมาธิ 

เมื่อจิตมีสมาธิ ก็เปนอันวาทุกอยางเดินไปดวยดีแลว เมื่อจิต
มีทางไป ไปในทางท่ีถูกตองสูจุดหมาย เดินไปดวยดี ไมมีหวงกังวล 
ใจก็สบาย ปลอยวาง เฝาดูเฉยวางทีเปนกลางอยู  
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จิตท่ีเฝาดูเฉยน้ี คือจิตท่ีมีอุเบกขา เปนกลาง ไมเกาะเก่ียวสิ่ง
ใด เพราะไมตองกังวลถึงงานท่ีทํา 

เหมือนอยางคนขับรถท่ีวาเมื่อก้ีน้ี เขาเพียรพยายามในตอน
แรก คือ เรงเคร่ือง จับโนน ดึงน่ี เหยียบน่ัน แตเมื่อเคร่ืองเดินไป
เรียบรอยเขาท่ี รถว่ิงเขาทาง ไดความเร็วท่ีตองการดีแลว ก็ปลอย 
จากน้ันก็เพียงน่ังมองดูเฉยสบายคอยคุมอยู และทําอะไรๆ ไปตาม
จังหวะของมันเทาน้ัน ตอนน้ีจะคุยจะพูดอะไรกับใครก็ยังได  

ถาทําไดอยางน้ี จิตท่ีเดินไปในแนวทางของการใชปญญา ก็
จะเจริญปญญา เกิดความรูเขาใจเพิ่มพูนเปนปญญาย่ิงๆ ข้ึนไป 
ถาเดินไปในทางของการทํากิจเพ่ือโพธิ ก็จะบรรลุโพธิคือการตรัสรู  

เปนอันวา จุดเร่ิมตนท่ีสําคัญ คือ ตองมีสติ สติน้ันก็นํามาใช
ประโยชนดังท่ีกลาวแลว ใหมันสงตอกันไปตามลําดับ เปนธรรมท่ี
หนุนเน่ืองกัน ๗ ประการ ถาทําไดเชนน้ี ก็เปนประโยชนชวยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไมวาจะเปนผูปฏิบัติเพ่ือความหลุดพน หรือจะ
ใชประโยชนในชีวิตประจําวัน  

แมแตถาใชประโยชนในชีวิตประจําวันถูกตอง ก็เปนการ
ปฏิบัติเพ่ือความหลุดพนไปดวยในตัวน่ันเอง เพราะการปฏิบัติท่ีวา
เพ่ือความหลุดพนน้ัน ก็คือการท่ีสามารถทําจิตใจของตนเอง ให
ปลอดโปรงผองใสดวยสติปญญาน่ันเอง จะเปนเคร่ืองชวยในทาง
จิตใจของแตละทานทุกๆ คน ทําใหเกิดความโลงเบา เปนอิสระ 
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อาตมภาพแสดงธรรมเรื่องโพชฌงคมาน้ี ก็ไดพูดไปตาม
หลัก ใหเห็นความหมายของแตละขอและความสัมพันธกัน แตสิ่ง
สําคัญอยูท่ีวาเราจะนํามาใชอยางไรในกรณีแตละกรณี อันน้ีเปน
เพียงการพูดใหเห็นแนวกวางๆ เทาน้ัน จะใหชัดเจนได ก็ตอเมื่อเรา
นําไปใช ในเหตุการณแตละเหตุการณ ในเร่ืองแตละเรื่องวาจะใช
อยางไรใหเห็นประจักษแกตนเอง เมื่อไดเห็นประโยชนประจักษ
ข้ึนมาคร้ังหน่ึง เราก็จะมีความชัดเจนข้ึน และนําไปใชไดผลดีย่ิงๆ 
ข้ึนตอไป 

โอกาสน้ี อาตมภาพถือวาเปนการพูดเร่ิม หรือเปนการบอก
แนวทางใหหลักการไว เปนความเขาใจท่ัวไป เก่ียวกับเร่ือง
โพชฌงค ก็พอสมควรแกเวลา ขอสงเสริมกําลังใจโยม ขอใหโยม
เจริญดวยหลักธรรมเหลาน้ี เร่ิมตนดวยสติเปนตนไป 

โดยเฉพาะขอหน่ึงท่ีอยากใหมีมากๆ ก็คือ ปีติ ความอิ่มใจ 
จะไดชวยเปนอาหารใจ คือ นอกจากมีอาหารทางกายเปนภักษา
แลว ก็ขอใหมีปติเปนภักษาดวย คือ มีปติเปนอาหารใจ เปนเคร่ือง
สงเสริมใหมีความสุข เมื่อมีความสุขกายแลว มีความสุขใจดวย ก็
ไดช่ือวา เปนผูมีความสุขโดยสมบูรณ มีสุขภาพพรอมท้ังสองดาน 
คือดานกาย และดานใจ มีท้ังสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ 

หลักธรรมท่ีอาตมภาพนํามาช้ีแจงเหลาน้ี หากวาไดนําไปใช   
ก็จะเปนพรอันประเสริฐท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของโยมแตละทานเอง     

อาตมภาพขอใหทุกทานไดรับประโยชนจากหลักธรรมชุดน้ี
โดยท่ัวกัน 

 



 

ภาคผนวก 
โพชฌังคปริตร 

(คําอ่าน) 

 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  สตัตะ  เทสะยิ 
เต  จะ  ตงั  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 
(แปล) 

โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค ธรรมวิจัยสัม
โพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค 
สมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงค เหลาน้ี อันพระมุนีเจา     
ผูเห็นธรรมท้ังสิ้น ตรัสไวชอบแลว อันบุคคลมาเจริญ ทําใหมาก
แลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูย่ิง เพ่ือนิพพาน และเพื่อความตรัสรู 
ดวยคําสัตยน้ี  ขอความสวัสดี  จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจา ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัลลานะ 
และพระมหากัสสปะ อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว ทรงแสดง
โพชฌงค ๗ ประการ ทานท้ัง ๒ ช่ืนชมภาษิตน้ัน หายโรคใน
ขณะน้ัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

คร้ังหน่ึง แมพระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียน
แลว รับสั่งใหพระจุนทเถระ แสดงโพชฌงคน้ันโดยเอื้อเฟอ ก็ทรง
บันเทิงพระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความ
สวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

ก็อาพาธท้ังหลายน้ัน อันพระมหาฤษีท้ัง ๓ องค ละไดแลว 
ถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 



 

เพิ่มพลังแหงชีวิต 



 



 

เพ่ิมพลังแห่งชีวิต∗ 

คณะโยมญาติมิตรมีศรัทธามาทําบุญในวันน้ี โดยปรารภ
โอกาสมงคลครบรอบวันเกิด ท้ังสี่ทานมารวมทําบุญดวยกัน 
โดยตรงกับวันเกิดบาง เน่ืองในวันเกิดบาง นับวาเปนความพรอม
เพรียงกัน ซ่ึงทางพระเรียกวา “สามัคคี”  

เริ่มต้นด ีด้วยสามัคคีในบุญกุศล 
ความพรอมเพรียงกันในวันน้ี มีหลายแง  
๑. พรอมเพรียงในแงท่ีมีวันเกิดใกลๆ กัน เรียกวา รวมกันใน
แงวันเกิด 

๒. พรอมเพรียงในแงของจิตใจ คือ ทุกทานมีจิตใจท่ีจะ
ทําบุญทํากุศล โดยมีบุญกุศลเปนศูนยกลาง เปนท่ีรวมใจ 

๓. พรอมเพรียงในแงวา ทุกทานเปนญาติโยมท่ีไดอุปถัมภ
บํารุงวัดนี้มา แมกระทั่งบวชที่นี่ แตพูดงายๆ ก็เปนโยม
วัดน่ันเอง  

รวมแลว ก็มีความหมายวา ทุกทานไดรวมกัน ในความ
สามัคคีพรอมเพรียงทุกดานท่ีวามาน้ัน 
                                                           
∗  สัมโมทนียกถาของพระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ในการถวายสังฆทานเนื่องในมงคลวารคลาย
วันเกิดของ พลโท นพ.ดํารง ธนชานันท คุณนงเยาว ธนชานันท ดร.สุรีย ภูมิภมร และในโอกาสแหง
ปครบ ๕ รอบอายุของ ดร.อรพิน ภูมิภมร ที่วัดญาณเวศกวัน ๑๙ ธ.ค. ๒๕๔๖ 
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ความพรอมเพรียงสามัคคีน้ีเปนธรรมสําคัญ ท้ังทําใหเกิด
กําลัง และทําใหมีบรรยากาศแหงความสุข เมื่อคนเรามีใจพรอม
เพรียงกันดี ก็คือมีมิตรไมตรี มีเมตตา จิตใจก็มีความสุข และ
บรรยากาศก็ดีไปตาม 

นอกจากตัวเจาของวันเกิดเองแลว ยังมีญาติมิตรหลายทาน
มารวมทําบุญดวย ก็ถือวามีความสามัคคีพรอมเพรียงกันท้ังสิ้น   

นอกจากพรอมเพรียงกันทางใจแลว ยังมาพรอมเพรียงกัน
ทางกายดวย ใจน้ันพรอมเพรียงกันดวยบุญกุศล สวนกายก็พรอม
เพรียงดวยการมารวมพิธี มาประชุมน่ังอยูดวยกัน 

เมื่อบรรยากาศและกิจกรรมเปนบุญเปนกุศล เปนการ
เร่ิมตนท่ีดีอยางน้ี ก็เปนเคร่ืองสงเสริมชีวิต โดยเปนเคร่ืองปรุงแตง
ท่ีดี หรือเปนปจจัยอันดีท่ีจะสงเสริมใหชีวิตเจริญงอกงามย่ิงข้ึนไป 

อายุ ๖๐ ปน้ีถือวาเปนปท่ีสําคัญ และนิยมกันวาเปนกาละ
พิเศษ คือพิเศษท้ังในแงของการครบรอบใหญถึงหารอบ และในแง
ของผูทํางานราชการ ก็เปนวาระเกษียณอายุราชการ   

วันเกิดครบหารอบเปนเร่ืองเกี่ยวกับอายุท่ีสําคัญ และวาท่ี
จริง ทุกทานท่ีเปนเจาของวันเกิดมาทําบุญวันน้ี ก็มีอายุใกลๆ กัน 
คือมอีายุอยูในชวงหกสิบป 

ถ้ารู้เข้าใจ จะอยากให้อายุมาก 
อายุในชวงหกสิบป เปนกาลเวลาสําคัญท่ีชีวิตกาวเดินหนา

มา เราพูดกันวาชักจะมีอายุมากแลว   
ท่ีจริงน้ัน คําวา “อายุมาก” ในภาษาพระน้ีดี แตใน

ภาษาไทย เราอยากจะใหอายุนอย ในภาษาพระกลับกัน ถาอายุ
นอยไมดี อายุมากจึงจะดี ทําไมจึงวาอยางน้ัน  
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ขอใหดูในคําใหพรวา อายุ วัณโณ สุขัง พลัง ซ่ึงเร่ิมท่ีอายุ 
บอกวาใหมีทุกอยางมากๆ มีสุขมากๆ มีกําลังมากๆ มีวรรณะก็
มาก แลวก็ตองมีอายุมากดวย  

