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ธรรมกถาสําหรับผู้ป่วย 

รักษาใจ ยามปวยไข∗  

 เราท้ังหลายท่ีเปนพุทธศาสนิกชนน้ัน นับถือพระรัตนตรัย
เปนท่ีเคารพบูชาสูงสุด พระรัตนตรัยน้ัน ก็คือ พระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ ถายึดเอาพระพุทธเจาเปนหลัก พระพุทธเจาก็
เปนผู ท่ีไดตรัสรูคนพบพระธรรม เมื่อคนพบแลวรูความจริง ก็
นําเอาธรรมน้ันมาส่ังสอนแกผูอื่น ผู ท่ีปฏิบัติตามรวมกันเขาก็
เรียกวาเปนสงฆ  
 พระพุทธเจาท่ีทรงคนพบพระธรรมน้ัน ก็คือคนพบความจริง
เก่ียวกับเร่ืองโลกและชีวิตวาเปนอยางไร พระพุทธเจาน้ันทรงสน
พระทัยเร่ืองความสุขความทุกขของมนุษย และพระองคก็ใชเวลา
มากมายในการคนควาเร่ืองน้ี เพ่ือใหรูชัดวา มนุษยน้ันมีความสุข
ความทุกขเกิดข้ึนอยางไร ถามีปญหาคือความทุกขเกิดข้ึน จะแกไข
อยางไร  เ รียกไดวา  พระองค เปนผู เ ช่ียวชาญในเ ร่ือง ชี วิต 
เพราะฉะน้ัน พระองคจึงสามารถในการท่ีจะแกปญหาชีวิตของ
คนเรา และเราก็นับถือพระองคในแงน้ีเปนสําคัญ  
                                                           
∗ บันทึกเสียงสําหรับคุณโยมย้ิน จันทรสกุล ในวันท่ี ๓๐ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๒๐.๐๐ น. 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๔

 ชีวิตของคนเราน้ัน ประกอบดวย กาย กับ ใจ มีสองสวน
เทาน้ัน กายกับใจรวมเขาเปนชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตาม 
จะตองใหอยูในสภาพท่ีดี ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดี จึงจะมี
ความสุข ชีวิตจึงจะดําเนินไปโดยราบร่ืน  

แตคนเราน้ัน จะใหเปนไปตามท่ีปรารถนาทุกอยาง ก็เปนไป
ไมได รางกายของเรานี้บางคร้ังก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจจะ
เปนเพราะสาเหตุเน่ืองจากการกระทบดวยโรคภัยท่ีมาจาก
ภายนอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกวัตถุท่ีแข็งกระดางกระทบ
กระแทก แมแตหนามตําทําใหเกิดความเจ็บปวดข้ึน หรือวา
รางกายน้ันอยูไปนานๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกายก็
เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมันเอง 
แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา  

รางกายของเรานี้เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบกัน
เขา ในภาษาเกาๆ เราพูดวา เกิดจากดิน นํ้า ลม ไฟ มาประชุมกัน 
ธาตุเหลาน้ีแตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเท่ียงแทแนนอน ตางก็
ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาท่ีวาจะเกิดการ
แปรปรวนข้ึนแกรางกายท่ีเปนของสวนรวมน้ัน ซ่ึงเปนท่ีประชุมของ
ธาตุท้ังหมด เมื่อรางกายแปรปรวนไป ก็เกิดการปวยไขไมสบาย น้ี
ก็เปนดานหน่ึง  

ทีน้ี รางกายน้ันไมไดอยูแตลําพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจน้ันก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
ตางๆ  
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จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางคร้ัง
เกิดกิเลสข้ึนมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร 
ปรวนไปตามกิเลสเหลาน้ัน  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดข้ึน ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระท่ัง ยาม
โมหะเกิดข้ึน ก็เกิดความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการตางๆ  

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญข้ึนมา ก็คิดนึกเร่ืองดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส     
เบิกบาน สดช่ืน เรียกวามีความสุข ในเวลาน้ันก็จะมีคุณธรรมเชน 
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือมีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน 
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ  

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไขได
ปวย ก็มักจะรบกวนทําใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายน้ันไมอยูใน
อํานาจบังคับบัญชา เชนรางกายท่ีออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันน้ีเรียกวา จิตใจกับรางกายน้ันอาศัยซ่ึงกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย 

อีกดานหน่ึง เมื่อจิตใจไมสบาย มีความทุกข มีความ
หวาดระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ หวงหนาพะวงหลังตางๆ 
มีความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทําใหแสดง
ออกมาทางรางกาย เชน หนาตาไมสดช่ืน ผิวพรรณไมผองใส ย้ิม
ไมออก ตลอดจนกระท่ังวา เบ่ือหนายอาหารเปนตน ไมมีเร่ียวแรง 
ไมมีกําลัง เพราะวาใจไมมีกําลัง  
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เมื่อไมมีกําลังใจ รางกายก็พลอยหมดแรง ออนกําลังไปดวย 
อันน้ีก็เปนเร่ืองของกายกับใจท่ีตองอาศัยซ่ึงกันและกัน  

ในบางคราวน้ัน รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสําคัญ
ท่ีวา เวลาน้ันความเจ็บปวดของรางกายอาจทําใหจิตใจพลอยไม
สบายไปดวย อยางท่ีพระทานวา ถากายเจ็บไขไมสบายแลว จิตใจ
ไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวยแลว ทําใหใจปวยไปดวย  

จะทําอยางไร เมื่อรางกายเจ็บปวยแลว จิตใจจึงจะไม
แปรปรวนไปตาม พระพุทธเจาไดทรงคนควาเร่ืองของชีวิตไว
มากมาย  แลวหาทางท่ีจะชวยใหคนท้ังหลายมีความสุข พระองค
ทรงเคยพบกับทานท่ีรางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย แลวพระองค
ตรัสสอนวา ใหทําในใจ ตั้งใจไววา “ถึงแมรางกายของเราจะ
ปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย”   

การต้ังใจอยางน้ี เรียกวา มีสติ ทําใหจิตใจไมตกอยูใน
อํานาจครอบงําของความแปรปรวนในทางรางกายน้ัน เมื่อมีสติอยู 
ก็รักษาใจไวได  

การรักษาใจน้ันเปนเร่ืองสําคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยน้ี   
กายเปนหนาท่ีของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทําหนาท่ีรักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะน้ัน ก็แบงหนาท่ีกัน  

ตอนน้ี ก็ปลงใจบอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไป
แลว ก็เปนเร่ืองของหมอ เปนเร่ืองของแพทย คุณหมอรักษาไป เรา
ไดแตรวมมือ ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”  
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รักษาใจไวตามคําสอนของพระพุทธเจา อยางท่ีพระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อก้ี ใหตั้งใจวา “ถึงแม้ร่างกายของเราจะป่วย 
แต่ใจของเราจะไม่ป่วยไปด้วย” 

 ถายึดไวอยางน้ี สติอยู ก็ทําใหจิตใจน้ันไมพลอยหงุดหงิด 
ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย  

จริงอยู ก็เปนธรรมดาท่ีวา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 
ความออนแรงออนกําลังของรางกายน้ันยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลว ความเจ็บปวดน้ันก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง  

การท่ีจะรักษาใจน้ัน รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติ
กําหนด อยางนอยดังท่ีกลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย 
เพียงแคน้ีก็ทําใหใจหยุดย้ัง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบายข้ึน  

อาจจะนํามาจําเปนคําภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจ
ตลอดเวลา บอกตัวเองวา “กายป่วย ใจไม่ป่วย” “ถึงกายจะปวย แต
ใจไมปวย” ทํานองน้ี ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไม
เลื่อนลอยเควงควางไป  

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกยึดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหน่ึงท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเราน้ีชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายน้ัน ทํา
ใหมีความไมสบายมากข้ึน หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง
กังวลเร่ืองทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเร่ืองขาวของ
ทรัพยสินอะไรตางๆ ท่ีทานเรียกวาเปนของนอกกาย ไมใชตัวของเรา  
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โดยเฉพาะลูกหลานนั้น เขาก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยู
สบายกันแลว ตอนน้ีลูกหลานเหลาน้ัน มีหนาท่ีท่ีจะมาเอาใจใส
ดูแลผูเจ็บไขไดปวย ไมใชหนาท่ีของผูเจ็บปวยท่ีจะไปหวงกังวลตอ
ผูท่ียังมีรางกายแข็งแรงดี เขาเหลาน้ันสามารถรับผิดชอบตัวเอง 
หรือชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล  

ตัวเองก็ไมตองเปนหวงเชนเดียวกัน เพราะถารักษาใจไวได
อยางเดียวแลว ก็เปนการรักษาแกนของชีวิตไวได เพราะวาชีวิต
ของเราน้ันก็เปนดังท่ีไดกลาววา มีกายกับใจสองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายน้ันรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลว ก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได  

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีก็รักษาแตใจของตนเองอยางเดียว ถา
รักษาใจไดแลว ก็ช่ือวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังท่ีกลาวมา
ในตอนน้ี  ก็ตองปลงใจไดว า  กายน้ันเปน เ ร่ืองของแพทย 
เพราะฉะน้ัน ไมตองไปกังวลเร่ืองกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว  

วิธีรักษาจิตน้ัน ก็รักษาดวยสติ ดังไดกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกน้ัน
ผูกใจไว ใจน้ันมันด้ินรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงท่ีอยูไมสุข กระโดดไปตามก่ิงไม 
จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเร่ือยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตน้ี เอาเชือกผูกมันไวกับหลัก  

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง หรือถา
ปรุงแตง ก็ใหเปนการปรุงแตงในทางท่ีดี เชน เร่ืองหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธเจา เร่ืองบุญกุศล เปนตน  
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เมื่อใจไปผูกไวกับสิ่งท่ีดีน้ันแลว จิตก็อยูกับท่ี ก็ไมฟุงซาน ไม
เลื่อนลอย ไมสับสนวุนวาย ถาจิตไมปรุงแตงเหลวไหลแลว ก็จะ
หมดปญหาไป  

วิธีการรักษาใจท่ีจะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งท่ีใจยึดถือ อยางท่ีอาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํา
สอนของพระพุทธเจาเก่ียวกับเร่ืองการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรือจะ
ภาวนาสั้นๆ บอกวา “กายป่วย แต่ใจไม่ป่วย” ภาวนาแคน้ี จิตก็ไม
ฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง  

เมื่อไมมีการปรุงแตง จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบ
คั้น ก็ไมมีความทุกข จะมีความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงํา
ดวยทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึน  

นอกจากผูกจิตไวกับสิ่งท่ีดีงาม หรือคําสอนของพระพุทธเจา
อยางท่ีกลาวมาแลว ก็คือการท่ีวาใหจิตน้ันไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ 
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกท้ังหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจา หรือคําภาวนาอยางท่ีวาเมื่อก้ี ก็อาจจะเอาคํา
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคําวา พุทโธ มา  

คําวา “พุทโธ” น้ี เปนคําดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสําหรับใหจิตใจยึดเหน่ียวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเล่ือนลอยไป แลวจิตใจนี้ก็จะเปนจิตใจท่ี   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจาน้ัน เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามท่ีแสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความต่ืน และความเบิกบาน  



  กายหายไข ใจหายทุกข ๑๐

“พุทโธ” แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจาทรงรูความจริง
ของสิ่งท้ังหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตน้ีตามความเปนจริง มี
ปญญาท่ีจะแกทุกขใหกับคนท้ังหลาย เมื่อรูแลว พระองคก็ตื่น ตื่น
จากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติดในสิ่ง
ท้ังหลาย  

เมื่อตื่นข้ึนมาแลว ไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแตความเบิก
บาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความสุข จึงเปน
แบบอยางใหแกเราท้ังหลายวา เราท้ังหลายจะตองมีความรูเขาใจ
สังขารตามความเปนจริง จะตองมีความต่ืน ไมหลงใหลในสิ่งตางๆ 
ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งท้ังหลาย แลวก็มีความเบิกบานใจ ปลอด
โปรงใจ เอาอันน้ีไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากน้ัน  ก็ภาวนาคําวา 
“พุทโธ”  วา “พุท” แลวก็วา “โธ”  

ถากําหนดลมหายใจได ก็สามารถท่ีจะวากํากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา พุท หายใจออกก็วา โธ หรือไมกํากับ
อยูกับลมหายใจ ก็วาไปเร่ือยๆ นึกในใจวา พุท-โธ เปนจังหวะๆ ไป 

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคําวา “พุทโธ” ก็ไมฟุงซาน และไมมีการ
ปรุงแตง เมื่อไมฟุงซาน ไมปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปน
หลัก มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตท่ีเศราหมอง แตจะมี
ความเบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางน้ีก็จะถือ
ไดวาเปนการปฏิบัติตามหลักท่ีวา จิตใจไม่ป่วย น้ีก็เปนวิธีการ
ตางๆ ในการท่ีจะรักษาจิตใจ  



รักษาใจยามป่วยไข้ ๑๑ 

อาตมากลาวไวน้ีก็เปนตัวอยางเร่ืองหนึ่ง ในการที่จะรักษา
จิตดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตใจไวกับอารมณ เชนคําวา    
พุทโธ เปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเล่ือนลอย มีความสงบ
เบิกบานผองใส ดังท่ีกลาวมา  

อาตมาขอสงเสริมกําลังใจ ใหโยมมีจิตใจท่ีสงบ มีจิตใจท่ี
แนวแนผูกรวมอยูกับคําวา ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย หรือผูกพัน
กําหนดแนวแนอยูกับคําภาวนาวา พุทโธ แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา  

วันน้ีอาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ 
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รักษาใจตัว-รักษาใจคนไข 

ขออนุโมทนา ในการท่ีอาจารยไดนิมนตอาตมาท้ังสองใน
นามของพระสงฆ มารับสังฆทาน ซ่ึงอาจารยไดจัดถวายรวมกับ
ญาติพ่ีนอง เปนการทําบุญแทนคุณพอ ในขณะท่ีทานเจ็บไขได
ปวย โดยมีความระลึกถึงทาน มีจิตใจท่ีรักและมีความผูกพันตอ
ทาน หวังจะใหทานหายจากความเจ็บปวยน้ี 

ในฐานะท่ีเปนพุทธศาสนิกชน สิ่งท่ีจะเปนเคร่ืองบํารุงจิตใจ
ท่ีสําคัญ ก็คือการทําบุญ การท่ีไดมาใกลชิดพระรัตนตรัย ไดอาศัย
อานุภาพบุญกุศล และอาศัยพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ เปน
เคร่ืองอภิบาลรักษา  
 ในยามเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนเวลาท่ีสําคัญน้ี เร่ืองของจิตใจ
สําคัญมาก ท้ังจิตใจของผูปวย และจิตใจของญาติ ตลอดจนทาน
ท่ีมีความเคารพนับถือ ซ่ึงพากันหวงใย การรักษาน้ัน ก็ตองรักษาท้ัง
สองอยาง คือ ท้ังกาย และใจ 
                                                           
∗  คําอนุโมทนา ในโอกาสที่ลูกหลานของคุณโยมย้ิน จันทรสกุล ถวายสังฆทาน ณ หอง ๘๑๔ 
ตึก ๘๔ ป โรงพยาบาลศิริราช วันอาทิตยท่ี ๒๗ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๑๓.๓๐ น. 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๑๖

 สวนท่ีเปนโรคอยางแทจริง ก็คือดานรางกาย แตในเวลาท่ี
รางกายเปนโรคน้ัน จิตใจก็มักพลอยปวยไปดวย คือ จิตใจอาจจะ
ออนแอลง หรือแปรปรวนไป เพราะทุกขเวทนา หรือความออนแอ
ของรางกายน้ัน จึงมีพุทธพจนท่ีตรัสสอนไว ใหตั้งจิตตั้งใจวา ถึงแม
รางกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย พระพุทธเจา
ตรัสสอนไวอยางน้ี เพ่ือใหสวนหน่ึงแหงชีวิตของเรายังคงความ
เขมแข็งไวได แลวใจก็จะชวยรางกายดวย  

ถาหากวาใจพลอยปวยไปดวยกับกาย ก็จะทําใหความปวย
หรือความเจ็บน้ัน ทับทวีข้ึนซํ้าเติมตัวเอง แตถากายปวยเปนเพียง
สวนหน่ึง ใจไมปวยไปดวย ใจน้ันก็จะกลับมาเปนสวนชวยดึงไว  
ชวยอุมชูค้ําประคับประคองกายไว ย่ิงถามีกําลังใจเขมแข็ง ก็
กลับมาชวยใหรางกายน้ีแข็งแรงข้ึน  

เราจะเห็นวา ในเวลาท่ีเจ็บไขไดปวยน้ี คนไขจะตองการ
กําลังใจมาก ถาไมสามารถจะมีกําลังใจดวยตนเอง ก็ตองอาศัย
ผูอื่นมาชวย ผูท่ีจะชวยใหกําลังใจไดมาก ก็คือญาติพ่ีนอง คน
ใกลชิดท้ังหลาย เพราะฉะน้ัน ทางพระหรือทางธรรมจึงไดสอนผูท่ี
ใกลชิดใหมาใหกําลังใจแกผูท่ีเจ็บไขไดปวย  

ขอสําคัญก็คือวา ผูท่ีเปนญาติของทานผูท่ีเจ็บไขไดปวยน้ัน 
มีความรัก มีความหวงใยตอทานผูเจ็บไข เมื่อเปนอยางน้ี จิตใจ
ของผูใกลชิดท่ีเปนญาติน้ัน บางทีก็พลอยปวยไปดวย พลอยไม
สบายไปดวย เลยไมสามารถจะไปใหกําลังใจแกทานท่ีเจ็บปวย  
อันน้ีก็เปนเร่ืองท่ีสําคัญ จึงจะตองมีวิธีการท่ีจะทําใหจิตใจเขมแข็ง 
ใหจิตใจสบาย 



ธรรมกถาสําหรับญาติของผู้ป่วย ๑๗ 

เมื่อจิตใจของเรา ท่ีเปนญาติ  เปนผู ท่ีใกลชิดท่ีหวังดี น้ี
เขมแข็งสบายดี ก็จะไดเปนเคร่ืองชวยใหทานผูเจ็บปวยน้ัน พลอย
มีความเขมแข็งย่ิงข้ึนดวย ในยามเชนน้ี การทําจิตวางใจจึงเปน
เร่ืองสําคัญ 

เร่ืองการรักษาทางดานรางกายน้ันก็เปนภาระของแพทย ท่ี
จะพยายามจัดการแกไขไปตามวิชาการ ตามหลักของการรักษา 
แตทางดานญาติของผูปวย ตองถือดานจิตใจน้ีเปนเร่ืองสําคัญ 
นอกจากการท่ีจะคอยเอื้ออํานวยใหความสะดวก และการดูแล
ท่ัวๆ ไปแลว สิ่งท่ีควรทําก็คือ การรักษาท้ังจิตใจของตนเอง และ
จิตใจของผูปวย ใหเปนจิตใจท่ีเขมแข็ง  

ในดานจิตใจของตนเอง ก็ควรใหมีความปลอดโปรง สบาย
ใจ อยางนอยก็มีความสบายใจวา เมื่อทานผูเปนท่ีรักของเราปวย
ไข เราก็ไมไดทอดท้ิงทาน แตเราไดเอาใจใสดูแลรักษาอยางเต็มท่ี 
เมื่อไดทําหนาท่ีของเราอยางเต็มท่ีแลว ก็สบายใจไดประการหน่ึง
แลววา เราไดทําหนาท่ีของตนเองอยางดีท่ีสุด 

เมื่อไดทําหนาท่ีของตนเองแลว ก็มีความสบายใจข้ึนมา  
ความเขมแข็งท่ีเกิดจากความสบายใจน้ัน ก็จะมาคอยชวย คอย
เสริม คอยใหกําลังใจ ไมวาทานผูเจ็บปวยจะรูตัวหรือไมก็ตาม  

คนเราน้ัน เร่ืองจิตใจเราทราบไมได บางทีรูทางประสาทสัมผัส
ไมได แตมีความซึมซาบอยูภายใน แมแตคนท่ีไมรูตัวแลวในบางระดับ  
ก็ยังมีการฝนบาง ยังมีความรูสึกรับรูแผวๆ เปนความละเอียดออน
ของประสาทสัมผัส แมแตความรูสึกตอบรรยากาศรอบตัว ซ่ึงมีผล
ตอจิตใจ จึงอาจซึมซับบรรยากาศท่ีสดช่ืนแจมใส ทําใหมีกําลังใจ
ข้ึนมา อยางนอยก็ทําใหไมมีหวงไมมีกังวล ใจก็จะดีมีแรงข้ึน  
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ควรจะยํ้าไววา ความปลอดโปรง ความสบายใจ จิตใจท่ีผอง
ใสเบิกบานมีความสุขน้ัน เปนสิ่งดีงามท่ีสําคัญอยางย่ิง  

คนเราน้ันเร่ืองจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางท่ีไดกลาวมาแลว 
การท่ีลูกๆ หลานๆ  ผูท่ีใกลชิดมาคอยเอาใจใสดูแล ถึงกับไดสละ
การงาน สละอะไรตางๆ มา ก็เพราะจิตใจท่ีมีความรัก มีความ
หวงใยกันน่ีแหละ แตในเวลาเดียวกันน้ันเอง เพราะความรักและ
ความหวงใยกันน่ันแหละ ก็อาจจะทําใหจิตใจของเราน้ี กลายเปน
จิตใจท่ีมีความรอนรนกระวนกระวายไปไดเหมือนกัน สิ่งท่ีดีน้ัน 
บางทีก็กลับเปนปจจัยใหเกิดความทุกข อยางท่ีทางพระทานบอก
วา ความรักทําใหเกิดความทุกข เพราะวาเมื่อรักแลวมีความผูกพัน
หวงใย  ก็ทําใหมีความกระทบกระเทือนเกิดข้ึนไดงาย  

ทีน้ี ทําอยางไรจะใหมีความรักดวย และก็ไมมีทุกขดวย ก็
ตองเปนความรักท่ีประคับประคองทําใจอยางถูกตอง เมื่อทําได
ถูกตองแลว ก็จะไดสวนท่ีดี เอาแตสวนท่ีดีไว ใหมีแตสวนท่ีเปน
ความดีงามและความสุข ความรักน้ันก็จะเปนเคร่ืองชวยใหเกิด
ความผูกพัน แลวก็ทําใหมาเอาใจใสดูแลกัน แลวทีน้ีความรักท่ีเรา
ประคับประคองไวดี ก็จะทําใหจิตใจปลอดโปรงผองใส เปนไปใน
แงท่ีทําใหเกิดกําลังในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

ฉะน้ัน จึงควรพิจารณาทําใจอยางท่ีกลาวเมื่อก้ีวา เราไดทํา
หนาท่ีของเราถูกตองหรือไม สํารวจตัวเอง เมื่อทําหนาท่ีถูกตอง
แลวก็พึงสบายใจในข้ันท่ีหน่ึง 

ตอแต น้ันก็มองในแง ท่ีวา  การที่จะไมสบายใจหรือมี
ความรูสึกทุกขโศกอะไรน้ี ไมสามารถชวยทานผูท่ีเจ็บไขนอนปวย
อยูได สิ่งท่ีจะชวยได ก็คือขวัญ หรือกําลังใจท่ีดี และความปลอด
โปรงเบิกบานผองใส 
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ในเวลาสําคัญน้ี ลูกหลานและคนหอมลอมใกลชิดท้ังหมด 
ซ่ึงมีใจไปรวมกันอยูท่ีทานผูปวย จะตองถือเปนสําคัญท่ีจะรักษาใจ
ของทาน ควรถือเปนจุดหมายสุดยอดรวมกันวาจะพยายามชวยให
ทานมีจิตใจท่ีดี สดช่ืนเบิกบานใสสวางมีความสุขไปโดยตลอด 

แมแตในสวนของตัวเราเอง การท่ีจะคิดอะไรไดปลอดโปรง
คลองแคลว ก็ตองมีจิตใจท่ีสงบสบายดวย ถาเรามีความกระวน
กระวายกระสับกระสายทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็จะทําใหคิด
อะไรไมคลอง และก็จะทําอะไรไมถูกตองดวย เราจะตองมีจิตใจท่ี
สงบ ปลอดโปรง เบิกบานผองใส จึงจะทําอะไรๆ ใหเกิดเปนผลดี 

เพราะฉะน้ัน หลักการสําคัญก็คือ ใหสวนท่ีดีนํามาซ่ึงสวนท่ี
ดีย่ิงๆ ข้ึนไป คือจิตใจที่มีความรักตอคุณพอท่ีเจ็บไขน้ัน เปนจิตใจ
ท่ีมีความดีอยูแลว จึงควรจะมีความเบิกบานผองใส แลวก็เอา
จิตใจท่ีดีงามผองใสน้ัน มาคิดพิจารณาในการท่ีจะจัดการดูแลเอา
ใจใสดําเนินการรักษาตางๆ ตลอดจนทําสภาพจิตใจของตน ให
เปนจิตใจท่ีจะชวยเสริมใหจิตของทานผูปวยไดมีความสบายใจ  

สมมติวา ทานผูปวยไดทราบถึงลูกหลานท่ีหอมลอมเอาใจ
ใสคอยหวงใยทานอยู ทานก็จะรูสึกวาลูกหลานรักทาน และทานก็
จะมีกําลังใจ พรอมกับมีความสุขข้ึนมาสวนหน่ึง ในเวลาเดียวกัน 
เมื่อลูกหลานมีจิตใจสบายดี ทานก็จะไมตองหวงกังวล ก็จะเปน
เคร่ืองชวยใหจิตใจของทานสบายดวย เมื่อทานมีจิตใจสบาย มี
กําลังใจเขมแข็ง ก็จะเปนเคร่ืองชวยรักษารางกายของทานดวย 

โดยเฉพาะในขณะน้ี เรายังมีอานุภาพของบุญกุศลและพระ
รัตนตรัยชวยใหกําลังอีกดวย คือ ขณะน้ีเราไมใชอางวางวาเหวอยู
ลําพังกับจิตใจของตัวเทาน้ัน แตเรามีกําลังบุญกุศลเปนเพ่ือนใจ
ชวยหลอเลี้ยงใหชุมช่ืนใหเขมแข็งมั่นใจอยูตลอดเวลาดวย  
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อาจารยและคุณพ่ี และญาติทุกคนมีความหวงใยรักในคุณ
พอ และก็ไดทําบุญแทนคุณพอแลว จึงขอใหอานิสงสอานุภาพของ
บุญกุศลท่ีไดทําน้ี จงเปนเคร่ืองชวยเสริมกําลังใจของทานดวย 
โดยเฉพาะขอใหทุกทานต้ังใจ รวมจิตไปท่ีตัวคุณพอ ขอใหอานุภาพ
แหงบุญน้ี เปนเคร่ืองบํารุงหลอเลี้ยงรักษาตัวทาน 

