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Anumodana – Appreciation

About six years ago, the Buddhist congregation at Wat Nyanavesaka-
van, both monastics and lay supporters, deemed that it was a fitting 
time to put concerted effort into translating Dhamma books into 
English and to publish them in a determined, systematic fashion. At 
that time, Mr. Robin Moore was entrusted with the responsibility 
of doing the translation work, with Khun Peeranuch Kiatsommart 
faithfully and generously providing all financial assistance. 

Before long, in 2016, two Dhamma books translated into English 
were completed, namely: The Unheralded Value of the Vinaya and True 
Education Begins with Wise Consumption. In the next two years, these 
were followed by six more books: Honouring the Claim: ‘We Love the 
King’, Education Made Easy, May the Days and Nights Not Pass in Vain, 
Perfect Happiness, Growing in Merit, and Prelude to Buddhadhamma: Noble 
Life – Healthy Society – Delightful Nature.

This year, 2020, several new books have been completed and are  
being prepared for publication, including this book Healthy Body – 
Happy Mind.

The study, teaching, and propagation of the Dhamma, along with 
its accompanying practice and realization, whereby the Dhamma  
becomes embodied in individuals and society, lies at the heart  
of Buddhism. Translating and publishing the Dhamma are key  
meritorious deeds enabling this process to reach success and  
fulfilment. 

 I wish to express my appreciation to Mr. Robin Moore for  
performing this important work with diligence and determination. 



This wholesome work has been accomplished as a ‘gift of the 
Dhamma’ (dhamma-dāna) by way of the patronage and supervision 
of Khun Peeranuch Kiatsommart. She has acted with devotion to the 
Triple Gem, enthusiasm for promoting the study and dissemination 
of Dhamma, and great goodwill and kindness towards practitioners 
of Dhammavinaya; indeed, towards all people. May I express my 
gratitude to Khun Peeranuch Kiatsommart for her dedication and 
assistance, which has enabled this gift of the Dhamma to come to 
fruition. These efforts and achievements promote wisdom and truth, 
leading to long-lasting value and benefit.

 

		  Somdet Phra Buddhaghosacariya (P. A. Payutto)
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Protecting the Heart 
In Times of Illness
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A Dhamma Discourse 
for the Sick:

Protecting the Heart 
In Times of Illness1

As Buddhists, our supreme object of veneration is the Triple Gem: 
the Buddha, Dhamma and Sangha. By taking refuge in the Buddha,  
we acknowledge him as the one awakened to ultimate truth: 
the Dhamma. Having realized this truth, he taught it to others; 
those who follow in his footsteps and practise these teachings are  
collectively referred to as the Sangha. 

The Buddha realized the true nature of the world and of human 
life. Before his awakening, he spent years thoroughly investigating 
human happiness and suffering in order to discover their source. 
He discovered the means by which human beings are able to free 
themselves from suffering. In a nutshell, the Buddha was a master 
in the art of living: an expert in the subject of human existence. One 
of the key reasons we revere him so highly is because he was able 
to solve the human dilemma.

As human beings, we possess a body and a mind. There are  
only these two components; together, they constitute a human 
organism. In order to be happy, we must maintain our bodies 
and minds in a healthy state. By doing so our lives will proceed  
smoothly.  

--------------------------------------------------
1 An audio recording for Khun Yin Candrasakul, recorded on 30 December 1988.
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แตคนเรานั้น จะใหเปนไปตามที่ปรารถนาทุกอยาง ก็เปน
ไปไมได รางกายของเรานี้บางครั้งก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจ
จะเปนเพราะสาเหตุเน่ืองจากการกระทบดวยโรคภัยท่ีมาจากภาย
นอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของ
ท่ีแข็งกระดาง แมแตหนามตําทําใหเกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือวา
รางกายนั้นอยูไปนาน ๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกาย
ก็เจ็บไข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 ภาษาเกาๆ เราเรียกวา เกิดจากธาตุดิน นํ้า ลม ไฟ มาประชุม
กัน ธาตุเหลาน้ีแตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเที่ยงแทแนนอน 
ตางก็ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาที่วา     
จะเกิดการแปรปรวนขึ้นแกรางกายที่เปนของสวนรวมนั้น ซ่ึงเปนท่ี
ประชุมของธาตุท้ังหมด รางกายแปรปรวนไปก็เกิดการปวยไขไม
สบาย น้ีก็เปนดานหนึ่ง

ทีน้ี รางกายนั้นก็ไมไดอยูลําพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจน้ันก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป

2 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 



2Healthy Body – Happy Mind

It is impossible, however, for things to always proceed as we want 
them to. Our bodies are prone to illness arising due to contagions, 
changes in weather, impact from harsh objects, and so forth. Even 
being pricked by a tiny thorn causes pain. Simply through the march 
of time, our bodies wear out and decline. It is thus natural for the 
body to fall ill. This is the nature of all conditioned phenomena,2  

which, by definition, do not exist in isolation, but are dependent 
on the convergence of numerous conditioning factors. The body is 
no exception.

Traditionally, the body has been described as a union of four ele-
ments: earth, water, air and fire. Each of these elements is unstable 
and subject to change; they all undergo transformation. It follows 
that with such change and transformation, the body—a unity of these 
elements—must also undergo change. These physical changes and 
disturbances give rise to various ailments and discomfort. 

The body does not exist in isolation. For there to be life, the body 
must exist in conjunction with the mind. The mind, too, undergoes 
change and transformation; it has various thoughts and moods. 
Sometimes it falls under the sway of mental defilement, for instance 
greed, hatred, and delusion. When greedy, the mind hankers after 
coveted objects. When hateful, the mind gets caught up in anger, 
irritation, resentment, hostility, and so on. And when deluded, the 
mind falls prey to enchantment and infatuation.

--------------------------------------------------
2 Saṅkhāra. 
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ตางๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสข้ึนมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร
ปรวนไปตามกิเลสเหลาน้ัน  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดข้ึน ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งตางๆ 
ยามโมหะเกิดข้ึน ก็มีความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการ
ตางๆ

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญข้ึนมา ก็คิดนึกเรื่องดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส    
เบิกบาน สดชื่น เรียกวามีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเช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างกายนั้นไมอยูใน
อํานาจบงัคับบัญชา เชนรางกายที่ออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันน้ีเรียกวา จิตใจกับรางกายนั้นอาศัยซึ่งกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย

อีกดานหน่ึง เมื่อจิตใจไมสบายมีความทุกข มีความหวาด
ระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ มีหวงหนาพะวงหลังตางๆ มี
ความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทําใหแสดงออกมา
ทางรางกาย เชน หนาตาไมสดชื่น ผิวพรรณไมผองใส ย้ิมไมออก 

3 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 



3Healthy Body – Happy Mind

The mind can also be wholesome and meritorious, having positive  
thoughts and emotions. During these times the mind is pure  
and happy, endowed with such virtues as lovingkindness and  
compassion. Similarly, the mind may be filled with faith: in the  
Triple Gem, in Buddhism, in goodness, and so forth. The mind  
undergoes all sorts of change.

In terms of the relationship between the body and mind, when the 
body is sick, the mind frequently becomes disturbed. In many cases, 
if the body is in pain, then the mind suffers; physical discomfort is 
followed by mental discomfort. Similarly, when the body cannot 
be controlled, such as when it grows weak and decrepit, people are 
likely to feel frustrated. In such circumstances, physical illness can 
lead to mental illness. These examples reveal the interdependence 
between the body and mind.

Conversely, when the mind is ill-at-ease and unhappy—when 
there are such negative emotions as fear, anxiety, dissatisfaction, 
distrust, and despair—one often experiences a physical reaction: a 
gloomy appearance, pale complexion, grimaced facial expression, 
and so forth. Likewise, if the mind lacks energy and enthusiasm, 
one can lose one’s appetite, or feel apathetic and sluggish. This too 
shows the interdependence of the body and mind.
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ตลอดจนกระทั่งวา เบ่ือหนายอาหารเปนตน ไมมีเร่ียวแรง ไมมี
กําลัง เพราะวาใจไมมีกําลัง เมื่อไมมีกําลังใจแลว รางกายก็พลอย
ไมมีกําลัง ออนแรง ออนกําลังไปดวย อันน้ีก็เปนเรื่องของกายกับ
ใจท่ีตองอาศัยซึ่งกันและกัน

ในบางคราวนั้น รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสําคัญ
ท่ีวา เวลานั้นความเจ็บปวดของรางกายอาจจะทําใหจิตใจน้ีพลอย
ไมสบายไปดวย ซ่ึงทางภาษาพระทานบอกวา ถากายไมสบาย 
เจ็บไขแลว จิตใจไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวย ทําใหใจปวย
ไปดวย

จะทําอยางไรเมื่อรางกายเจ็บปวยแลวจิตใจจะไมแปรปรวน
ไปตาม พระพุทธเจาน้ัน ไดทรงคนควาเรื่องของชีวิตไวมากมาย 
แลวหาทางที่จะชวยใหคนทั้งหลายมีความสุข พระองคเคยพบ
ทานที่รางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย พระองคเคยตรัสสอนวา ให
ทําในใจ ต้ังใจไววา “  

”  การต้ังใจอยางน้ี เรียกวา มีสติ ทําใหจิตใจ
ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของความแปรปรวนในทางรางกายนั้น 
เมื่อมีสติอยูก็รักษาใจไวได

การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสําคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยนี้   
กายเปนหนาท่ีของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทําหนาท่ีรักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะนั้น ก็แบงหนาท่ีกัน ตอนนี้ ก็เทากับปลงใจ
บอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไปแลว ก็เปนเรื่องของหมอ 

4 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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What can be done during times of physical illness to prevent  
mental disturbance? Based on his extensive investigation into  
human nature, the Buddha discovered strategies for people to 
achieve true happiness. At one time, the Buddha met with a disciple 
who was suffering from illness; he advised this man to make the  
following resolve: ‘Although my body is sick, may my mind not be 
sick!’3   

Protecting the mind is vital. During times of physical illness, we 
can leave the treatment of the body to the doctors. Treatment of 
the mind, however, is up to us.4  It is incumbent on us to protect 
our minds. We thus divide these responsibilities, determining: ‘My 
body has fallen ill. I need not worry; the doctors can care for it. I give 
them my full backing. My main responsibility is to protect the mind.’ 