ท่ีวาใหพร อายุ วัณโณ สุขัง พลัง ก็คือบอกวาใหมีอายุมากๆ 
มีวรรณะมากๆ คือสวยงามมีสงาราศีมาก  มีสุขมาก  และมี
พละกําลังมาก แลวทําไมเราไมชอบละ อายุมากๆ เรานาจะชอบ 

ทําไมวาอายุมากดี ก็ตองมาดูคําแปลกอนวา อายุแปลวา
อะไร อายุในภาษาพระน้ัน มีความหมายท่ีดีมาก ญาติโยมตอง
เขาใจ   

“อายุ” น้ี ถาพูดเปนภาษาไทยงายๆ ก็แปลวา พลังหล่อเลี้ยง
ชีวิต หรือปจจัยสงเสริมท่ีจะหลอเลี้ยงใหชีวิตมีความเขมแข็ง และ
ดํารงอยูไดดีอยางมั่นคง เพราะฉะน้ัน อายุย่ิงมากก็ย่ิงดี ไมได
หมายความวาเปนชวงเวลาของการเปนอยูวาอยูมานาน แต
หมายถึงขณะน้ีแหละ ถาเรามีอายุมาก ก็คือ มีพลังชีวิตมาก แสดง
วาเราตองแข็งแรง เราจึงมีอายุมาก  

เพราะฉะน้ัน ทุกคนในแตละขณะน้ีแหละ สามารถจะมีอายุ
นอย หรืออายุมากไดทุกคน 

คนท่ีเรียกในภาษาไทยวาอายุมาก ก็อาจจะมีอายุของชีวิต
นอย คือมีพลังชีวิตนอยน่ันเอง  

แตเด็กท่ีเราเรียกวาอายุนอยก็อาจจะมีอายุมาก หมายความ
วาเขามีพลังชีวิตเขมแข็ง หรือมีปจจัยเคร่ืองหลอเลี้ยงชีวิตอยางดี  

เพราะฉะน้ัน ในภาษาพระ ความหมายของการมีอายุนอย 
และอายุมาก จึงไมเหมือนในภาษาไทย 
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เปนอันวา ในท่ีน้ีเราพูดตามภาษาพระวาอายุมากดี แสดงวา
ชีวิตเขมแข็ง เมื่ออายุมีความหมายอยางน้ีแลว เราก็ตองพยายาม
สงเสริมอายุ เพราะฉะน้ันทานจึงสอนวิธีปฏิบัติ คือธรรมะ ท่ีจะทํา
ใหเรามีอายุมาก หรือมีพลังชีวิตเขมแข็ง  

ถาพูดเปนภาษาไทยวาอายุมาก ก็อาจจะรูสึกขัดหู ก็เปลี่ยน
เสียใหมวา มีพลังอายุหรือพลังชีวิตเขมแข็ง 

หาคําตอบให้ได ้ว่าพลังชีวิตอยูท่ี่ไหน 
การท่ีจะมีพลังอายุเขมแข็ง ทําไดอยางไร ก็ตองมีวิธีปฏิบัติ 

และวิธีทําก็มีหลายอยาง หลักอยางหน่ึงทางพระบอกไววาจะทํา
ใหมีอายุยืน การท่ีจะมีอายุยืนก็เพราะมีพลังชีวิตเขมแข็ง เร่ิมดวย 

๑. มีความใฝปรารถนา หมายถึงความใฝปรารถนาท่ีจะทํา
อะไรท่ีดีงาม คนเราน้ัน ชีวิตจะมีพลังท่ีเขมแข็งได ตองมีความใฝ
ปรารถนาท่ีจะทําอะไรบางอยาง  

ถาเรามีความใฝปรารถนาท่ีจะทําอะไรท่ีดีงาม หรือคิดวาสิ่ง
น้ีดีงาม  เราจะตองทํา  ฉันจะตองอยู ทําสิ่ ง น้ีใหได  ความใฝ
ปรารถนาน้ีจะทําใหชีวิตเขมแข็งข้ึนมาทันที พลังชีวิตจะเกิดข้ึน  

เพราะฉะน้ัน ในสมัยโบราณ เขาจึงมีวิธีการคลายเปนอุบาย
ใหคนแกหรือทานผูเฒาชรามีอะไรสักอยางท่ีมุงหมายไวในใจวา 
อยากจะทําน่ันทําน่ี และมักไปเอาท่ีบุญกุศล อยางเชนในสมัยกอน
ยังไมมีพระพุทธรูปมากเหมือนในสมัยน้ี ทานมักจะบอกวาตอง
สรางพระ แลวใจก็ไปคิดอยูกับความปรารถนาท่ีจะสรางพระน้ัน  

ญาติโยมอาจคิดทําอะไรท่ีดีๆ งามๆ แมแตเก่ียวกับลูกหลาน
วาจะทําใหเขามีความเจริญกาวหนา จะทําอยางน้ันอยางน้ีใหได   
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ใจท่ีใฝปรารถนาจะทําสิ่งท่ีดีงามน้ัน จะทําใหชีวิตมีพลัง
ข้ึนมาทันที น้ีเปนตัวท่ีหน่ึง เรียกวา “ฉันทะ” คือความใฝปรารถนาท่ี
จะทําอะไรสักอยางท่ีดีงาม ซ่ึงควรจะใหเขมแข็งจริงจังจนกระท่ังวา 
ถานึกวาสิ่งน้ันดีงามควรจะทําแทๆ อาจจะบอกกับใจของตัวเองวา 
ถ้างานนี้ยังไม่เสร็จ ฉันตายไม่ได้ ตองใหแรงอยางน้ัน  

ถามีใจใฝปรารถนาจะทําอะไรท่ีดีงามแรงกลา แลวมันจะ
เปนพลังท่ีใหญเปนท่ีหน่ึง เปนตัวปรุงแตงชีวิต เรียกวา อายุสังขาร   