เมื่อมีการทําบุญ ก็จะมีการท่ีไดบูชาเคารพพระรัตนตรัย 
พระรัตนตรัยน้ัน เปนสิ่งยึดเหน่ียวท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดในทางจิตใจ เมื่อเรา
เขาถึงพระรัตนตรัยแลว จิตใจก็จะมีความเขมแข็ง มีกําลัง มีความ
สงบ มีความรมเย็นเกิดข้ึน ก็ขอใหความรมเย็นน้ี เปนบรรยากาศท่ี
แวดลอมหมูญาติท้ังหมดพรอมท้ังคุณพอ ชวยประคับประคอง
หลอเลี้ยงใหทานฟนข้ึนมา โดยมีความเขมแข็งท้ังในทางกายและ
ทางจิตใจ 

ในโอกาสน้ี อาตมาขออนุโมทนาอาจารย พรอมท้ังคุณพ่ีและ
ญาติท้ังปวง ท่ีไดทําบุญถวายสังฆทานแดพระสงฆ ซ่ึงเปนเคร่ืองท่ี
จะทําใหเกิดความดีงามแหงจิตใจ หลอเลี้ยงจิตใจใหเกิดความสด
ช่ืนผองใส มีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบาน และมีความสงบ  

ก็ขอใหจิตใจท่ีเบิกบาน มีความเย็น มีความสงบน้ี นํามาซ่ึง
ผลอันเปนสิริมงคล คือความสุข และความฟนฟู พร่ังพรอมดวย
สุขภาพท้ังกายและใจตอไป 

ตอแตน้ีไป ขอเชิญรับพร และขอใหเอาใจชวยคุณพอ ขอให
ทานไดอนุโมทนารับทราบ และขอใหทุกทานไดชวยกันสราง
บรรยากาศแหงความสงบ ความแชมช่ืนเบิกบานผองใสย่ิงๆ ข้ึนไป 
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คราวน้ีก็มาคํานึงถึงวา  ทานท่ีมากันน้ีเปนบุคลากรใน
โรงพยาบาล ทํางานเก่ียวกับคนเจ็บไข และการรักษาพยาบาล 
เรียกงายๆ วา เปนงานบริการสังคม แตงานบริการสังคมน้ันมี
หลายอยาง บางอยางก็เปนเร่ืองท่ีเพ่ิมความสนุกสนาน ซ่ึงอาจจะ
มีกิจกรรมในรูปแบบตางๆ ท่ีร่ืนเริงบันเทิงใจ แตงานของทานท่ีอยู
ในโรงพยาบาลน้ันมีลักษณะพิเศษ เปนงานบริการสังคมสําหรับ
คนท่ีเรียกไดวามีความทุกข คือเปนคนเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนคนท่ีมี
ความแปรปรวนของสภาพรางกาย คือรางกายไมปกติ 

คนไข้ กน่็าเหน็ใจ 
เปนธรรมดาของคนเราที่รางกายและจิตใจยอมอาศัยซ่ึงกัน

และกัน เวลาใดรางกายแปรปรวนไป ก็จะพาใหจิตใจแปรปรวนไป
ดวย จึงเห็นไดวาคนท่ีเจ็บไขไดปวยทางกายน้ัน ใจก็มักจะไมคอย
ดี คือจะเปนคนหงุดหงิดงาย หรือย่ิงกวาหงุดหงิดก็คือวา ความ
เจ็บปวยอาจจะทําใหเขาเกิดความรูสึกเปนทุกขตางๆ เชน ความ
เศราใจและความหวาดกลัว เชนนึกถึงวาโรคของตนจะเปน
อันตรายถึงชีวิตหรือไม อยางน้ีเปนตน 
                                                           
∗ บรรยายแกบุคลากร ร.พ.สุโขทัย ประมาณ ๖๐ คน ในโครงการพัฒนาตนและศึกษาดูงาน
โรงพยาบาลสุโขทัย ซ่ึงไปฟงธรรมกถา ท่ีสถานพํานักสงฆสายใจธรรม, ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๓๗ 
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เมื่อหวาดกลัวก็ย่ิงเพ่ิมความรูสึกท่ีไมดีทางจิตใจเขามาอีก 
อาจจะมีความกังวลหวงใย นึกไปถึงญาติพ่ีนองและเงินทองทรัพย
สมบัติ โดยเฉพาะคนในครอบครัวท่ีตองดูแลรับผิดชอบ ไมรูวาจะ
เปนอยางไรตอไป เมื่อเกิดความกังวลหวงใยข้ึนมา สภาพจิตใจก็
ย่ิงไมดีใหญ นึกไปสารพัด 

ย่ิงคิดไปก็ย่ิงเสียกําลังใจ นึกถึงคนอื่นก็หวงใย นึกถึงตัวเอง
ก็หวาดกลัวแลวก็เศรา บางคนก็ทอแทสิ้นหวัง ความหงุดหงิดก็
ตาม ความหวาดกลัว ความหวงใย หรือความทอแทหมดกําลังใจก็
ตาม อะไรตางๆ เหลาน้ี ลวนแตเปนสภาพจิตท่ีไมดีท้ังน้ัน แสดงวา
เปนผู ท่ีตองการความชวยเหลือ ไมเฉพาะทางกายเทาน้ัน แต
ตองการความชวยเหลือทางใจดวย 

ทางกายน้ันเราเห็นชัด เพราะเขาปวยมาก็ตองมีปญหาอยาง
ใดอยางหน่ึง เวลาบอกโรค เขาก็บอกแตเร่ืองทางกาย สวนทางใจ
น้ันเขาไมไดบอก เมื่อเขาไมไดบอก เราก็ตองสังเกตพิจารณาหรือ
คาดหมายเอาเอง แตโดยท่ัวไปก็พูดไดวา เขาจะมีสภาพจิตใจท่ีไม
สบายดวย รวมความวาเขาตองการความชวยเหลือ เขามีความ
ทุกขมา เราทําอยางไรจะชวยแกไขใหเขาไดท้ังทางกายและทางใจ  

เวลารักษาพยาบาล เราก็มักจะเนนแตเร่ืองรางกาย เพราะ
สิ่งท่ีผูปวยบอกก็คือเร่ืองเจ็บปวยทางกาย วาปวดหัว ตัวรอน 
ทองเสีย ตลอดจนโรคของอวัยวะภายใน เชน โรคปอด โรคหัวใจ 
โรคตับ กระเพาะ ลําไส สารพัด แมแตโรครายอยางมะเร็ง ก็เปนเร่ือง
ทางกาย แตทางใจเขาก็ตองการความชวยเหลือดวย เพราะฉะน้ัน
ทานท่ีอยูในโรงพยาบาล ตองเตรียมใจไวเลยวา จะรักษาคนปวย
คนไขท้ังทางรางกายและจิตใจ ไมใชรักษากายอยางเดียว 
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คนรักษาคนไข้ กน่็าเหน็ใจ  
 

ทีน้ีก็มีปญหาวา ถามองในแงของเราท่ีมาทํางานดานน้ี เมื่อ
มาพบกับอารมณ ท่ี ไมน า ช่ืนชม  ท่ี เ รียกเปนภาษาพระว า 
อนิฏฐารมณ์ (อารมณท่ีไมนาปรารถนา) จะทําอยางไร       

ธรรมดาคนเรายอมชอบอารมณท่ีดี อารมณก็คือสิ่งท่ีเราได
พบปะเจอะเจอ ไดเห็น ไดยิน ไดฟง ตลอดจนความรูสึกนึกคิด 
เวลาใดเราไดประสบอารมณท่ีสบายหูสบายตา เราก็มีความสุข 
เราจึงปรารถนาอารมณอยางน้ัน  

คนท้ังหลายก็อยูในสังคมเหมือนกัน ไมใชใครมาพิเศษ เรา
อยูในสังคม เราก็ตองการอยางน้ี แตเมื่อมาอยูในโรงพยาบาล เรา
กลับพบสิ่งท่ีไมนาช่ืนชม อารมณท่ีไมพึงปรารถนา สิ่งท่ีไมนาดูไม
นาฟง ไดยินแตเร่ืองความเจ็บไขไดปวย เห็นแตภาพคนเจ็บปวด
โอดโอย หนาตาไมดี ไมสบายท้ังน้ัน      

พอเปนอยางน้ัน ก็เปนธรรมดาของคนท่ัวไปวา เมื่อไดรับ
อารมณท่ีไมดีแลว ก็มักจะมีความรูสึกเปนปฏิกิริยาตอบโต เมื่อ
อารมณท่ีเขามาเปนสวนท่ีไมนาปรารถนา ไมถูกตา ไมถูกหู        
ไม ถูกใจ เ รียกวาเปนอารมณท่ีนํามาซึ่งทุกขเวทนา พอเปน
ทุกขเวทนา ก็เปนธรรมดาวาจะเกิดความรูสึกตอบสนองท่ีไมดี คือ
ความไมชอบใจ หรือเกลียดชังรังเกียจ ไมอยากพบไมอยากเจอ      
ถาไมไดตั้งใจเตรียมใจ ปลอยใจไปตามความรูสึก ก็ชวนใหพลอย
ใจไมสบายไปดวย ตอจากน้ันก็อาจจะทําใหใจหงุดหงิดขุนมัวไปได 
ดังน้ัน คนท่ีทํางานในโรงพยาบาลจึงเปนคนท่ีนาเห็นใจอยางย่ิง  
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แลวก็ไมใชเฉพาะพบอารมณท่ีไมสบายตาไมสบายหูเทาน้ัน 
งานท่ีทําก็อาจจะกดดันดวย ตัวเองก็งานหนักอยูแลว เ ร่ือง
เยอะแยะ  

อยางเชนเปนพยาบาลน่ี คลายเปนคนกลาง อยูระหวางฝาย
ท่ีใหการรักษาดวยกันเชนคุณหมอ กับฝายคนไข อยูกลางระหวาง
ลางกับบน ตองถูกกระทบรอบดาน มองในแงหน่ึงเหมือนถูกท้ังกด
ท้ังดัน ก็ย่ิงทําใหเกิดความอัดแรงข้ึนในใจ 

งานก็เรงรอน คนโนนก็จะเอาอยางโนน คนน้ีก็จะเอาอยางน้ี 
คนไขน้ีมา ก็มีปญหา คนไขน้ันมา ก็เร่ืองรีบดวน แตละรายก็
เรียกรองมาก อยากจะไดตามใจของเขา บางทีก็รูสึกวาเปน
อารมณท่ีแทบสุดแสนจะทนทาน  

ดวยเหตุน้ี จึงเปนธรรมดาถาเราจะเห็นทานท่ีเปนบุคลากร 
เชนพยาบาลจะตองมีหนาตาไมสบายบาง เพราะกระทบอารมณ
ท่ีมาจากทุกทิศรอบตัว นับวานาเห็นใจ  

แตอยางไรก็ตาม ก็เปนหนาท่ีซ่ึงเราก็อยากจะทําใหดีท่ีสุด 
เราจึงมาหาทางกันวาเราจะทํางานอยางไรใหไดผลดีท่ีสุด  

ผลน้ันก็เกิดจากการรักษาพยาบาลซ่ึงมีจุดเปาหมายอยูท่ี
คนไข คือทําอยางไรจะใหคนไขไดรับการรักษาพยาบาลอยาง
ไดผล อยางนอยดานแรกก็คือความเจ็บปวยทางรางกายของเขา 
แตถาจะใหไดผลดีท่ีสุด ก็ตองใหไดผลทางจิตใจดวย  
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ทุนทางใจท่ีทําใหรักษาคนไขครบทั้งคน 
เปนอันวา ถาจะใหการทํางานทําหนาท่ีของเราไดผลดี การ

รักษาพยาบาลจะตองทําท้ังสองดาน คือท้ังทางกายและทางใจ 
พอเรา “เตรียมใจ” ของเราไวรับท้ังสองดาน  ใจเราจะมีความพรอม
ดีข้ึน การทํางานของเราจะดีข้ึนทันทีเปนอัตโนมัติ  

แตการเตรียมใจเทาน้ันยังไมพอ ตองมีการ “ทําใจ” ดวย ทํา
ใจอยางไรจึงจะไดผล 

กอนท่ีจะทําใจ ถามี “ทุนในใจ” ดีอยูแลว ก็ชวยไดมาก 
ทุนเดิม ก็คือ ความรักวิชาชีพ รักวิชาชีพก็ยังกวางเกินไป ตองรัก
งานของตน คือ รักงานแพทย รักงานพยาบาล รักงานรักษาคนไข 

ท่ีวารักงานรักษาคนไขก็คือ รักงานชวยคน อยากจะชวย
คนไขใหหายโรค ถามีความรูสึกน้ีเปนทุนเดิม ความรูสึกท่ีอยาก
ชวยคนอยางเต็มท่ีน้ันจะเปนเกราะปองกันตัว และเปนภูมิคุมกันท่ี
ชวยไว ถึงจะกระทบอารมณตางๆ ก็หว่ันไหวยากข้ึน 

แตการท่ีจะมีความรักงานชวยคนรักษาคนอยางน้ี บางทีก็
เปนเร่ืองท่ียาก เพราะจะตองเกิดมีมาแตเดิม 

เหมือนอยางบางคนท่ีมาเขาสูอาชีพน้ี ก็เพราะรักงานแบบน้ี 
เห็นคนแลวอยากจะชวย เปนมานานแลว ตั้งแตยังไมมาเรียนก็
อยากทํางานน้ี อยากจะมาชวยคนรักษาคนใหหายโรค เห็นคนไข
แลวอยากจะเขามาแกไขและชวยเหลือ ถาจิตใจแบบนี้มีอยู ก็
เรียกวารักงานรักอาชีพน้ีดวยสภาพจิตใจเดิมโดยตรง อันน้ีเปนทุน
ใจท่ีดี ทางพระเรียกวามี ฉันทะ 

 



 

- ๑ - 
ขางนอก ก็มองออกไปใหถูกตอง 

รักษาคนไข้พร้อมกับรักษาใจของตน 
จะมีทุนหรือไมมีทุนก็ตาม คราวน้ีก็มาถึงการทําใจเมื่ออยูใน

สถานการณ วาทําอยางไรจะทํางานน้ีใหไดผล นอกจากไดผลตอ
คนไข ท้ังทางกายทางใจ และผลตอกิจการของโรงพยาบาลเปนตน
แลว ก็คือจิตใจของตัวเองก็เปนสุขดวย อยางท่ีพูดวา งานก็ได้ผล
ตัวคนก็เป็นสุข อยางนอยก็ใหมีทุกขนอย จะทําอยางไรดี ก็คือตอง
ทําใจ ซ่ึงมีวิธีการหลายอยาง  

วิธีที่ ๑ จะขอพูดถึงประสบการณของบางคน ท่ีมองโลก
แบบทําใจใหสนุก คือมองเห็นหรือนึกถึงอะไร ใจก็สนุกไปหมด ไม
วาจะเห็นเร่ืองราวงานการอะไรๆ ท่ีมาในรูปแบบตางๆ หรือเห็นคน
ผานเขามาหนาบ้ึงหนางอ ไดตามใจบางไมไดตามใจบาง อะไร
ตางๆ  ไดเห็นคนแปลกๆ ไดพบสิ่งแตกตางหลากหลาย เห็นแลว
นึกสนุกไปหมด  

อาตมานึกถึงเพ่ือนคนหน่ึงเมื่อสมัย ๓๐ กวาปมาแลว  เรียน
อยูท่ีตึกขางทาพระจันทร ซ่ึงเปนถ่ินท่ีคนเดินมาก ทานผูน้ีเวลาวาง
จากเรียน ก็มองไปท่ีทาพระจันทร เห็นคนเดินผานไปผานมา ก็น่ัง
หัวเราะ อาตมาก็ถามวาทําไมทานน่ังหัวเราะ ทานก็บอกวาคนท่ี
เดินไปมากันน่ีมีอะไรตางๆ แปลกๆ กันไป คนน้ันเดินอยางน้ัน คน
น้ีเดินอยางน้ี คนน้ันแตงตัวอยางน้ี คนน้ีแตงตัวอยางน้ัน พอเห็น
แลวก็ขํา ทานผูน้ีเรียนเกงดวย ไดเกียรตินิยม  
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คนบางคนเห็นอารมณท่ีผานมาผานไปในชีวิต ไมวาจะดี
หรือราย ก็มองเปนสนุกไปหมด อยางน้ีเรียกวาไม รับไมเก็บ
อารมณ หมายความวาเอาเฉพาะอารมณท่ีเก่ียวของ อะไรท่ีเขากับ
เร่ืองเขากับงาน เขากับความมุงหมายของงาน ก็รับเอา แตถาไม
เขากับเร่ืองของงาน ก็ไมรับ ไมเก็บ ปลอยใหมันผานไป หรือ
มองเห็นเปนสนุกไปหมด 

เพราะฉะน้ัน ไมวาคนไขจะมีอาการอยางไร ญาติคนไข
ตลอดจนคนท่ีรวมงานจะมีอาการอยางไร ก็มองเปนสนุกไป 
ย่ิงกวาน้ันในใจก็รูเทาทันวา คนเราก็ตองมีอยางน้ีเปนธรรมดา 
มนุษยหลากหลายน้ีเราไดเห็นความจริงแลวไง คนท่ีเกิดมาเปน
มนุษยยอมมีอะไรตางๆ กัน มีภูมิหลังไมเหมือนกัน นานาจิตตัง 
และสารพัด คนไข คนมาเยี่ยมคนไข ญาติคนไข ลวนแตตางๆ กัน 
ไมมีเหมือนกันเลย เปนธรรมดาของโลกอยางน้ีเอง 

ดวยความเขาใจน้ี เวลาเราเห็นใครๆ อะไรๆ เราจะไมมอง
เจาะไปติดท่ีบุคคล ตามธรรมดาเวลาเราจะเกิดอารมณไมดีมา
กระทบ เรามักจะมองไปท่ีจุดเฉพาะ คือไปจองท่ีการกระทําอันน้ี
ของบุคคลน้ี แตถาเรามองกวางๆ วา อันน้ีเปนเพียงการกระทํา
อันหน่ึงในบรรดาการกระทําของคนมากมาย และคนนี้ก็เปนคน
หน่ึงในบรรดาคนเยอะแยะท่ีเราประสบประจําวัน ผานไปผานมา     

แลวเราก็มองอันน้ีในฐานะอะไรอยางหน่ึงท่ีเราไดประสบใน
แตละวัน เราจะเห็นวา โอ.. น่ีคือความจริงท่ีเราไดพบแลว วาคน
ท้ังหลายน้ันตางกันจริงๆ มีแปลกๆ มากมายอยางน้ี อารมณก็ผาน
ไปเหมือนกับคลื่นท่ีไหล ๆ ไปตามกระแสนํ้า เห็นอะไรๆ ท่ีมันผาน
เรา แลวก็เลยไปๆ 
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ถามองอยางน้ี ก็ไมมีปญหา เพราะใจเราไมรับไมเก็บเขามา 
ไดแตมองเปนสนุกไป น่ีก็เปนวิธีมองหรือทําใจอยางหน่ึง ซ่ึงก็
ไดผลดีเหมือนกัน 

 

รักษาคนไข้ คนรักษากไ็ด้ตลอดเวลาด้วย 
วิธีที่ ๒ คือวิธีการของพวกท่ีชอบเรียนรู ไดแกพวกที่มอง

อะไรๆ เปนการเรียนรูไปหมด คนเรามีชีวิตอยู เรามีหู มีตา มีจมูก 
มีอะไรตางๆ สําหรับรับความรูและประสบการณตางๆ มากมาย 
เมื่ อ เ ราได เ ห็นได ยินอะไรต างๆ  เ รา จึง ได เ รียน รู  เ รา จึงมี
ประสบการณท่ีจะเอามาใชประโยชน  

เมื่อเรามีตา หู เปนตนไวเรียนรู ถาไดเห็นความเปนไปอะไร 
เราก็เก็บในแงท่ีเปนความรูเทาน้ัน  

ผูท่ีมองในแงเปนการเรียนรูน้ี ตางจากพวกท่ีหน่ึง พวกท่ีหน่ึง
ไมเก็บอะไรเลย ปลอยผานหมด สวนพวกท่ีสองเก็บในแงท่ีจะ
เ รี ยน รู  ห รือ เ ก็บ ในแง ท่ี เ ป นความ รู  ไม เ ก็บ ในแง ของ ส่ิ ง
กระทบกระท่ังจิตใจ พูดงายๆ วา เก็บเปนความรูอยางเดียว ไมเก็บ
เปนอารมณสําหรับใหเกิดการปรุงแตง คือไมมีการคิดปรุงแตงตอ 
มีแตการเรียนรูอยางเดียว เรียนรูวาคนน้ันเปนอยางน้ันคนน้ีเปน
อยางน้ี น่ีคือการท่ีเราไดเรียนรูอยางหลากหลาย เปนความรูท้ังน้ัน  

การท่ีเราไดพบเห็นรูจักผูคนมากมายท่ีมีลักษณะแตกตาง
กันอยางน้ี ตอไปเราก็สังเกตไดวาคนท่ีมีพ้ืนเพมาอยางน้ี มักจะมี
ลักษณะอยางน้ี คนท่ีมีอาการอยางน้ันมีลักษณะอยางน้ัน มักจะมี
สภาพจิตใจอยางน้ี เปนการไดเรียนรู ซ่ึงตางกับพวกแรกท่ีผาน
เฉยๆ ไมรับ ไมเก็บอะไรเลย ยังไมไดประโยชนมากเทาท่ีควร  
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คนพวกท่ีสองน่ีไดประโยชน คือศึกษาไปดวย หมายความวา 
ศึกษาชีวิตมนุษยโดยไดสังเกต ซ่ึงจะเปนประโยชนแกงานของ
ตนเอง มีการพัฒนา เรียกวา มีสติปฏฐานพอสมควร  

“สติปัฏฐาน” คือรับรูโดยมีสติ สติน้ีไมไดมาลอยๆ แตจะมา
พรอมกับสัมปชัญญะ สัมปชัญญะก็คือความรู สติจะจับขอมูลไว 
แลวก็สงตอใหปญญา ปญญาท่ีทําหนาท่ีรูการเฉพาะหนา เรียกวา
สัมปชัญญะ นอกจากรูเขาใจวาเปนอยางไร เรายังเรียนรูวาคนน้ี
เปนอยางน้ี มีพ้ืนเพมาอยางน้ี มีอาการอยางน้ี เขามีอาการ
อยางไรๆ เราก็เรียนรูหมด อยางท่ีทานวา ญาณมตฺตาย สติมตฺตาย 
รับรูเพียงเพื่อเปนความรู และเก็บไวเปนขอมูลสําหรับระลึกใช ไมมี
การปรุงแตงวาชอบใจหรือไมชอบใจ อยางน้ีก็ไดประโยชน เราก็
เรียนรูไป โดยไมมีตัวตนเขามาเก่ียวของ อันน้ีเปนวิธีท่ีสอง 

วิธีที่ ๓ คือ ถือเปนบททดสอบ เมื่ออยูในโลกน้ี เราอาจจะมี
อุดมการณหรืออุดมคติของเราท่ียึดมั่นในความดีบางอยาง    
อยางนอยเมื่อทําอาชีพน้ี เราก็ตองมีอุดมการณหรืออุดมคติของ
อาชีพของเราท่ีเรายึดถือไว เมื่อมีสิ่งท่ีเขามากระทบ ถาเราเกิดเปน
ปญหาข้ึนกับตัวแลวเราทําผิดพลาด น่ันก็หมายความวาเราไม
สามารถดํารงอยูไดในอุดมการณหรืออุดมคติของเรา  

 ดังน้ัน สิ่งท่ีเขามาน้ี ถาเปนสิ่งท่ีไมดีไมสบอารมณ มัน
อาจจะเปนตนเหตุท่ีทําใหเราพลาดจากหลักการของเรา หรือจาก
อุดมการณหรืออุดมคติท่ีเรายึดถือไว เรามาลองดูซิวา เมื่อมันเขา
มากระทบ เราจะพลาด ทําใหเราหลนลงไปจากหลักการไดไหม 
เราจะยืนหยัดอยูไดไหม ถามองอยางน้ี ก็เทากับวาเปนบททดสอบ   
ถาทําตามวิธีน้ี เราก็มองสิ่งท่ีเขามาเปนบททดสอบท้ังหมด 
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ถาเปนผูท่ีเรียนธรรมรูธรรม ก็ยอมพยายามทําความดี เชน มี
ขันติความอดทน มีเมตตา เปนตน คุณธรรมตางๆ เหลาน้ี เราเรียน
แลวก็ยึดถือปฏิบัติ สิ่งท่ีเขามากระทบเหลาน้ีจึงเปนบททดสอบ
ท้ังน้ัน คือทดสอบวาเราจะผานไหม เราสอบไดในคุณธรรมขอน้ันๆ 
ไหม เจออยางน้ีเขาแลว ขันติของเรายังอยูไหม เรายังมีเมตตาได
ไหม ฯลฯ ทานท่ีตั้งใจแบบน้ี เรียกวามองเปนบททดสอบ  

เมื่อเปนบททดสอบ เราก็ตองพยายามทําบททดสอบใหผาน 
การต้ังใจเตรียมไวและมองอยางน้ี จะทําใหเรามีความเขมแข็งและ
เราจะสูได พอเจออารมณท่ีไมดีก็ตาม การกระทําไมดีก็ตาม 
คําพูดไมดีก็ตาม เราบอกวาบททดสอบมาแลว ก็ตั้งสติ เราย้ังตัว
ไดเลย เราจะเร่ิมมีทาทีท่ีถูกตอง เราจะไมพลาด คนประเภทน้ีจะ
มองส่ิงท่ีเกิดข้ึน ท่ีย่ัวเยาเราใหพลาด วาเปนบททดสอบท้ังหมด 
เปนวิธีท่ีไดผลดีไมนอยเหมือนกัน  

กาํไรยิ่งใหญ่ในการรักษาคนไข้   
คือการได้พฒันาตัวเราเอง 

วิธีที ่๔ ตอไปเปนอีกวิธีหน่ึงท่ีคลายๆ กับบททดสอบ แตกาว
ไปอีกข้ันหน่ึง คือเอาประสบการณหรือสถานการณท่ีเจอะเจอน้ันๆ 
เปนเวทีฝกฝนพัฒนาตน 

มนุษยเราน้ีตองพัฒนาตน พระพุทธศาสนาถือวา มนุษย์เรา
น้ีเป็นสัตว์ท่ีฝึกได้ และเป็นสัตว์ท่ีต้องฝึก แลวก็เปนสัตวท่ีประเสริฐ
ดวยการฝก เรามักจะพูดกันวามนุษยเปนสัตวท่ีประเสริฐ แตทาง
พระพุทธศาสนาไมไดยอมรับอยางน้ัน ทานวามนุษยเปนสัตวท่ี
ประเสริฐดวยการฝก คือมีเงื่อนไข ไมใชอยูเฉยๆ ก็ประเสริฐ มนุษย
เราน้ี ถ้าไม่ฝึกแล้ว ไม่ประเสริฐเลย  
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การฝกน่ีแหละเปนสิ่งท่ีทําใหมนุษยประเสริฐเลิศข้ึนมาได 
และการฝก ก็คือการศึกษาพัฒนานั่นเอง พัฒนาก็คือ ฝกฝน
ปรับปรุงตน ใหดีใหงามย่ิงข้ึน  