Making such a determination is equivalent to establishing mind-
fulness (sati). If one can establish and maintain mindfulness, the 
mind is protected; it will not be irritated or disturbed by adverse 
changes occurring in the body.

 

--------------------------------------------------
3 Trans.: S. III. 1. Alternatively: ‘Only the body is ill; the mind shall remain free from illness’; 
‘Although the body is diseased, the mind will not be diseased.’
4 Trans.: the Thai word ‘jy’ (ใจ) has a broad definition, which covers the meaning of both 
‘heart’ and ‘mind’.
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เปนเรื่องของนายแพทย นายแพทยรักษาไป เราไดแตรวมมือ      
ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”

รักษาใจไวตามคําสอนของพระพุทธเจา อยางท่ีพระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อก้ี ใหตั้งใจวา “  

”
 ถายึดไวอยางน้ี สติอยู ก็ทําใหจิตใจน้ันไมพลอยหงุดหงิด 

ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย
จริงอยู ก็เปนธรรมดาที่วา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 

ความออนแรงออนกําลังของรางกายนั้นยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลวความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง

การท่ีจะรักษาใจนั้น 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วจิตใจก็สบายขึ้น 
อาจจะนํามาเปนคําภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจตลอดเวลาบอก
วา กายปวย ใจไมปวย   ทํานองนี้ 
ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไมเลื่อนลอยเควงควางไป

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกมัดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเรานี้ชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายนั้น ทํา
ใหมีความไมสบายมากขึ้น หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง

5 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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Granted, it is quite normal for physical pain and debility to have 
some effect on the mind. But if we are skilled at protecting the mind, 
then pain will be kept to a minimum. The Buddha thus repeatedly 
underscored the importance of protecting the mind. 

Mindfulness is the key factor for protecting the mind. Recollect-
ing the Buddha’s advice mentioned above (‘Although my body is sick, 
may my mind not be sick’) already helps to check and anchor the 
mind. The mind will be more at ease. We can even use this teaching 
as an object for meditation, by repeating the mantra: ‘Sick body, 
healthy mind.’ We can cultivate this meditation at all times, thus 
preventing the mind from getting distracted. 

To apply mindfulness is to harness attention and establish it on 
a wholesome object of awareness. By doing so, the mind abstains 
from its cherished habit of mental proliferation. When the body is 
sick, the mind tends to elaborate on the pain and discomfort; this 
proliferation only ends up exacerbating the pain. Alternatively,  
the mind may begin to worry about external matters—children, 
relatives, material possessions, and so on—even though these  
things have nothing to do with our ailing bodies.



๘

กังวลเรื่องทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเรื่องขาวของ
ทรพัยสนิอะไรตางๆ ท่ีทานเรยีกวาเปนของนอกกาย ไมใชตวัของเรา

โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยูสบาย
กันแลว ตอนนี้ลูกหลานเหลาน้ัน มีหนาท่ีท่ีจะมาเอาใจใสดูแลผู
เจ็บไขไดปวย ไมใชหนาท่ีของผูเจ็บปวยที่จะไปหวงกังวลตอผูท่ียัง
มีรางกายแข็งแรงดี ทานเหลานั้นสามารถรับผิดชอบตนเอง หรือ
ช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
ของเรานั้นก็เปนดังท่ีไดกลาววา มีกายกับใจสองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายนั้นรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลวก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได

เพราะฉะนั้น ตอนนี้ก็รักษาแตใจของตนเองอยางเดียว ถา
รักษาใจไดแลวก็ชื่อวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังที่กลาวมา
ในตอนนี้ ก็ตองปลงใจไดวากายนั้นเปนเรื่องของแพทย เพราะ
ฉะน้ัน ไมตองไปกังวลเรื่องกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว

วิธีรักษาจิตน้ัน ก็รักษาดวยสติ ดังกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกนั้น
ผูกใจไว ใจน้ันมันดิ้นรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงท่ีอยูไมสุข กระโดดไปตามกิ่งไม 

6 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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In many cases, one’s children and grandchildren are already 
settled in their own lives. Now that they have grown up, it is their 
responsibility to care for the elder members of the family, who may 
be ailing or sick. It is not the duty of the frail older generation to 
worry about those who are young and strong. These youngsters can 
look after themselves. 

Moreover, if one is elderly and feeling unwell, there is no  
real need to worry about the body. If one simply protects the 
mind—protects the heart—one is already protecting what is most 
important in life. An ancient adage states: ‘The mind is the lord;  
the body is the vassal.’ What this means is that the body should 
serve the mind. The mind is what is essential in life. If one protects 
the mind, one protects the most precious asset of all.

In the scriptures, mindfulness is compared to a cord or rope. 
In order to keep the mind settled and focused, one uses this cord 
to tether it. The mind has the tendency to engage in proliferated,  
incoherent thinking. It squirms and wriggles like a restless  
monkey, continually jumping from one branch to another. The  
Buddha taught us to grab hold of this monkey—the monkey mind—
and to bind it to a post. 



๙

จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเรื่อยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตน้ี เอาเชือกผูกไวกับหลัก

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งท่ีดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง หรือถา
ปรุงแตง ก็ใหเปนการปรุงแตงแตในทางที่ดี เชน เรื่องหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธเจา เรื่องบุญกุศล เปนตน เมื่อใจไปผูกไวกับสิ่ง
น้ันแลว จิตก็อยูกับท่ี ก็ไมฟุงซาน ไมเลื่อนลอย ไมสับสนวุนวาย 
ถาจิตไมปรุงแตงเหลวไหลแลว ก็จะหมดปญหาไป

วิธีการรักษาใจท่ีจะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งท่ีใจยึดถือ อยางท่ีอาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํา
สอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับเรื่องการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรือจะ
ภาวนาสั้นๆ บอกวา เจ็บไขแตกาย แตใจไมเจ็บไขดวย ปวยแตกาย 
ใจไมปวย ภาวนาแคน้ี จิตก็ไมฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง

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

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

7 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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What here is the post? The post is any object that is wholesome 
and pure. If the object involves some conceptual thinking, then it 
should remain within positive bounds. For instance, one can reflect 
on the Buddha’s teachings or on other wholesome themes. When the 
mind is well-harnessed in this way, it remains firmly established, 
stable, composed and coherent. And when the mind is no longer 
unrestrained and disordered, then there is no problem.  

By sustaining this focused awareness, one protects the heart 
and prevents unhealthy mental proliferation. With an absence of 
mental proliferation, the mind is unimpeded and untroubled; it is 
peaceful, bright, and happy. It is not overwhelmed by any painful 
sensations that may arise in the body. 

Another benefit to maintaining mindfulness on wholesome 
themes is that the mind will be free from anxiety. Attention does 
not drift off into reverie or become lost in worry; it is focused and 
centred.  

There are other techniques for safeguarding the heart. Besides  
reflecting on the Buddha’s teachings or reciting the verse: ‘Sick 
body, healthy mind’, one can meditate by using the mantra  
‘buddho’. ‘Buddho’ is an auspicious word; it is an epithet of  
the Buddha. It symbolizes understanding, wisdom, bliss, and  
awakening. The Buddha was the Pure One. If one uses this mantra 
as a meditation object—as an anchor and refuge—then the mind 
remains clear, attentive, bright and pure. 



๑๐

คําวา “พุทโธ” น้ี เปนคําดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสําหรับใหจิตใจยึดเหนี่ยวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเลื่อนลอยไป แลวจิตใจน้ีก็จะเปนจิตใจท่ี   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจาน้ัน เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามที่แสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความตื่น และความเบิกบาน

คําวา “พุทโธ” น้ัน แปลวา รู ต่ืน เบิกบาน พระพุทธเจาน้ัน
ทรงรูความจริงของสิ่งท้ังหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตน้ีตามความ
เปนจริง มีปญญาที่จะแกทุกขใหกับคนทั้งหลาย เมื่อรูแลวพระองค
ก็ตื่น ตื่นจากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติด 
ในสิ่งทั้งหลาย เมื่อตื่นข้ึนมาแลวไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแต
ความเบิกบาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความ
สุข จึงเปนแบบอยางใหแกเราท้ังหลายวา เราท้ังหลายจะตองมี
ความรูเขาใจสังขารตามความเปนจริง จะตองมีความตื่น ไมหลง
ไหลในสิ่งตางๆ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย แลวก็มีความเบิก
บานใจ ปลอดโปรงใจ เอาอันน้ีไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากนั้น  
ก็ภาวนาคําวา พุทโธ  วา  แลวก็วา 

ถากําหนดลมหายใจได ก็สามารถที่จะวากํากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา  เวลาหายใจออกก็วา  หรือไม
กํากบัอยูกับลมหายใจกว็าไปเรือ่ยๆ นึกในใจวา พุท-โธ เปนจงัหวะๆ ไป

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคําวาพุทโธ ก็ไมฟุงซานและไมมีการปรุง
แตง เมื่อไมฟุงซานปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปนหลัก  

8 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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‘Buddho’ literally means ‘knowing’, ‘awake’, ‘enlightened’. 
The Buddha penetrated the truth of all things. He understood the  
nature of conditioned phenomena—of all things in the world—as 
they truly are. He possessed the wisdom that leads out of suffering. 
His comprehensive knowledge brought about awakening: he awoke 
from all slumber and illusion; he was liberated from all delusion 
and attachment. All that remained was pure joy, happiness, and 
peace. The Buddha is an inspiration and reminder to us to similarly  
understand conditioned phenomena, to realize enlightenment, 
and to let go of all delusion, grasping, and attachment. In this way, 
we too can find peace and deliverance. To this end, we can use the 
meditation mantra of ‘buddho’, by reciting ‘bud-’ followed by ‘-dho’. 