เหมือนอยางพระพุทธเจา แมจะทรงพระชรา เมื่อยังทรงมี
อะไรท่ีจะกระทํา เชนวาทรงมีพระประสงคจะบําเพ็ญพุทธกิจ ก็จะ
ดํารงพระชนมอยูตอไป ตอนท่ี ปลงอายุสังขาร ก็คือทรงวางแลว ไม
ปรุงแตงอายุตอไปแลว  

“อายุสังขาร” แปลวา เคร่ืองปรุงแตงอายุ คือ หาเคร่ืองชวย
มาทําใหอายุมีพลังเขมแข็งตอไป วาฉันจะตองทําโนนตองทําน่ีอยู 
ถาอยางน้ีละก็อยูไดตอไป    

ขอท่ี ๑ น้ีสําคัญแคไหน ขอใหดูเถิด พระพุทธเจาพอตกลงวา
พระพุทธศาสนาม่ันคงพอแลว พุทธบริษัท ๔ เขมแข็งพอแลว รับ
มอบภาระไดแลว พระองคก็ทรงปลงอายุสังขาร (ในภาษาไทยใชคํา
วา “ปลงพระชนมายุสังขาร”) วาพอแลว พระองคก็ทรงประกาศวา 
จะปรินิพพานเมื่อน้ันเมื่อน้ี  

หลักขอน้ีใชไดกับทุกคน ขอท่ี ๑ คือ ตองมีใจใฝปรารถนาท่ี
จะทําอะไรท่ีดีงาม แลวต้ังมั่นไว แตมองใหชัดวา อันน้ีดีแน และคิด
จะทําจริงๆ 
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พอจับแกนอายุได ้ก็พัฒนาต่อไปให้ครบชุด 
๒. มีความเพียรมุงหนากาวไป พอมีใจใฝปรารถนาจะทําสิ่ง

ท่ีดีงามน้ันแลว ก็มุงหนาไป คือมุงท่ีจุดเดียวน้ัน เดินหนาตอไปใน
การเพียรพยายามทําสิ่งน้ันใหสําเร็จ ทําใหย่ิงมีพลังแรงมากข้ึน 
ความเพียรพยายามมุงหนากาวไปน้ี เปนพลังท่ีสําคัญ ซ่ึงจะไป
ประสานสอดรับกับขอท่ี ๓ 

๓. มีใจแนวอยูกับสิ่งท่ีอยากทําน้ัน เมื่อแนวแลวก็จดจอ จน
อาจจะถึงข้ันท่ีเรียกวาอุทิศตัวอุทิศใจให  

คนแก หรือคนท่ีมีอายุมากน้ัน ถาไมมีอะไรทํา 
๑) มักจะน่ังคิดถึงความหลังหรือเร่ืองเกา   
๒) รับกระทบอารมณตางๆ ลูกหลานทําโนนทําน่ี ถูกหูถูกตา

บาง ขัดหูขัดตาบาง ก็มักเก็บมาเปนอารมณ ทีน้ีก็บนเร่ือยไป ใจ
คอก็อาจจะเศราหมอง 

แตถามีอะไรชัดเจนท่ีจะทํา ใจก็ไปอยูท่ีน่ัน คราวน้ีไมวาจะมี
เร่ืองอะไรเขามา หรือมีอารมณมากระทบ ก็ไมรับ หรือเขามา
เด๋ียวเดียวก็ผานหมด ทีน้ีก็สบาย เพราะใจไปอยูกับบุญกุศล หรือ
ความดีท่ีจะทํา น้ีคือไดขอ ๓ แลว ใจจะแนว ตัดอารมณกระทบ
ออกไปหมดเลย   

คนท่ีเรียกกันวาสูงอายุ มักจะมีปญหาน้ี คือรับอารมณ
กระทบ ท่ีเขามาทางตา ทางหู จากลูกหลานหรือคนใกลเคียงน่ัน
แหละ แตถาทําไดอยางท่ีวามาในขอ ๓. น้ี ก็สบาย ตัดทุกข ตัด
กังวล ตดัเร่ืองหงุดหงิดไปหมด 
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๔. มีการคิดพิจารณาใชปญญา เมื่อมีอะไรท่ีจะตองทําแลว
และใจก็อยูท่ีน่ัน คราวน้ีก็คิดวาจะทําอยางไร มันบกพรองตรงไหน 
จะแกไขอยางไร จะทําใหดีไดอยางไร ก็วางแผนคิดดวยปญญา  

ตอนน้ีคิดเชิงปญญา ไมคิดเชิงอารมณแลว เรียกวาไมคิด
แบบปรุงแตง แตคิดดวยปญญา คิดหาเหตุหาผล คิดวางแผน คิด
แกไข คิดปรับปรุง โดยใชปญญาพิจารณา สมองก็ไมฝอ เพราะ
ความคิดเดินอยูเร่ือย  

 สี่ขอน้ีแหละ พระพุทธเจาตรัสไวแลว บางทีเราก็ไมไดคิดวา
ธรรม ๔ ขอน้ีจะทําใหอายุยืน เพราะไมรูจักวามันเปนเคร่ืองปรุง
แตงชีวิต หรือปรุงแตงอายุ ท่ีเรียกวา อายุสังขาร  

พระพุทธเจาจึงตรัสวา ถามีธรรม ๔ ประการน้ีแลว อยูไปได
จนอายุขัยเลย หมายความวา อายุขัยของคนเราในชวงแตละยุคๆ 
น้ัน สั้นยาวไมเทากัน ยุคน้ีถือวาอายุขัย ๑๐๐ ป เราก็อยูไปใหได 
๑๐๐ ป ถาวางใจจัดการชีวิตไดถูกตองแลวและวางไวใหดี ก็อยูได   