มนุษยเปนสัตวท่ีแปลกจากสัตวท้ังหลายอยางอื่น สัตวชนิด
อื่นเกิดข้ึนมาแลว ก็อยูไดดวยสัญชาตญาณ และในแง
สัญชาตญาณน้ัน มันเกงกวามนุษย พอเกิดมา สัตวท้ังหลายก็ชวย
ตัวเองไดแทบจะทันที หลายอยางพอออกจากทองแม ก็เดินได
ทันที เร่ิมหาอาหารไดเลย วายนํ้าไดเลย ยกตัวอยางงายๆ หาน
ออกจากไขตอนเชา อีกไมก่ีช่ัวโมงตอมา แมหานออกจากเลามาลง
สระนํ้า ลูกหานก็ว่ิงตามลงสระนํ้า มันว่ิงได แมลงวายนํ้า มันก็วาย
ตามไดเลย และแมมันไปหากินอะไร มันก็จิกดวยเลย แสดงวาใน
วันท่ีมันเกิดน้ันเอง มันก็ชวยตัวเองได สัตวท้ังหลายอีกจํานวนมาก
ก็เปนอยางน้ัน  

แตมนุษยไมมีความสามารถอยางน้ัน มนุษยเกิดจากทองแม
วันน้ี ถาไมมีคนชวยก็ตายแนนอน อยาวาแตวันน้ีเลย ใหอยูถึงป ก็
ยังหากินไมได ทําอะไรชวยตัวเองไมไดเลย โดยสัญชาตญาณ
มนุษยจึงเปนสัตวท่ีแยท่ีสุด อะไรๆ ก็ตองเรียนรู ตองฝก แทบไมมี
อะไรไดมาเปลาๆ ดวยสัญชาตญาณเลย  

วิธีการอะไรก็ตามท่ีมนุษยใชดําเนินชีวิต แมแตการน่ัง การ
นอน การยืน การเดิน การกิน การขับถาย การพูด มนุษยตองไดมา
ดวยการเรียน ดวยการฝกท้ังสิ้น 

แตการตองฝกฝนเรียนรูท่ีเปนจุดออนของมนุษยน้ีแหละ 
กลับเปนขอดี หรือขอไดเปรียบของมนุษย พูดไดวา มนุษย์มีดี ก็
ตรงท่ีฝึกได้น่ีเอง  
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นับแตวันท่ีเกิดมาแลว มนุษยก็สามารถเรียนรูรับการฝกสอน
ถายทอดความรูความคิดสิ่งท่ีสั่งสมอบรมมาเปนพันปหมื่นปลานป
ไดในเวลาไมนาน ตางจากสัตวชนิดอื่นท่ีเกงดวยสัญชาตญาณ แต
สัญชาตญาณของตัวมีเทาใดเมื่อเกิดมา ก็คงอยูเทาน้ัน เกิดมา
ดวยสัญชาตญาณใด ก็ตายไปดวยสัญชาตญาณน้ัน เรียนรูไดนอย
อยางย่ิง 

ดังน้ัน มนุษยฝกแลวจึงประเสริฐเลิศกวาสัตวท้ังหลายอื่น 
สัตวท้ังหลายไมมีอะไรจะเกงเทามนุษยในดานการฝก พอมีการฝก
แลว มนุษยก็เกงที่สุด บรรดาสัตวอ่ืนอยูไดแคสัญชาตญาณ สวนมาก
ฝกตัวเองไมไดเลย บางชนิดฝกไดบาง คือมนุษยจับมาฝกให จึง
เกงข้ึนมาบาง เชนชางท่ีคนฝกใหแลวก็มาลากซุงได มาเลนละคร
สัตวได ลิงท่ีคนฝกใหแลวก็ข้ึนตนมะพราวได และแมมนุษยฝกให 
ก็มีขอบเขตของการฝก ฝกเกินกวาน้ัน ก็ไปไมได ตางจากมนุษย 

มนุษยฝกตัวเองได ไมตองหาใครมาฝก แลวฝกไดอยางแทบ
จะไมมีขีดจํากัดเลย เรียกวาฝกอยางไร ก็เปนไดอยางน้ัน ฝกให
เปนมหาบุรุษ หรือเปนพระพุทธเจา ก็ได  

พระพุทธเจาน้ันเราถือเปนสรณะ เพราะเปนตัวอยางของ
บุคคลท่ีฝกตน ใหเห็นวามนุษยเราน้ีสามารถฝกฝนพัฒนาตนได
ขนาดน้ีเชียวนะ ฝกจนกระท่ังไมมีทุกข ไมมีกิเลส มีปญญาคนพบ
สัจธรรม ความดีเลิศอะไรๆ ก็ทําไดหมด  

ดังน้ัน พระพุทธเจาจึงตรัสวา วรมสฺสตรา ทนฺตา สัตวท้ังหลาย 
เชน วัว ควาย ชาง มา อะไรตางๆ เหลาน้ี ฝกแลวเปนสัตว ท่ี
ประเสริฐ แตถึงกระน้ันก็ยังไมเทียมเทามนุษย มนุษยฝกแลว
ประเสริฐไมมีใครมาเทียมเทา ฝกไปฝกมา พัฒนาตนจนกระท่ัง
เทวดาและพระพรหมก็นอมนมัสการ กลับมาบูชามนุษย 
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พระพุทธเจาทรงสอนเร่ืองน้ีไวมาก  เ พ่ือใหมนุษยเห็น
ตระหนักในศักยภาพของตนในการฝกฝนพัฒนา แตรวมแลว
มนุษยก็เปนสัตวท่ีประเสริฐไดดวยการฝก ตองฝกฝนพัฒนาตนเอง 
พอฝกแลว ก็พัฒนาไดอยางไมมีขีดข้ัน 

เมื่อเรามองตัววาเปนสัตวท่ีฝกตนเองได ก็จะเห็นวาการอยู
ในสังคมและการทํางานอาชีพตางๆ น้ัน เปนเร่ืองของการฝกฝน
พัฒนาตนท้ังน้ัน โดยเฉพาะการงานอาชีพน้ี เปนชีวิตสวนใหญของ
เรา ถาเราจะฝกตนใหไดมาก  เราก็ตองฝกกับงานของเราน้ี 
เพราะวางานเปนชีวิตสวนใหญของเรา จะฝกจากเร่ืองอื่น ก็ไมคอย
ไดเทาไร เพราะโอกาสมีนอย  

ขอยํ้าวา การงานอาชีพครองชีวิตและเวลาสวนใหญของเรา 
ชีวิตสวนใหญของเราอยูกับงานท้ังน้ัน เพราะฉะน้ัน ถาเราจะ
ฝกฝนพัฒนาตนใหมากๆ เราก็เอางานน่ีแหละ เปนเคร่ืองมือหรือ
เปนเวทีในการฝกตน แลวเราก็ มองงานของเราเป็นการฝึกตนท้ังหมด  

ไมวาจะมีอะไรเขามาในวงงาน ฉันถือเปนเร่ืองท่ีจะใชฝกฝน
พัฒนาตนท้ังสิ้น คือ ฝกกาย ฝกใจ ฝกความชํานิชํานาญ ฝก
ความสามารถในการปฏิบัติตออารมณตางๆ ฝกการปฏิบัติตอ
คนไข ฝกความสัมพันธกับญาติคนไขและผูรวมงาน ฝกหาความรู
และคิดแกปญหาในงาน ตลอดจนฝกความสามารถในการแกไข
ปญหาจิตใจของตนเองไดดีข้ึน เปนการมองในแงแกไขปรับปรุง ท่ี
จะไดพัฒนาตลอดเวลา 

สถานการณฝกตนเกิดข้ึน คราวน้ีเราแพ หรือเราบกพรอง 
เราหยอนตรงไหน สํารวจตัวเอง พบจุดแลวก็แกไขปรับปรุงตอไป  
ก็เลยสนุกกับการพัฒนาตน เปนการสนุกอีกแบบหน่ึง แตสนุกแบบ
น้ี สนุกไดผลไดประโยชน สนุกอยางมีปญญา 
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สนุกแบบท่ีหน่ึงน้ัน สนุกแบบไมเก็บอารมณ ปลอยผานมอง
เปนสนุกไปหมด แตไมคอยไดอะไร สวนแบบท่ีสี่น้ีเปนแบบสนุกไป
ดวย พรอมกับไดความรูสึกช่ืนใจมีปติอิ่มใจที่พัฒนาตัวเองไดดวย 
ไมวาจะเจออะไร ก็ไดแกปญหาและไดปรับปรุงตัวเองอยูเร่ือยไป 
เมื่อมองในแงน้ี เราจะเพลิดเพลินมีปติมีความสุขกับงาน 

จึงขอเสนอใหตั้งความรูสึกอยางน้ี คือมองวาเราจะพัฒนา
ตน และถือเอางานเปนเคร่ืองมืออันประเสริฐ ชนิดดีท่ีสุด ในการ
พัฒนาชีวิตของเรา น้ีเปนวิธีท่ีสี่ 

ถ้าจะทาํงานให้ดีที่สุด  
กต้็องมุ่งม่ันในจุดหมายสูงสุด 

 

ตอไป  วิธีที่ ๕ เปนวิธีของพระโพธิสัตว พระโพธิสัตวมี
ลักษณะสําคัญคือ ทานมีความมุงหมายตอโพธิญาณ แตเราไม
ตองพูดลึกไปถึงโพธิญาณ เอาเพียงวามีเปาหมายท่ีดีสูงสุดท่ีจะไป
ใหถึง ซ่ึงทําใหตั้งปณิธานวาจะตองทําใหสําเร็จ โดยยอมสละได
แมกระท่ังชีวิต เพ่ือใหบรรลุจุดหมายสูงสุดน้ัน 

พระโพธิสัตวเมื่อไดเร่ิมตั้งปณิธานนั้นแลว จะทําความดี
อยางเต็มท่ี แมจะตองสละชีวิตเพ่ือชวยเหลือผูอื่นก็ได แมถูกกลั่น
แกลงอยางไร ก็ไมละท้ิงความดีน้ัน 

ชาวพุทธเมื่อนับถือพระพุทธเจา ก็เลยนับถือไปถึงพระโพธิสัตว
ดวย เราเรียนคติพระโพธิสัตวก็เพ่ือเปนแบบอยางสําหรับเตือนใจ
เรา ใหเพียรพยายามพัฒนาตน ฝกตน ทําความดีใหไดอยางทาน 
โดยมีกําลังใจไมทอไมถอย   



รักษาใจ ยามรักษาคนไข้ ๓๙

ตามวิสัยของปุถุชน เมื่อทําความดีแลว ไมเห็นไดรับผล ไมมี
ใครช่ืนชม หรือบางทีถูกกลั่นแกลง ก็จะเร่ิมทอถอยวา ทําดีไมไดดี 
แตพอนึกถึงพระโพธิสัตว เห็นวาทานมั่นคงในความดี แมแตถูก
แกลง ก็ไมยอทอ พอไดฟงเร่ืองของพระโพธิสัตวก็จะเกิดกําลังใจ
ฮึดสูข้ึนมา รูสึกแข็งขัน ท่ีจะทอถอยในความดีก็ไมทอแลว เพราะมี
พระโพธิสัตวเปนตัวอยาง ก็แกลวกลาในการทําความดีตอไป  

การท่ีทานเลาเร่ืองของพระโพธิสัตว ก็เพ่ือความมุงหมายอัน
น้ี คือจะใหเรามีกําลังใจเขมแข็งแกลวกลาทําความดีเสียสละได
เต็มท่ี ไมยอมทอแท เพราะฉะน้ัน จึงควรต้ังใจวาเราจะทําความดี
เหมือนพระโพธิสัตว    

หน่ึง นึกถึงพระโพธิสัตววาทานลําบากกวาเรา ถูกแกลง
มากกวาเรา ทานยังทําดีตอไปได ทําไมเราจะมายอมแพแคน้ี 

สอง ตั้งปณิธานแบบพระโพธิสัตว โดยต้ังเปาหมายสูงสุด
แนวแนวาจะทําความดีอันน้ีใหสําเร็จ อาจจะต้ังแบบเปาใหญ ก็ได 
หรืออาจจะตั้งเปาแบบเฉพาะการในแตละป ก็ได อาจจะต้ังเปน
จุดๆ เปนความดีแตละอยาง ก็ได  

ปน้ีเราพิจารณากับตัวเราแลววา ความดีอันน้ีเรานาจะทํา
เปนพิเศษ จึงตั้งเปนปณิธานวา ปน้ีเราจะทําความดีอันน้ีใหได
สมบูรณเต็มท่ีท่ีสุด พอต้ังปณิธานอยางน้ีแลว ใจจะเกิดกําลัง 
เหมือนกับคนท่ีเร่ิมเดินเคร่ือง พอเร่ิมตนท่ีเรียกวาสตารต ถากําลัง
สงแรงแลวจะไปไดดี แตถาเร่ิมตนก็ออนลาเสียแลว ก็หมดแรง
ตั้งแตตน  
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ถาเ ร่ิมตนดี  ก็เหมือนกับสําเร็จไปคร่ึงหน่ึงแลว  พอต้ัง
ปณิธานแลว เราจะมีกําลังเขมแข็ง เราจะไมยอทอ ไมวาจะเจอ
อารมณอะไรมากระทบกระท่ัง มันจะกลายเปนเร่ืองเล็กนอยไป
หมด เพราะพลังของเรามากมายมหาศาลท่ีอยูในตัว จะพาตัวเรา
ผานพนอุปสรรคท่ีมากระทบกระท่ังกีดขวางไปไดหมด  

ถาใครตั้งปณิธานไดถึงข้ันพระโพธิสัตว ก็ทําสําเร็จ ชนะ
หมด เพราะพระโพธิสัตวไมเคยแพเลยในเร่ืองการทําความดี ไมวา
จะถูกกลั่นถูกแกลง หรือทําความดีแลวไมไดรับผลตอบแทนอยาง
ท่ีหวัง ไมมีปญหาท้ังน้ัน 

ตัวเองเตม็แล้ว กเ็ลยทาํเพื่อคนไข้ได้เตม็ที่ 
วิธีสุดท้าย มีอีกแบบหนึ่ง คือแบบพระอรหันต พระอรหันต

คือผูบริสุทธิ์ หมายความวา เปนผูท่ีไมมีอะไรตองทําเพ่ือตนเองอีก  
พระอรหันตมีลักษณะพิเศษเหนือกวาพระโพธิสัตว คือพระ

โพธิสัตวยังใชปณิธาน ยังมีการต้ังเปาหมายวา เราจะไปใหถึง
จุดหมายท่ีดีงามสูงสุดอันน้ัน ซ่ึงถามองใหละเอียด ก็ยังมีอะไรท่ี
ตองทําเพ่ือตนเอง 

สวนพระอรหันตน้ันตรงขาม พระพุทธเจาก็เปนพระอรหันต 
เปนผูนําของพระอรหันต พระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลาย       
มีลักษณะท่ีพิเศษ คือเปนผูบรรลุจุดหมายแลว ไมมีอะไรท่ีตองทํา
เพ่ือตนเองอีก ตรงขามกับพระโพธิสัตวซ่ึงตอไปเมื่อบรรลุจุดหมาย
แลว จึงจะเปนพระพุทธเจา แลวจึงจะไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเอง
อีก 
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เมื่อไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเองแลว จึงจะเปนบุคคลท่ี
สมบูรณ เชนมีความสุขอยูในตัวพรอมตลอดเวลา 

พระโพธิสัตวเปนยอดของคนท่ียังอยูดวยความหวัง แต
พระพุทธเจาและพระอรหันต เปนบุคคลเย่ียมยอดท่ีไมตองอยูดวย
ความหวัง 

พระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลาย เปนกลุมบุคคลท่ีไม
ตองหวังแลว และไมอยูดวยความหวังอีกตอไป เพราะมีทุกสิ่ง
สมบูรณอยูในตัวแลว เชน มีจิตใจท่ีสมบูรณ มีความสุขท่ีสมบูรณ 
ซ่ึงอยู กับตัวเองตลอดเวลา เพราะฉะน้ันจึงไมมีอะไรท่ีจะมา
กระทบกระเทือน เพราะไมมีอะไรท่ีตองทําเพ่ือตนเองอีก ก็ไมมีตัว
ท่ีจะรับกระทบอะไรท้ังสิ้น 

สิ่งใดท่ีจะทํา ก็ทําไปตามที่ไดพิจารณาเห็นดวยปญญาวา 
เปนสิ่งท่ีดีงามถูกตองเปนประโยชน และทําดวยกรุณาท่ีเห็นวา
ผูอื่นยังมีความทุกข ยังมีปญหาท่ีเราจะตองชวยแกไข เราทําเพ่ือ
เขา ไมไดทําเพ่ือเรา เพราะฉะน้ันเราจะไปคํานึงอะไรใหเกิด
อารมณกระทบกระแทก เราไมไดทําเพ่ือเรา เราทําเพ่ือเขา ดังน้ัน
จึงไมมีอะไรท่ีตองมารับกระทบ คือหมดเร่ืองตัวตนแลว  

พระอรหันตไมมีตัวตนท่ีจะรับกระทบอะไรท้ังสิ้น ดังน้ันเร่ือง
อะไรตออะไรก็ไมมีมากระทบตัว มองแตเพียงวาเราทําเพ่ือเขา น้ี
เปนสวนท่ีเขาบกพรอง เขาอาจจะมีปญหาอยางน้ันอยางน้ี สิ่งท่ี
เขาแสดงออกไมดีน้ัน มันเปนปญหาของเขาท้ังน้ัน 

เวลาเขามีอารมณไมดี พูดไมดี อันท่ีจริงเปนปญหาของเขา 
เหตุอยูท่ีเขา ใจเขาไมดี อาจจะมีเหตุปจจัยแวดลอมเกี่ยวของ เราก็
มองดูไป เราจะมายุงอะไรกับตัวเรา  
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ย่ิงเรามีปญญามาก และเราไมเอาตัวตนของเราเขาไปกั้นบัง
ไว เราก็ย่ิงเห็นปจจัยละเอียดลงไป เร่ิมตั้งแตปจจัยในใจของเขาวา 
เขาเกิดอารมณไมดี มีความกลัว มีความหวาด หงุดหงิด เพราะ
ความเจ็บปวย เราก็ย่ิงตองชวยแกไขปญหาใหเขาไดมากย่ิงข้ึน  

เมื่อวางใจไดอยางน้ี ตัวเองก็ไมมีปญหาดวย และย่ิงชวย
คนไขไดมากข้ึนดวย เพราะมองเห็นแตเ ร่ืองของเขา เห็นแต
เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนมาตามเหตุปจจัย และเห็นแตเหตุปจจัยเกิดข้ึนๆ 
ทุกอยางท่ีเขามาเปนเร่ืองของเหตุปจจัย ก็เลยแกปญหาได และ
สบายใจดวย 

พระอรหันต คือบุคคลท่ีไมมีอะไรตองทําเพ่ือตนเองอีกตอไป 
เพราะฉะน้ันจึงทําเพ่ือผูอื่นไดเต็มท่ี ตอนน้ีเราทํางานของเราเพ่ือ  
ผูอื่นแลว ก็มองดูเหตุปจจัยขอเท็จจริงท่ีเกิดข้ึน ไมมีอารมณข้ึนมา
กระทบ  

ถาเรามองแตตามความเปนจริง ก็มีแตกระบวนการของสิ่ง
ท้ังหลายท่ีเปนไปตามเหตุปจจัยเทาน้ันเอง  

 



 

- ๒ - 
ขางใน ก็มีหลักอยูในตัวใหมั่นใจ 

งานไดผลกาวไป คนย่ิงกาวไกลในชีวิตที่ดี 
ไดพูดมาถึงระดับของการมองสิ่งตางๆ หลายแบบ ทีน้ีลอง

มามองดูเคร่ืองชวยบาง  สิ่ง ท่ีจะมาชวยในกระบวนการข้ัน
ปฏิบัติการเหลาน้ี อยางแรกก็คือ ความรักงาน ไดแก ฉันทะ ความ
พอใจในงาน ซ่ึงอาจจะเกิดจากการเห็นคุณคา เห็นประโยชน 

เมื่อเรารักเพ่ือนมนุษย เราก็อยากใหเพ่ือนมนุษยมีชีวิตท่ีดี
งาม มีสุขภาพดี มีอายุยืน ความพอใจหรือความอยากน้ี ทาน
เรียกวา ฉันทะ เปนฉันทะท่ีมากับเมตตา ซ่ึงทําใหรักคนอื่น อยาก
ชวย อยากทําอะไรใหเขา อยากแกไขปญหาของเขา อันน้ี เรียกวา
เปนทุนดีแตตน  

นอกจากฉันทะแลว สิ่งท่ีจะชวย ก็คือ จิตสํานึกในการศึกษา 
อันน้ีเปนเพียงการอางถึงสิ่ ง ท่ีพูดไปแลว  เปนการโยงถึงตัว
คุณสมบัติในใจ ท่ีจะทําใหเกิดทาทีการปฏิบัติท่ีตองการ และ
ช้ีใหเห็นคุณประโยชน ท่ี ย่ิง ข้ึนไปอีก คุณสมบัติในใจขอน้ีคือ
จิตสํานึกในการฝกฝนพัฒนาตนเอง  

เมื่อก้ีบอกแลววามนุษยเปนสัตวท่ีตองฝก และเปนสัตวท่ีฝก
ได  เปนสัตว ท่ีประเสริฐดวยการฝก  เมื่อ รูอยางน้ี เราก็สราง
จิตสํานึกในการศึกษา หรือในการพัฒนาตนข้ึนมา ซ่ึงทําใหเรา
ตองการพัฒนาตนเอง  
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เมื่อเราเกิดมีจิตสํานึกในการฝกตน เราก็มองอะไรๆ เปนบท
ฝกตน เปนแบบฝกหัด หรือเปนสิ่งท่ีใชเปนเคร่ืองมือในการฝกหรือ
พัฒนาตัวเราไปหมด 

 คนท่ีมีจิตสํานึกอันน้ี จะมีขอดีเขามาอีกอยางหนึ่ง คือ 
ธรรมดาคนเราชอบทําสิ่งท่ีสบายๆ งายๆ ถาเจอสิ่งท่ียาก ก็ไม
สบายใจ และทําดวยฝนใจ แลวก็ทอแทใจ ผลเสียท่ีตามมา  หน่ึง 
ก็คือ ไมสบาย เรียกวาทุกข  สอง ก็คือ ไมมีกําลังใจจะทํา ท้ังไม
สบาย ท้ังทอแท หรือท้ังเปนทุกข และทําไมไดผล 

แตถาเกิดจิตสํานึกในการฝกตนขึ้นมาแลว ผลจะกลับตรง
ขาม คนท่ีมีจิตสํานึกในการฝกตนน้ี อยากจะฝกตัวอยูตลอดเวลา 
จึงชอบหาสิ่งท่ีจะเอามาชวยฝกตัว เพราะฉะน้ันเขาจะชอบสิ่งท่ี
ยาก คือถาเจออะไรยากจะพุงเขาหา เพราะสิ่งท่ียากทําใหเราได
ฝกตนมาก ย่ิงเจอสิ่งท่ียาก ก็ย่ิงไดฝกตนมาก พูดสั้นๆ วา ย่ิงยาก 
ย่ิงได้มาก เพราะฉะน้ัน เขาพบปญหาหรือสิ่งท่ียุงยาก ก็ย่ิงชอบใจ  

คนท่ีมีจิตสํานึกอันน้ี เราจะสังเกตเห็นไดวา ลักษณะของเขา
ก็คือ เขาไมกลัวงานยาก และถามีงานสองอยาง งายกับยาก คน
พวกน้ีกลับชอบหันเขาหางานยาก เพราะการมีจิตสํานึกในการฝก
ตน ทําใหคอยจะหาอะไรมาฝกตัวเอง ถือวาย่ิงยากย่ิงไดมาก 
เพราะถาเราเจองานยาก และเราทําได เราก็ย่ิงไดมาก ย่ิงเจองาน
ยาก กลับย่ิงดีใจ เพราะฉะน้ัน คนพวกน้ีจะไดสองอยาง  

หน่ึง เจองานยาก ดีใจ ใจก็สบายดวย ไมทุกข ตรงขามกับคน
ขาดจิตสํานึกน้ี ท่ีฝนใจ เปนทุกข แตคนน้ีไมฝนใจ กลับสุขและดีใจ 

สอง ทําใหมีกําลัง เพราะพรอมท่ีจะทํา ตั้งใจทํา ก็เลยทํา
ไดผลดี  
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อารมณราย อารมณท่ีไมนาชอบใจ ก็เปนเคร่ืองฝกตัวเรา
เชนเดียวกัน เราอาจถือคติวา ย่ิงยากย่ิงได้ ย่ิงร้ายย่ิงดี คนมีจิตสํานึก
ในการฝก จะมีความรูสึกน้ี ถาเราสํารวจตัวเองแลวเจอสภาพจิตน้ี 
ก็แสดงวาเรามีจิตสํานึกในการฝก คนเราน้ี ถาทําจิตใหถูกแลว จะ
แกไขสถานการณไดหมด น่ีก็เปนคุณสมบัติในใจอยางหน่ึง  

พอมองอะไรๆ ได้ถูก ทุกอย่างกลุ็ล่วง จติใจกโ็ปร่งโล่ง 
ตอไปอีกอยางหน่ึง คือทาทีการมองสิ่งท้ังหลายอยางถูก

ทิศทาง ซ่ึงเปนทาทีของจิตใจ ท่ียึดถือหลักการอันหน่ึงซ่ึงเปน
พ้ืนฐานในพระพุทธศาสนา 

พุทธศาสนา เร่ิมตนดวย สัมมาทิฏฐิ ถาเรามีสัมมาทิฏฐิ      
มีความเห็นชอบ ยึดถือในหลักการท่ีถูกตอง และวางทาทีของจิตใจ
ถูกตองตามหลักการน้ันแลว อะไรตออะไรตามมา ก็ดีไปหมด 
สัมมาทิฏฐิท่ีเปนจุดเร่ิมตนในพุทธศาสนา คือความเห็นชอบ ไดแก 
“เห็นว่าสิ่งท้ังหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย” 

เพราะฉะน้ัน เราก็ตั้งทาทีไววาจะ มองตามเหตุปัจจัย เวลา
เจอสถานการณอะไร ก็มองตามเหตุปจจัย 

คนท่ีไมมองตามเหตุปจจัย จะมองตามชอบชัง คือมองตาม
ท่ีวาชอบใจหรือไมชอบใจเรา ถามันถูกใจเรา เราก็เอา ไมถูกใจเรา 
เราก็ไมเอา หรือโกรธเกลียดไปเลย คนท่ัวไปมีลักษณะอยางน้ี 

พอมาเรียนพุทธศาสนา เ ร่ิมฝกตน บทฝกเบ้ืองตน คือ 
สัมมาทิฏฐิ อยางนอยตั้งทาทีของใจใหเปนไปตามหลักการ
เบ้ืองตนไววา มองตามเหตุปัจจัย พอต้ังทาทีน้ีไวแลว เจอ
สถานการณหรือประสบการณอะไร ก็บอกตัวเองวามองตามเหตุ
ปจจัย เทาน้ีแหละชนะเลย อยางนอยความรูสึกท่ีไมดีก็สะดุดชะงัก 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๔๖ 