If one is able to focus on the breathing process, one can use 
this mantra in conjunction with the breath. On the in-breath, one 
recites ‘bud-’; on the out-breath, ‘-dho’. Alternatively, one can use 
this mantra independently from breathing, by making a rhythmic 
mental notation.

When the mind is unified by the mantra ‘buddho’, it is one-pointed  
and free from mental proliferation. Free from mental proliferation, 
it is stable. A stable mind is tranquil, bright, pure, and happy.



๑๑

มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตท่ีเศราหมอง แตจะมีความ
เบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางน้ีก็จะถือไดวา
เปนการปฏิบัติตามหลักท่ีวา จิตใจไมปวย น้ีก็เปนวิธีการตางๆ ใน
การท่ีจะรักษาจิตใจ

อาตมากลาวไวน้ีก็เปนตัวอยางเรื่องหนึ่ง ในการที่จะรักษา
จิตดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตไวกับอารมณ เชนคําวา    
พุทโธเปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเลื่อนลอย มีความสงบ
เบิกบานผองใส ดังท่ีกลาวมา

อาตมาขอสงเสริมกําลังใจ ใหโยมมีจิตใจที่สงบ มีจิตใจท่ี
แนวแนผูกรวมอยูกับคําวา   หรือผูกพัน
กําหนดแนวแนอยูกับคําภาวนาวา  แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา

วันน้ีอาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ

9 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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 These are examples of meditation techniques for protecting the 
mind by way of mindfulness, which is the ‘cord’ binding attention 
to wholesome objects. These meditations are consistent with the 
Buddha’s teachings on fostering mental health. By practising them, 
the mind will be anchored, composed, and peaceful. 

Today, I offer you these teachings for you to discover this peace 
and serenity within yourself. I encourage you to focus on the  
teaching: ‘Although my body is sick, may my mind not be sick’, or 
to recite ‘buddho’. As a consequence, may you experience clarity 
at all times. 

I wish you success. May you realize constant joy and happiness.







  



 

Dhamma Discourse 
 for Relatives of the Sick 



ธรรมกถา

 ญาติของผูปวย

ขออนุโมทนา ในการที่อาจารยไดนิมนตอาตมาทั้งสองใน
นามของพระสงฆ มารับสังฆทาน ซ่ึงอาจารยไดจัดถวายรวมกับ
ญาติพี่นอง เปนการทําบุญแทนคุณพอ ในขณะท่ีทานเจ็บไขได
ปวย โดยมีความระลึกถึงทาน มีจิตใจท่ีรักและมีความผูกพันตอ
ทาน หวังจะใหทานหายจากความเจ็บปวยนี้

ในฐานะที่เปนพุทธศาสนิกชน สิ่งท่ีจะเปนเครื่องบํารุงจิตใจ
ท่ีสําคัญ ก็คือการทําบุญ การท่ีไดมาใกลชิดพระรัตนตรัย ไดอาศัย
อานุภาพบุญกุศล และอาศัยพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ เปน
เครื่องอภิบาลรักษา

ในยามเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนเวลาที่สําคัญน้ี เร่ืองของจิตใจก็
สําคัญมาก ท้ังจิตใจของผูปวยและจิตใจของญาติ ตลอดจนทานท่ี
                                                          
          

      .  .

  



Dhamma Discourse 
for Relatives of the Sick5

On behalf of the monastic community, I wish to express my  
appreciation for being invited to this merit-making event  
dedicated to your sick father. This occasion shows that you are  
keeping him in your hearts with thoughts of love and affection, 
wishing him to recover from this illness. 

As Buddhists, an essential support for us is to perform wholesome 
actions and to remain intimately connected to the Triple Gem: to 
rely on the power of the Buddha, Dhamma and Sangha—to rely on 
the power of goodness—as a healing and protective force. 

In such times of sickness, our state of mind is critical. This  
includes both the mind of the patient, and the minds of concerned 
family members and friends.

The treatment of illness is twofold: we must treat both the body 
and the mind. The purely physical illness is just one part of the 
situation. When the body falls sick, the mind tends to also become 
unwell, growing unsteady and out of sorts. 

--------------------------------------------------
5 This talk was given to the relatives of Khun Yin Candrasakul at Siriraj Hospital (84th  
Anniversary Building) on 27 December 1988.



๑๔

มคีวามเคารพนบัถือ ซ่ึงพากนัหวงใย การรักษานัน้กต็องรกัษาทัง้สอง 
อยาง คือท้ังกายและใจ

สวนที่เปนโรคอยางแทจริง ก็คือดานรางกาย แตในเวลาที่
รางกายเปนโรคนั้น จิตใจก็มักพลอยปวยไปดวย คือ จิตใจอาจจะ
ออนแอลง หรือแปรปรวนไป เพราะทุกขเวทนา หรือความออนแอ
ของรางกายนั้น จึงมีพุทธพจนท่ีตรัสสอนไว ใหตั้งจิตตั้งใจวา 

  พระพทุธเจา
ตรัสสอนไวอยางน้ี เพื่อใหสวนหนึ่งแหงชีวิตของเรายังคงความเขม
แข็งไวได แลวใจก็จะชวยรางกายดวย

ถาหากวาใจพลอยปวยไปดวยกับกาย ก็จะทําใหความปวย
หรือความเจ็บน้ัน ทับทวีข้ึนซ้ําเติมตัวเอง แตถากายปวยเปนเพียง
สวนหน่ึง ใจไมปวยไปดวย ใจน้ันจะกลับมาเปนสวนชวยดึงไว  
ชวยอุมชูค้ําประคับประคองกายไว ย่ิงถามีกําลังใจเขมแข็งก็กลับ
มาชวยใหรางกายนี้แข็งแรงขึ้น

เราจะเห็นวา ในเวลาท่ีเจ็บไขไดปวยนี้ คนไขจะตองการ
กําลังใจมาก ถาไมสามารถจะมีกําลังใจดวยตนเองก็ตองอาศัยผู
อื่นมาชวย ผูท่ีจะชวยใหกําลังใจไดมากก็คือญาติพี่นอง คนใกลชิด
ท้ังหลาย เพราะฉะนั้น ทางพระหรือทางธรรมจึงไดสอนผูท่ีใกลชิด
ใหมาใหกําลังใจแกผูท่ีเจ็บไขไดปวย

ขอสําคัญก็คือวา ผูท่ีเปนญาติของทานผูท่ีเจ็บไขไดปวยนั้น 
มีความรัก มีความหวงใยตอทานผูเจ็บไข เมื่อเปนอยางน้ี จิตใจ
ของผูใกลชิดที่เปนญาติน้ัน บางทีก็พลอยปวยไปดวย พลอยไม

13 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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Because it is normal for the body to feel pain and to become frail, 
the Buddha exhorted us to the make the determination: ‘Although 
my body is sick, may my mind not be sick.’ In this way, we shall 
retain, at least in one aspect of our lives, strength and fortitude. 
Moreover, by sustaining such a reflection, the mind can help in 
curing the body. 

If the mind falls ill alongside the body, the pain or disease  
becomes intensified and exacerbated. But if the illness remains  
only on the physical level, the mind can help fortify the body. 
Strength of mind promotes physical health. 

The sicks are in great need of support. If they cannot muster 
 inner comfort and resolve, they must rely on support from others,  
in particular from friends and relatives. For this reason, the  
Buddhist teachings urge those most closely associated with the sick 
to offer them encouragement and reassurance. 

Friends and relatives feel a natural care and concern for their 
loved ones. As a consequence of such concern, they themselves may 
begin to suffer and feel distressed. In such cases, their ability to offer 
support is compromised. It is thus vital for them to discover means 
for maintaining ease and strength of mind. 



๑๕

สบายไปดวย เลยไมสามารถจะไปใหกําลังใจแกทานที่เจ็บปวย  
อันน้ีก็เปนเรื่องท่ีสําคัญ จึงจะตองมีวิธีการท่ีจะทําใหจิตใจเขมแข็ง 
ใหจิตใจสบาย

เมื่อจิตใจของเรา ท่ีเปนญาติ เปนผูท่ีใกลชิดท่ีหวังดีน้ีเขม
แข็งสบายดี ก็จะไดเปนเครื่องชวยใหทานผูเจ็บปวยนั้น พลอยมี
ความเขมแข็งยิ่งข้ึนดวย ในยามเชนน้ีการวางจิตใจจึงเปนเรื่อง
สําคัญ

เรื่องการรักษาทางดานรางกายนั้นก็เปนภาระของแพทย ท่ี
จะพยายามจัดการแกไขไปตามวิชาการตามหลักของการรักษา แต
ทางดานญาติของผูปวย ตองถือดานจิตใจน้ีเปนเรื่องสําคัญ นอก
จากการที่จะคอยเอื้ออํานวยใหความสะดวก และการดูแลท่ัวๆ ไป
แลว สิ่งท่ีควรทําก็คือ การรักษาทั้งจิตใจของตนเองและจิตใจของผู
ปวยใหเปนจิตใจท่ีเขมแข็ง

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

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

14 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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Our own mental fortitude is crucial for nurturing the mental 
strength of those who are sick. Under such circumstances, our 
mental bearing is of great importance. 

The primary responsibility of doctors is to provide medical  
treatment—to try to cure people’s diseases. In contrast, the  
responsibility of friends and relatives is more emotional and  
spiritual. Besides providing general care and comfort to patients,  
we should also engage in protecting and strengthening the mind—
both our own minds and those of our loved ones. 

In respect to our own minds, we should remain calm and relaxed. 
At the very least, we can rest assured that we have not neglected 
our loved ones in their time of ill health; we have cared for them to 
the utmost. We can take comfort in the fact that we have fulfilled 
at least this one important responsibility to the best of our ability.  
Our inner ease generates mental steadfastness, which in itself  
provides patients with encouragement and strength, whether they 
are conscious of the process or not.