ธรรม ๔ ประการนี้ พระพุทธเจาตรัสเรียกวา อิทธิบาท ๔ ที
น้ีก็บอกภาษาพระให คือ  

๑) ฉันทะ ความใฝปรารถนาท่ีจะทํา คือความอยากจะทํา
น่ันเอง เปนจุดเร่ิมวาตองมีอะไรท่ีอยากจะทํา ท่ีดีงามและชัดเจน   

๒) วิริยะ ความมีใจเขมแข็งแกรงกลามุงหนาพยายามทําไป 
๓) จิตตะ ความมีใจแนว จดจอ อุทิศตัวตอสิ่งน้ัน 
๔) วิมังสา การไตรตรองพิจารณา ใชปญญาใครครวญใน

การท่ีจะปรับปรุงแกไขทําใหดีย่ิงข้ึนไป จนกวาจะสมบูรณ   
สี่ขอน้ีเปนหลักความจริงตามธรรมดาของธรรมชาติ ถาญาติ

โยมท่ีสูงอายุนําไปใช ก็จะเปนประโยชนอยางมาก และรับรอง
ผลไดมาก วันน้ีจึงยกหลักธรรมน้ีข้ึนมา  
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แมแตลูกหลาน หรือทานท่ียังไมสูงวัย ก็ใชประโยชนได และ
ควรเอาไปชวยทานผูใหญ คุณปู คุณยา คุณตา คุณยายดวย  

แมเพียงแคขอท่ีใหใจแนวอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงท่ีเปนบุญกุศล 
เชนระลึกนึกถึงสิ่งท่ีทําไปแลว วาทานไดทําบุญทํากุศลทําความดี
อะไรไว ลูกหลานก็คอยยกเอาเร่ืองน้ีข้ึนมาพูด ทําใหใจของปูยาตา
ยายอยูกับสิ่งน้ันท่ีดีงาม ไมใหใจทานไปอยูกับเร่ืองท่ีวุนวาย 
เดือดรอน ขุนมัวเศราหมอง  

สวนอะไรท่ีทําใหใจขุนมัวเศราหมอง พอมันจะเกิดข้ึน เราก็
ใชสติกันออกไปหมดเลย แลวก็หยุด   

สติเปนตัวจับ เหมือนเปนนายประตู พอมีอะไรท่ีไมถูกตอง ไม
ดีไมงาม เราจะใหตัวไหนเขาตัวไหนไมเขา เราก็ใชสติน้ันแหละ
จัดการ  

พอตัวไหนจะเขามา สติก็เจอกอน เพราะเปนนายประตู ตัวน้ี
ไมดีก็กันออกไปเลย ไมใหเขามาสูจิตใจ สวนอันไหนท่ีดี ทําให
จิตใจดีงามเบิกบานผองใส ก็เอาเขามา สติก็เปดรับ อยางน้ีก็
สบาย ชีวิตก็มีความสุขความเจริญงอกงาม 

เม่ืออายุคบืหน้า เราก็เติมพลังอายุไปด้วย 
วันเกิดเปนวันท่ีเราเร่ิมตน วันเกิดคือวันเร่ิมตนของชีวิต และ

ในแตละปถือวาเปนการเร่ิมตนในรอบอายุของปน้ันๆ ท่ีสําคัญก็คือ 
ใหนําคติและความหมายของการเกิดน้ีมาใชประโยชน วาการเกิด
ของชีวิต ท่ีเราเรียกกันวาเกิดเมื่อวันน้ันปน้ัน อยางน้ีเปนการเกิด
คร้ังเดียวของชีวิต   
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แตท่ีจริงน้ัน ถาวาทางธรรมแลว การเกิดมีอยูทุกเวลา และ
เราก็เกิดอยูตลอดเวลา ท้ังรางกายของเรา และจิตใจของเรา หรือท้ัง
รูปธรรมและนามธรรมหมดท้ังชีวิตน้ี เกิดอยูทุกขณะ  

ในทางรางกาย เราก็มีเซลลเกาและเซลลใหม มันเกิดตอกัน
แทนกันอยูตลอดเวลา  

ทางจิตใจน่ี ทุกขณะก็มีความเกิด ท้ังเกิดดีและเกิดไมดี เมื่อ
โกรธข้ึนมา ท่ีเรียกวาเกิดความโกรธ ก็เปนการเกิดไมดี ถาเกิด
ความอิ่มใจข้ึนมา ก็เปนเกิดดี เกิดเมตตาข้ึนมา เกิดมีไมตรี เกิด
ศรัทธา เรียกวาเกิดกุศล เกิดเยอะแยะไปหมด ในใจของเรามีการ
เกิดตลอดเวลา เรียกงายๆ วา เกิดกุศล และ เกิดอกุศล 

ในเม่ือการเกิดโดยท่ัวไปมี ๒ แบบอยางน้ี เราจะเลือกเกิด
แบบไหน เราก็ตองเลือกเกิดกุศล คือตองทําใจใหมีการเกิดท่ีดี
ตลอดเวลา  

เพราะฉะน้ัน วันเกิดจึงมีความหมายที่โยงมาใช้ปฏิบัติได้ 
คือทําให้มีการเกิดของกุศล  

ถาทําใจของเราใหเกิดกุศลไดทุกเวลาแลว ชีวิตก็เจริญงอก
งาม เพราะการท่ีชีวิตของเราเจริญเติบโตมานี้ ไมใชวาเกิดคร้ัง
เดียวในวันเกิดท่ีเร่ิมตนชีวิตเทาน้ัน แตมันตองมีการเกิดทุกขณะ
ตอจากน้ัน ชีวิตจึงเจริญงอกงาม เติบโตข้ึนมาได 