สิ่งท้ังหลายท่ีเขามาทางตาหูเปนตนน้ันมันย่ัวยวนชวนใจเรา
ใหหลงไปตามบาง ใหเกิดปฏิกิริยาบาง ในทางท่ีเรียกวา ชอบใจ 
หรือไมชอบใจ  อยางท่ีพระเรียกวา  ยินดียินราย  ถาเราเกิด
ความรูสึกไหวไปตามกระแสอยางน้ัน แลวเราก็จะคิดปรุงแตง คือ
เอาความรูสึกท่ีชอบหรือไมชอบมาปรุงแตงใจ แลวก็คิดไปตางๆ 
ทําใหเกิดปญหา เกิดความทุกข ท้ังในใจของตัวเอง และแสดง
ออกไปภายนอกอยางไมฉลาด ขาดสติ 

แตพอเราบอกวา มองตามเหตุปจจัย ความรูสึกชอบใจไม
ชอบใจจะสะดุด ถูกตัดลงทันที น่ีคือสติมา โดยทําหนาท่ีนําเอาตัว
หลักการท่ียึดไวเปนคติวามองตามเหตุปจจัยมาใช  

คติท่ีวามองตามเหตุปจจัยน้ีก็สงหนาท่ีตอใหปญญาทันที 
เพราะการมองตามเหตุปจจัยน้ัน ตองใชปัญญา พอบอกวามอง
ตามเหตุปจจัย ก็ตองคนหาสืบสาววาเร่ืองราวเปนอยางไร เกิดจาก
อะไร พอใชปญญาพิจารณา สิ่งท่ีมองน้ันก็ไมเขามากระทบตัวเรา 
เพราะฉะน้ันมันจึงสะดุด เพราะปัญญามา ปัญหาก็ไม่เกิด 

ปญญาไมทําใหเกิดปญหา แตปญญาเปนตัวแกปญหา 
เพราะฉะน้ัน ปญญาเกิดปญหาหยุด ปญหาเกิดเพราะปญญาหยุด  

ดวยเหตุน้ี ถาปญหามา ตองรีบใหปญญาเกิด แลวปญญา
จะแกปญหาได และปญญาเองก็จะคมกลาย่ิงข้ึนดวย กลายเปน
วา ถารูจักใชปญญา ถึงปญหามา ปญญาย่ิงเพ่ิม 

แตตัวท่ีจะเปนตนทางนําปญญามา ก็คือ สติ พอสติมา ก็สง
งานตอใหปญญารับ ปญญารับชวงเอาคติท่ีสติสงใหแลว ก็สืบ   
สาวหาเหตุปจจัย เริ่มตั้งแตมองหาขอเท็จจริงตามแบบทาทีแหง
จิตใจของพระอรหันต  
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เวลาเกิดสถานการณอยางใดอยางหน่ึง เชนเจอคนไข
หนาตาไมดี ก็ถามตัวเราเองวา มีอะไรเกิดข้ึน มีอะไรในใจของเขา 
หรือมีเร่ืองอะไรเปนปญหาแกเขา ไมมองเขามากระทบตัวเราวาเรา
ชอบหรือไมชอบ แตมองตามเหตุปจจัย โดยสิ่งท่ีเราพบไมเขาถึงตัว
เราได ปญญาเปนตัวตัดกันไมใหภัยอันตรายเขาถึงตัวเรา และเปน
ตัวท่ีสกัดดับปญหาทันที ตอจากน้ันการคิดก็จะเปนไปในทางท่ีจะ
หาทางชวยเหลือเขา 

พอเราเกิดปญญามองตามเหตุปจจัยข้ึนมา เราจะสืบสาว
เร่ืองราววาเปนอยางไร ตอนน้ีมันไมมีปญหากับตัวเรา แตจะมี
ความคิดชวยเขาเทาน้ันวา เอ.. เขาเกิดอะไรขึ้น เขามีปญหาอะไร 
เหตุปจจัยอะไรทําใหเขาเปนอยางน้ัน ตองหาดูซิ มันเปนอยางไร 
แทนท่ีจะเกิดปญหากับตัวเราทําใหเปนทุกข ก็เกิดกรุณาคิดจะ
ชวยเหลือเขา น่ีเปนวิธีการมองตามเหตุปจจัย 

เพราะฉะน้ัน หลักการของพระพุทธศาสนาเบ้ืองแรกจึงใหมี
สัมมาทิฏฐิ พอเอาตัวน้ีมาใช ก็เรียกวาพ่ึงธรรมแลว เราบอกวา 
พุทธํ สรณํ คจฺฉามิ  ธมฺมํ สรณํ คจฺฉามิ  สงฺฆํ สรณํ คจฺฉามิ แตเราพ่ึง
บางหรือเปลา เราพูด แตบางทีเราก็ไมไดพ่ึงธรรม คือความจริงท่ีวา
สิ่งท้ังหลายเปนไปตามเหตุปจจัยน้ี ถาเราพ่ึงธรรม เราก็ตองเอามา
ใชในชีวิตประจําวันเลยใชไหม ถาเราเอาหลักการน้ีมาใช เราก็เร่ิม
พ่ึงธรรม คือธรรมมาเป็นหลักชีวิตของเราแล้ว 

เพราะฉะน้ัน  เพียงแคใชหลักการน้ีก็ชวยไดมากแลว 
เปนอันวา ในการปฏิบัติงาน ตั้งหลักการไวเลย ไมวาจะเกิดอะไร
ข้ึน ไมวาจะมีสถานการณอะไร หรือประสบอะไร บอกตัวเองทันที
วา มองตามเหตปัุจจยั  
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ตอจากน้ัน จิตของเราก็เดินไปตามกระแสปญญา พิจารณา
ขอเท็จจริง สืบสาวเหตุปจจัย และคิดแกปญหา ทําใหปญหาไม
เกิด แตปญญาเกิด น่ีก็อีกวิธีหน่ึง 

รวมแลว หลักการท่ัวไปก็คือวา คนเรานี้มองสิ่งท้ังหลายในแง่
ชอบชัง ยินดียินร้าย จึงเกิดตัวตนขึ้นมารับ ว่าถูกใจเรา ไม่ถูกใจเรา 
มันกระทบเรา แต่โดยวิธีปฏิบัติแบบนี้ พอเราใช้ปัญญามองตามเหตุ
ปัจจัย จะไม่เกิดตัวตนขึ้นมารับกระทบอะไรทั้งสิ้น 

เพราะฉะน้ัน ตามระบบท่ีวามาท้ังหมด สรุปก็คือไมมีตัวตน
เกิดข้ึนมารับการกระทบ พอไมมีตัวตนเขามารับกระทบ สิ่ง
ท้ังหลายก็ไปตามกระแสของปญญาท่ีจะพิจารณาแกไขเหตุการณ 
อยางนอยก็ไมมีอะไรมากระทบกระท่ังตัวเอง ก็ไมมีปญหา  

ยังมีตัวชวยอีกอยางหน่ึงคือ บางทีเรายังอาจจะไมเขมแข็ง
พอ  หรือยังไม ชํานาญในการใชหลักการและวิธีการเหลา น้ี 
พระพุทธเจาจึงทรงใหตัวชวยเบ้ืองแรกที่สุดไว ไดแกหลักท่ีเรียกวา
มีกลัยาณมิตร กลาวคือ เราหาบุคคลอื่น หรือปจจัยทางสังคมท่ี
ไมใชคนก็ได อาจจะเปนหนังสือหนังหา เปนตน ท่ีจะเปนคูมือ เปน
เคร่ืองปลอบใจปลุกใจ  

พูดงายๆ วา กัลยาณมิตร คือบุคคลอื่น ท่ีมาในรูปของตัวคน
จริงๆ บาง หนังสือบาง อะไรอื่นบาง สําหรับมาชวยเปนเพ่ือนชีวิต 
เปนมิตรคูใจ เวลาเรามีปญหา เราจะไดพูดไดคุย จะไดการสงเสริม
กําลังใจจากเขา เพราะบางคร้ังเราอาจจะเกิดความทอแท อาจจะ
เกิดความระอาเหนื่อยออน ก็มาชวยกัน แมแตมีสองคนท่ีใจไปกัน
ได เขาแนวทาง ก็มาชวยกันคิด คนหน่ึงมีเร่ืองหนักใจ อีกคนหน่ึงก็
ปลอบใจ หรือชวยผอนเบา มีเร่ืองอะไรตออะไร ก็ใหกําลังใจกัน 
อันน้ีเปนหลักเบ้ืองตน เรียกวา มีกัลยาณมิตรไวชวย  



รักษาใจ ยามรักษาคนไข้ ๔๙

น้ีเปนหลักและวิธีการตางๆ คิดวาคงจะใชไดเปนประโยชน
ในการปฏิบัติงานพอสมควร หลักการตางๆ ในทางพระพุทธ- 
ศาสนาน้ัน เราสามารถใชไดหลายระดับ ตั้งแตวิธีเบ้ืองตน แบบ
ท่ีวา มองเปนสนุก แตผานไปเฉยๆ ไมไดอะไรข้ึนมา จนกระท่ังถึง
วิธีของพระอรหันต ทุกอยางท่ีเราเอามาทําท้ังหมดน้ัน ก็คือวิธี
ปฏิบัติตอคนอื่น โดยเฉพาะคนไข เปนวิธีปฏิบัติของตัวเราเอง 

คราวน้ีก็มาดูความสัมพันธระหวางตัวเรากับคนไข ตลอดจน
ผูรวมงาน และคนท่ีเก่ียวของในกิจการท้ังหมดอีกทีหน่ึง  

จะรักษาโรคได้  
ต้องรักษาความสัมพนัธ์กับคนในโลกด้วย 

ในแงความสัมพันธกับคนไข มีคุณธรรมท่ีเปนตัวยืนเดนท่ีคน
ไทยเราพูดอยูเสมอ คือ เมตตากรุณา  

ในการปฏิบัติตอคนไข ซ่ึงเปนคนท่ีมีความทุกข มีความ
เดือดรอน จะใชคุณธรรมขอหลัง คือกรุณาเปนหลัก 

แตคุณธรรมในหมวดน้ีมีหลายอยาง วันน้ีขอถือโอกาสเอา
มาพูดใหเห็นความสัมพันธเปนชุดกัน  

เรามักจะไดยินคุณธรรมเหลาน้ีพวงกันมา โดยเฉพาะเราจะ
ไดยินความกรุณาน้ีมาคูกันบอยกับคําวาเมตตา จนกระท่ังเราพูด
ควบกันไปเปนคําคูวา เมตตากรุณา และเราก็พูดกันวาอาชีพของ
แพทย ของพยาบาล และของบุคลากรท้ังหมดในโรงพยาบาลน้ัน 
เปนอาชีพท่ีตองใชความเมตตากรุณา จึงตองเพิ่มพูนปลูกฝง
พัฒนาคุณธรรมน้ีข้ึนในใจ 

แตถาเราจะปลูกฝงใหถูกตอง ก็ตองแยกไดกอนวาขอไหน
เปนอยางไร  
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บางทีเราแยกไมออกแมแตความแตกตางระหวาง เมตตา 
กับ กรุณา แลวก็พูดปนกันไปหมด ไมรูวาอันไหนเปนเมตตา อันไหน
เปนกรุณา     

ขอถือโอกาสน้ี มาทําความเขาใจเก่ียวกับหลักธรรมเร่ืองน้ี 
เพ่ือใหเกิดความชัดเจนข้ึน หลักธรรมชุดน้ีท่ีจริงมี ๔ ขอ ไมใชมีแค 
เมตตา กรุณา แตยังมี มุทิตา และอุเบกขา ดวย ท้ังชุดมี ๔ ขอ 
เรียกวา พรหมวิหาร ๔   

“พรหมวิหาร” แปลวา ธรรมประจําใจ หรือเปนท่ีอยูของใจ
ของผูท่ีเปนเหมือนพรหม พรหมน้ันในทางพุทธศาสนาแปลวาผู
ประเสริฐ ถามองในแงเปนรูปธรรม เปนบุคลาธิษฐาน ก็เหมือนกับ
พระพรหม ท่ี เปน เทพเจ า ซ่ึ งมี  ๔  หน า  มอง เ ห็นได ทุก ทิศ 
หมายความวา มีหนาท่ีมองดูสรรพสัตวไดท่ัวท้ังหมด ไมไดมอง
เฉพาะดานใดดานหน่ึง  ไมมองเพียงจุดใดจุดหน่ึง แตมองท่ัวไป
ครบทุกดาน  

ในแงท่ีหน่ึง คือความประเสริฐ หรือความย่ิงใหญของจิตใจ 
ท่ีวาเปน “พรหม” ก็คือมีใจประเสริฐ ใจย่ิงใหญ “วิหาร” แปลวา       
ท่ีอยูท่ีพัก ธรรมเหลาน้ีเปนท่ีอยูของใจท่ีประเสริฐ ใจท่ีประเสริฐจะ
อยูในหลกัธรรม ๔ ประการน้ี คือ   

๑. เมตตา   
๒. กรุณา  
๓. มุทิตา 
๔. อุเบกขา 
เมตตากับกรุณาตางกันอยางไร?  
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วิธีดูความตางงายๆ ก็ดูท่ีคนท่ีเราจะไปแสดงออกตอเขา คือดู
สถานการณท่ีเขาประสบ แลวก็จะรูวาเราควรใชธรรมขอไหนกับเขา  

ถาคนน้ันเขาอยูในภาวะปกติ ไมไดมีเร่ืองเดือดเน้ือรอนใจ
อะไร ในสถานการณอยางน้ี คุณธรรมท่ีจะใชก็คือ เมตตา อันไดแก
ความรัก ความเปนมิตร หรือไมตรีน่ันเอง 

เมตตาน้ันมาจากศัพทเดียวกับมิตร ท้ังมิตร เมตตา และ
ไมตรี มาจากรากศัพทเดียวกัน เมตตากับไมตรี ก็อันเดียวกัน 
ไมตรีเปนคําสันสกฤต เมตตาหรือเมตติ เปนคําบาลี แปลวาความ
เปนมิตร หมายถึงความรัก ความปรารถนาดี อยากใหเขาเปนสุข    

ตอนน้ีก็เลยขอพูดถึงความรัก ๒ แบบ 
ความรักแบบท่ี ๑ คือ ความตองการเอาผูอื่นมาทําใหเรามี

ความสุข ตองการครอบครอง ตองการไดเขามาทําใหเราเปนสุข 
พูดงายๆ วาอยากไดเขามาบําเรอความสุขใหเรา ความรักประเภท
น้ี ไมแท ไมจริง ไมย่ัง ไมยืน เปนความรักแบบเห็นแกตัว ถาเขาไม
สามารถสนองความตองการของเราเมื่อไร เราก็หมดรักทันที 
อาจจะเปลี่ยนเปนเบ่ือหนาย หรือถึงกับเกลียดชังไปเลย 

ความรักประเภทท่ี ๒ เรียกวา รักแท มีลักษณะท่ีอยากใหคน
อื่นเปนสุข เชนพอแมรักลูก ก็คืออยากใหลูกเปนสุข ความอยากให
เขาเปนสุขน้ัน เปนความรักอยางเปนมิตร เปนความเห็นแกผูอื่น 
คือความรักแทท่ีเรียกวา เมตตา ความรักน้ีเกิดข้ึนแลวปลอดภัย 

เพราะฉะน้ันแมแตในชีวิตครอบครัว  ถาเราเร่ิมดวยความรัก
ประเภทท่ี ๑ ก็ตองใหความรักประเภทที่ ๒ ตามมา ถาความรัก
ประเภทท่ี ๒ ไมเกิดตามมาหรือเกิดไมได ก็อันตราย ในท่ีสุดจะอยู
กันไมย่ังยืน ความรักแบบท่ี ๒ คือเมตตา จะตองเขามา อยางนอย
พอใหไดดุลยภาพ มีความสมดุลกัน  



  กายหายไข ใจหายทุกข ๕๒

ความรักท่ีเราตองการไวหลอเลี้ยงสังคมและอภิบาลโลก ก็
คือ ความรักประเภทท่ี ๒ ไดแก ธรรมท่ีเรียกวา เมตตา ท่ีอยากให
เขาเปนสุข พอแมอยากใหลูกเปนสุข ลูกอยากใหพอแมเปนสุข 
อยางน้ีเรียกวา เมตตา  

อยางไรก็ตาม เมตตาน้ันเราใชในภาวะท่ีอยูกันเปนปกติ แต
ถาคนน้ันเขาเกิดความเดือดรอนเปนทุกข ตกหลนลงไปจากสภาพ
ปกติ ก็ตองใชคุณธรรมขอท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงหมายถึงการพลอยมี
ใจหว่ันไหวเมื่อเห็นคนอื่นเดือดรอนมีความทุกข ตองการจะปลด
เปลื้องเขาใหพนจากความทุกข  

 ตอไปน้ีจะไดไมตองคิดใหลําบากวา เมตตากับกรุณา 
ตางกันอยางไร ดูท่ีคนท่ีเราจะมีคุณธรรมเหลาน้ีตอเขา ถาเขาอยู
เปนปกติ เราอยากใหเขามีความสุขสบายอยูตอไป มีไมตรีจิต ก็
เรียกวา เมตตา ถาเขาเดือดรอนตกตํ่าเปนทุกขลงไป เราอยากให
เขาพนจากทุกขน้ัน ก็เรียกวา กรุณา 

 เพราะฉะน้ัน อาชีพของแพทยและพยาบาล จึงใชกรุณา
มาก   เมตตาก็มีความเปนมิตร ยืน พ้ืนตลอดเวลาอยูแล ว 
หมายความวา เมื่อคนไขมาหา แมจะยังไมรูวาเจ็บปวยอะไร เราก็
มีความเปนมิตร คือมีเมตตา ญาติมิตรคนไขมา เราก็มีเมตตา มี
เมตตาเปนประจํา เมตตาน่ีใชมากท่ีสุด กรุณาใชเมื่อเขาเปนทุกข
เดือดรอน  

อยางไรก็ตาม แค น้ีไมพอ ถามีแค ๒ ขอก็ไมครบ ยังมี
สถานการณท่ี ๓ คือ  ยามเขาดีข้ึน เขาข้ึนสูง คือเขาประสบ
ความสํ า เ ร็จ  เขามีความสุข  เขา ทําในสิ่ ง ท่ี ถูกตองดี งาม 
เจริญกาวหนา หรือหายจากโรคมีสุขภาพดีแข็งแรง เราก็ตองมีขอท่ี 
๓ คือพลอยยินดีดวย คอยสนับสนุนสงเสริม เรียกวา มุทิตา 
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ขอท่ี ๓ น่ี คนไทยไมคอยพูดถึง  เรามักจะอยูแค เมตตา และ
กรุณา  ขอท่ี ๓ เลยไมคอยจะมี ความจริงขอ ๓ ก็สําคัญเหมือนกัน 
ทําใหมีการสงเสริมคนดี และชวยกันทําความดี ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญใน
การทํากิจหนาท่ีและพัฒนาการงาน ตองใชกับเพ่ือนรวมงาน และ
บุคลากรในกิจการใหถูกตอง 

แมในการรักษาพยาบาล ก็ตองใช เพราะยามคนไขสบาย 
หายโรค เราก็ควรมีมุทิตา พลอยยินดีดวย และพยายามสงเสริมให
เขามีสุขภาพดีย่ิงข้ึนไป ใหเขาแข็งแรงย่ิงข้ึน 

จะรักษาโลกไว้ได้ คนต้องรักษาธรรมไว้ให้ดี 
ตอนน้ี ๓ แลว ดูเหมือนจะครบ โดยท่ัวไปคนก็อยูในภาวะ ๓ 

อยางน้ี คือ ๑ อยูเปนปกติ  ๒ ตกตํ่าลงไป  ๓ ดีข้ึน ทีน้ียังมีอะไรอีก 
ทําไมพระพุทธเจาตรัสขอ ๔ ไว  

ขอ ๔ มีความสําคัญมาก ขอ ๑ ถึง ๓ เปนความสัมพันธ
ระหวางเรากับเขา หรือเรากับเพ่ือนมนุษยสัมพันธกัน คือ 

๑. เขาอยูเปนปกติ เรามีไมตรี มีเมตตา   
๒. เขาตกตํ่าลง เปนทุกข เกิดปญหา เรามีกรุณา 
๓. เขาดีข้ึน สุข สําเร็จ ทําดีทําชอบ เรามีมุทิตา  
ตอจากน้ีก็มีตัวท่ี ๔ เขามา คือกรณีท่ีจะรักษาความถูกตอง

ชอบธรรม หลักการ กฎเกณฑ ซ่ึงเรียกงายๆ สั้นๆ คําเดียววา ธรรม 
ธรรมน้ีแยกเปนตัวความจริงความถูกตองชอบธรรมตามกฎ

ธรรมชาติ โดยเปนความดีท่ีมีอยูตามธรรมดาของความเปนจริง
อยางหน่ึง และความถูกตองชอบธรรมท่ียกข้ึนมาจัดตั้งวางบัญญัติ 
เปนกฎเกณฑของสังคม เปนระเบียบ เปนกฎหมายอยางหน่ึง  
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ถาความสัมพันธของเรากับเขา ในขอ ๑ ถึง ๓ ไปกระทบตัว
ท่ี ๔ น้ีเขา คือไปละเมิดหรือทําความเสียหายตอธรรม ตอความ
ถูกตอง หลักการ กฎเกณฑ อะไรตางๆ น่ีเขา เราจะตองเอาตัวท่ี ๔ 
น้ีไว สวนความสัมพันธระหวางบุคคลในขอ ๑ - ๒ - ๓ จะตองถูก
ยับย้ัง เพราะถาเราไปชวยเขาหรือสงเสริมเขา สังคมมนุษยจะเสีย
หลัก 

ยกตัวอยางเชน  คนหน่ึงไปลักขโมยของเขา  ประสบ
ความสําเร็จในการลักขโมย ไดเงินมา เราจะมุทิตา เขาไปสงเสริม 
ยอมไมถูกตอง เพราะการท่ีเขาประสบความสําเร็จอยางน้ี ก็คือไป
เขาสถานการณท่ี ๔ เปนการกระทบทําความเสียหายตอตัว
หลักการ หรือตัวธรรม ในกรณีน้ีเราตองหยุด มุทิตาไมได กรุณาก็
เหมือนกัน อยางผูพิพากษารูวา นายคนน้ีไปฆาเขามา จะไป
สงสาร ชวยใหพนจากโทษ ก็ไมถูก 

เพราะฉะน้ัน ธรรม คือ หลักการ ความจริง ความถูกตอง 
ความเปนธรรม ความชอบธรรม กฎเกณฑ กติกาของสังคม จะเปน
รูปธรรมหรือนามธรรมก็ตาม อันน้ีคือหลักของขอท่ี ๔ ถาตัวน้ีเขา
มา ถือวาใหญและสําคัญเหนือกวาความสัมพันธระหวางบุคคล 
ตองรักษาไวใหได 

จึงทําใหตองย้ังขอ ๑ - ๒ - ๓ มาเขาขอท่ี ๔ โดยตอง อุเบกขา 
คือวางใจเปนกลาง ไมเขาไปกาวกายแทรกแซงใหเสียธรรม เพ่ือจะ
ใหคนน้ันรับผิดชอบตอธรรม ตอหลักการ กฎเกณฑ ความถูกตอง
ชอบธรรมน้ัน โดยตัวเราก็คอยดูแลเพ่ือใหเกิดความเท่ียงธรรม 
หรือใหธรรมคงอยู แตสวนใดท่ีจะเอาเมตตากรุณาชวยไดโดยไม
ผิดธรรม ก็จึงทําให อันน้ีคือขอ อุเบกขา  
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อุเบกขาน่ียากท่ีสุด ตองมีปญญา ตางจากขอ ๑, ๒, ๓ ซ่ึงไม
ตองใชปญญาสักเทาไร เพราะเปนเพียงทาทีระหวางบุคคล ทําไป
ไดงาย โดยใชความรูสึกท่ีดีงามตามสถานการณ แตขอท่ี ๔ คือ
อุเบกขาน่ี ถาไมมีปญญา ทําไมได 

“อเุบกขา” มักแปลกันวาเฉย ถาเฉยโดยไมใชปญญา เรียกวา 
เฉยโง ตามคําพระวา อัญญาณุเบกขา เฉยโงเปนอกุศล เปนบาป 
ไดแก เฉยไมรูเร่ือง แลวก็เฉยไมเอาเร่ือง ก็เลยเฉยไมไดเร่ือง  

ถาเปนคนมีอุเบกขาถูกตอง ก็จะ  เฉยรู้เรื่อง คือรูวาตอนน้ี
จะตองทําอยางไร วางตัวอยางไรจึงจะถูก เพ่ือใหไดความถูกตอง
ชอบธรรม ใหทุกสิ่งเปนไปดวยดีตามธรรม ก็จึงเฉยเอาเร่ือง และ
เฉยไดเร่ือง 

เฉยไดเ ร่ืองน้ี ก็เหมือนกับท่ีทานวา อุเบกขาน้ีมีอาการ
เหมือนเปนตราชู ซ่ึงเฉยน่ิงตรง ถาไมเฉยน่ิงตรง มัวแกวงไปซาย
ขวาเอียงไปเอียงมาข้ึนๆ ลงๆ ก็วัดอะไรไมได อุเบกขาน้ีเปนตุลา 
มองเห็นชัดตรง คือเท่ียงธรรม 

จะเลีย้งลูกได้ผลดี ต้องให้ลูกหดัอยู่กับธรรมให้ได้ 
แมแตพอแมเลี้ยงลูก ถาเลี้ยงลูกไมเปน ลูกจะไมรูจักโต     

ไดแกพอแมบางคนท่ีมีแตเมตตากรุณา หรือบางคนมีแตเมตตา
กรุณามุทิตา ๓ ขอ ขาดอุเบกขา ก็โอลูก เอาใจลูก กลัวลูกจะ
ลําบาก กลัวลูกจะเจ็บจะเหน่ือยจะเม่ือย ก็เลยทําแทนหมด หรือ
ทําใหทุกอยาง ลูกเลยทําอะไรไมเปน น่ีคือตองวางอุเบกขาบาง ซ่ึง
เปนการใหโอกาสเขาพัฒนาตัวเอง โดยใหเขาหัดรับผิดชอบตัวเอง 
ถาเราดูการวางอุเบกขาตอลูก จะแยกไดเปน ๓ กรณี คือ 
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๑. เมื่อจะตองใหเขาหัดรับผิดชอบตัวเอง เพ่ือวาเขาจะไดทํา
อะไรเปน คือเราตองใชปญญาพิจารณาดูวา ตอนน้ีเร่ืองน้ีจะตอง
ใหเขาหัดทําบาง ยอมใหเขาเหน็ดเหน่ือยบาง เขาตองฝกตัวเอง ก็
ตองลําบากบางเปนธรรมดา แตเขาจะทําไดและจะเกงข้ึน จะ
พัฒนา เราจึงอุเบกขา คือน่ิงดูใหเขาทํา ก็จะไดรูวาเขาทําไดหรือไม 
แคไหน และจะไดเปนท่ีปรึกษาชวยบอกแนะนําใหเขาทําใหไดใหดี 

ไมใชวาลูกไดรับการบานมาวันน้ี กลัววาลูกจะตองคิดสมอง
เมื่อย พอแมก็เลยไปทําการบานแทน อยางน้ีก็แย ในท่ีสุดเมื่อกลัว
ลูกลําบาก มีเมตตากรุณามาก ลูกเลยทําอะไรไมเปน 

สวนพอแมท่ีเกง เขารูจักเมตตา กรุณา มุทิตา ใหไดสัดสวน 
มีดุลยภาพกับอุเบกขา การทําอยางน้ีไมใชเราไมรัก แตเปนการรัก
เปน หรือรักระยะยาว 