๑๖

คนเรานัน้ เรือ่งจติใจเราทราบไมได บางทีรูในทางประสาทสมัผสั
ไมได แตมคีวามซมึซาบอยูภายใน แมแตคนทีไ่มรูตวัแลวในบางระดบั  
ก็ยังมีการฝนบาง ยังมีความรูสึกรับรูเล็กๆ นอยๆ  บางทีเปนความ
ละเอียดออนในทางการรับสัมผัสตางๆ ในทางประสาท ในทางจิต
ใจ จึงอาจจะไดรับรัศมีแหงความสุขสบายใจ ทําใหมีกําลังใจขึ้นมา 
อยางนอยก็ทําใหไมมีหวงมีกังวล ใจก็จะเขมแข็งข้ึน ความปลอด
โปรง ความสบายใจ จิตใจท่ีผองใสเบิกบานนั้น เปนสิ่งท่ีดีงาม

คนเรานั้นเรื่องจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางที่ไดกลาวมาแลว 
การท่ีลูกๆ หลานๆ  ผูท่ีใกลชิดมาคอยเอาใจใสดูแล ถึงกับไดสละ
การงาน อะไรตางๆ มา ก็เพราะจิตใจท่ีมีความรักกัน มีความหวง
ใยกันน่ีแหละ แตในเวลาเดียวกันนั้นเอง เพราะความรักและความ
หวงใยกันน่ีแหละ ก็อาจจะทําใหจิตใจของเรานี้ กลายเปนจิตใจท่ีมี
ความเรารอนกระวนกระวายไปไดเหมือนกัน สิ่งท่ีดีน้ัน บางทีก็
กลับเปนปจจัยใหเกิดความทุกข อยางท่ีทางพระทานบอกวา 
ความรักทําใหเกิดความทุกข เพราะวาเมื่อรักแลวมีความผูกพัน  ก็
ทําใหมีความกระทบกระเทือนเกิดข้ึนไดงาย

ทีน้ี ทําอยางไรจะใหมีความรักดวย และก็ไมมีทุกขดวย ก็
ตองเปนความรักท่ีประคับประคองทําใจอยางถูกตอง เมื่อทําไดถูก
ตองแลวก็จะไดสวนที่ดี เอาแตสวนที่ดีไว ใหมีแตสวนท่ีเปนความ 
ดีงามและความสุข ความรักน้ันก็จะเปนเครื่องชวยใหเกิดความผูก
พัน แลวก็ทําใหมาเอาใจใสดูแลกัน แลวทีน้ีความรักท่ีเรา
ประคับประคองไวดี ก็จะทําใหจิตใจปลอดโปรงผองใส เปนไปใน

15 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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In terms of illness, many aspects of the human mind remain 
mysterious. Sometimes, people’s normal channels of perception 
may be impaired, but they still retain a level of recognition and 
understanding. This is true even for those in a coma: on some level, 
they still dream and have subtle modes of feeling and awareness, 
arising by way of the sense faculties and nervous system, or even 
through a form of psychic communication. They can therefore pick 
up on the joy and comfort from others and feel encouraged. At the 
very least, they experience less anxiety. 

Peace of mind, joy, and inner ease are thus of great benefit, both 
to caregivers and to the sick.

These matters of the heart are vital. The fact that you have 
gathered today to look after your beloved relative—even taking 
time off from work—is due to your love and concern for him. Yet, 
occasionally, this very love and concern may cause agitation; it can 
thus happen that good qualities give rise to suffering. You may have 
heard monks say: ‘Love causes suffering.’ What this means is that 
love, when tied up with attachment, can easily lead to inner conflict. 

The trick is to love without causing suffering. If we can nurture 
a pure kind of love, we will reap only positive fruits; we will remain 
 happy. This pure love creates a healthy sense of care and  
connection between people. Our minds will be clear and tranquil, 
ready to provide others with assistance.



๑๗

แงท่ีทําใหเกิดกําลังในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน
ฉะน้ัน จึงควรพิจารณาทําใจอยางที่กลาวเมื่อก้ีวา เราไดทํา

หนาท่ีของเราถูกตองหรือไม สํารวจตัวเอง เมื่อทําหนาท่ีถูกตอง
แลวก็พึงสบายใจในขั้นท่ีหน่ึง

ตอแตน้ันก็มองในแงท่ีวา การที่จะไมสบายใจหรือมีความรู
สึกทุกขโศกอะไรนี้ ไมสามารถชวยทานผูท่ีเจ็บไขนอนปวยอยูได 
สิ่งท่ีจะชวยไดก็คือขวัญหรือกําลังใจที่ดีและความปลอดโปรงเบิก
บานผองใส

แมแตในสวนของตัวเราเอง การท่ีจะคิดอะไรไดปลอดโปรง
คลองแคลว ก็ตองมีจิตใจท่ีสบายสงบดวย ถามีความกระวน
กระวาย เชนความกระสับกระสายทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็
จะทําใหคิดอะไรไมคลอง และก็จะทําอะไรไมถูกตองดวย ถาจะทํา
ใหไดผลดีก็ตองมีจิตใจท่ีสงบและเขมแข็งปลอดโปรง มีความเบิก
บานผองใส จึงจะทําใหเกิดเปนผลดี

เพราะฉะนั้น หลักการสําคัญก็คือ ใหสวนท่ีดีนํามาซึ่งสวนที่
ดีย่ิงๆ ข้ึนไป คือความรักท่ีมีตอคุณพอท่ีเจ็บไขไดปวยนั้น เปนสวน
ท่ีดีอยูแลว จึงควรใหเกิดความเบิกบานผองใสของจิตใจ แลวก็เอา
จิตใจท่ีดีงามนี้ มาคิดไตรตรองพิจารณาในการที่จะคิดแกไข   
สถานการณ ในการที่จะจัดการดูแลเอาใจใสดําเนินการรักษา
ตางๆ ตลอดจนทําสภาพจิตใจของตนใหเปนจิตใจท่ีจะชวยเสริมให
จิตของทานผูปวยไดมีความสบายใจ

16 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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We should engage in introspection and ask ourselves whether we 
have fulfilled our responsibilities towards others. If we have done 
so, then we already arrive at one level of peace of mind. 

The next step is to acknowledge that getting caught up in worry 
and grief does nothing to assist our ailing loved ones. Only inner 
morale, strength of heart, and calm help in these cases. 

Mental calm is also the foundation for clear and agile thinking. 
If we are agitated, either mentally or physically, our thoughts will 
be laboured and lack fluency. This will then adversely affect all our 
actions. To sum up, peace, fortitude, and joy are all required for 
reaching success in our endeavours. 

A basic principle is that goodness should lead to greater goodness. 
The love you feel for your father is a form of goodness; it is a virtue. 
Allow this love to generate joy, and then apply these wholesome 
qualities to reflect on how best to manage this situation: how to look 
after him and how to nurture your own inner resources supporting 
his sense of wellbeing.



๑๘

สมมติวา ทานผูปวยไดทราบถึงลูกหลานที่กําลังหอมลอม
เอาใจใสคอยหวงใยทานอยู ทานก็จะรูสึกวาลูกหลานรักทาน และ
ทานก็จะมีกําลังใจพรอมกับมีความสุขข้ึนมาสวนหนึ่ง ในเวลา
เดียวกัน ถาลูกหลานทั้งหมดนั้นมีจิตใจท่ีสบาย ทานก็จะไมตอง
หวงกังวล ก็จะเปนเครื่องชวยใหจิตใจของทานสบายดวย เมื่อทาน
มีจิตใจท่ีสบาย มีกําลังใจท่ีเขมแข็ง ก็จะเปนเครื่องชวยในการ
รักษารางกายของทานอีกดวย

โดยเฉพาะในตอนนี้ นอกจากจะพยายามทําใจ หรือคิด
พิจารณาไตรตรองใหจิตใจเขมแข็งแลว ก็ยังไดอาศัยอานุภาพของ
บุญกุศลและพระรัตนตรัยชวยเหลืออีกดวย กลาวคือ ในขณะนี้เรา
ไมใชอยูเฉพาะตัวลําพังจิตใจผูเดียวเทาน้ัน แตยังมีอานุภาพของ
บุญกุศลชวยหลอเลี้ยงดวย อาจารยและคุณพี่ และญาติทุกคนมี
ความหวงใยรักในคุณพอ และก็ไดทําบุญแทนคุณพอแลว จึงขอให
อานิสงสอานุภาพของบุญกุศลท่ีไดทําน้ี จงเปนเครื่องชวยเสริม
กําลังใจของทานดวย โดยเฉพาะขอใหทุกทานตั้งใจ รวมจิตไปท่ีตัว
คณุพอ ขอใหอานุภาพแหงบุญน้ี เปนเครือ่งบาํรุงหลอเลีย้งรกัษาตวัทาน

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

17 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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Imagine that your father is aware of your presence today and 
senses your love and concern. With this awareness, he will feel glad 
and encouraged. If you yourselves can maintain an inner sense of 
ease, his peace of mind will be increased and his worries alleviated, 
facilitating his physical healing. 

Apart from applying wise reflection to bring about strength of 
mind, we can also be supported by the power of the Triple Gem. We 
should remember that we do not exist alone and in isolation: we 
are all nourished by goodness. All of you—family and friends—have 
come today with love and respect, making merit on behalf of the 
patient. May the blessings of these good deeds strengthen his morale. 
Let us keep him in our hearts and prayers. And may this collective 
goodness protect him. 

In Buddhist merit-making ceremonies, we honour the Triple Gem: 
the most profound spiritual refuge. When we fully comprehend the 
meaning of the Triple Gem, and surrender to it, our hearts become 
resolute, peaceful, and composed. May all of you, including your 
father, be surrounded by an atmosphere of peace and tranquillity, 
and may this lead to his recovery and return to good health, both 
in body and in mind.