กุศลคือความดีงามตางๆ เร่ิมตนข้ึนในใจ เมื่อเกิดข้ึนมาแลว 
มันก็เขาสูความคิด และออกมาสูการพูดการทํา แลวก็เจริญงอก
งามตอไป  

การท่ีมันเจริญงอกงาม ก็คือเกิดบอยๆ เชนใหศรัทธาเกิด
บอยๆ หรือเมตตาเกิดบอยๆ ตอมาศรัทธา หรือเมตตาน้ัน เมื่อทําให
เกิดบอยๆ ก็เจริญงอกงามแผขยายเพ่ิมพูนย่ิงข้ึนๆ ไป   
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พอเจริญงอกงามแลว ความเกิดของกุศลตัวน้ันก็จะมีการสง
ตอไปใหตัวอื่นรับชวงอีก เชนเมื่อเราเกิดศรัทธาข้ึนมา เราก็อาจจะ
นึกอยากจะทําบุญทํากุศลอยางน้ันอยางน้ีตอไปอีก เรียกวามัน
เปนปจจัยแกกัน ก็หนุนเน่ืองกัน  

ฉะน้ัน กุศลก็ตาม อกุศลก็ตาม จึงมีความสัมพันธซ่ึงกันและ
กัน เปนปจจัยตอกัน พอตัวหน่ึงมาแลว เราก็ทําใหมันเปนปจจัย
ตอไปยังอีกตัวหน่ึง อีกตัวหน่ึงก็ตามมา แลวก็หนุนกันไปๆ คนท่ี
ฉลาดในกระบวนเหตุปจจัย จึงสามารถทําสิ่งท่ีดีงามใหขยาย
เพ่ิมพูนไดมากมาย ท้ังหมดน้ีรวมแลวก็อยูในคําวาเจริญงอกงาม 

เมื่อวันเกิดเปนนิมิตในคติวาเราจะตองทําใหเกิดกุศลในใจ
อยางน้ี เราจึงควรพยายามทําใหเกิดธรรมะเหลาน้ี เร่ิมดวยเกิด
ฉันทะ คือความใฝปรารถนาจะทําสิ่งท่ีดีงาม แลวก็เกิดวิริยะ คือมี
ความเพียรมุงหนาจะไปทําสิ่งน้ัน และจิตตะ คือความมีใจแนวจอง
จะทําสิ่งน้ัน พรอมท้ังวิมังสา ไดแกการใชปญญาพิจารณา
ไตรตรองในเร่ืองท่ีทําน้ัน  

สร้างสรรค์ข้างใน ให้สอดคล้องกันกับสร้างสรรค์ข้างนอก 
พรอมกันน้ัน ควรจะมีอีก ๕ ตัว ใหเปนเคร่ืองหมายของธรรม 

๕ อยาง ท่ีจะเขาคูกับอายุ ๕ รอบ เปนตัวอยางของการทําใหเกิด
กุศลข้ึนในใจตลอดไปทุกขณะ ถาใครทําได ก็เอามารวมกับ       
อิทธิบาท ๔ เมื่อก้ี คราวน้ีจะดีใหญเลย   

ธรรม ๕ ตัวน้ีพระพุทธเจาตรัสเสมอ ถือวาเปนธรรมคูชีวิต
ของทุกทาน เหมือนอยูในใจตั้งแตทานเกิดข้ึนมา ถาใครทําได ชีวิต
จะเจริญงอกงาม มีความสุขทุกเวลา และอายุก็จะยืนดวย  
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ธรรม ๕ อยาง อะไรบาง 
๑. ทานใหมีความราเริงเบิกบานใจตลอดเวลา เรียกวา

ปราโมทย์ เปนธรรมท่ีสําคัญมาก ถือวาเปนธรรมพื้นจิต ใครอยาก
เปนชาวพุทธท่ีดี ตองพยายามสรางปราโมทยไวประจําใจใหได 

พระพุทธเจาตรัสไวในธรรมบทวา ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ 
กริสฺสติ ผู ท่ีปฏิบัติดีงามถูกตองแลว มากดวยปราโมทย  มีใจ
ปราโมทยอยูเสมอ จักทําใหทุกขหมดสิ้นไป  

ชาวพุทธบางทีก็ไมไดนึกถึง มัวไปคิดอะไร จะทําโนนทําน่ีท่ี
ยากเย็น แตไมไดทําของงายๆ คอืปราโมทยในใจของเราน้ี  

ใจท่ีจะไปนิพพานได ตองมีปราโมทย ถาไมมีปราโมทย ก็จะ
ไมไดไป เพราะฉะน้ัน ตองทํากับใจของตัวใหไดกอน   

ใจมีปราโมทย คือใจท่ีราเริงเบิกบานแจมใส จิตใจที่อยู
ในทางของนิพพาน เปนใจท่ีโลงโปรงเบา ไมขุนมัว ไมเศราหมอง 
ปราโมทยทําใหไมมีความขุนมัวเศราหมอง เพราะฉะน้ัน ญาติโยม
ตองทําใจใหไดปราโมทยทุกเวลา คือราเริง เบิกบาน แจมใส เปน
พ้ืนจิตประจําใจ 