อุเบกขา แปลวา คอยดู มาจาก อุป + อิกฺข  อิกฺข แปลวา ดู                          
อุป แปลวา ใกลๆ หรือคอย รวมกันแปลวาคอยดูอยูใกลๆ (แปลอีก
อยางหน่ึงวา มองดูตามเร่ืองท่ีเกิด) หมายความวา พรอมท่ีจะ
แกไขสถานการณ แตไมเขาไปกาวกายแทรกแซง 

เพราะฉะน้ัน เมื่อลูกจะตองฝกหัดรับผิดชอบตัวเอง อยูกับ
ความเปนจริง ทําอะไรใหเปนเอง พอแมจะตองวางอุเบกขา ปลอย
ใหเขาทําเอง โดยคอยดูอยู และเปนท่ีปรึกษา เมื่อพอแมใชปญญา 
รูจักวางเฉย ในกรณีท่ี ๑ น้ี ลูกจะเติบโตพัฒนาอยางดี 

๒. เมื่อลูกสมควรรับผิดชอบการกระทําของตนตอกฎเกณฑ
กติกา ขอน้ีก็เปนการฝกหัดเหมือนกัน ครอบครัวเปนสังคมยอย 
ตอไปลูกเราก็ตองไปอยูในสังคมใหญ เขาตองเรียนรูชีวิตจริง ตอง
รูจักความชอบธรรม ความเปนธรรม เพราะฉะน้ันครอบครัวก็ตองมี
กติกา มีกฎเกณฑ  
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เขาทําอะไรถูกหรือผิด เราก็ใหเขารับผิดชอบการกระทําของ
เขาน้ัน ท้ังดีและช่ัว ตามถูกตามผิด ตามกฎเกณฑกติกา กฎเปน
กฎ ถูกเปนถูก ผิดเปนผิด อันน้ีเรียกวาอุเบกขา ทําใหเขาไดรับ
ความเปนธรรม และรักษาธรรมไวเมื่อเขาสมควรตองรับผิดชอบ
การกระทําของตน  

๓. เมื่อเขารับผิดชอบตัวเองไดแลว ก็ไมเขาไปกาวกาย
แทรกแซง ทานยกตัวอยาง เชน เมื่อลูกโตแลว จบการศึกษาแลว มี
งานมีการทําแลว เขามีครอบครัวของเขาเอง รับผิดชอบตัวเองได 
พอแมอยาไปกาวกายแทรกแซงในชีวิตครอบครัวของเขา 

พอแมบางคนรักลูกมาก อยากใหลูกมีความสุข เขาไปยุงใน
ครอบครัวของเขา เขาไปเจาก้ีเจาการวาลูกอยูอยางน้ีจึงจะดี ลูก
จัดของอยางน้ันจึงจะดี เขาไปยุงในครอบครัวเขาวุนไปหมด จน
ครอบครัวเขาอยูไมเปนสุข อยางน้ีเรียกวาไมมีอุเบกขา 

จะเห็นวาอุเบกขาใชปญญาท้ังน้ัน และอุเบกขาน่ีสําคัญ
ท่ีสุด ทําใหดํารงสังคมไวได รักษาความชอบธรรม และความเปน
ธรรมของสังคม แลวก็ชวยใหชีวิตของคนพัฒนาดวย ถาพอแมไมมี
อุเบกขา ลูกจะไมโต ท้ังทางจิตใจ และทางปญญา 

เม่ือคนกับคนและคนกับธรรมสัมพนัธ์กันพอดี  
โลกนีก้เ็กษมศานต์ร่มเยน็ 

จะสังเกตเห็นวา การใชคุณธรรม ๓ ขอตน กับอุเบกขา 
เหมือนกับแยกตางกันเปน ๒ ชุด คือ เมื่อรวมหมวดใหญ มันมี ๔ 
ขอ แตพอมองเปนฝาย จัดไดเปน ๒ ฝาย 
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สามขอแรกเปนฝายหน่ึง คือเปนเร่ืองของความสัมพันธ
ระหวางคนกับคน  และขอสี่ เปนอีกฝายหน่ึง  คือเปนเ ร่ือง
ความสัมพันธของคนท่ีไปเก่ียวของกับธรรม 

พูดอีกอยางหน่ึงวา ฝายแรก มุงคุมครองรักษาคน ฝายหลัง
มุงคุมครองรักษาธรรม 

สองฝายน้ีจะตองปฏิบัติใหถูกตองพอดี ใหมีดุลยภาพ สังคม
มนุษยจึงจะเจริญมั่นคงอยูดวยดี ถาปฏิบัติผิด สังคมก็จะเสียดุล 
และวิปริตแปรปรวน  

เร่ืองน้ีมองไดแมแตในระดับระหวางสังคม สังคมท่ีคนเอาแต
เมตตากรุณากัน ไมเอาหลักการ ไมเอาหลักเกณฑ ไมรักษากติกา
ทางสังคม ในสังคมแบบน้ีคนจะชวยกันเปนสวนตัวไปหมด มี
ความเอื้ออารีกันดี อยูกันดวยนํ้าใจ มีเร่ืองอะไรก็ชวยกันเปน
สวนตัว แตหลักการ กฎเกณฑ กติกาของสังคมไมเอา ไมรักษา 
อยางน้ีก็เสียธรรม และหลักการจะถูกทําลาย และคนจะออนแอ 
เพราะไมดิ้นรนขวนขวาย คอยหวังพ่ึงคนอื่น ไมพ่ึงตนเอง  

สวนในบางสังคม คนไมมีความเอื้อเฟอสวนตัว ไมคอยมี
เมตตากรุณากัน เอาแตหลักการ กฎเกณฑ และกติกาของสังคม 
ใหทุกคนทําใหตรงตามน้ัน ทุกคนตองรับผิดชอบตอกฎเกณฑ 
กฎหมายมีอยู เธอทําใหตรงตามน้ัน ถาไมทําตาม ฉันไมเอาดวย 
ตัวใครตัวมัน สังคมแบบน้ีก็รักษาหลักการ และรักษาธรรมไวได 
แตขาดความชุมช่ืน ขาดนํ้าใจ ขาดความรูสึกท่ีดีงามทางจิตใจ 
บางทีรักษาสังคมได อยูในหลักการ และกฎเกณฑ แตจิตใจคน
เครียด มีปญหาจิตใจมาก มีทุกข เปนโรคจิตกันมาก 
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ฉะน้ัน จะตองปฏิบัติใหถูกตองกับสถานการณอยางได
สัดสวนมีดุลยภาพ ธรรมในพระพุทธศาสนาทานตรัสเปนชุด 
เพราะเปนระบบ holistic คือระบบองครวม หมายความวา ตองทํา
ใหครบชุด มีดุลยภาพ ท้ัง ๔ ดานอยางน้ี ถาขาดเสียอยางหน่ึง
อยางใด ก็ยุงไมจบ 

สังคมท่ีมีดุลยภาพท่ีจะปรับตัวใหพอดีได หายาก อยาง
สังคมไทยน่ีนาจะเอียงไปขางท่ีมีการชวยเหลือกันระหวางบุคคล
มาก จนกระท่ังบางทีไมรักษากฎเกณฑ กติกา น่ีแสดงวาขาด
อุเบกขา สวนบางสังคม อยางสังคมฝร่ัง ก็จะเอาแตอุเบกขา ตัว
ใครตัวมัน คือ ทุกคนรับผิดชอบตัวเอง เอากฎหมาย หรือกฎเกณฑ
กติกาเปนหลักตายตัว เธออยาพลาด ถาพลาดก็โดน แตขาดนํ้าใจ
ตอกันระหวางบุคคล แลงนํ้าใจ ก็มีแตความแหงแลงและเครียด 

เปนอันวา หลักพรหมวิหาร ๔ น้ีตองใหครบถวน ถูกตอง  
พอดีตรงตามสถานการณ โดยเฉพาะขอ ๔ คือ อุเบกขาน่ีเพ่ือ
รักษาธรรม เพ่ือรักษากฎเกณฑกติกาใหคงอยู เรียกงายๆ วา 
รักษาธรรมน่ันเอง  

สามขอแรก เพ่ือรักษาคน สวนขอ ๔ เพ่ือรักษาธรรม เมื่อคน
ไปกระทบธรรม ตองรักษาธรรม ใหคนหยุด สังคมมนุษยเราก็อยูได
อยางน้ี  

ทานท่ีอยูในโรงพยาบาล ก็ตองใชพรหมวิหาร ๔ ใหครบ
เหมือนกัน ตองดูวากรณีไหนจะใชเมตตา กรณีไหนใชกรุณา กรณี
ไหนใชมุทิตา กรณีไหนใชอุ เบกขา โดยมีอุ เบกขาเปนตัวคุม
กระบวนใหความสัมพันธของคนทุกอยางอยูในขอบเขตของธรรม 
คือความจริง ความถูกตองดีงาม ระหวางน้ัน คือเมื่ออยูในขอบเขต
ของธรรม ก็มีเมตตา กรุณา มุทิตากันใหมาก 
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โพชฌงค์ 
พุทธวิธีเสริมสุขภาพ∗ 

วันกอนน้ี โยมไดปรารภทํานองอาราธนาวา ถาอาตมภาพ
แสดงเร่ืองโพชฌงค ก็คงจะดี 

โพชฌงคน้ี เปนหลักธรรมสําคัญหมวดหน่ึง ญาติโยมหลาย
ทานรูจักในชื่อท่ีเปนบทสวดมนต เรียกวาโพชฌงคปริตร และนับ
ถือกันมาวา เปนพุทธมนตสําหรับสวดสาธยาย เพ่ือใหคนปวยได
สดบัตรับฟงแลวจะไดหายโรค 

ท่ีเช่ือกันอยางน้ี ก็เพราะมีเร่ืองมาในพระไตรปฎกเลาวา 
พระมหากัสสปะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญทานหน่ึงเคยอาพาธ และ
พระพุทธเจาเสด็จไปเย่ียม แลวทรงแสดงเรื่องโพชฌงคน้ี ตอนทาย
พระมหากัสสปเถระก็หายจากโรคน้ัน 

อีกคราวหน่ึง พระมหาโมคคัลลานะ ซ่ึงเปนอัครสาวกฝาย
ซาย ก็อาพาธและพระพุทธเจาเสด็จไปเย่ียม ก็ไดทรงแสดง
โพชฌงคน้ีอีก แลวพระมหาโมคคัลลานะก็หายโรค 

อีกคราวหน่ึง พระพุทธองคเองทรงอาพาธ ก็ตรัสใหพระมหา
จุนทะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญรูปหน่ึงแสดงโพชฌงคถวาย แลว
พระพุทธเจาก็หายประชวร  
                                                           
∗ ชุดท่ีสาม จากรายการเลาเรื่องใหโยมฟง เลาเม่ือวันท่ี ๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๘ 



  กายหายไข ใจหายทุกข ๖๔ 

จากเร่ืองราวท่ีกลาวถึงน้ี พุทธศาสนิกชนก็เลยเช่ือกันมาวา 
บทโพชฌงคน้ัน สวดแลวจะชวยใหหายโรค แตท่ีเราสวดกันน้ี เปน
การสวดคําบาลี ผูฟงก็ฟงไป ซ่ึงบางทีอาจจะไมเขาใจเน้ือความก็ได 

แตท่ีทานแสดงในพระไตรปฎกน้ัน ทานแสดงเน้ือหาคือตัว
หลักธรรม และธรรมะท่ีแสดงน้ันเปนธรรมเก่ียวกับปญญา เปน
ธรรมะช้ันสูง ซ่ึงความจริงก็เปนเร่ืองของการทําใจใหสวาง สะอาด 
ผองใส เปนการรักษาใจ 

พุทธวิธีเสริมสุขภาพ 
เปนธรรมดาวา กายกับใจน้ันเปนสิ่งท่ีอาศัยกันและกัน พอ

กายเจ็บปวยไมสบาย คนท่ัวไปก็มักจะพาลจิตใจไมสบาย เศรา
หมอง กระวนกระวาย กระสับกระสายไปดวย และในทํานอง
เดียวกัน เมื่อจิตใจไมสบาย ก็พลอยใหกายไมสบายไปดวย เร่ิมตน
ตั้งแตรับประทานอาหารไมได รางกายเศราหมอง ผิวพรรณซูบซีด 
เปนสิ่งท่ีเน่ืองอาศัยกัน 

ในทางตรงขาม คือในทางท่ีดี ถาจิตใจดี สบาย บางทีก็
กลับมาชวยกาย เชนในยามเจ็บปวย ถาจิตใจสบาย เชนมีกําลังใจ 
หรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคท่ีเปนมาก ก็กลายเปนนอย หรือท่ีจะ
หายยาก ก็หายงายข้ึน ย่ิงถาหากวากําลังใจท่ีดีน้ันมีมากถึงระดับ
หน่ึง ก็ไมเพียงแตทําใหโรคบรรเทาเทาน้ัน แตอาจจะชวยบําบัด
โรคไปดวยเลย ท้ังน้ีก็อยูท่ีวาจะชวยทําใจของเราหรือรักษาใจของ
เราไดมากแคไหน 
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พระพุทธเจาและพระมหาสาวกน้ัน ทานมีจิตใจท่ีพัฒนาใหดี
งามเต็มท่ี มีสุขภาพดานจิตท่ีสมบูรณแลว เมื่อถึงเวลาท่ีตองการ ก็
จึงเรียกเอาดานจิตมาชวยดานกายไดเต็มท่ี ถาไมเหลือวิสัยของ
เหตุปจจัย ก็เอาของดีท่ีมีในใจออกมารักษากาย ท่ีเปนโรคให
หายไปได 

หลักโพชฌงคเปนหลักปฏิบัติท่ัวไป ไมเฉพาะสําหรับผูปวย
เทาน้ัน ถาวิเคราะหดูความหมายของศัพท ก็จะเห็นวา ศัพทเดิม
น้ันทานมีความมุงหมายอยางไร  

โพชฌงคมาจากคําวา โพชฺฌ กับ องฺค หรือ โพธิ กับ องค์ 
จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู หรือองคแหงการตรัสรู ก็ได พูดตาม
ศัพทก็คือองคแหงโพธิ หรือองคแหงโพธิญาณน่ันเอง หมายถึง
องคประกอบ หรือหลักธรรม ท่ีเปนเคร่ืองประกอบของการตรัสรู 
หรือองคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมน้ีสําคัญมาก 
เพราะเปนธรรมท่ีจะชวยใหเกิดการตรัสรู 

การตรัสรูน้ันเปนเร่ืองของปญญา ปญญาคือความรูความ
เขาใจข้ันท่ีจะทําใหตรัสรูน้ี มีความหมายลึกซ้ึงลงไป กลาวคือ การ
ตรัสรูน้ันหมายถึงวา 

ประการท่ี ๑ รูแจงความจริงของสิ่งท้ังหลาย เห็นสวางโลง
ท่ัวไปหมด ไมมีจุดหมองจุดมัว เพราะความรูน้ันชําระใจใหหมด
กิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะน้ัน ปญญาตรัสรูน้ีจึงหมายถึง
ความรูบริสุทธิ์ หรือความรูท่ีเปนเหตุใหเกิดความบริสุทธิ์  
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ประการท่ี ๒ ปญญาท่ีทําใหตรัสรูน้ี ทําใหเกิดความต่ืน คือ 
เดิมน้ันมีความหลับอยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจ
ดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความหมกมุนมัวเมา
ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลว ก็กลายเปน
ผูตื่นข้ึน พนจากความหลับ จากความประมาทมัวเมา พนจาก
ความยึดติดตางๆ  

พูดสั้นๆ วา ตื่นข้ึน ท้ังจากความหลับใหล และจากความ
หลงใหล และ 

ประการท่ี ๓ จากการท่ีบริสุทธิ์และต่ืนข้ึนมาน้ี ก็ทําใหจิตใจ
ของผูน้ันมีความเบิกบานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอิสระ อัน
น้ีคือสภาพจิตท่ีดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วาเปนสุขภาพจิตท่ี
ดีมาก 

ถาทานผูใดก็ตามไดมีสุขภาพจิตอยางน้ีแลว แมจะไมถึงข้ัน
หมดกิเลสโดยสิ้นเชิง ก็นับวาเปนผูมีความสุขมาก ถาเปนผูปวยไข
ก็เรียกวามีสภาพจิตท่ีเหมือนกับไมไดปวย อยางท่ีเรียกวา กายป่วย 
แต่ใจไม่ป่วย หรือ ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย  

ดังท่ีพระพุทธเจาเคยตรัสสอนทานผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวย
กระเสาะกระแสะกระสับกระสายในวัยชราวา ใหทําใจวา ถึงแม้
กายของเราจะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วยไปด้วย 

ถาทําไดอยางน้ี ก็จะเปนจิตใจท่ีมีความสุข และก็จะชวย
ผอนคลายหางหายจากโรคน้ัน หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนา
ท่ีเกิดจากโรคน้ันลงได อันน้ีคือการอธิบายความหมายของคําวา 
โพชฌงค์ ท่ีแปลวา องคแหงการตรัสรู 
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องคแหงการตรัสรูและสุขภาพท่ีสมบูรณ 
ตอจาก น้ี ก็ควรจะมาสํ ารวจ กันว า  หลักธรรม ท่ี เปน

องคประกอบของการตรัสรูน้ัน มีอะไรบาง และมีความหมาย
อยางไร  

โพชฌงคมี ๗ ขอ เรียกกันวา โพชฌงค ๗ เหมือนอยางท่ี
บอกไวในบทสวดมนตวา โพชฌงฺโค สติสงฺขาโต...  

โพชฌงค มีดังน้ี  
องคท่ี ๑ คือ สติ 
องคท่ี ๒ คือ ธัมมวิจยะ 
องคท่ี ๓ คือ วิริยะ 
องคท่ี ๔ คือ ปติ 
องคท่ี ๕ คือ ปสสัทธิ 
องคท่ี ๖ คือ สมาธิ 
องคท่ี ๗ คือ อุเบกขา 
รวมเปนองคธรรมท่ีเรียกวา โพชฌงค ๗ ประการดวยกัน  
ทีน้ี ลองมาดูความหมายเปนรายขอเสียกอน  
ในหลักธรรมท่ีเรียกวา “โพชฌงค” หรือองคแหงการตรัสรูน้ัน 

การตรัสรู เปนจุดหมายท่ีตองการ องคธรรมแหงการตรัสรู ก็
เปรียบเสมือนเคร่ืองมือท่ีจะชวยใหบรรลุจุดหมายท่ีตองการ กอนท่ี
จะใชเคร่ืองมือ ก็ตองทําความรูจักกับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณกอน
วา อุปกรณแตละอยางน้ันมีอะไรบาง จะใชสําหรับทําอะไร 
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องค์ประกอบท่ี ๑ “สติ” สติเปนธรรมท่ีเรารูจักกันดี แปลวา
ความระลึกได ระลึกไดอยางไร ทานบอกวา สติน้ันมีลักษณะท่ีเปน
เคร่ืองดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ซ่ึงภาษาธรรมเรียกวา “อารมณ” ดึงจิต
หรือกุมจิตไวกับอารมณ  

อารมณในท่ีน้ีก็คือ สิ่งท่ีเราตองเก่ียวของทุกอยาง สิ่งท่ีเรา
รับรู สิ่งท่ีใจเรานึกถึงได เรียกวา “อารมณ” ไมใชอารมณอยางใน
ภาษาไทย ในท่ีน้ีเพ่ือกันความสับสนกับภาษาไทยก็จะพูดวา “สิ่ง” 
แทนท่ีจะพูดวา “อารมณ”  

สติมีหนาท่ีดึงหรือตรึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ถาเราจะทําอะไร ก็
ใหจิตระลึกถึงสิ่งน้ัน ดึงเอาไวเหมือนกับเชือก  

สมมติวา มีหลักปกไว และมีสัตวตัวหน่ึงเปนตนวาลิงถูก
เชือกผูกไวกับหลักน้ัน จิตของเราน้ีเปรียบเทียบไดกับลิง เพราะวา
วุนวายมาก ดิ้นรนมาก อยูไมสุข ทานเปรียบวาตองผูกลิงเอาไวกับ
หลัก มิฉะน้ันลิงก็จะหนีไป ไมอยูกับท่ี หรือหลุดหายไปเลย สิ่งท่ีจะ
ผูกลิง ก็คือเชือก เมื่อเอาเชือกมาผูกลิงมัดไวกับหลัก ลิงไปไหน
ไมได ก็วนอยูกับหลัก หรือใกลๆ หลัก 

ทานเปรียบในทางธรรมวา จิตน้ันเหมือนกับลิง หลักท่ีผูกไว
น้ัน เหมือนกับสิ่งท่ีเราเก่ียวของตองทําในขณะน้ัน จะเปนกิจท่ีตอง
ทําหรือเปนธรรมอยางใดอยางหน่ึงก็คือหลักน้ัน เชือกท่ีผูกก็คือสติ 
สติเปนตัวท่ีผูกจิตไวกับหลักหรือสิ่งน้ัน ดึงไว คุมไว กํากับไว ไมให
หลุดหายไป 

ถาเปนสิ่งเฉพาะหนา ซ่ึงปรากฏอยูหรือโผลเขามา ก็เพียงแต
ดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ กุมไว กํากับไวไมใหหลุดลอยหรือผานหายไป
ไหน  
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เหมือนอยางท่ีพูดกันวา เวลาทําอะไร ก็ใหระลึกไว คือคอย
นึกถึงสิ่งท่ีเรากําลังทําน้ัน นึกถึงอยูเร่ือยๆ ใหสิ่งน้ันอยูในการรับรู 
หรืออยูกับจิตของเรา ไมใหคลาดไมใหพลัดกันไป อยาใหสิ่งน้ัน
หลุดหาย หรืออยาใหจิตของเราฟุงซานลองลอยไปที่อื่น  

แตทีน้ี ถาสิ่งน้ันอยูหางไกลออกไป ไมปรากฏอยู เชนเปน
เร่ืองอดีตผานไปแลว ยกตัวอยางเชน ธรรมคือคําสอนท่ีไดฟงมา
กอน หรือสิ่งท่ีไดเลาเรียนไวเมื่อหลายวันหรือหลายเดือนมาแลว 
สิ่งน้ันอยูหาง สติก็ทําหนาท่ีดึงเอามา เมื่อกี้ดึงไว ไมใหไปไหน ให
อยูกับสิ่งน้ัน ทีน้ีถาสิ่งน้ันอยูหาง ก็ดึงเอามา หรือดึงจิตไปไวกับสิ่ง
น้ัน ใหไปอยูดวยกัน น่ีคือสิ่งท่ีเรียกวา สติ 

สติ ดึงเอาจิตมากํากับไวกับสิ่งท่ีตองการ หรือสิ่งท่ีเราควรจะ
เก่ียวของ ทําใหสิ่งน้ันอยูในการรับรูของจิต ไมหลุดลอย ไมหลน
หาย ไมพลัดกันไปเสีย น้ีคือหนาท่ีของสติ ประโยชนของสติก็อยู
ตรงน้ี อันน้ีคือเคร่ืองมือหรืออุปกรณท่ีเรียกวาองคประกอบขอท่ี ๑ 
ไดแก สติ  

องค์ประกอบท่ี ๒ “ธัมมวิจยะ” หรือ “ธรรมวิจัย” แปลวา 
การวิจัยธรรม “วิจัย” แปลวา การเฟนหรือเลือกเฟน คือการใช
ปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควา “ธรรม” ก็คือความ
จริง ความถูกตอง สิ่งท่ีดีงาม สิ่งท่ีเปนประโยชนเก้ือกูล หรือคํา
สอนท่ีใหความรูเก่ียวกับความจริง ความถูกตองดีงาม และสิ่งท่ี
เปนประโยชนเก้ือกูลน้ัน 

สิ่ง น้ันอาจจะอยูตอหนาก็ได  เชนเรามองเห็นอะไรอยู
ขางหนาหรือขณะน้ี เรากําลังเผชิญกับอารมณท่ีเขามาเก่ียวของ 
เราก็เฟน คือมองคนหาใหเห็นธรรม เฟนเอาธรรม เอาความจริง 
เอาเน้ือแท เอาหลัก เอาสาระ ออกมาใหได หรือมองใหเปนธรรม  
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ถามองไมดี ใจของเราก็วุนวาย ปนปวน กระวนกระวาย
เดือดรอน แตถามองใหดี ถึงแมสิ่งน้ันคนท่ัวไปเขาวาไมดี ไมชอบ
ใจ เมื่อจําเปนท่ีเราจะตองเก่ียวของกับสิ่งน้ันเฉพาะหนาแลว เราก็
มองใหมันเปนธรรมไป หรือมองใหเห็นธรรมข้ึนมา ทําแบบน้ีก็เปน
ธรรมวิจัยอยางหนึ่ง เรียกวามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเปน
ธรรม หรือทําใหเห็นธรรมไดหมด 

เหมือนอยางอาจารยท่ีสอนธรรมบางทาน ทานเนนในเร่ืองน้ี
วา มองอะไรใหเห็นเปนธรรม มองใบไม อิฐ ดิน อะไรก็เปนธรรม
หมด ถามองไมดี อะไรๆ ก็เปนอธรรมไปหมด ทําใหใจของเรา
เสียหาย เชนเห็นคนไมนาดู ถามองไมดี ก็เกิดโทสะ แตถามองใหดี
อาจจะเกิดกรุณา เกิดความสงสาร อยางน้ีเปนตน 

อยางพระเถรีทานหน่ึงในสมัยพุทธกาล ถึงวาระมีหนาท่ีไป
จัดอุโบสถ ก็ไปจุดเทียนข้ึน แสงเทียนสวาง มองท่ีเปลวเทียนน้ัน 
เห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป พอมองอยางน้ีก็เห็นธรรม ทําใหเกิด
ปญญาข้ึนมา 

ฉะน้ัน ในแงน้ี สิ่งท้ังหลายก็อยูท่ีเรามอง จึงตองรูจักมอง 
มองใหดี มองใหเปน มองใหเห็นธรรม หรือมองใหเปนธรรม 

ทีน้ี ประการตอไป ธรรมวิจัยน้ันพิจารณาไตรตรองสิ่งท่ีสติดึง
มา อยางท่ีอาตมภาพไดกลาวเมื่อก้ีวา เราอาจจะใชสติดึงสิ่งท่ีอยู
หางไกล เชน สิ่งท่ีเราไดเลาเรียนมาแลว ไดฟงมากอนแลว อาจ
เปนธรรมคําสอนตางๆ เขามาสูจิต แลวก็ใชปญญาพิจารณาเฟน
หาความหมาย เฟนหาสาระ เลือกเฟนเอามาใชใหเหมาะหรือให
ตรงกับท่ีตองการจะใชใหไดผล  
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เชนวา เวลาอยูน่ิงๆ วางๆ เราก็ระลึกนึกถึงทบทวนธรรมท่ีได
เลาเรียนมาแลว เอามาเลือกเฟน นํามาใชใหถูกกับโอกาส ใชให
เหมาะกับกิจเฉพาะหนา หรือแกปญหาเฉพาะหนาของเราให
ถูกตองได ใหพอดี การเลือกเฟนออกมาใหถูกตองน้ี ก็เรียกวา 
ธรรมวิจัย แมกระท่ังวา เฟนใหรูวาความหมายของหลักธรรมน้ัน
คืออะไร ในกรณีน้ันๆ มุงเอาแงไหน อยางน้ีก็เรียกวา “ธรรมวิจัย” 