๑๙

ทางจิตใจ
ในโอกาสนี้ อาตมาขออนุโมทนาอาจารย พรอมท้ังคุณพี่และ

ญาติท้ังปวง ท่ีไดทําบุญถวายสังฆทานแดพระสงฆ ซ่ึงเปนเครื่องท่ี
จะทําใหเกิดความดีงามแหงจิตใจ หลอเลี้ยงจิตใจใหเกิดความสด
ชื่นผองใส มีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบาน และมีความสงบ 
ก็ขอใหจิตใจท่ีเบิกบาน มีความเย็น มีความสงบนี้ นํามาซ่ึงผลอัน
เปนสิริมงคล คือความสุข และความฟนฟู พรั่งพรอมดวยสุขภาพ
ท้ังกายและใจตอไป

ตอแตน้ีไป ขอเชิญรับพรและขอใหเอาใจชวยคุณพอ ขอให
ทานไดอนุโมทนารับทราบ และขอใหทุกทานไดชวยกันสราง
บรรยากาศแหงความสงบ ความแชมช่ืนเบิกบานผองใสยิ่งๆ ข้ึนไป

18 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 
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I wish to express my appreciation to all of you for organizing  
this auspicious event of making offerings to the sangha.6 I am  
confident that your good deeds will generate wholesome states of 
mind: clarity, contentment, peace, and joy. May these wholesome 
states bring about blessings of rejuvenation, good health, and  
happiness.

To finish, we will chant a blessing. Compose your minds to foster 
a peaceful atmosphere and send thoughts of well-wishing to your 
father. May he acknowledge and rejoice in these good deeds. 

--------------------------------------------------
6 Trans.: when referring to the monastic community I have used the lowercase ‘sangha’. 
An offering to the sangha (saṅghadāna), rather than to an individual monk, is considered 
especially auspicious. 







  



Protecting the Heart 
When Nursing the Sick
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Protecting the Heart 
When Nursing the Sick7

Those of you who have come here today work in the nursing  
profession. In other words, you work in the field of community  
service. Community service can take many forms. For instance, some  
community service workers focus on providing entertainment  
for the public.8  Yet your work in the hospital is unique in that you 
assist people who are suffering: people who are physically sick and 
whose bodies are debilitated in some way. 

The Sick Are Worthy of Sympathy

The body and mind are naturally interconnected. Imbalances in the 
body most often spell disturbances in the mind. This is evident in 
people who fall ill; their state of mind usually worsens. They may 
become increasingly irritable, or worse, they become despondent 
and fearful, wondering if their illness is life threatening.

--------------------------------------------------
7 A Dhamma talk given to approximately sixty members of the nursing staff of Sukhothai 
Hospital as part of the Sukhothai Hospital Programme for Self-Inspection and Development, 
at Sai Chai Tham Sangha Residence, on 28 July 1994.

8 Trans.: examples in Thailand include providing entertainment to orphanages, hospitals, 
and prisons.
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Fear increases other negative states of mind. A sick person may 
begin to worry about their wealth and possessions, and about their 
family and relatives, especially about the future of their dependants. 
This worry leads to a further deterioration of their state of mind, 
breeding all sorts of doubts and concerns. 

The more one frets, the more one becomes discouraged.  
Thinking of others, one worries; thinking of oneself, one fears and 
feels aggrieved. Some people end up in utter despair. Irritation,  
fear, anxiety, despondency, despair—all of these are negative,  
unhealthy states of mind. They indicate that one needs help—not 
only physical help, but also mental help. 

Physical illnesses are usually quite straightforward and  
obvious. When sick people come to the hospital, they complain  
about some kind of bodily ailment: headaches, fevers, stomach upset, 
lung infection, heart disorder, liver disease, intestinal problems,  
and so on. Even a severe illness like cancer occurs on the physical 
level. Medical treatment thus tends to focus only on the body. 

Because patients generally do not mention their state of mind, 
doctors and nurses should observe them carefully and make an  
assessment of their mental health. Most people coming to the 
hospital are also psychologically ill-at-ease: they are unwell both 
in body and mind. Besides physical treatment, they also require 
emotional assistance. Hospital personnel must therefore develop 
skills for providing both kinds of medical care.
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Healthcare Providers Are Worthy of Sympathy

Here we are faced with the question: ‘How should healthcare pro-
fessionals respond when they encounter unpleasant, disagreeable 
sense impressions?’9 

It is normal for people to like pleasant sense objects. The Pali word 
ārammaṇa (‘sense object’) refers to the things with which we come 
into contact: sights, sounds, tastes, smells, tactile sensations, and 
mind objects: thoughts and feelings. When we encounter pleasant 
sense objects we feel happy, and as a consequence we desire them. 
This is the same for everyone. People such as yourselves, however,  
necessarily encounter numerous unpleasant and undesirable  
situations. Often, you are obliged to listen to reports of illness, see 
images of pain and suffering, and meet with gloomy and forlorn 
patients. 

Generally speaking, people experience an emotional reaction 
when encountering unpleasant situations. Contact with undesirable  
sense objects induces mental ‘discomfort’,10 leading to such responses  
as dislike, aversion, repulsion, and so on. People thus make an effort 
to avoid these situations. Yet in the inevitable circumstances when 
we encounter disagreeable objects, if we have failed to develop the 
proper skills and simply follow knee-jerk reactions, distress and 
annoyance are likely to be the outcome.

--------------------------------------------------
9  In Pali, such disagreeable sense objects are referred to as aniṭṭhārammaṇa.

10  Dukkha-vedanā. 
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Hospital personnel are thus deserving of our sympathy. Not only 
must you encounter unpleasant sense impressions, but you have 
heavy workloads and are under a lot of pressure. You are caught in 
the middle between doctors and administrators who are in charge 
of medical care on the one hand, and patients seeking treatment on 
the other. You experience pressure from above and below, which 
can lead to even more stress and tension.

Nursing work is hectic and busy, and requests are made from all 
directions. One person wants things to be this way; another, that 
way. This patient has this affliction; that patient has that burning 
issue. Everyone wants to be satisfied. This kind of situation can feel 
almost unbearable. 

It is thus understandable when we meet healthcare providers 
who appear stressed or unhappy. You are bombarded by demands 
from all directions. Yet we recognize the value of your work and 
together we should seek ways for you to fulfil your responsibilities 
most successfully and effectively. 

To sum up, the purpose of the nursing profession is to help 
sick patients; we should thus consider how they can receive the 
best possible treatment. To begin with, we focus on their physical  
ailments, but to achieve optimal results, we must also care for their 
hearts and minds.11

--------------------------------------------------
11  Trans.: the English terms ‘heart’ and ‘mind’ are both valid translations for the Pali citta 
(as well as the equivalent Thai rendering ‘jit’—จิิต), which encompasses both the emotional 
and cognitive dimensions of human experience.
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Spiritual Resources for Holistic Care

To achieve optimal results when caring for others, we must attend 
to both the body and the mind. By recognizing the need for such 
dual treatment, we become more qualified and equipped to help, and 
our work is automatically more effective. Yet this recognition is still 
not enough. To be truly successful, we must also learn how to adjust 
to different situations and to establish a proper frame of mind. 12

In order to establish a proper frame of mind, it helps a great deal 
to be endowed with a certain spiritual capital, namely, a love for 
your occupation: a love for the nursing profession, for treating the 
sick, for helping others. In Pali, such love—or wholesome desire—is 
called chanda. This heartfelt wish to help others acts as a protection 
and immunity: no matter how adverse the situations are that you 
may face, it becomes increasingly difficult to be shaken or disturbed. 

 Of course, it is a great advantage if one possesses this love for 
looking after others from early on in life. Some people develop 
this love even before beginning their higher education. They are 
endowed with favourable and virtuous spiritual resources, and it 
can be said that they have a natural, innate disposition for helping 
and caring for others.

--------------------------------------------------
12  Trans.: the Thai word ‘tam jy’ (ทำำ�ใจ), literally ‘make the mind’, is not easy to translate 
and has many nuances of meaning. Here are just a few: ‘cope with’, ‘ adjust to’, ‘adjust one’s 
attitude’, ‘find inner strength’, ‘compose the mind’, ‘develop self-restraint’, ‘deal with’,  
‘accept’, ‘make peace with’, ‘engage in skilful reflection’, ‘establish a proper frame of mind’, 
‘cognitive reframing’, ‘cultivate a mental quality’, etc.
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A. Skilful Discernment of the Outside World

Protecting the Heart When Caring for the Sick

If you can meet certain criteria, your work as healthcare pro- 
fessionals will achieve optimum success; at the very least you will 
be able to keep suffering to a minimum. These criteria include:

• Attending to the physical and mental needs of patients.

• Fulfilling the duties and expectations of the hospital.

• Safeguarding your own joy and satisfaction in your work.  

To realize these criteria, you must be able to establish a proper 
frame of mind. There are various methods that can be applied for 
generating a skilful frame of mind:

1. Maintaining a Sense of Humour

Some people see the funny side of life and are amused by their  
various observations and musings. When encountering odd situa-
tions and peculiar people— people they see who are tickled pink, 
in a blue funk, or whatever—they view all of these circumstances 
from a humorous standpoint.

I remember a friend of mine from more than thirty years ago—
a gifted student, graduating with honours. We were studying in a 
building next to Tha Phra Chan Pier which is a very populated area. 
In his free time, he would sit looking out the window at the people 
walking by and laugh. I asked him why he was laughing. He told me 
that the people outside had different idiosyncrasies. For instance, 
they had unique manners of walking or they dressed oddly. He 
found this very amusing.
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 Such people view passing sense impressions—both pleasant and 
unpleasant—as a source of amusement. They do not brood over 
them. They only embrace those things that are relevant to their 
work. If they deem things as irrelevant, they let them pass by and 
maintain a sense of humour. 

These kinds of people can even see the funny side to the  
behaviour of sick people and their relatives. They know that the 
manifestations of illness, the way people respond to them, and  
human conditioning, are manifold and varied. People are of  
different minds.13  No-one is exactly the same. 