๒. ปีติ ความอิ่มใจ ปลื้มใจ ขอน้ีเจาะลงไปในแตละเรื่องแต
ละกิจ เวลาทําอะไร เชนอยางโยมทําครัว เรารูอยูแลววากําลัง
ทําบุญทํากุศล เด๋ียวอาหารเสร็จก็จะไดถวายพระ เลี้ยงพระ พระก็
จะไดฉัน ฉันแลวทานก็จะไดมีกําลังไปทําหนาท่ีการงาน ทํา
ศาสนกิจ ไดเลาเรียนศึกษาปฏิบัติ แหม เราไดมีสวนชวยอุปถัมภ
บํารุงพระพุทธศาสนา เสริมกําลังพระ ใหพระศาสนาเจริญรุงเรือง 
มองเห็นโลงไปหมด การท่ีเราทําทุกอยางน่ี ก็จะเปนไปเพ่ือผลดี
อยางน้ัน นึกข้ึนมา ก็อิ่มใจ ปลื้มใจ 
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ตอนน้ีปญญาก็มาดวย คือเวลาทําอะไร เราก็มองเห็นวา 
ผลดีจะเกิดอยางน้ันๆ แมแตกวาดบาน ทําครัว หรือลางจาน หรือ
หุงขาว ทุกขณะโยมนึกอยางน้ีแลวก็อิ่มใจ ปลื้มใจ เรียกวามีปติ  

เมื่อมีปราโมทยเปนพ้ืนใจแลว ก็ใหมีปติ ไมวาจะทําอะไรทุก
อยาง แมแตทํางานทําการทํากิจหนาท่ีประจําวัน  

อยางคุณหมอรักษาคนเปนโรค ทําใหคนเจ็บไขหายปวย
แข็งแรง พอนึกถึงภาพของเขาท่ีจะแข็งแรง เขาหายปวยสบายแลว 
ก็นึกไปถึงสังคมท่ีดีท่ีเขมแข็ง นึกไปอยางน้ี 

ไปปลูกตนไม ก็มองเห็นวาจะไดชวยประเทศชาติ หรือมา
ชวยวัดใหเปนท่ีร่ืนรมยรมร่ืน เปนท่ีเชิดชูจิตใจคน ใหเขามีความสุข  

เวลาทํางาน ใจของเราอาจจะเครียดได ใจไมสบาย แตถา
เรานึกไปไกลโดยมองเห็นผลท่ีจะเกิดข้ึนในทางท่ีดี ปติจะเกิด พอ
ปติอิ่มใจมาแลว ก็ไดเคร่ืองบํารุงตัวท่ี ๒  

๓. ปัสสัทธิ แปลวาความผอนคลาย ซ่ึงเด๋ียวน้ีตองการกัน
มาก มันตรงขามกับความเครียด คนเด๋ียวน้ีทํางานแลวเครียด เพราะ
มีความกังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวาย อะไร
ตางๆ มาก  

แตถาใจนึกถึงผลดีท่ีจะเกิดข้ึน ก็จะทําใหสบายใจ ไมเครียด 
ทํางานดวยความผอนคลาย ใจก็สงบเย็น เปนปสสัทธิ พอใจผอน
คลาย กายก็ผอนคลายดวย  

กายกับใจน่ีมีจุดบรรจบกันท่ีปสสัทธิ ถากายเครียด ใจก็
เครียด ถาใจเครียด กายก็เครียด ทีน้ีพอใจผอนคลาย กายก็ผอน
คลายดวย เรียกวามีปสสัทธิ 
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๔. สุข พอมีปราโมทย มีปติ มีปสสัทธิแลว ก็มีความสุข ซ่ึง
แปลงายๆ วาความฉํ่าช่ืนร่ืนใจ คือใจมันร่ืนสบาย ไมติดขัด ไมมี
อะไรบีบคั้น มันโลง มันโปรง มันคลอง มันสะดวก ตรงขามกับทุกข
ท่ีมันติดขัด บีบคั้น ขัดของ 

๕. ถึงตอนน้ีใจก็อยูตัว และต้ังมั่น ไมมีอะไรมารบกวน ไม
กระสับกระสาย ไมพลุงพลาน ไมกระวนกระวาย ท่ีวาอยูตัว คือใจ
กําลังคิดกําลังทําอะไร ก็อยูกับสิ่งน้ัน การท่ีไมมีอะไรมารบกวนได
เลย ใจอยูตัวต้ังมั่นอยางน้ี เรียกวา สมาธิ   

พอใจเปนสมาธิ ซ่ึงเปนท่ีชุมนุมของสิ่งท่ีดีงาม ธรรมท่ีเปน
บุญกุศลก็มาบรรจบรวมกันท่ีน่ีหมด  

เปนอันวาธรรม ๕ ตัวน้ี เขากับอายุ ๕ รอบ ก็เอารอบละตัว 
แลวก็มาบรรจบตอนน้ีใหครบ ๕  

ขอทวนอีกคร้ังหน่ึงวา  
๑) ปราโมทย์  ความราเริงแจมใสเบิกบานใจ 
๒) ปีติ  ความเอิบอิ่มใจปลื้มใจ 
๓) ปัสสัทธิ  ความผอนคลาย สงบเย็นกายใจ 
๔) สุข  ความฉ่ําช่ืนร่ืนใจ 
๕) สมาธิ  ความอยูตัวของจิตใจ ท่ีตั้งมั่นสงบแนวแน 
พอได ๕ ตัวน้ีแลว ก็สบายแนเลย หาตัวน้ีเรียกวาธรรมสมาธิ 

คือความท่ีธรรมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญมาแนวรวมกัน เรียกวา
ประชุมพรอม ตอจากน้ีก็เกิดจิตตสมาธิ  

พอจิตเปนสมาธิแลว ก็เอามาใชชวนเชิญปญญาใหมา
ทํางานได คือเอามาใชเปนบาทฐานของการรูการคิด  
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เมื่อจิตใจผองใส ก็คิดโลง คิดโปรง คิดไดผลดี พระพุทธเจา
จึงใหใชสมาธิเปนฐานของปญญาตอไป หรือแมจะทํางานทําการ
อะไร ใจเปนสมาธิแลว ก็ทําไดผลดี 