องค์ประกอบท่ี ๓ “วิริยะ” วิริยะ แปลวาความเพียร ความ
เพียรน้ีแปลตามศัพทวา ความเปนผูกลาหาญ หรือความแกลวกลา 
วิริยะหรือวีริยะ ก็มาจาก วีระ ไดแกความเปนวีระ อยางท่ีเราพูด
กันในคําวา วีรชน วีรบุรุษ วีรสตรี เปนตนน่ันเอง  

วิริยะ/วีริยะ หรือความแกลวกลาน้ี หมายถึงพลังความ
เขมแข็งของจิตใจ ท่ีจะเดิน ท่ีจะกาวหนาตอไป ถึงจะเผชิญ
อุปสรรค ความยุงยาก ความลําบาก ถึงจะเปนงานหนัก หรือมีภัย 
ก็ไมคร่ันคราม ไมหว่ันหวาด ไมกลัว ใจสู ไมยอทอ ไมทอถอย และ
ไมทอแท มีกําลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย อันน้ี
เรียกวา วิริยะ ก็เปนหลักสําคัญ เปนตัวกําลังความเขมแข็ง เปน
องคประกอบท่ีจะใหทําไดสําเร็จ 

องค์ประกอบท่ี ๔ “ปติ” ปติ แปลวาความอิ่มใจ หรือความ
ดื่มด่ํา ปลาบปลื้ม จิตใจของเราก็ตองการอาหารหลอเลี้ยง คลาย
กับรางกายเหมือนกัน ปติน้ีเปนอาหารหลอเลี้ยงสําคัญของจิตใจ  

บางทานท่ีไดเจริญธรรมดีแลว แมจะรับประทานอาหารทาง
กายไมมาก แตถาอิ่มใจ สามารถทําใจของตนเองใหมีปติไดเสมอ 
ก็จะเปนผูผองใสกระปรี้กระเปรา รางกายก็พลอยเอิบอิ่มไปดวยได
เหมือนกัน อยางท่ีเรียกวา ปีติภักขา แปลวา ผูมีปติเปนภักษา คือ มี
ปติเปนอาหาร 
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เพราะฉะน้ัน วิธีการอยางหน่ึงท่ีจะชวยจิตใจของตัวเอง ก็คือ
พยายามสรางปติข้ึนมา ปติเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจใหเอิบอิ่ม 
ความอิ่มใจชวยไดมาก  

บางคนแมจะรับประทานอาหารไดมาก แตถาจิตใจมีความ
วิตกกังวล เรารอนใจ รางกายก็อาจจะซูบซีดทรุดโทรมลงได แตคน
ท่ีสบายใจ มีอะไรชวยใหดีใจ อิ่มใจอยูเสมอ ก็อาจทําใหรางกายดี
มีผิวพรรณผองใสไปดวย โดยที่อาหารกายน้ัน มีแตเพียงพอ
ประมาณ เพราะฉะน้ัน ปติน้ี จึงเปนหลักสําคัญอยางหน่ึง เปน
ธรรมท่ีควรจะสรางใหเกิดมีในใจของตนเสมอๆ  

องค์ประกอบท่ี ๕ “ปสสัทธิ” ปสสัทธิ แปลวาความผอน
คลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไมเครียด ทานแบงเปนกาย
ผอนคลายกับใจผอนคลาย หรือสงบเย็นกายกับสงบเย็นใจ คือไม
กระสับกระสาย ไมเขม็งเครียด สงบเย็นกายทานหมายลึกซ้ึงถึง
การสงบผอนคลายของกองเจตสิก เปนเร่ืองถึงกันของกายกับใจ 
เราถือเอาความสงบผอนคลายของรางกายธรรมดาก็ไดงายๆ  

คนเราถามีความเครียด มีเร่ืองไมสบายใจแลว มันจะเครียด
ท้ังกายและใจ สภาพท่ีตรงขามกับปสสัทธิ ก็คือ ความเครียด เมื่อ
มีเร่ืองกลุมกังวลใจ อะไรตางๆ ทางใจแลว ก็พลอยเครียดทางกาย
ดวย ไมมีความสุข และจะทําใหรางกายทรุดโทรมลงดวย  

ห รือถ ากาย เค รี ยด  ใ จ ก็พลอย เค รี ยด ไปด วย  เ ช น 
พระพุทธเจาคร้ังยังเปนพระโพธิสัตว กอนตรัสรู ทรงทดลอง
บํา เ พ็ญทุกร กิ ริยา  กลั้ นลมหายใจจนกายสะท าน  ก็ เ กิด
ความเครียด  ความกระสับกระสาย  ท้ังทางกายและทางใจ 
เชนเดียวกัน 



โพชฌงค์: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ ๗๓

ฉะน้ัน ทานจึงใหเจริญธรรมท่ีตรงขามกับความเครียดน้ี น่ัน
ก็คือ ปสสัทธิ ความสงบเย็น ความผอนคลาย รางกายก็ผอนคลาย 
จิตใจก็ผอนคลาย ภาวะน้ีเรียกวาปสสัทธิ เปนสิ่งท่ีดีมาก เปนตัวท่ี
มักจะมาตามปติ คือ พออิ่มใจ ก็เกิดความผอนคลาย สบาย 

องค์ประกอบท่ี ๖ “สมาธิ” สมาธิ แปลวา ความต้ังจิตมั่น 
หรือแนวแนอยูกับสิ่งน้ันๆ ถาพิจารณาสิ่งใด ก็ใหจิตใจแนวแน จับ
อยูท่ีสิ่งน้ัน ถาทํากิจทํางานอะไร ก็ใหใจของเราแนวอยูกับสิ่งน้ัน 
อยางท่ีเรียกวา ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน อันน้ีเรียกวา สมาธิ 

ใจอยูกับสิ่งท่ีน่ิง ไมเคลื่อนท่ีก็มี สมาธิก็จับน่ิงสนิทอยู แตถา
ทํากิจอะไรที่เปนความเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนที่ไป สมาธิก็คง
อยู คือจิตอยูดวยกับสิ่งท่ีกําหนด เปนไปแบบเรียบสนิท อันน้ีก็
เรียกวา สมาธิ จิตใจท่ีแนวแน เปนจิตใจท่ีมีกําลังมาก เฉพาะอยาง
ย่ิงคือเปนจิตใจซึ่งเหมาะท่ีจะใชงานใหไดผลดี 

ในขอ ๑ ท่ีวาดวยสติ ไดบอกวา สติเปนตัวท่ีจับ ดึง ตรึง หรือ
กํากับไว ทําใหจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนด ไมหลุดลอยหาย หรือคลาด
จากกันไป ในขอ ๖ น้ีก็วา สมาธิ คือการท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนดน้ัน 
แนวแน ตั้งมั่น แนบสนิท โยมบางทานก็จะสงสัยวา สติกับสมาธิน้ี
ฟงดูคลายกันมาก จะเห็นความแตกตางกันไดอยางไร 

ขอช้ีแจงวา คําอธิบายขางตนน้ันแหละ ถาอานใหดี ก็จะ
มองเห็นความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ การทําใหจิตอยูกับสิ่ง
ท่ีกําหนดเปนสติ การท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนดไดเปนสมาธิ 

การดึง การตรึง การจับ การกํากับไว เปนการทําใหจิตอยูกับ
สิ่งท่ีกําหนด การดึง การตรึง การจับ การกํากับน้ัน จึงเปนสติ สวน
การท่ีจิตต้ังมั่น แนวแน แนบสนิท เปนอาการท่ีจิตอยูกับสิ่งท่ี
กําหนด การต้ังมั่น แนวแน แนบสนิทน้ันจึงเปนสมาธิ 
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สิ่งท้ังหลายท่ีเขามาสูการรับรูของเรา หรือสิ่งท่ีใจเรารับรูน้ัน 
ผานเขามาทางตาบาง ทางหูบาง ทางจมูกบาง ทางลิ้นบาง ทาง
กายบาง ปรากฏข้ึนมาในใจบาง ศัพททางพระเรียกวา “อารมณ”  

เมื่ออารมณเขามาแลว มันก็ผานหายไป ทีน้ี ถามันไมเก่ียว
อะไรกับเรา มันจะผานหายไป ก็ชางมัน เราก็ไมตองไปยุงดวย แต
ถาเราจะตองใช หรือจะตองเก่ียวของข้ึนมา แลวมันหายไป หลุด
ลอยไป ไมยอมอยูกับเรา เราก็จะไมไดประโยชนท่ีตองการ ตอนน้ี
แหละผลเสียก็จะเกิดแกเรา เราจึงตองมีความสามารถท่ีจะดึงเอา
มันไว ไมใหหลุดลอยหาย หรือผานหายไป การดึงเอาสิ่งน้ันไว เอา
จิตกํากับมันไว หรือตรึงมันไวกับจิต น่ีแหละคือบทบาทของสติ 
ไดแกการคอยนึกเอาไว ไมใหอารมณน้ันหลุดลอยหายไป 

อีกอยางหน่ึง อารมณน้ันเขามาแลวและผานลวงไปแลว ไม
ปรากฏตอหนาเรา แตไปอยูในความทรงจํา ตอนน้ีเราเกิดจะตอง
ใช  จะตองเกี่ ยวของ กับมัน  เ ราจะทําอยางไร  เราก็ตองมี
ความสามารถท่ีจะดึงเอามันข้ึนมาไวตอหนาเราขณะน้ี การดึงเอา
อารมณท่ีผานลวงไปแลวข้ึนมาใหจิตพบกับมันได น่ีก็เปนบทบาท
ของสติ ไดแกการระลึกข้ึนมา ทําใหสิ่งท่ีผานลวงแลวโผลข้ึนมา
ปรากฏอยูตอหนา 

อยางไรก็ดี การดึง การตรึง การจับ หรือการกํากับไว ยอม
เปนคูกันกับการหลุด การพลัด การพลาด การคลาด หรือการ
หายไป การนึกและระลึก ก็เปนคูกับการเผลอและการลืม ดังน้ัน 
เพ่ือไมใหเผลอหรือลืม ไมใหอารมณหลุดลอยหายไปจากจิต หรือ
ไมใหจิตพลัดพลาดกันกับอารมณ ก็ตองคอยกํากับ จับ ดึง เหน่ียว 
ร้ังไวเร่ือยๆ 
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ถาจะใหมั่นใจหรือแนใจย่ิงกวาน้ัน ก็ตองใหจิตตั้งมั่น หรือ
แนวแนอยูกับอารมณน้ัน หรือใหอารมณน้ันอยูกับจิตแนบสนิท
หรือสนิทแนวไปเลย ถาถึงข้ันน้ีได ก็เรียกวาเปนสมาธิ 

เราจะใช จะทํา จะดู จะพิจารณาสิ่งใด สิ่งน้ันก็ตองอยูใน
กํากับหรือปรากฏอยูตอหนา ถาของน้ันเปนสิ่งท่ีเลื่อนไหล หรือจะ
ปลิวลอย เชนอยางแผนผา หรือสําลี ท่ีอยูกลางลมพัด ก็ตองมี
อะไรผูกร้ังดึงไว ไมใหหลุดลอยหรือเลื่อนไหลหายไป เมื่อสิ่งน้ันถูก
ผูกร้ังดึงไวแลว เราก็จัดการ พิจารณาดู และทําอะไรๆ กับมันได
ตามตองการ 

ในกรณีท่ีงาน ซ่ึงจะทํากับแผนผาหรือสําลีน้ัน ไมจําเปนตอง
ใหละเอียดชัดเจนนัก เมื่อแผนผาหรือสําลีถูกดึงร้ังตรึงไวแลว ถึง
จะสั่นจะไหวหรือจะสายไปมาบาง ก็ยังทํางานไดสําเร็จ ถึงจะดู ก็
พอมองเห็นและบอกไดวา มีสีสันและรูปทรงอยางไร  

แตในกรณีท่ีเปนงานละเอียด เชน ตองการเห็นรายละเอียด
ชัดเจน ถึงแมจะมีเชือกดึงไว ตรึงไว แตถายังสั่นไหว สายอยู ก็
ไมสามารถเห็นรายละเอียดหรือทํางานท่ีตองใชความแมนยําให
สําเร็จได ในกรณีน้ีจะตองปก ตอก ยึด หรือประทับใหแนนแนบน่ิง
สนิททีเดียว จึงจะดูใหเห็นชัดในรายละเอียด หรือทําสิ่งท่ีจําเพาะ
ใหแมนยําได 

ในทํานองเดียวกัน ถาจิตจะมอง จะพิจารณาหรือทํากิจกับ
อารมณใดท่ีไมตองการความละเอียดชัดเจนนัก เพียงมีสติ คอยดึง 
ตรึง จับ กํากับ หรือคอยร้ังไว ก็เพียงพอท่ีจะทํางานไดสําเร็จ แตถา
เร่ืองใดตองการความชัดเจนในสวนรายละเอียด หรือตองการการ
กระทําท่ีแมนยําแนนอน ตอนน้ีจําเปนจะตองใหจิตถึงข้ันมีสมาธิ
แนวมากทีเดียว 
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ทานเปรียบเทียบไว เหมือนกับวา เราเอาลูกวัวปาตัวหน่ึงมา
ฝก วัวจะหนีไปอยูเร่ือย เราก็เอาเชือกผูกวัวปาน้ันไวกับหลัก ถึงแม
วัวจะด้ินรนว่ิงหนีไปทางไหน ก็ไดแคอยูในรัศมีของหลัก วนอยู
ใกลๆ หลัก ไมหลุด ไมหายไป แตถึงอยางน้ัน วัวน้ันก็ยังด้ินรนว่ิง
ไปมาอยู ตอมานานเขา ปรากฏวา วัวปาคลายพยศ มาหยุดหมอบ
น่ิงอยูท่ีหลัก สงบเลย  

ในขออุปมานี้ ทานเปรียบการเอาเชือกผูกวัวปาไวกับหลัก
เหมือนกับเปนสติ สวนการท่ีวัวปาลงหมอบน่ิงอยูใกลหลักน้ัน 
เปรียบเหมือนเปนสมาธิ 

ความจริง  สติกับสมาธิ  ท้ังสองอยางน้ีทํางานดวยกัน 
ประสานและอาศัยกัน สติเปนตัวนําหนา หรือเปนตัวเร่ิมตนกอน 
แลวสมาธิก็ตามมา  

ถาสมาธิยังไมแนว ยังไมเขมมาก สติก็เปนตัวเดน ตอง
ทํางานหนักหนอย ตองดึงแลวดึงอีก หรือคอยดึงแรงๆ อยูเร่ือย แต
พอสมาธิแนวสนิทอยูตัวดีแลว สมาธิก็กลายเปนตัวเดนแทน สติท่ี
คอยกํากับหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว จะทํางานเพียงนิดๆ แทบไม
ปรากฏตัวออกมา แตก็ทํางานอยูน่ันตลอดเวลา ไมไดหายไปไหน  

เปรียบเทียบเหมือนกับวา เอาแผนผามาขึงกลางลม โดยเรา
เอาเชือกดึงไวหรือขึงไว แผนผาถูกลมพัด แตก็ไมหลุดลอยหายไป 
เพราะถูกเชือกดึงเอาไว อยางไรก็ตาม ถึงแมแผนผาจะไมหลุดลอย
หายไป แตมันก็ขยับอยูเร่ือย ยังสายไปสายมา พลิ้วไปพลิ้วมาอยูท่ี
น่ัน ไมน่ิง  
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ในตัวอยางเปรียบเทียบน้ี มีท้ังการดึงของเชือก และการอยู
น่ิงของแผนผา มาดวยกัน คือตอนท่ีเชือกดึงไว ก็มีการอยูตัวของ
แผนผาดวย แตการอยูตัวน้ันมีอยูช่ัวเด๋ียวเดียวๆ ความเดนไปอยูท่ี
การดึงหรือร้ังของเชือก การดึงของเชือกน้ันคือสติ สวนการอยูตัว 
หรืออยูน่ิงของแผนผาเทากับสมาธิ จะเห็นวาตอนน้ีสติเปนตัวเดน 
ทํางานหนัก ทํางานมาก สวนสมาธิมีไดนิดๆ หน่ึง ไมเดนออกมา 
คือสติดึงไว อยูตัวไดนิดก็ขยับไปอีกแลว ดึงไวอยูตัวไดนิดก็ไปอีก
แลว ตัวดึงเลยเดน สวนการหยุดน่ิงสั้นเหลือเกิน ช่ัวขณะๆ เทาน้ัน 

อีกกรณีหน่ึง เปนแผนเหล็ก เอามาตั้งไว ก็ตองเอาเชือกผูก
ดึงร้ังไวเหมือนกัน แตเมื่อถูกลมพัด แผนเหล็กน้ันไมคอยจะ
หว่ันไหว ไมคอยจะขยับ อยูตัวน่ิงดีกวาแผนผา ตอนนี้การทํางาน
ของสติ คือเชือกท่ีดึง ไมเดน แตก็มีอยู คลายๆ แอบๆ อยู ตัวท่ีเดน
คือความอยูตัวนิ่งของแผนเหล็ก สติไดแตคลอๆ ไว แตทั้งสอง
อยางก็อยูดวยกัน 

ในกรณีของแผนผาท่ีขยับๆ หรือสายๆ ไหวๆ น้ัน ถามี
รูปภาพท่ีเขียนไวใหญๆ หรือตัวหนังสือโตๆ ก็อานได พอใชการ แต
ถาเปนลวดลายละเอียด หรือตัวหนังสือเล็กๆ ก็เห็นไมถนัด อานได
ไมชัดเจน หรือถาละเอียดนัก ก็มองไมออก หรืออานไมไดเลย 

เพราะฉะน้ัน ถาเปนเร่ืองท่ีดูพอเห็นผานๆ เปนเร่ืองหยาบๆ 
เห็นงาย เพียงคอยมีสติกํากับไว ถึงแมจิตจะอยูตัวเปนสมาธิเพียง
ช่ัวขณะสั้นๆ ก็พอใหสําเร็จกิจ ใชงานได แตถาเปนสิ่งท่ีตอง
พิจารณาตรวจดูละเอียด ก็ตองใหจิตเปนสมาธิอยูตัวแนวแนมากๆ 
จึงจะมองเห็นไดถนัดชัดเจน 
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ย่ิงละเอียดลึกซ้ึงซับซอนมาก ก็ย่ิงตองการจิตท่ีเปนสมาธิ
แนวสนิททีเดียว ถาเปรียบเทียบก็เหมือนกับจะใชกลองจุลทรรศน
สองดูจุลินทรียท่ีแสนเล็ก หรืออะไรท่ีเล็กเหลือเกิน สิ่งท่ีถูกดูถูก
ตรวจพิจารณา ซ่ึงถูกเคร่ืองจับกํากับไว จะตองน่ิงแนวประสานกับ
ตาและเลนสท่ีสองดู อยางสนิททีเดียว 

ตอนน้ีแหละ ท่ีสมาธิเปนตัวจําเปน ตองมีใหมาก เวลาท่ีเรา
จะเอาจิตไปใชงานสําคัญๆ จะในแงพลังจิตก็ดี ในแงของการ
พิจารณาเร่ืองละเอียดซับซอนมากดวยปญญาท่ีคมกลาก็ดี ทาน
จะเนนบทบาทของสมาธิอยางมาก เรียกวาสมาธิเปนบาทหรือเปน
ฐานของงานใชกําลังจิตหรืองานใชปญญาน้ันๆ 

ตอนท่ีสมาธิยังออน อยูช่ัวขณะเด๋ียวหน่ึงๆ จะไปๆ ก็ตองใช
สติคอยดึงอยูเร่ือยๆ สติก็จึงทํางานมาก เปนตัวเดนอยางท่ีกลาว
แลว ตอนน้ันจึงอยูในภาวะท่ีคอยดึงไว กับจะหลุดไป เหมือนคอย
ดึงฉุดหรือชักคะเยอกันอยู พอแนวแนอยูตัวสนิทดีแลวก็หมดเร่ือง
ท่ีจะตองคอยฉุด พนจากการท่ีจะตองคอยดึงกันที สติก็เพียงแต
คลออยู ก็เอาจิตท่ีเปนสมาธิไปใชงานไดเต็มท่ี 

อยางท่ีกลาวแลววา ระหวางสติกับสมาธิน้ัน สติเปนตัว
นําหนา หรือเปนตัวเร่ิมตนกอน แมวาจุดหมายเราจะตองการ
สมาธิ โดยเฉพาะตองการสมาธิท่ีแนวแนสนิทมาก แตก็จะตองเริ่ม
งานดวยสติ ดังน้ัน ในการฝกสมาธิ จึงตองเร่ิมตนดวยการเอาสติ
มาชักนํา หรือมาจับตั้งจูงเขา คือเอาสติมากําหนดอารมณหรือสิ่ง
ท่ีใชเปนกรรมฐานน้ันๆ กอน  

ดังจะเห็นวา ในการฝกสมาธิหรือเจริญสมาธิน้ัน วิธีฝก
ท้ังหลายจะมีช่ือลงทายดวยสติกันท่ัวไป เชน อานาปานสติ พุทธา-
นุสติ มรณสติ เปนตน  
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พูดงายๆ วา สติเปนเคร่ืองมือของสมาธิภาวนา หรือสมาธิ
ภาวนาใชสติเปนเคร่ืองมือน่ันเอง  

พูด เ ร่ืองสติมา เสียนาน  ขอยุติ เอาไว แค น้ีก อน  ยั งมี
องคประกอบขอสุดทาย ท่ีจะตองพูดตอไปอีก 

องค์ประกอบท่ี ๗ ซ่ึงเปนขอสุดทาย คือ “อุเบกขา” อุเบกขา 
แปลกันงายๆ วา ความวางเฉย วางเฉยอยางไร ถาเราเห็นอะไร 
รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเปนแตเพียงความวางเฉย
ภายนอก หรือพยายามทําเปนเฉย แตใจไมเฉยจริง และไมรูเร่ืองรู
ราวอะไร อยางน้ีไมถูกตอง เฉยอยางน้ีไมใชอุเบกขา  

ความวางเฉยในท่ีน้ี หมายถึง ความเรียบสงบของจิตท่ีเปน
กลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางน้ี และเปนความเฉยรู คือ รูทัน
จึงเฉย ไมใชเฉยไมรู หรือเฉยเพราะไมรู เปนการเฉยดูอยางรูทัน 
และพรอมท่ีจะทําการเมื่อถึงจังหวะ 

ทานเปรียบจิตท่ีเปนอุเบกขาน้ีวา เปนจิตท่ีทุกอยางเขาท่ีดี
แลว เพราะทุกสิ่งทุกอยางเขาท่ีถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึง
วางเฉยดูมันไป เหมือนอยางเมื่อทานขับรถ ตอนแรกจะตอง
วุนวายเรงเคร่ืองปรับอะไรตออะไรทุกอยางใหมันเขาท่ี พอทุกอยาง
เขาท่ีแลว เคร่ืองก็เดินดีแลว ว่ิงเรียบสนิทดีแลว ตอแตน้ีเราก็เพียง
คอยมองดู คุมไว ระวังไว ใหมันเปนไปตามท่ีเราตองการเทาน้ัน 

การท่ีทุกสิ่งเขาท่ีเรียบรอยดีแลว เดินดีแลว เราไดแตคุม
เคร่ืองอยู มองดูเฉยๆ น้ี สภาวะน้ีเรียกวาอุเบกขา เปนสภาพจิตท่ี
สบาย เพราะวาทําทุกอยางดีแลว ทุกอยางเดินเขารูปเขาทางของ
มันแลว 
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เหมือนอยางวา ถาเปนพอเปนแม เมื่อลูกเขารับผิดชอบ
ตัวเองได เขามีการมีงานตางๆ ทําแลว เราชวยเขามาแลว เขา
ดําเนินการของเขาได ทํางานของเขาไดดีแลว คุณพอคุณแมก็
เพียงแตมองดูเทาน้ัน ไมเขาไปวุนวาย ไมกาวกายแทรกแซงในชีวิต
หรือในครอบครัวของเขา จิตใจท่ีวางเฉยอยางน้ีไดเรียกวา อุเบกขา  

อุเบกขาไมใชไมรับรูอะไร ไมใชเฉยเมยไมรูเร่ือง หากแตรับรู
อยางผูมีปญญา รูวาอะไรเปนอะไร เมื่อเขาท่ีดีแลว ทุกอยาง
เปนไปดวยดี รูวาคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเร่ืองน้ี ใจเราวาง
เปนกลางสนิท สบาย อยางน้ีเรียกวา “อุเบกขา” 

ท้ังหมดน้ีคือ ตัวองคธรรม ๗ ประการ ท่ีเปนองคประกอบ 
เปนองครวม ขององครวมคือ โพธิ หรือการตรัสรู เวลาเอามาพูด
แยกๆ กันอยางน้ี บางทีก็เขาใจไมงายนัก แตก็พอเห็นเคาไดวา 
ธรรมท้ัง ๗ อยางน้ี ไมตองเอาครบท้ังหมดหรอก แมเพียงอยาง
เดียว ถามีสักขอ ก็ชวยใหจิตใจสบายแลว 

ถาเปนผูเจ็บไข มีเพียงอยางเดียว หรือสองอยาง จิตใจก็
สบาย เชน มีสติ จิตใจไมหลงใหลฟนเฟอน หรือมีปสสัทธิ กายใจ
ผอนคลาย เรียบเย็น สบาย ไมมีความเครียด ไมกังวลอะไร แคน้ีก็
เปนสภาพจิตท่ีดีแลว ถารูจักมองดวยธัมมวิจยะ ก็ทําใจได ย่ิงถามี
วิริยะ มีกําลังใจดวย ก็เห็นชัดเจนวา เปนสภาพดีท่ีพึงตองการแนๆ 
จิตใจของผูเจ็บไขน้ัน จะไมตองเปนท่ีนาหวงกังวลแกทานผูอื่น ย่ิง
มีปติ มีสมาธิ มีอุเบกขา ท่ีสรางข้ึนมาได ก็ย่ิงดี 
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บูรณาการองคประกอบใหเกิดสุขภาพเปนองครวม 
แตท่ีทานตองการก็คือ ใหองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกัน

ครบถวน จึงจะเรียกวาเปน “โพชฌงค” ท่ีจะใหเกิดการตรัสรู ทําให
กลายเปนผูตื่น ใหกลายเปนผูบริสุทธิ์ ใหกลายเปนผูผองใสเบิก
บาน โดยท่ีองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกันครบบริบูรณ เปน
องครวมอันหน่ึงอันเดียว 

ทานแสดงลําดับวิธีการท่ีองคธรรมท้ัง ๗ ประการน้ีมา
ทํางานรวมกันไววา  

เร่ิมตนดวยขอ ๑ คือ สติ สติอาจจะดึงสิ่งท่ีเราเก่ียวของ
เฉพาะหนาไวใหอยูกับจิต หรือใหจิตอยูกับสิ่งท่ีพิจารณาหรือท่ี
กระทําน้ันอยางหน่ึง หรืออาจจะดึงสิ่งท่ีหางไกลเขามา คือเร่ืองท่ี
ผานไปแลว เชน ธรรมท่ีไดเลาเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึก
ข้ึนในใจอยางหน่ึง สติน้ีเปนตัวแรกท่ีจะเขาไปสัมผัสกับสิ่งท่ีเราเขา
ไปเก่ียวของ พอสติดึงเอาไว ดึงเขามา หรือระลึกข้ึนมาแลว 