If we possess this kind of discernment and understanding, we 
will not become fixated on individual people and their behaviour. 
Ordinarily, when we have a negative encounter with a person, we 
tend to become obsessed on one aspect of their personality or on a 
single action that they have performed. Yet if we can broaden our 
perspective, we will recognize that this specific action is just one 
amongst a great multitude of human actions, and this person is 
just one of many people whom we meet in the course of our lives.

--------------------------------------------------
13 Nānā-citta.
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We see this encounter simply as one experience in daily life. We 
can say: ‘Oh, I have gained insight into a facet of truth. People really 
differ from one another. They behave in such varied and unusual 
ways.’ Then the experience, along with other experiences, will pass 
just as ripples pass across the surface of water. 

If we can look at things in this way, problems will cease, because 
we won’t entertain and brood over negative encounters. Instead, we 
will see the humorous side of things. This is one effective method of 
reflecting on and coming to terms with work and with life. 

Benefits Obtained by Healthcare Providers

2. Acquiring Knowledge

Some people love to learn. Whatever they experience they see as 
an opportunity to acquire knowledge. As human beings, we possess 
sense faculties through which we receive an abundance of data and 
information. We can increase our understanding by way of sense 
contact; we can use our sense experiences to benefit our lives. People 
with this sort of proclivity accumulate data from their daily events 
and use it to increase knowledge. 

These people differ from those relying on the first method, who 
let things be as they are, allowing situations to pass by without 
holding on to them. These second kind of people, however, receive 
and store sense data as food for understanding and raw material for 
knowledge. Although they accumulate data, they don’t allow it to 
be a source of mental disturbance or proliferation. They use sense 
experience as an opportunity to learn, examining for instance the 
diverse cast of characters found amongst the human race. 
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Using this second method, we observe the various people 
we encounter in our lives, noting for example: Someone with  
this background and conditioning tends to have this kind of  
personality; someone with these characteristics tends to have this 
kind of temperament; and so on. 

$OWKRXJK� SHRSOH� XVLQJ� WKH� ÀUVW�PHWKRG� UHPDLQ� UHODWLYHO\� 
impassive, not grasping on to sense impressions, they sometimes 
PLVV�RXW�RQ�SRWHQWLDO� EHQHÀWV�GHULYHG� IURP�HQJDJLQJ�ZLWK� WKH�
world. By using the second method, however, we learn by observing  
fellow human beings, and the knowledge we obtain is useful for our 
work. In Buddhism, we say that such a person is ‘well-established  
in mindfulness’ (VDWLSDɡɡKöQD):14  they receive sense impressions  
with full awareness. 

Mindfulness (sati) does not operate in isolation; it is accompanied 
by ‘clear comprehension’ (sampajañña), namely, wisdom: an under-
VWDQGLQJ�RI�WKH�VSHFLÀF�PDWWHU�DW�KDQG��0LQGIXOQHVV�IXQFWLRQV�E\�
grabbing hold of a sense impression and then passing it on to wisdom 
for inspection. In respect to other people, we closely examine their 
character disposition, behaviour, and so on. 

The Buddha taught: ‘Receive sense impressions simply to  
the extent necessary for bare knowledge and recollection’.15 By  
following this advice, we do not get caught up in feelings of liking  
and disliking, in preference and aversion. We investigate the  
world around us objectively, without personal attachment. 

3. Viewing all Life Experiences as a Test

0RVW�SHRSOH�KDYH�ÀUP�EHOLHIV� DERXW�ZKDW� LV� D�JRRG� VWDQGDUG�RI�
behaviour, and when working in healthcare it is important to have 
VXFK�FULWHULD��,I�ZH�IDFH�GLIÀFXOW�VLWXDWLRQV�DQG�DOORZ�WKHP�WR�EHFRPH�
personal problems, however, then we fail to live up to our ideals. 
--------------------------------------------------
14  [Trans.: this term is most commonly known in the context of the Four Foundations of Mindfulness.] 
15 föǨDPDWWö\D�VDWLPDWWö\D��>7UDQV���0��,�����²�6DWLSDɡɡKöQD�6XWWD��1RWH�WKDW�sati can also be translated as 
¶UHFROOHFWLRQ·��,Q�WKLV�FRQWH[W��RQH�GUDZV�XSRQ�DFFXPXODWHG�VHQVH�GDWD�WR�EHQHÀW�RQH·V�OLIH�@
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 It is useful therefore to check whether we can remain stead-
fast when encountering unpleasant and challenging situations, 
or whether they cause us to wander off course and stray from our 
convictions. By applying this third method, we view all of life’s 
experiences as a test and opportunity for self-inquiry. 

Those of us who have studied the Buddha’s teachings should 
make effort to cultivate virtues like patience, kindness, and so on. 
We should endeavour to turn theory into practice. One way to test 
ourselves is to see how we respond when faced with various sense 
impingements: irritations, inconveniences, and so on. As with any 
form of exam, we can ask whether we pass or fail. For instance, when 
in a trying situation, can we stay patient and maintain kindness? 

Aspiring to pass whichever test life throws at us makes us strong 
and undaunted. When encountering negative mind states, harsh 
speech, or rude behaviour, we say to ourselves: ‘Ah, here comes a 
challenge.’ We establish mindfulness and curb our reactive impulses. 
We learn to act in a skilful and balanced manner. Meeting challenges 
in this way is also an effective method for composing the mind and 
dealing with life. 
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Self-Accomplishment and Caring for the Sick

4. Engaging in Training

This method is similar to the previous one of self-inquiry, but it is 
of a slightly more refined nature. Here, one uses life experiences as 
a platform for spiritual development. 

We all must develop ourselves. Buddhism asserts that human  
beings are capable of training and require training. Moreover, we 
can achieve excellence through training. It is often claimed that  
human beings are inherently superior to other animals. But  
Buddhism does not subscribe to this premise. There is a condition: 
excellence can only be reached by way of training. Remaining idle 
is futile. 

The word ‘training’ here refers to learning and self-improvement: 
to growing in wholesome qualities.  

Other animals live chiefly by raw instinct. In terms of such inborn 
complex patterns of behaviour they are often more accomplished 
than human beings. Shortly after birth, many animals can fend 
entirely for themselves: walking, grazing, hunting, and so on. For 
example, shortly after hatching from their eggs, goslings run after 
their mother and can swim. As their mother searches for food, the 
goslings eat alongside. They are practically independent from day 
one. 
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 Human beings do not possess this ability. When a human baby 
is born, if the infant does not receive the support of others, a swift 
death is certain. Even after an entire year, human infants cannot 
find their own food. They are basically helpless. We could say that, 
from the perspective of raw instinct, human beings rank at the 
bottom tier of animals. Almost everything has to be discovered  
and learned. Most of our modes of behaviour, including sitting, 
standing, walking, eating, defecating, speaking, and so forth, are 
acquired through study and training. 

Yet this human weakness ends up being to our advantage.  
Ironically, what makes human beings exceptional is that, although 
we are initially unfledged and untrained, we are capable of being 
trained. 

From birth onwards, and in a relatively short period of time, 
human beings are able to acquire knowledge accumulated and 
transmitted by previous generations over millennia. This differs 
from other animals whose distinction lies in the domain of instinct. 
Their instinctual behaviour, however, is more or less fixed; it  
generally remains the same throughout their lifetime, and the 
amount of ‘knowledge’ they can acquire is minimal.
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Some animals can be trained and develop skills. Elephants, for 
example, can be trained to haul logs or perform circus tricks, and 
monkeys can be trained to collect coconuts from treetops. But there 
are fairly strict limits to how much one can teach an animal. 

Human beings, in contrast, can train themselves, even without 
guidance from others. And they can learn to an almost infinite  
degree. Their level of expertise corresponds to their level of  
training. Indeed, people can develop into a ‘Great Being’16 or a fully 
awakened Buddha.

One of the reasons as Buddhists we go to the Buddha for refuge is 
because he is the prime example of someone who has fully trained 
himself. We recognize that human beings are capable of developing  
to this level of perfection: to complete freedom from suffering  
and from all mental impurity. Through his wisdom, the Buddha 
discovered ultimate truth and achieved supreme excellence. 

The Buddha gave a teaching, beginning with the verse: ‘Excellent 
are trained mules….’17  Trained oxen, buffalo, elephants, horses, and 
so on, are praised for their magnificence and achievements, yet they 
cannot be compared with human beings: a well-trained human being 
is peerless. Indeed, humans can develop themselves to the extent 
that celestial beings18 venerate and pay homage to them. 

The Buddha repeated this subject of training again and again so 
that we may realize our own spiritual potential.

--------------------------------------------------
16 Mahāpurisa. [Trans.: this term is used to refer to the Buddha before his awakening when 
he was a Bodhisattva: one destined to become a Buddha.]

17 Varamassatarā dantā…. [Trans.: Dh. verse 322. Narada Thera’s translation: ‘Excellent are 
trained mules, so are thoroughbred horses of Sindh and noble tusked elephants; but far  
better is he who has trained himself.’]

18 Devas & Brahmas.
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When we recognize our aptitude for learning, we will appreciate 
that all aspects of social life and earning a living provide opportuni-
ties for growth. People spend the majority of their time at work; only 
a relatively small amount of time is spent elsewhere. If we really 
want to develop skills, we must learn at the workplace. If we fail to 
do so, our chances for training are significantly reduced. 

By thinking in this way, our work becomes a tool for training 
and the workplace becomes a stage for development. Whatever is 
presented to us in our line of work we welcome as an opportunity 
to learn. 

In the healthcare profession, for instance, you exercise both 
physical and mental faculties; you become more dextrous at  
navigating various sense impingements; you hone nursing skills; 
you enhance relations with co-workers and patients’ relatives; 
you seek out new understanding and problem-solving techniques; 
and you learn how to deal with challenging emotions and mental  
states. By maintaining such an attitude, you engage in constant 
adaptation and improvement. 