ถาปฏิบัติไดอยางน้ี ก็จะเปนการสรางสรรคอยางครบวงจร 
ท้ังสรางสรรคชีวิตจิตใจ และสรางสรรคสังคมไปดวยกันพรอมกัน 
สรางสรรคขางในสอดคลองกันไปกับการสรางสรรคขางนอก 

เกิดกุศล เป็นมงคลมหาศาล 
วันน้ีแคโยมไดธรรม ๕ ตัวน้ีก็สบายแลว ยังไงๆ ก็ให ๕ ตัวน้ี 

เกิดในใจเปนประจํา ท่ีวาวันเกิด ก็ขอใหเปนนิมิตหมายวา ตอไปน้ี
ใหเราเกิดกุศลทุกเวลา โดยปูพ้ืนจิตไวดวย ๕ ตัวน้ี คือ ปราโมทย 
ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ  

แลวทีน้ี ถาจะใหเปนการปฏิบัติท่ีเขมแข็งจริงจัง ก็ใหมันไป
ประสานเขากับอิทธิบาท ๔ ท่ีวาไปแลว เร่ิมดวยใจใฝปรารถนาจะ
ทําอะไรท่ีดีงาม คิดข้ึนมาใหชัด แลวมีความเพียรมุงหนาไปทํามัน 
มีใจอยูกับมัน และใชปญญา ท่ีเรียกวาวิมังสา คิดการ พิจารณา
เหตุปจจัย ไมมีอารมณวุนวายเขาไปเก่ียวของ  

เมื่อจิตใจไมมีอารมณขุนมัวและเศราหมอง ก็ไดผลดี ท้ังแก
ใจของเรา และแกงานท่ีทํา 

น่ีคือธรรมประจําวันเกิด โดยเฉพาะวันเกิดท่ีอายุครบ ๕ รอบ 
ก็ขออนุโมทนาเจาของวันเกิดทุกทานท่ีไดมาทําบุญทํากุศล โดยถือ
วา พอทําบุญน้ี กุศลก็เร่ิมเกิดแลว เขาหลักท่ีบอกไวแลว คือใจท่ีมี
ความคิดผุดข้ึนมาวาจะทําบุญ น้ีก็คือ เกิดกุศลแลว  
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พอเกิดกุศลจิตวาจะทําบุญ กุศลตางๆ ก็จะพวงจะตามกัน
มา เชนวามีศรัทธา มีใจเมตตาท่ีปรารถนาดีตอพระ ตอพระศาสนา 
มีใจเมตตาตอญาติมิตร ฯลฯ  

ท้ังน้ี รวมท้ังญาติโยมท่ีมารวมอนุโมทนา ก็มีไมตรีจิตเกิดข้ึน
ในใจ ลวนแตเกิดดีๆ ท้ังน้ัน เมื่อเกิดดีแลวก็รักษาคุณสมบัติท่ีดีท่ี
เกิดน้ีไว และพยายามใหมันสงตอหนุนกันไปเร่ือยๆ กุศลตางๆ ก็
จะเจริญงอกงาม  

เมื่อจิตใจของเราเจริญงอกงามแลว ชีวิตของเราก็เจริญงอก
งามไปดวย และเมื่อกุศลเจริญงอกงามในชีวิตของเราแลว เพราะ
มันเปนสิ่งท่ีดี เมื่อขยายไปสูผูอื่น ก็เกิดเปนความดีในการชวยเหลือ
เอื้อเฟอตอกัน ทําใหอยูรวมกันไดดี ทําใหเกิดความสามัคคีเปนตน 
สังคมก็จะรมเย็นเปนสุข 

ฉะน้ัน การเกิดกุศลจึงเปนมงคลท่ีแท ซ่ึงมีคุณมหาศาล ท้ัง
แกชีวิตของตนเอง และแกเพ่ือนมนุษยผูอื่นท่ีรวมสังคม ทําใหอยู
ดวยความมีสันติสุขกันตอไป   

วันน้ี อาตมภาพขออนุโมทนาทุกทานอีกคร้ังหน่ึง ในการท่ี
ไดมาทําบุญเน่ืองในโอกาสวันเกิด และอนุโมทนาญาติมิตรทุกทาน
พรอมกันดวย ท่ีไดมารวมบุญรวมกุศลดวยการมีจิตใจเปนสามัคคี
ดังท่ีกลาวมา  

เปนอันวา ไดท้ังกุศลสวนตนของแตละทานแตละบุคคล เชน
ศรัทธา ฉันทะ เมตตา ไมตรี เปนตน และกุศลรวมกัน มีสามัคคี
เปนตน ก็ขอใหบุญกุศลน้ี เมื่อเกิดข้ึนแลว ก็จงเจริญงอกงาม 
เพ่ิมพูนย่ิงข้ึนไป 
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ขอใหบุญกุศล มีศรัทธาและเมตตาเปนตน ท่ีญาติมิตร
ท้ังหลายไดตั้งข้ึนในจิตใจแลว จงเจริญงอกงามขึ้นมา มีกําลัง
อภิบาลรักษาใหทุกทาน เร่ิมตั้งแตเจาของวันเกิดเปนตนไป พรอม
ท้ังครอบครัวญาติมิตรทุกคน เจริญงอกงามดวยจตุรพิธพรชัย  

ขอจงมีพลังแหงชีวิต โดยเฉพาะปจจัยเคร่ืองปรุงแตงเสริม
กําลังชีวิตท่ีเรียกวาอายุน้ัน อันเขมแข็ง เพ่ือจะไดดํารงชีวิตท่ีดีงาม 
มีความสุข และสามารถทําประโยชนเก้ือกูลแกเพ่ือนมนุษย ตั้งแต
ครอบครัวของทุกคนเปนตนไป ใหอยูกันดวยความรมเย็นเปนสุข มี
ความเจริญมั่นคงสถาพร ตลอดกาลทุกเมื่อ  

 