ตอไปขั้นท่ี ๒ ก็ใช ธรรมวิจัย เลือกเฟนไตรตรองธรรม 
เหมือนกับท่ีอาตมภาพกลาวสักครูน้ีวา เมื่อจิตของเราพบปะกับ
อารมณน้ัน หรือสิ่งน้ันแลว ก็มองใหเปนธรรม มองใหเห็นธรรม 

มองอยางทานพระเถรีท่ีกลาวถึงเมื่อก้ี ท่ีมองดูเปลวเทียน ก็
มองเห็นธรรม เกิดความเขาใจ หยั่งลงไปถึงความเกิดขึ้น ความ
ตั้งอยู ความดับไปของสิ่งท้ังหลาย หรือถามองเห็นภาพหมูมนุษย
กําลังวุนวายกัน ก็อยาใหจิตใจปนปวนวุนวายสับสน มองใหเห็นแง
ดานท่ีจะเกิดความกรุณา ใหจิตใจมองไปในดานความปรารถนาดี 
คิดจะชวยเหลือ หรือเปนเร่ืองนาสงสาร  
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ถาเปนสิ่งท่ีลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็
มองเห็นธรรมในอารมณน้ัน หรือระลึกถึงคําสอน นําเอาธรรมท่ีได
เรียนมาน้ัน ข้ึนมาไตรตรองดู เฟนใหเห็นความหมายเขาใจชัดเจน
ดี หรือเลือกเฟนใหไดวา ในโอกาสเชนน้ี ขณะน้ี เราควรจะใชธรรม
ขอไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไมสามารถทําใจได
ไหวกับสิ่งท่ีเราเห็นเฉพาะหนา  

ถึงแมทานจะสอนวา ใหมองอารมณท่ีเห็นเฉพาะหนาน้ีเปน
ธรรม หรือมองใหเห็นธรรม แตเราทําไมไหว เราก็อาจจะระลึกนึก
ทบทวนไปถึงธรรมท่ีผานมาแลว เพ่ือเอามาใชวา ในโอกาสน้ีจะ
เลือกเอาธรรมอะไรมาใชจึงจะเหมาะ จึงจะเปนประโยชน แกไข
ปญหาเฉพาะหนาได อันน้ีก็เปนขอท่ี ๒ เรียกวาธรรมวิจัย  

อยางนอยการท่ีไดทบทวน นึกถึงธรรมท่ีไดเลาเรียนมาน้ัน ก็
ทําใหจิตมีงานทํา ก็สบายใจข้ึน ถาเลือกไดธรรมท่ีตองการ หรือ
เฟนไดเขาใจความหมาย ก็จะเกิดกําลังใจขึ้นมา จิตก็จะมีแรง
กาวหนาตอไป 

ตอไปก็ผานเขาสูขอท่ี ๓ คือ วิริยะ ท่ีแปลวา ความแกลวกลา 
ความมีกําลังใจ จิตใจของเราน้ันมักจะทอถอยหดหู บางทีก็วาเหว 
เหงา เซ็ง หรือไมก็ดิ้นรนกระสับกระสาย วุนวายใจ กลัดกลุม ท่ีเปน
อยางน้ีเพราะจิตไมมีท่ีไป จิตของเราเควงควาง  

แตถาจิตมีทางไป มันก็จะแลนไป เพราะจิตน้ีปกติไมหยุดน่ิง 
ชอบไขวควาหาอารมณ แตเราควาอะไรท่ีจะใหเปนทางเดินของจิต
ไมได จิตก็วาวุนและวนเปนวัฏฏะ ว่ิงพลานในวงจรท่ีไมดีไมงามอยู
อยางน้ันน่ันเอง ทําความเดือดรอนใจใหแกตนเอง  
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ทีน้ี ถาทําทางเดินใหแกจิตไดแลว จิตก็จะมีพลัง ก็จะเกิด
วิริยะ มีกําลังใจ ใจมีเร่ียวแรงท่ีจะว่ิงแลนไป  

ถามีธัมมวิจยะ คือมองและเฟนธรรมใหปญญาเกิด มีความ
สวางข้ึนมาในอารมณน้ัน ก็เปนทางเดินแกจิตได จิตก็จะมีทางและ
ว่ิงแลนไปในทางน้ัน คือมองเห็นเร่ืองท่ีจะทํา มองเห็นทางท่ีจะ
กาวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีท่ีจะแกไขจัดการกับเร่ืองน้ันๆ หรือท่ีจะ
ปฏิบัติตอสิ่งน้ันๆ แลว ก็จะเกิดกําลังใจ มีเร่ียวแรง เปนวิริยะข้ึนมา  

สองขอน้ีเน่ืองอาศัยกัน พอปญญาท่ีเปนธรรมวิจัยมองเห็น
ทางไปชัดแลว ก็เกิดมีวิริยะ คือมีเร่ียวแรงกําลังท่ีจะกาวไป แลวก็
เปนเคร่ืองประคองค้ําชูจิตใจไมใหหดหู ไมใหทอแทหรือทอถอย 

พอเกิดวิริยะ จิตมีกําลังแลว ปติ ความอิ่มใจก็เกิดข้ึนดวย 
คนท่ีมีกําลังใจ ใจเขมแข็ง มองเห็นเปาหมายท่ีจะไปถึงไดข้ึน
มาแลว ก็เกิดปติ มีความอิ่มใจข้ึน อยางคนท่ีมองเห็นความหวัง  

ทานเปรียบเหมือนกับวา คนหน่ึงเดินทางไกลฝามากลาง
ตะวันบายแดดรอนจา บนทองทุงโลงท่ีแหงแลง มองหาหมูบาน
และแหลงนํ้าสระหวยลําธาร ก็ไมเห็น เดินไปๆ ก็เหน็ดเหน่ือย ชัก
จะเมื่อยลา ทําทาจะเกิดความทอแทและทอถอย ออนแรงลงไป ใจ
ก็หวาดหว่ันกังวล เกิดความเครียดข้ึนมา  

แตตอนหน่ึงมองไปลิบๆ ขางหนา เห็นหมูไมเขียวขจีอยูไกลๆ 
พอเห็นอยางน้ันก็เอาขอมูลท่ีมองเห็นในแงตางๆ มาคิดพิจารณา
ตรวจสอบกับความรูท่ีตนมีอยู ก็รูแจงแกใจวาท่ีน่ันมีนํ้า พลันก็เกิด
วิริยะมีกําลังเขมแข็งข้ึนมา กาวหนาตอไป และพรอมกับการกาว
ไป  เ ดินไป  หรือว่ิงไปน้ัน  หัวใจก็ เ กิดความชุมช่ืนเปยมดวย
ความหวัง ท้ังท่ียังไมถึงนํ้า ก็ชุมฉ่ําใจ เกิดความอิ่มใจดวยปติ  
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พอเกิดความอิ่มใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจสงบ
ลงได หายเครียด เพราะคนท่ีเครียดกระสับกระสายน้ัน ก็เน่ืองดวย
จิตเปนอยางท่ีพูดเมื่อก้ีน้ีวา หวาดหวั่นกังวล อางวาง หรือวนอยู 
ติดคางอยู ไมมีท่ีไป ก็เควงควางๆ จิตก็ย่ิงเครียดย่ิงกระสับกระสาย 
พอจิตมีทางไปแลว ก็มีกําลังใจเดินหนาไป มีความอิ่มใจ ก็มีความ
ผอนคลายสบายสงบไปดวย หายเครียดหายกระวนกระวายใจ จิต
ก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบระงับ อันน้ีเรียกวา 
เกิดปสสัทธิ  

พอเกิดปสสัทธิแลว จิตซ่ึงเดือดรอนวุนวายเพราะความเควง
ควางกระสับกระสาย เมื่อมีทางไปแลว ก็เดินเขาสูทางน้ัน ความ
กระสับกระสายกระวนกระวาย ความหวาดหว่ันกังวลและเครียดก็
หายไป จิตก็น่ิงสงบ แนวแนไปกับการเดินทางและกิจท่ีจะทําใน
เวลาน้ัน ก็เกิดเปนสมาธิข้ึน แลนแนวไปในทางน้ัน ว่ิงไปทางเดียว
อยางแนวแน และมีกําลังมาก 

ทานเปรียบเหมือนกับนํ้าท่ีเรารดลงมาจากท่ีสูง นํ้าท่ีเราเอา
ภาชนะหรือท่ีบรรจุขนาดใหญเทลงบนยอดภูเขา ถานํ้าน้ันไหลลง
มาอยางกระจัดกระจาย ก็ไมมีกําลัง แตถาเราทําทางให จะตอเปน
ทอก็ตาม หรือขุดเปนรางนํ้าก็ตาม นํ้าท่ีลงมาตามทางน้ันจะไหล
พุงเปนทางเดียว และมีกําลังมาก เหมือนจิตท่ีไดทางของมัน
ชัดเจนแลว ก็จะเปนจิตท่ีไหลแนวไปในทางน้ัน และมีกําลังมาก น้ี
เปนจิตท่ีมีสมาธิ 

เมื่อจิตมีสมาธิ ก็เปนอันวาทุกอยางเดินไปดวยดีแลว เมื่อจิต
มีทางไป ไปในทางท่ีถูกตองสูจุดหมาย เดินไปดวยดี ไมมีหวงกังวล 
ใจก็สบาย ปลอยวาง เฝาดูเฉยวางทีเปนกลางอยู  
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จิตท่ีเฝาดูเฉยน้ี คือจิตท่ีมีอุเบกขา เปนกลาง ไมเกาะเก่ียวสิ่ง
ใด เพราะไมตองกังวลถึงงานท่ีทํา 

เหมือนอยางคนขับรถท่ีวาเมื่อก้ีน้ี เขาเพียรพยายามในตอน
แรก คือ เรงเคร่ือง จับโนน ดึงน่ี เหยียบน่ัน แตเมื่อเคร่ืองเดินไป
เรียบรอยเขาท่ี รถว่ิงเขาทาง ไดความเร็วท่ีตองการดีแลว ก็ปลอย 
จากน้ันก็เพียงน่ังมองดูเฉยสบายคอยคุมอยู และทําอะไรๆ ไปตาม
จังหวะของมันเทาน้ัน ตอนน้ีจะคุยจะพูดอะไรกับใครก็ยังได  

ถาทําไดอยางน้ี จิตท่ีเดินไปในแนวทางของการใชปญญา ก็
จะเจริญปญญา เกิดความรูเขาใจเพิ่มพูนเปนปญญาย่ิงๆ ข้ึนไป 
ถาเดินไปในทางของการทํากิจเพ่ือโพธิ ก็จะบรรลุโพธิคือการตรัสรู  

เปนอันวา จุดเร่ิมตนท่ีสําคัญ คือ ตองมีสติ สติน้ันก็นํามาใช
ประโยชนดังท่ีกลาวแลว ใหมันสงตอกันไปตามลําดับ เปนธรรมท่ี
หนุนเน่ืองกัน ๗ ประการ ถาทําไดเชนน้ี ก็เปนประโยชนชวยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไมวาจะเปนผูปฏิบัติเพ่ือความหลุดพน หรือจะ
ใชประโยชนในชีวิตประจําวัน  

แมแตถาใชประโยชนในชีวิตประจําวันถูกตอง ก็เปนการ
ปฏิบัติเพ่ือความหลุดพนไปดวยในตัวน่ันเอง เพราะการปฏิบัติท่ีวา
เพ่ือความหลุดพนน้ัน ก็คือการท่ีสามารถทําจิตใจของตนเอง ให
ปลอดโปรงผองใสดวยสติปญญาน่ันเอง จะเปนเคร่ืองชวยในทาง
จิตใจของแตละทานทุกๆ คน ทําใหเกิดความโลงเบา เปนอิสระ 
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อาตมภาพแสดงธรรมเรื่องโพชฌงคมาน้ี ก็ไดพูดไปตาม
หลัก ใหเห็นความหมายของแตละขอและความสัมพันธกัน แตสิ่ง
สําคัญอยูท่ีวาเราจะนํามาใชอยางไรในกรณีแตละกรณี อันน้ีเปน
เพียงการพูดใหเห็นแนวกวางๆ เทาน้ัน จะใหชัดเจนได ก็ตอเมื่อเรา
นําไปใช ในเหตุการณแตละเหตุการณ ในเร่ืองแตละเรื่องวาจะใช
อยางไรใหเห็นประจักษแกตนเอง เมื่อไดเห็นประโยชนประจักษ
ข้ึนมาคร้ังหน่ึง เราก็จะมีความชัดเจนข้ึน และนําไปใชไดผลดีย่ิงๆ 
ข้ึนตอไป 

โอกาสน้ี อาตมภาพถือวาเปนการพูดเร่ิม หรือเปนการบอก
แนวทางใหหลักการไว เปนความเขาใจท่ัวไป เก่ียวกับเร่ือง
โพชฌงค ก็พอสมควรแกเวลา ขอสงเสริมกําลังใจโยม ขอใหโยม
เจริญดวยหลักธรรมเหลาน้ี เร่ิมตนดวยสติเปนตนไป 

โดยเฉพาะขอหน่ึงท่ีอยากใหมีมากๆ ก็คือ ปีติ ความอิ่มใจ 
จะไดชวยเปนอาหารใจ คือ นอกจากมีอาหารทางกายเปนภักษา
แลว ก็ขอใหมีปติเปนภักษาดวย คือ มีปติเปนอาหารใจ เปนเคร่ือง
สงเสริมใหมีความสุข เมื่อมีความสุขกายแลว มีความสุขใจดวย ก็
ไดช่ือวา เปนผูมีความสุขโดยสมบูรณ มีสุขภาพพรอมท้ังสองดาน 
คือดานกาย และดานใจ มีท้ังสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ 

หลักธรรมท่ีอาตมภาพนํามาช้ีแจงเหลาน้ี หากวาไดนําไปใช   
ก็จะเปนพรอันประเสริฐท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของโยมแตละทานเอง     

อาตมภาพขอใหทุกทานไดรับประโยชนจากหลักธรรมชุดน้ี
โดยท่ัวกัน 

 



 

ภาคผนวก 
โพชฌังคปริตร 

(คําอ่าน) 

 โพชฌังโค สะติสังขาโต ธัมมานัง วิจะโย  ตะถา 
วิริยัมปติปสสัทธิ-   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 กัสสะปง 
คิลาเน  ทุกขิเต  ทิสฺวา โพชฌังเค  สตัตะ  เทสะยิ 
เต  จะ  ตงั  อะภินันทิตฺวา โรคา  มุจจิงสุ  ตังขะเณ 
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ 
 เอกะทา  ธัมมะราชาป เคลัญเญนาภิปฬิโต 
จุนทัตเถเรนะ  ตัญเญวะ ภะณาเปตฺวานะ  สาทะรัง 
สัมโมทิตฺวา  จะ  อาพาธา ตัมหา  วุฏฐาสิ  ฐานะโส 
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ 
 ปะหีนา เต จะ อาพาธา ติณณันนัมป  มะเหสินัง 
มัคคาหะตะกิเลสาวะ ปตตานุปปตติธัมมะตัง 
เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ 
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โพชฌังคปริตร 
(แปล) 

โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค ธรรมวิจัยสัม
โพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค 
สมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงค เหลาน้ี อันพระมุนีเจา     
ผูเห็นธรรมท้ังสิ้น ตรัสไวชอบแลว อันบุคคลมาเจริญ ทําใหมาก
แลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูย่ิง เพ่ือนิพพาน และเพื่อความตรัสรู 
ดวยคําสัตยน้ี  ขอความสวัสดี  จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจา ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัลลานะ 
และพระมหากัสสปะ อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว ทรงแสดง
โพชฌงค ๗ ประการ ทานท้ัง ๒ ช่ืนชมภาษิตน้ัน หายโรคใน
ขณะน้ัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

คร้ังหน่ึง แมพระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียน
แลว รับสั่งใหพระจุนทเถระ แสดงโพชฌงคน้ันโดยเอื้อเฟอ ก็ทรง
บันเทิงพระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความ
สวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 

ก็อาพาธท้ังหลายน้ัน อันพระมหาฤษีท้ัง ๓ องค ละไดแลว 
ถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทาน ทุกเมื่อ 
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เพ่ิมพลังแห่งชีวิต∗ 

คณะโยมญาติมิตรมีศรัทธามาทําบุญในวันน้ี โดยปรารภ
โอกาสมงคลครบรอบวันเกิด ท้ังสี่ทานมารวมทําบุญดวยกัน 
โดยตรงกับวันเกิดบาง เน่ืองในวันเกิดบาง นับวาเปนความพรอม
เพรียงกัน ซ่ึงทางพระเรียกวา “สามัคคี”  

เริ่มต้นด ีด้วยสามัคคีในบุญกุศล 
ความพรอมเพรียงกันในวันน้ี มีหลายแง  
๑. พรอมเพรียงในแงท่ีมีวันเกิดใกลๆ กัน เรียกวา รวมกันใน
แงวันเกิด 

๒. พรอมเพรียงในแงของจิตใจ คือ ทุกทานมีจิตใจท่ีจะ
ทําบุญทํากุศล โดยมีบุญกุศลเปนศูนยกลาง เปนท่ีรวมใจ 

๓. พรอมเพรียงในแงวา ทุกทานเปนญาติโยมท่ีไดอุปถัมภ
บํารุงวัดนี้มา แมกระทั่งบวชที่นี่ แตพูดงายๆ ก็เปนโยม
วัดน่ันเอง  

รวมแลว ก็มีความหมายวา ทุกทานไดรวมกัน ในความ
สามัคคีพรอมเพรียงทุกดานท่ีวามาน้ัน 
                                                           
∗  สัมโมทนียกถาของพระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ในการถวายสังฆทานเนื่องในมงคลวารคลาย
วันเกิดของ พลโท นพ.ดํารง ธนชานันท คุณนงเยาว ธนชานันท ดร.สุรีย ภูมิภมร และในโอกาสแหง
ปครบ ๕ รอบอายุของ ดร.อรพิน ภูมิภมร ที่วัดญาณเวศกวัน ๑๙ ธ.ค. ๒๕๔๖ 
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ความพรอมเพรียงสามัคคีน้ีเปนธรรมสําคัญ ท้ังทําใหเกิด
กําลัง และทําใหมีบรรยากาศแหงความสุข เมื่อคนเรามีใจพรอม
เพรียงกันดี ก็คือมีมิตรไมตรี มีเมตตา จิตใจก็มีความสุข และ
บรรยากาศก็ดีไปตาม 

นอกจากตัวเจาของวันเกิดเองแลว ยังมีญาติมิตรหลายทาน
มารวมทําบุญดวย ก็ถือวามีความสามัคคีพรอมเพรียงกันท้ังสิ้น   

นอกจากพรอมเพรียงกันทางใจแลว ยังมาพรอมเพรียงกัน
ทางกายดวย ใจน้ันพรอมเพรียงกันดวยบุญกุศล สวนกายก็พรอม
เพรียงดวยการมารวมพิธี มาประชุมน่ังอยูดวยกัน 

เมื่อบรรยากาศและกิจกรรมเปนบุญเปนกุศล เปนการ
เร่ิมตนท่ีดีอยางน้ี ก็เปนเคร่ืองสงเสริมชีวิต โดยเปนเคร่ืองปรุงแตง
ท่ีดี หรือเปนปจจัยอันดีท่ีจะสงเสริมใหชีวิตเจริญงอกงามย่ิงข้ึนไป 

อายุ ๖๐ ปน้ีถือวาเปนปท่ีสําคัญ และนิยมกันวาเปนกาละ
พิเศษ คือพิเศษท้ังในแงของการครบรอบใหญถึงหารอบ และในแง
ของผูทํางานราชการ ก็เปนวาระเกษียณอายุราชการ   

วันเกิดครบหารอบเปนเร่ืองเกี่ยวกับอายุท่ีสําคัญ และวาท่ี
จริง ทุกทานท่ีเปนเจาของวันเกิดมาทําบุญวันน้ี ก็มีอายุใกลๆ กัน 
คือมอีายุอยูในชวงหกสิบป 

ถ้ารู้เข้าใจ จะอยากให้อายุมาก 
อายุในชวงหกสิบป เปนกาลเวลาสําคัญท่ีชีวิตกาวเดินหนา

มา เราพูดกันวาชักจะมีอายุมากแลว   
ท่ีจริงน้ัน คําวา “อายุมาก” ในภาษาพระน้ีดี แตใน

ภาษาไทย เราอยากจะใหอายุนอย ในภาษาพระกลับกัน ถาอายุ
นอยไมดี อายุมากจึงจะดี ทําไมจึงวาอยางน้ัน  
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ขอใหดูในคําใหพรวา อายุ วัณโณ สุขัง พลัง ซ่ึงเร่ิมท่ีอายุ 
บอกวาใหมีทุกอยางมากๆ มีสุขมากๆ มีกําลังมากๆ มีวรรณะก็
มาก แลวก็ตองมีอายุมากดวย  

ท่ีวาใหพร อายุ วัณโณ สุขัง พลัง ก็คือบอกวาใหมีอายุมากๆ 
มีวรรณะมากๆ คือสวยงามมีสงาราศีมาก  มีสุขมาก  และมี
พละกําลังมาก แลวทําไมเราไมชอบละ อายุมากๆ เรานาจะชอบ 

ทําไมวาอายุมากดี ก็ตองมาดูคําแปลกอนวา อายุแปลวา
อะไร อายุในภาษาพระน้ัน มีความหมายท่ีดีมาก ญาติโยมตอง
เขาใจ   

“อายุ” น้ี ถาพูดเปนภาษาไทยงายๆ ก็แปลวา พลังหล่อเลี้ยง
ชีวิต หรือปจจัยสงเสริมท่ีจะหลอเลี้ยงใหชีวิตมีความเขมแข็ง และ
ดํารงอยูไดดีอยางมั่นคง เพราะฉะน้ัน อายุย่ิงมากก็ย่ิงดี ไมได
หมายความวาเปนชวงเวลาของการเปนอยูวาอยูมานาน แต
หมายถึงขณะน้ีแหละ ถาเรามีอายุมาก ก็คือ มีพลังชีวิตมาก แสดง
วาเราตองแข็งแรง เราจึงมีอายุมาก  

เพราะฉะน้ัน ทุกคนในแตละขณะน้ีแหละ สามารถจะมีอายุ
นอย หรืออายุมากไดทุกคน 

คนท่ีเรียกในภาษาไทยวาอายุมาก ก็อาจจะมีอายุของชีวิต
นอย คือมีพลังชีวิตนอยน่ันเอง  

แตเด็กท่ีเราเรียกวาอายุนอยก็อาจจะมีอายุมาก หมายความ
วาเขามีพลังชีวิตเขมแข็ง หรือมีปจจัยเคร่ืองหลอเลี้ยงชีวิตอยางดี  

เพราะฉะน้ัน ในภาษาพระ ความหมายของการมีอายุนอย 
และอายุมาก จึงไมเหมือนในภาษาไทย 
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เปนอันวา ในท่ีน้ีเราพูดตามภาษาพระวาอายุมากดี แสดงวา
ชีวิตเขมแข็ง เมื่ออายุมีความหมายอยางน้ีแลว เราก็ตองพยายาม
สงเสริมอายุ เพราะฉะน้ันทานจึงสอนวิธีปฏิบัติ คือธรรมะ ท่ีจะทํา
ใหเรามีอายุมาก หรือมีพลังชีวิตเขมแข็ง  

ถาพูดเปนภาษาไทยวาอายุมาก ก็อาจจะรูสึกขัดหู ก็เปลี่ยน
เสียใหมวา มีพลังอายุหรือพลังชีวิตเขมแข็ง 

หาคําตอบให้ได ้ว่าพลังชีวิตอยูท่ี่ไหน 
การท่ีจะมีพลังอายุเขมแข็ง ทําไดอยางไร ก็ตองมีวิธีปฏิบัติ 

และวิธีทําก็มีหลายอยาง หลักอยางหน่ึงทางพระบอกไววาจะทํา
ใหมีอายุยืน การท่ีจะมีอายุยืนก็เพราะมีพลังชีวิตเขมแข็ง เร่ิมดวย 

๑. มีความใฝปรารถนา หมายถึงความใฝปรารถนาท่ีจะทํา
อะไรท่ีดีงาม คนเราน้ัน ชีวิตจะมีพลังท่ีเขมแข็งได ตองมีความใฝ
ปรารถนาท่ีจะทําอะไรบางอยาง  

ถาเรามีความใฝปรารถนาท่ีจะทําอะไรท่ีดีงาม หรือคิดวาสิ่ง
น้ีดีงาม  เราจะตองทํา  ฉันจะตองอยู ทําสิ่ ง น้ีใหได  ความใฝ
ปรารถนาน้ีจะทําใหชีวิตเขมแข็งข้ึนมาทันที พลังชีวิตจะเกิดข้ึน  

เพราะฉะน้ัน ในสมัยโบราณ เขาจึงมีวิธีการคลายเปนอุบาย
ใหคนแกหรือทานผูเฒาชรามีอะไรสักอยางท่ีมุงหมายไวในใจวา 
อยากจะทําน่ันทําน่ี และมักไปเอาท่ีบุญกุศล อยางเชนในสมัยกอน
ยังไมมีพระพุทธรูปมากเหมือนในสมัยน้ี ทานมักจะบอกวาตอง
สรางพระ แลวใจก็ไปคิดอยูกับความปรารถนาท่ีจะสรางพระน้ัน  

ญาติโยมอาจคิดทําอะไรท่ีดีๆ งามๆ แมแตเก่ียวกับลูกหลาน
วาจะทําใหเขามีความเจริญกาวหนา จะทําอยางน้ันอยางน้ีใหได   
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ใจท่ีใฝปรารถนาจะทําสิ่งท่ีดีงามน้ัน จะทําใหชีวิตมีพลัง
ข้ึนมาทันที น้ีเปนตัวท่ีหน่ึง เรียกวา “ฉันทะ” คือความใฝปรารถนาท่ี
จะทําอะไรสักอยางท่ีดีงาม ซ่ึงควรจะใหเขมแข็งจริงจังจนกระท่ังวา 
ถานึกวาสิ่งน้ันดีงามควรจะทําแทๆ อาจจะบอกกับใจของตัวเองวา 
ถ้างานนี้ยังไม่เสร็จ ฉันตายไม่ได้ ตองใหแรงอยางน้ัน  

ถามีใจใฝปรารถนาจะทําอะไรท่ีดีงามแรงกลา แลวมันจะ
เปนพลังท่ีใหญเปนท่ีหน่ึง เปนตัวปรุงแตงชีวิต เรียกวา อายุสังขาร   

เหมือนอยางพระพุทธเจา แมจะทรงพระชรา เมื่อยังทรงมี
อะไรท่ีจะกระทํา เชนวาทรงมีพระประสงคจะบําเพ็ญพุทธกิจ ก็จะ
ดํารงพระชนมอยูตอไป ตอนท่ี ปลงอายุสังขาร ก็คือทรงวางแลว ไม
ปรุงแตงอายุตอไปแลว  