In this process, we must take stock of ourselves, owning up to 
any faults or inadequacies, any reason why we may come up short. 
We can then make adjustments. Although it may not be enjoyable 
in the ordinary sense, such training can be fun—an enjoyment 
grounded in wisdom. 
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The enjoyment mentioned earlier in the first method comes from 
not getting caught up in sense impressions, seeing their humorous 
side and allowing them to simply pass one by. Yet not much is gained 
by acting in this way. In this fourth method, however, one delights 
in solving problems and in self-improvement.

Commitment to the Highest Goal

5. The Bodhisattva Path 

The distinctive attribute of bodhisattvas is that they strive for 
‘knowledge of awakening’.  Here in this context, we needn’t refer 
to something so profound as becoming a Perfectly Enlightened  
Buddha. It suffices to aim for the highest goal that we can realisti-
cally reach. We should make a determination to succeed and to fulfil 
our highest aspiration, even if it means putting our lives on the line. 

When bodhisattvas vow to realize the knowledge of awakening, 
they proceed by performing good deeds to the utmost. Even if they 
are spited and abused they do not forsake their virtue, and they are 
willing to sacrifice their own lives to assist other living creatures.

--------------------------------------------------
19 Bodhiñāṇa. [Trans.: they aspire to the knowledge of a Perfectly Enlightened Buddha: a 
Sammāsambuddha. In English, the Sanskrit spelling ‘bodhisattva’ is more common than the 
Pali ‘bodhisatta’. From his birth as Prince Siddhartha up to the moment of his enlightenment, 
the Buddha is referred to as the Bodhisatta (this also includes his previous lives). The author 
here uses the term ‘Bodhisatta’ in the singular. I have pluralized the term above, since every 
Perfectly Enlightened Buddha can be referred to as a Bodhisatta preceding their awakening.]
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As Buddhists we venerate bodhisattvas.20 We study their exem-
plary behaviour as a reminder to persevere in spiritual training, 
emulating their good deeds with undaunted resolve. 

Ordinarily, when people perform good deeds, yet they do not 
witness immediate results, are not appreciated by others, or are 
occasionally even slandered, they lose heart, thinking: ‘I’ve done 
good but to no avail.’ If we recollect the Bodhisattva’s unflinching 
virtue—even when hectored and bullied—we can gain inspiration. 
We will feel empowered. With the Bodhisattva as a role model, we 
will no longer feel discouraged and can continue our wholesome 
deeds with confidence.

Walking the bodhisattva path makes us resolute and fearless, 
enabling us to do good to the best of our ability. Here, we should 
make the following determinations:

• We consider how the Bodhisattva had to endure much greater 
hardship than we do. Although he was reviled and disparaged, he 
persevered. Why should I give up? ‘I shall not be discouraged.’

• We aspire to bring goodness to completion and to realize the  
supreme goal. We may, for instance, set down general, long-term 
goals or strive for annual targets. Similarly, we may choose to  
focus on refining specific virtues, determining to bring them to 
perfection.21 

--------------------------------------------------
20 Trans.: note that the Theravada view of bodhisattvas differs somewhat from that of most 
Mahayana Buddhist schools, in which the bodhisattva vow plays a central role. In these latter 
schools, a practitioner determines out of compassion to forego enlightenment in order to be 
repeatedly reborn and assist other sentient beings.

21 Trans.: the Bodhisattva developed ten virtues (pāramī/pāramitā; ‘spiritual perfection’) in 
order to become a Perfectly Enlightened Buddha.
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Making such determinations is galvanizing, similar to starting an 
engine, which, after being put into gear and gathering momentum, 
runs smoothly. If one starts out with weariness and fatigue, on the 
other hand, burnout may quickly set in. 

If we get off on the right foot, it is as if we have already reached 
the halfway point to our destination. Making wholesome aspirations 
brings about great mental fortitude and resolve, enabling us to brush 
aside otherwise disturbing sense input and to overcome all obstacles. 

Those who skilfully walk the bodhisattva path inevitably gain 
success and victory; they are never defeated when it comes to  
doing good deeds. Even if they are vilified or receive no reward, 
they remain at peace.

 
Personal Fulfilment – Wholehearted Assistance

6. Way of the Arahants 

Arahants, including the Buddha himself, are flawless and pure.22  
Having arrived at the supreme goal there remains nothing for them 
achieve for themselves. With nothing left to do for themselves— 
with no lingering personal concerns—they have reached spiritual 
perfection. Arahants are thus superior to bodhisattvas, who still 
rely on vows and seek to attain complete liberation. On a subtle 
level there is still something for them to do for their own benefit.

--------------------------------------------------
22 Trans.: arahant: a fully enlightened being; one who has attained the highest stage of 
awakening.
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Bodhisattvas are foremost amongst those who still live with 
hope.23 The Buddha and the arahants, however, have transcended 
hope. They are intrinsically complete and abide in constant happi-
ness. Nothing can disturb them. They harbour no fixed sense of self 
which by definition implies vulnerability and a potential for conflict. 

Arahants act with wisdom and compassion. They do what is 
skilful and appropriate, and they help others in need. Their actions 
are purely altruistic. They understand that other people’s negative 
mind states, harsh speech, and unskilful behaviour results from 
their shortcomings and distress. Although external factors may play 
a role, the cause for such behaviour lies within people themselves.

--------------------------------------------------
23  Trans.: hope implies an expectation or yearning for something to happen.  
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We can follow in the footsteps of the arahants when caring for 
the sick. With wisdom we don’t complicate matters; we don’t allow 
selfishness to get in the way. We see more clearly into the various 
factors at play, recognizing the patients’ troubled emotions: fear, 
anxiety, frustration, and so on. We then feel even more motivated 
to lend them a helping hand. 

By stepping out of the way, we gain insight into the natural 
flow of causes and conditions; we see that everything that arises is 
part of a causal process. The result is that we are more effective at  
assisting others and maintaining peace of mind. 

Following the example of the arahants we can help others 
wholeheartedly. By carefully observing phenomena we experience 
no sense of conflict. We see things as they really are as a dynamic 
of mutual conditionality. 
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B. Inner Stability

Fruitful Work – Virtuous Life

So far we have talked about various methods for generating a  
skilful frame of mind and for dealing with life’s circumstances. At 
this point, we shall examine some qualities supporting the practical 
application of these methods. 

The first quality is wholesome desire (chanda: love, enthusiasm). 
This quality encompasses both enthusiasm for one’s work (for 
instance by recognizing its value and benefit) and love for other 
people: the desire for them to be happy, healthy, and endowed with 
long-life, and the wish to lend them a helping hand.24  

The next quality is a sense of urgency, or a conscientious  
attitude, towards training. As mentioned earlier, human beings 
achieve excellence by way of training. Recognizing this fact, we 
aspire to learn and to develop ourselves, and we see all of life’s 
encounters as an opportunity to hone skills.

--------------------------------------------------
24 Trans.: in Pali this wholesome desire for other people to exist in a state of wellbeing is 
called mettā (‘lovingkindness’).  
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Ordinarily, people prefer to do what is comfortable and easy. If 
they meet with a difficult situation, they tend to feel disgruntled 
and drag their feet. The result is that they suffer and lack motiva-
tion; they are slack-spined and easily discouraged. 

Equipped with a sense of urgency for training, on the other hand,  
one is constantly eager to learn. One seeks out opportunities for 
growth and improvement. One actually enjoys difficult situations 
because one realizes that the harder the better, the greater the  
challenge the greater the benefits. One thrives on adversity. 

Such diligent individuals are undaunted by arduous work. If 
they have a choice between easy and difficult work, they choose the  
latter because they are looking for opportunities to train themselves. 
When they accomplish a difficult task they experience a great sense 
of achievement.
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To sum up:

• They are happy to face challenges; they perform their work 
enthusiastically. 

• They derive energy from their eagerness and determination; 
their work is thus most often successful. 

In the same spirit, we can learn from unpleasant or negative 
emotions. We can hold to the motto: ‘Adversity breeds excellence.’ 
If we can establish this conscientious attitude and make the best 
of each situation, then we will be able to overcome any problem.

Spacious Mind – Clear Discernment  

A third supportive quality is right view (sammā-diṭṭhi). The Buddhist 
teachings begin with right view: the understanding that all things 
exist according to causes and conditions; all things follow the law 
of causality. When we are established in right view, all other factors 
in our mind will be in balance. 

An absence of right view implies that one looks at things  
according to likes and dislikes, to preferences and aversions. If we 
find an object agreeable we welcome it; if we find it disagreeable 
we reject it or are repelled by it. Most people are caught up in this 
form of reactivity.
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As Buddhists our first lesson is therefore to establish right view. 
At the very least we begin to see things according to the law of  
causality. In all of our daily encounters we remind ourselves to  
examine the relevant causes and conditions. This is already a kind 
of victory. Negative mind states, for instance, will be cut short. 

It is part of life to come into contact with pleasant and unpleasant 
sense impressions, giving rise to likes and dislikes. If we lack mindfulness  
(sati), we get swept away by these feelings of liking and disliking,  
resulting in mental proliferation and both personal and interpersonal  
conflict. It is mindfulness that draws upon right view and applies 
 the principle of conditionality, thus preventing reactivity based on  
preference and aversion.25  

Mindfulness then passes the baton on to wisdom which is required 
for the accurate observation of phenomena in line with causes and  
conditions. Wisdom investigates the source and functioning of 
things. By wisely investigating in this way, sense impressions are 
no longer able to trouble us. One can say that they are ‘stilled’.

--------------------------------------------------
25 Trans.: generally speaking the terms ‘causality’ and ‘conditionality’ can be used  
interchangeably. The combination of hetu & paccaya (‘causes & conditions’) is useful to  
combat the ‘theory of a single cause’—the belief that a single outcome or result is generated 
by a single cause—which is a form of wrong view. A common example is that of planting a 
tree: a multitude of conditions (e.g. water, sunlight, fertilizer, oxygen, proper temperature, 
etc.) play a role in the growth and health of the tree.
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Wisdom (paññā) prevents problems (pañhā).26  Rather than breed 
problems, wisdom quells them; when wisdom arises, problems cease. 
And conversely, problems arise when wisdom falters.