“อายุสังขาร” แปลวา เคร่ืองปรุงแตงอายุ คือ หาเคร่ืองชวย
มาทําใหอายุมีพลังเขมแข็งตอไป วาฉันจะตองทําโนนตองทําน่ีอยู 
ถาอยางน้ีละก็อยูไดตอไป    

ขอท่ี ๑ น้ีสําคัญแคไหน ขอใหดูเถิด พระพุทธเจาพอตกลงวา
พระพุทธศาสนาม่ันคงพอแลว พุทธบริษัท ๔ เขมแข็งพอแลว รับ
มอบภาระไดแลว พระองคก็ทรงปลงอายุสังขาร (ในภาษาไทยใชคํา
วา “ปลงพระชนมายุสังขาร”) วาพอแลว พระองคก็ทรงประกาศวา 
จะปรินิพพานเมื่อน้ันเมื่อน้ี  

หลักขอน้ีใชไดกับทุกคน ขอท่ี ๑ คือ ตองมีใจใฝปรารถนาท่ี
จะทําอะไรท่ีดีงาม แลวต้ังมั่นไว แตมองใหชัดวา อันน้ีดีแน และคิด
จะทําจริงๆ 
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พอจับแกนอายุได ้ก็พัฒนาต่อไปให้ครบชุด 
๒. มีความเพียรมุงหนากาวไป พอมีใจใฝปรารถนาจะทําสิ่ง

ท่ีดีงามน้ันแลว ก็มุงหนาไป คือมุงท่ีจุดเดียวน้ัน เดินหนาตอไปใน
การเพียรพยายามทําสิ่งน้ันใหสําเร็จ ทําใหย่ิงมีพลังแรงมากข้ึน 
ความเพียรพยายามมุงหนากาวไปน้ี เปนพลังท่ีสําคัญ ซ่ึงจะไป
ประสานสอดรับกับขอท่ี ๓ 

๓. มีใจแนวอยูกับสิ่งท่ีอยากทําน้ัน เมื่อแนวแลวก็จดจอ จน
อาจจะถึงข้ันท่ีเรียกวาอุทิศตัวอุทิศใจให  

คนแก หรือคนท่ีมีอายุมากน้ัน ถาไมมีอะไรทํา 
๑) มักจะน่ังคิดถึงความหลังหรือเร่ืองเกา   
๒) รับกระทบอารมณตางๆ ลูกหลานทําโนนทําน่ี ถูกหูถูกตา

บาง ขัดหูขัดตาบาง ก็มักเก็บมาเปนอารมณ ทีน้ีก็บนเร่ือยไป ใจ
คอก็อาจจะเศราหมอง 

แตถามีอะไรชัดเจนท่ีจะทํา ใจก็ไปอยูท่ีน่ัน คราวน้ีไมวาจะมี
เร่ืองอะไรเขามา หรือมีอารมณมากระทบ ก็ไมรับ หรือเขามา
เด๋ียวเดียวก็ผานหมด ทีน้ีก็สบาย เพราะใจไปอยูกับบุญกุศล หรือ
ความดีท่ีจะทํา น้ีคือไดขอ ๓ แลว ใจจะแนว ตัดอารมณกระทบ
ออกไปหมดเลย   

คนท่ีเรียกกันวาสูงอายุ มักจะมีปญหาน้ี คือรับอารมณ
กระทบ ท่ีเขามาทางตา ทางหู จากลูกหลานหรือคนใกลเคียงน่ัน
แหละ แตถาทําไดอยางท่ีวามาในขอ ๓. น้ี ก็สบาย ตัดทุกข ตัด
กังวล ตดัเร่ืองหงุดหงิดไปหมด 
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๔. มีการคิดพิจารณาใชปญญา เมื่อมีอะไรท่ีจะตองทําแลว
และใจก็อยูท่ีน่ัน คราวน้ีก็คิดวาจะทําอยางไร มันบกพรองตรงไหน 
จะแกไขอยางไร จะทําใหดีไดอยางไร ก็วางแผนคิดดวยปญญา  

ตอนน้ีคิดเชิงปญญา ไมคิดเชิงอารมณแลว เรียกวาไมคิด
แบบปรุงแตง แตคิดดวยปญญา คิดหาเหตุหาผล คิดวางแผน คิด
แกไข คิดปรับปรุง โดยใชปญญาพิจารณา สมองก็ไมฝอ เพราะ
ความคิดเดินอยูเร่ือย  

 สี่ขอน้ีแหละ พระพุทธเจาตรัสไวแลว บางทีเราก็ไมไดคิดวา
ธรรม ๔ ขอน้ีจะทําใหอายุยืน เพราะไมรูจักวามันเปนเคร่ืองปรุง
แตงชีวิต หรือปรุงแตงอายุ ท่ีเรียกวา อายุสังขาร  

พระพุทธเจาจึงตรัสวา ถามีธรรม ๔ ประการน้ีแลว อยูไปได
จนอายุขัยเลย หมายความวา อายุขัยของคนเราในชวงแตละยุคๆ 
น้ัน สั้นยาวไมเทากัน ยุคน้ีถือวาอายุขัย ๑๐๐ ป เราก็อยูไปใหได 
๑๐๐ ป ถาวางใจจัดการชีวิตไดถูกตองแลวและวางไวใหดี ก็อยูได   

ธรรม ๔ ประการนี้ พระพุทธเจาตรัสเรียกวา อิทธิบาท ๔ ที
น้ีก็บอกภาษาพระให คือ  

๑) ฉันทะ ความใฝปรารถนาท่ีจะทํา คือความอยากจะทํา
น่ันเอง เปนจุดเร่ิมวาตองมีอะไรท่ีอยากจะทํา ท่ีดีงามและชัดเจน   

๒) วิริยะ ความมีใจเขมแข็งแกรงกลามุงหนาพยายามทําไป 
๓) จิตตะ ความมีใจแนว จดจอ อุทิศตัวตอสิ่งน้ัน 
๔) วิมังสา การไตรตรองพิจารณา ใชปญญาใครครวญใน

การท่ีจะปรับปรุงแกไขทําใหดีย่ิงข้ึนไป จนกวาจะสมบูรณ   
สี่ขอน้ีเปนหลักความจริงตามธรรมดาของธรรมชาติ ถาญาติ

โยมท่ีสูงอายุนําไปใช ก็จะเปนประโยชนอยางมาก และรับรอง
ผลไดมาก วันน้ีจึงยกหลักธรรมน้ีข้ึนมา  
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แมแตลูกหลาน หรือทานท่ียังไมสูงวัย ก็ใชประโยชนได และ
ควรเอาไปชวยทานผูใหญ คุณปู คุณยา คุณตา คุณยายดวย  

แมเพียงแคขอท่ีใหใจแนวอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงท่ีเปนบุญกุศล 
เชนระลึกนึกถึงสิ่งท่ีทําไปแลว วาทานไดทําบุญทํากุศลทําความดี
อะไรไว ลูกหลานก็คอยยกเอาเร่ืองน้ีข้ึนมาพูด ทําใหใจของปูยาตา
ยายอยูกับสิ่งน้ันท่ีดีงาม ไมใหใจทานไปอยูกับเร่ืองท่ีวุนวาย 
เดือดรอน ขุนมัวเศราหมอง  

สวนอะไรท่ีทําใหใจขุนมัวเศราหมอง พอมันจะเกิดข้ึน เราก็
ใชสติกันออกไปหมดเลย แลวก็หยุด   

สติเปนตัวจับ เหมือนเปนนายประตู พอมีอะไรท่ีไมถูกตอง ไม
ดีไมงาม เราจะใหตัวไหนเขาตัวไหนไมเขา เราก็ใชสติน้ันแหละ
จัดการ  

พอตัวไหนจะเขามา สติก็เจอกอน เพราะเปนนายประตู ตัวน้ี
ไมดีก็กันออกไปเลย ไมใหเขามาสูจิตใจ สวนอันไหนท่ีดี ทําให
จิตใจดีงามเบิกบานผองใส ก็เอาเขามา สติก็เปดรับ อยางน้ีก็
สบาย ชีวิตก็มีความสุขความเจริญงอกงาม 

เม่ืออายุคบืหน้า เราก็เติมพลังอายุไปด้วย 
วันเกิดเปนวันท่ีเราเร่ิมตน วันเกิดคือวันเร่ิมตนของชีวิต และ

ในแตละปถือวาเปนการเร่ิมตนในรอบอายุของปน้ันๆ ท่ีสําคัญก็คือ 
ใหนําคติและความหมายของการเกิดน้ีมาใชประโยชน วาการเกิด
ของชีวิต ท่ีเราเรียกกันวาเกิดเมื่อวันน้ันปน้ัน อยางน้ีเปนการเกิด
คร้ังเดียวของชีวิต   
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แตท่ีจริงน้ัน ถาวาทางธรรมแลว การเกิดมีอยูทุกเวลา และ
เราก็เกิดอยูตลอดเวลา ท้ังรางกายของเรา และจิตใจของเรา หรือท้ัง
รูปธรรมและนามธรรมหมดท้ังชีวิตน้ี เกิดอยูทุกขณะ  

ในทางรางกาย เราก็มีเซลลเกาและเซลลใหม มันเกิดตอกัน
แทนกันอยูตลอดเวลา  

ทางจิตใจน่ี ทุกขณะก็มีความเกิด ท้ังเกิดดีและเกิดไมดี เมื่อ
โกรธข้ึนมา ท่ีเรียกวาเกิดความโกรธ ก็เปนการเกิดไมดี ถาเกิด
ความอิ่มใจข้ึนมา ก็เปนเกิดดี เกิดเมตตาข้ึนมา เกิดมีไมตรี เกิด
ศรัทธา เรียกวาเกิดกุศล เกิดเยอะแยะไปหมด ในใจของเรามีการ
เกิดตลอดเวลา เรียกงายๆ วา เกิดกุศล และ เกิดอกุศล 

ในเม่ือการเกิดโดยท่ัวไปมี ๒ แบบอยางน้ี เราจะเลือกเกิด
แบบไหน เราก็ตองเลือกเกิดกุศล คือตองทําใจใหมีการเกิดท่ีดี
ตลอดเวลา  

เพราะฉะน้ัน วันเกิดจึงมีความหมายที่โยงมาใช้ปฏิบัติได้ 
คือทําให้มีการเกิดของกุศล  

ถาทําใจของเราใหเกิดกุศลไดทุกเวลาแลว ชีวิตก็เจริญงอก
งาม เพราะการท่ีชีวิตของเราเจริญเติบโตมานี้ ไมใชวาเกิดคร้ัง
เดียวในวันเกิดท่ีเร่ิมตนชีวิตเทาน้ัน แตมันตองมีการเกิดทุกขณะ
ตอจากน้ัน ชีวิตจึงเจริญงอกงาม เติบโตข้ึนมาได 

กุศลคือความดีงามตางๆ เร่ิมตนข้ึนในใจ เมื่อเกิดข้ึนมาแลว 
มันก็เขาสูความคิด และออกมาสูการพูดการทํา แลวก็เจริญงอก
งามตอไป  

การท่ีมันเจริญงอกงาม ก็คือเกิดบอยๆ เชนใหศรัทธาเกิด
บอยๆ หรือเมตตาเกิดบอยๆ ตอมาศรัทธา หรือเมตตาน้ัน เมื่อทําให
เกิดบอยๆ ก็เจริญงอกงามแผขยายเพ่ิมพูนย่ิงข้ึนๆ ไป   
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พอเจริญงอกงามแลว ความเกิดของกุศลตัวน้ันก็จะมีการสง
ตอไปใหตัวอื่นรับชวงอีก เชนเมื่อเราเกิดศรัทธาข้ึนมา เราก็อาจจะ
นึกอยากจะทําบุญทํากุศลอยางน้ันอยางน้ีตอไปอีก เรียกวามัน
เปนปจจัยแกกัน ก็หนุนเน่ืองกัน  

ฉะน้ัน กุศลก็ตาม อกุศลก็ตาม จึงมีความสัมพันธซ่ึงกันและ
กัน เปนปจจัยตอกัน พอตัวหน่ึงมาแลว เราก็ทําใหมันเปนปจจัย
ตอไปยังอีกตัวหน่ึง อีกตัวหน่ึงก็ตามมา แลวก็หนุนกันไปๆ คนท่ี
ฉลาดในกระบวนเหตุปจจัย จึงสามารถทําสิ่งท่ีดีงามใหขยาย
เพ่ิมพูนไดมากมาย ท้ังหมดน้ีรวมแลวก็อยูในคําวาเจริญงอกงาม 

เมื่อวันเกิดเปนนิมิตในคติวาเราจะตองทําใหเกิดกุศลในใจ
อยางน้ี เราจึงควรพยายามทําใหเกิดธรรมะเหลาน้ี เร่ิมดวยเกิด
ฉันทะ คือความใฝปรารถนาจะทําสิ่งท่ีดีงาม แลวก็เกิดวิริยะ คือมี
ความเพียรมุงหนาจะไปทําสิ่งน้ัน และจิตตะ คือความมีใจแนวจอง
จะทําสิ่งน้ัน พรอมท้ังวิมังสา ไดแกการใชปญญาพิจารณา
ไตรตรองในเร่ืองท่ีทําน้ัน  

สร้างสรรค์ข้างใน ให้สอดคล้องกันกับสร้างสรรค์ข้างนอก 
พรอมกันน้ัน ควรจะมีอีก ๕ ตัว ใหเปนเคร่ืองหมายของธรรม 

๕ อยาง ท่ีจะเขาคูกับอายุ ๕ รอบ เปนตัวอยางของการทําใหเกิด
กุศลข้ึนในใจตลอดไปทุกขณะ ถาใครทําได ก็เอามารวมกับ       
อิทธิบาท ๔ เมื่อก้ี คราวน้ีจะดีใหญเลย   

ธรรม ๕ ตัวน้ีพระพุทธเจาตรัสเสมอ ถือวาเปนธรรมคูชีวิต
ของทุกทาน เหมือนอยูในใจตั้งแตทานเกิดข้ึนมา ถาใครทําได ชีวิต
จะเจริญงอกงาม มีความสุขทุกเวลา และอายุก็จะยืนดวย  
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ธรรม ๕ อยาง อะไรบาง 
๑. ทานใหมีความราเริงเบิกบานใจตลอดเวลา เรียกวา

ปราโมทย์ เปนธรรมท่ีสําคัญมาก ถือวาเปนธรรมพื้นจิต ใครอยาก
เปนชาวพุทธท่ีดี ตองพยายามสรางปราโมทยไวประจําใจใหได 

พระพุทธเจาตรัสไวในธรรมบทวา ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ 
กริสฺสติ ผู ท่ีปฏิบัติดีงามถูกตองแลว มากดวยปราโมทย  มีใจ
ปราโมทยอยูเสมอ จักทําใหทุกขหมดสิ้นไป  

ชาวพุทธบางทีก็ไมไดนึกถึง มัวไปคิดอะไร จะทําโนนทําน่ีท่ี
ยากเย็น แตไมไดทําของงายๆ คอืปราโมทยในใจของเราน้ี  

ใจท่ีจะไปนิพพานได ตองมีปราโมทย ถาไมมีปราโมทย ก็จะ
ไมไดไป เพราะฉะน้ัน ตองทํากับใจของตัวใหไดกอน   

ใจมีปราโมทย คือใจท่ีราเริงเบิกบานแจมใส จิตใจที่อยู
ในทางของนิพพาน เปนใจท่ีโลงโปรงเบา ไมขุนมัว ไมเศราหมอง 
ปราโมทยทําใหไมมีความขุนมัวเศราหมอง เพราะฉะน้ัน ญาติโยม
ตองทําใจใหไดปราโมทยทุกเวลา คือราเริง เบิกบาน แจมใส เปน
พ้ืนจิตประจําใจ 

๒. ปีติ ความอิ่มใจ ปลื้มใจ ขอน้ีเจาะลงไปในแตละเรื่องแต
ละกิจ เวลาทําอะไร เชนอยางโยมทําครัว เรารูอยูแลววากําลัง
ทําบุญทํากุศล เด๋ียวอาหารเสร็จก็จะไดถวายพระ เลี้ยงพระ พระก็
จะไดฉัน ฉันแลวทานก็จะไดมีกําลังไปทําหนาท่ีการงาน ทํา
ศาสนกิจ ไดเลาเรียนศึกษาปฏิบัติ แหม เราไดมีสวนชวยอุปถัมภ
บํารุงพระพุทธศาสนา เสริมกําลังพระ ใหพระศาสนาเจริญรุงเรือง 
มองเห็นโลงไปหมด การท่ีเราทําทุกอยางน่ี ก็จะเปนไปเพ่ือผลดี
อยางน้ัน นึกข้ึนมา ก็อิ่มใจ ปลื้มใจ 
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ตอนน้ีปญญาก็มาดวย คือเวลาทําอะไร เราก็มองเห็นวา 
ผลดีจะเกิดอยางน้ันๆ แมแตกวาดบาน ทําครัว หรือลางจาน หรือ
หุงขาว ทุกขณะโยมนึกอยางน้ีแลวก็อิ่มใจ ปลื้มใจ เรียกวามีปติ  

เมื่อมีปราโมทยเปนพ้ืนใจแลว ก็ใหมีปติ ไมวาจะทําอะไรทุก
อยาง แมแตทํางานทําการทํากิจหนาท่ีประจําวัน  

อยางคุณหมอรักษาคนเปนโรค ทําใหคนเจ็บไขหายปวย
แข็งแรง พอนึกถึงภาพของเขาท่ีจะแข็งแรง เขาหายปวยสบายแลว 
ก็นึกไปถึงสังคมท่ีดีท่ีเขมแข็ง นึกไปอยางน้ี 

ไปปลูกตนไม ก็มองเห็นวาจะไดชวยประเทศชาติ หรือมา
ชวยวัดใหเปนท่ีร่ืนรมยรมร่ืน เปนท่ีเชิดชูจิตใจคน ใหเขามีความสุข  

เวลาทํางาน ใจของเราอาจจะเครียดได ใจไมสบาย แตถา
เรานึกไปไกลโดยมองเห็นผลท่ีจะเกิดข้ึนในทางท่ีดี ปติจะเกิด พอ
ปติอิ่มใจมาแลว ก็ไดเคร่ืองบํารุงตัวท่ี ๒  

๓. ปัสสัทธิ แปลวาความผอนคลาย ซ่ึงเด๋ียวน้ีตองการกัน
มาก มันตรงขามกับความเครียด คนเด๋ียวน้ีทํางานแลวเครียด เพราะ
มีความกังวล เพราะมีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวาย อะไร
ตางๆ มาก  

แตถาใจนึกถึงผลดีท่ีจะเกิดข้ึน ก็จะทําใหสบายใจ ไมเครียด 
ทํางานดวยความผอนคลาย ใจก็สงบเย็น เปนปสสัทธิ พอใจผอน
คลาย กายก็ผอนคลายดวย  

กายกับใจน่ีมีจุดบรรจบกันท่ีปสสัทธิ ถากายเครียด ใจก็
เครียด ถาใจเครียด กายก็เครียด ทีน้ีพอใจผอนคลาย กายก็ผอน
คลายดวย เรียกวามีปสสัทธิ 
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๔. สุข พอมีปราโมทย มีปติ มีปสสัทธิแลว ก็มีความสุข ซ่ึง
แปลงายๆ วาความฉํ่าช่ืนร่ืนใจ คือใจมันร่ืนสบาย ไมติดขัด ไมมี
อะไรบีบคั้น มันโลง มันโปรง มันคลอง มันสะดวก ตรงขามกับทุกข
ท่ีมันติดขัด บีบคั้น ขัดของ 

๕. ถึงตอนน้ีใจก็อยูตัว และต้ังมั่น ไมมีอะไรมารบกวน ไม
กระสับกระสาย ไมพลุงพลาน ไมกระวนกระวาย ท่ีวาอยูตัว คือใจ
กําลังคิดกําลังทําอะไร ก็อยูกับสิ่งน้ัน การท่ีไมมีอะไรมารบกวนได
เลย ใจอยูตัวต้ังมั่นอยางน้ี เรียกวา สมาธิ   

พอใจเปนสมาธิ ซ่ึงเปนท่ีชุมนุมของสิ่งท่ีดีงาม ธรรมท่ีเปน
บุญกุศลก็มาบรรจบรวมกันท่ีน่ีหมด  

เปนอันวาธรรม ๕ ตัวน้ี เขากับอายุ ๕ รอบ ก็เอารอบละตัว 
แลวก็มาบรรจบตอนน้ีใหครบ ๕  

ขอทวนอีกคร้ังหน่ึงวา  
๑) ปราโมทย์  ความราเริงแจมใสเบิกบานใจ 
๒) ปีติ  ความเอิบอิ่มใจปลื้มใจ 
๓) ปัสสัทธิ  ความผอนคลาย สงบเย็นกายใจ 
๔) สุข  ความฉ่ําช่ืนร่ืนใจ 
๕) สมาธิ  ความอยูตัวของจิตใจ ท่ีตั้งมั่นสงบแนวแน 
พอได ๕ ตัวน้ีแลว ก็สบายแนเลย หาตัวน้ีเรียกวาธรรมสมาธิ 

คือความท่ีธรรมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญมาแนวรวมกัน เรียกวา
ประชุมพรอม ตอจากน้ีก็เกิดจิตตสมาธิ  

พอจิตเปนสมาธิแลว ก็เอามาใชชวนเชิญปญญาใหมา
ทํางานได คือเอามาใชเปนบาทฐานของการรูการคิด  
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เมื่อจิตใจผองใส ก็คิดโลง คิดโปรง คิดไดผลดี พระพุทธเจา
จึงใหใชสมาธิเปนฐานของปญญาตอไป หรือแมจะทํางานทําการ
อะไร ใจเปนสมาธิแลว ก็ทําไดผลดี 

ถาปฏิบัติไดอยางน้ี ก็จะเปนการสรางสรรคอยางครบวงจร 
ท้ังสรางสรรคชีวิตจิตใจ และสรางสรรคสังคมไปดวยกันพรอมกัน 
สรางสรรคขางในสอดคลองกันไปกับการสรางสรรคขางนอก 

เกิดกุศล เป็นมงคลมหาศาล 
วันน้ีแคโยมไดธรรม ๕ ตัวน้ีก็สบายแลว ยังไงๆ ก็ให ๕ ตัวน้ี 

เกิดในใจเปนประจํา ท่ีวาวันเกิด ก็ขอใหเปนนิมิตหมายวา ตอไปน้ี
ใหเราเกิดกุศลทุกเวลา โดยปูพ้ืนจิตไวดวย ๕ ตัวน้ี คือ ปราโมทย 
ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ  

แลวทีน้ี ถาจะใหเปนการปฏิบัติท่ีเขมแข็งจริงจัง ก็ใหมันไป
ประสานเขากับอิทธิบาท ๔ ท่ีวาไปแลว เร่ิมดวยใจใฝปรารถนาจะ
ทําอะไรท่ีดีงาม คิดข้ึนมาใหชัด แลวมีความเพียรมุงหนาไปทํามัน 
มีใจอยูกับมัน และใชปญญา ท่ีเรียกวาวิมังสา คิดการ พิจารณา
เหตุปจจัย ไมมีอารมณวุนวายเขาไปเก่ียวของ  

เมื่อจิตใจไมมีอารมณขุนมัวและเศราหมอง ก็ไดผลดี ท้ังแก
ใจของเรา และแกงานท่ีทํา 

น่ีคือธรรมประจําวันเกิด โดยเฉพาะวันเกิดท่ีอายุครบ ๕ รอบ 
ก็ขออนุโมทนาเจาของวันเกิดทุกทานท่ีไดมาทําบุญทํากุศล โดยถือ
วา พอทําบุญน้ี กุศลก็เร่ิมเกิดแลว เขาหลักท่ีบอกไวแลว คือใจท่ีมี
ความคิดผุดข้ึนมาวาจะทําบุญ น้ีก็คือ เกิดกุศลแลว  
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พอเกิดกุศลจิตวาจะทําบุญ กุศลตางๆ ก็จะพวงจะตามกัน
มา เชนวามีศรัทธา มีใจเมตตาท่ีปรารถนาดีตอพระ ตอพระศาสนา 
มีใจเมตตาตอญาติมิตร ฯลฯ  

ท้ังน้ี รวมท้ังญาติโยมท่ีมารวมอนุโมทนา ก็มีไมตรีจิตเกิดข้ึน
ในใจ ลวนแตเกิดดีๆ ท้ังน้ัน เมื่อเกิดดีแลวก็รักษาคุณสมบัติท่ีดีท่ี
เกิดน้ีไว และพยายามใหมันสงตอหนุนกันไปเร่ือยๆ กุศลตางๆ ก็
จะเจริญงอกงาม  

เมื่อจิตใจของเราเจริญงอกงามแลว ชีวิตของเราก็เจริญงอก
งามไปดวย และเมื่อกุศลเจริญงอกงามในชีวิตของเราแลว เพราะ
มันเปนสิ่งท่ีดี เมื่อขยายไปสูผูอื่น ก็เกิดเปนความดีในการชวยเหลือ
เอื้อเฟอตอกัน ทําใหอยูรวมกันไดดี ทําใหเกิดความสามัคคีเปนตน 
สังคมก็จะรมเย็นเปนสุข 

ฉะน้ัน การเกิดกุศลจึงเปนมงคลท่ีแท ซ่ึงมีคุณมหาศาล ท้ัง
แกชีวิตของตนเอง และแกเพ่ือนมนุษยผูอื่นท่ีรวมสังคม ทําใหอยู
ดวยความมีสันติสุขกันตอไป   

วันน้ี อาตมภาพขออนุโมทนาทุกทานอีกคร้ังหน่ึง ในการท่ี
ไดมาทําบุญเน่ืองในโอกาสวันเกิด และอนุโมทนาญาติมิตรทุกทาน
พรอมกันดวย ท่ีไดมารวมบุญรวมกุศลดวยการมีจิตใจเปนสามัคคี
ดังท่ีกลาวมา  

เปนอันวา ไดท้ังกุศลสวนตนของแตละทานแตละบุคคล เชน
ศรัทธา ฉันทะ เมตตา ไมตรี เปนตน และกุศลรวมกัน มีสามัคคี
เปนตน ก็ขอใหบุญกุศลน้ี เมื่อเกิดข้ึนแลว ก็จงเจริญงอกงาม 
เพ่ิมพูนย่ิงข้ึนไป 
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ขอใหบุญกุศล มีศรัทธาและเมตตาเปนตน ท่ีญาติมิตร
ท้ังหลายไดตั้งข้ึนในจิตใจแลว จงเจริญงอกงามขึ้นมา มีกําลัง
อภิบาลรักษาใหทุกทาน เร่ิมตั้งแตเจาของวันเกิดเปนตนไป พรอม
ท้ังครอบครัวญาติมิตรทุกคน เจริญงอกงามดวยจตุรพิธพรชัย  

ขอจงมีพลังแหงชีวิต โดยเฉพาะปจจัยเคร่ืองปรุงแตงเสริม
กําลังชีวิตท่ีเรียกวาอายุน้ัน อันเขมแข็ง เพ่ือจะไดดํารงชีวิตท่ีดีงาม 
มีความสุข และสามารถทําประโยชนเก้ือกูลแกเพ่ือนมนุษย ตั้งแต
ครอบครัวของทุกคนเปนตนไป ใหอยูกันดวยความรมเย็นเปนสุข มี
ความเจริญมั่นคงสถาพร ตลอดกาลทุกเมื่อ  

 