When faced with problems, we should therefore hasten to  
generate wisdom. Furthermore, attending to problems sharpens 
wisdom. In this way, with proper skill, wisdom is enhanced by the 
very act of solving problems. 

The precursor and impetus for wisdom is mindfulness. Mind-
fulness submits the task of investigating causes and conditions on 
to wisdom. This wise investigation is the same process discussed 
earlier in the sixth method for generating a skilful frame of mind, 
namely the ‘Way of the Arahants’, whereby one gains insight into 
the dynamic of mutual conditionality. 

As healthcare workers, for instance, you may encounter an 
unhappy looking patient. Ask yourselves the questions: ‘What  
happened?’ ‘What is on her mind?’ ‘What is the cause of her  
distress?’ Don’t be concerned with whether you like the person or not.  
Look at the situation objectively rather than letting it affect you 
personally. Wisdom shields us from danger and clears up problems. 
Our thoughts are then focused on how we can help others.

--------------------------------------------------
26  Trans.: this is wordplay as these two terms sound very similar, pronounced ‘panyah’ & 
‘panhah’, respectively.
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45Healthy Body – Happy Mind

Right view is thus a fundamental Buddhist principle. If we  
embrace this single principle, it is fair to say that we have taken 
refuge in the Dhamma. We recite the words: ‘I go to the Buddha 
for refuge, I go to the Dhamma for refuge,27 I go to the Sangha for 
refuge.’  But have we truly gone for refuge? If we genuinely go to 
the Dhamma for refuge, then we apply the teaching: ‘All things are 
subject to causes and conditions’ in our daily lives. The Dhamma 
becomes our pillar. 

Because people tend to relate to things primarily in terms of 
preference and aversion, they give rise to a sense of self invested 
in liking and disliking. If we see into the conditional nature of  
phenomena, however, no such fixed self-identity that could be  
personally impinged upon and affected is concocted. We live wisely, 
free from conflict.

--------------------------------------------------
27  Buddhaṃ saraṇaṃ gacchāmi, dhammaṃ saraṇaṃ gacchāmi, saṅghaṃ saraṇaṃ gacchāmi.
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A fourth supportive quality is good friendship. Occasionally, we 
may feel tentative or we lack experience in how to deal with life. 
The Buddha therefore presented the basic principle of a ‘virtuous 
friend’ (kalyāṇamitta): someone who provides guidance and encour-
agement. Although this is normally an actual person, it may take 
the shape of a book or alternative learning aid.  

A kalyāṇamitta is a trusted friend and companion whom we can 
consult in times of difficulty and who provides us with support. At 
times we may feel weary and disheartened. We can then help each 
other, especially if we are compatible and of similar disposition. If 
one person is in despair, another may be able to offer comfort and 
reassurance. 

In sum, Buddhism contains many different methods for  
generating a skilful frame of mind and for dealing with life situations,  
beginning with the simple technique of maintaining a sense of 
humour and allowing things to simply pass, up to the advanced 
practice of following in the footsteps of the arahants. I am confident 
that they can be beneficial in your work as healthcare providers.
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Sustaining Healthy Human Relationships

At this point let’s take a closer look at the social dynamics of  
the healthcare profession, involving doctors, nurses, patients,  
co-workers, relatives, and so on. 

In respect to patients there is an often-mentioned pair of  
virtues, namely lovingkindness and compassion (mettā & karuṇā). 
Compassion is particularly valuable when attending to the sick. In 
Thailand, these two virtues are considered an integral part of the 
medical and nursing profession and they are often used together as 
a compound: mettā-karuṇā.28  Much emphasis is given to nurturing 
these qualities. 

It is important to note, however, that these two virtues are part 
of a larger group referred to as the four sublime states of mind 
(brahmavihāra).29 The additional two virtues are empathetic joy 
(muditā) and equanimity (upekkhā). To develop these four virtues 
correctly it is necessary to be able to distinguish them from one 
another. It happens that some people get muddled and cannot even 
tell the difference between mettā from karuṇā.

--------------------------------------------------
28   เมตตากรุุณา. 
29   Trans.: alternatively: ‘divine abiding’.
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Brahmavihāra literally means ‘mental abiding of one akin to a 
Brahma’.30 The Buddha gave a new definition to the term ‘Brahma’ 
meaning an excellent person. As a personification of the divine, 
we can say that such a person resembles the traditional four-faced 
Brahma god who sees all beings and beholds every direction. They 
are not blinkered; their view is comprehensive. 

Brahma here refers to nobility and majesty of heart; vihāra 
means abiding. It is for this reason that the term brahmavihāra is 
translated as ‘divine abidings’ or ‘sublime states of mind’ of which 
there are four:

1. Lovingkindness (mettā).

2. Compassion (karuṇā). 

3. Empathetic joy (muditā).31  

4. Equanimity (upekkhā).

To understand the distinction between lovingkindness and  
compassion, we can observe the different circumstances that  
people normally encounter. We will then know how to respond to 
these people. 

--------------------------------------------------
30  Trans.: Brahma is the creator god in Brahmanism. In Buddhist cosmology there are twenty 
different Brahma realms—the highest of the celestial realms. The root of ‘Brahma’ (bṛih) 
denotes ‘greatness’.

31  ‘Appreciative joy’; ‘sympathetic joy’.
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When people live in normal everyday circumstances, free from 
suffering and hardship, we should relate to them with mettā—with 
love and goodwill. Mettā stems from the root mitra meaning ‘friend’ 
and thus implies love, affection, and the desire for someone else’s 
happiness.32  Mettā is essential for sustaining society and protecting 
the planet.

In this context it is useful to examine two kinds of love:

1. Selfish love: possessive love. The wish for others to lavish  
attention on us and to provide us with pleasure. This kind of  
love is neither genuine nor enduring. Whenever the other person 
fails to gratify our desire the feeling of love dies. Sometimes, it 
may morph into dislike or even into loathing. 

2. Altruistic love: true love; selfless love. The wish for others 
to be happy. For instance, parents love their children and want 
to make them happy, and vice versa. This is the love inherent 
in friendship. It is reliable, secure and faithful. This kind of love 
is referred to as mettā. 

A marriage, for instance, may start off with an emphasis on the 
first kind of love, yet if it is to be stable and harmonious the second 
kind must be introduced.

--------------------------------------------------
32  Related Pali words are metti and mitta; related Sanskrit words are maitrī and mitra. Metti 
and maitrī mean ‘friendship’.
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 Mettā is applied under ordinary circumstances. If, however, we 
witness someone in distress or thrown into upheaval, we should 
respond with the second virtue of compassion (karuṇā): an empathy 
for others who are suffering and a wish to help them be free from 
affliction.33  

The distinction between mettā and karuṇā is clear: the former is 
a wish for others to continue dwelling in a state of wellbeing; the 
latter is a wish for others to escape from misery and misfortune. 

Although kindness is the prevailing quality required by  
healthcare professionals, compassion also plays a pivotal role.  
When patients arrive, often with friends or relatives, even before  
diagnosing their illness, it is natural for you to express warmth and 
goodwill. Yet once you are aware of any distress, you respond with 
compassion. 

 Now we move on to the next virtue. There are times when people 
are successful, enjoy happiness, perform wholesome deeds, regain 
their health, and so forth. In such times of good fortune we should 
be supportive and respond with empathetic joy—muditā.

--------------------------------------------------
33  Trans.: in a similar vein, the English word compassion literally means: ‘to suffer with’.  
Do not confuse ‘empathy’ here with ‘empathetic joy’ (the definition for muditā).
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Thai people often overlook the quality of muditā and remain 
content with the first two virtues. Empathetic joy is thus in short 
supply. This virtue is vital, however, as it supports honest people 
and promotes wholesome actions. It is of particular value in the 
workplace and should be cultivated in relation to one’s associates 
and colleagues. It is an essential quality in the nursing profession. 
When patients recover from an illness and regain their strength, 
you should rejoice and help them to maintain good health. 

Safeguarding the Truth

It may seem that these three virtues make for a consolidated whole, 
as most of the time people live under three sets of circumstances, 
that is: ordinary conditions, times of difficulty, and times of good 
fortune. So why did the Buddha add a fourth virtue? 

The first three virtues pertain primarily to our relationships  
to other people. Equanimity (upekkhā), however, is relevant to  
situations when it is incumbent on us to protect and uphold  
righteous principles, just laws, and so on. In short, there are times 
when we must safeguard the truth—the Dhamma.
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The word ‘Dhamma’ here has a twofold meaning: first, it refers 
to truth inherent in nature; and second, it refers to this very same 
truth formulated and embodied as social prescriptions, regulations, 
laws, and so forth. 

If our interpersonal relationships guided by the first three virtues 
undermine the Dhamma, in either sense of the word, we must desist 
from acting and turn to equanimity. Otherwise, society as a whole 
will lose its way and be impaired. 

For example, if a thief successfully pulls off a heist, it would be 
inappropriate for us to congratulate and condone them, because the 
act of stealing undermines the truth. Responding with empathetic 
joy would be unsuitable. Similarly, it would be wrong, based merely 
on compassion, for a judge to let a murderer walk away scot-free. 

This fourth virtue centres around the truth—the Dhamma—in all 
its manifestations, both concrete and quintessential: both in terms 
of human laws and natural laws. The Dhamma here encompasses a 
broad spectrum of concepts, for instance: universal virtue, justice, 
goodness, and integrity, as well as social principles, guidelines, 
mandates, regulations, and so on. If a particular matter has a direct 
bearing on the truth, equanimity takes precedence over the other 
three virtues. Safeguarding the truth is considered paramount.
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Under such circumstances we set aside the first three virtues 
and establish ourselves in equanimity, because by getting involved 
or intervening we would compromise the truth. We allow others 
to take responsibility and be held accountable. We step back and 
observe with impartiality in order for the truth to prevail. Of course, 
if the time is right, we are prepared to step in and help others with 
kindness and compassion. 

Of the four virtues, equanimity is the most difficult to implement 
as it relies on wisdom. The other three are wholesome emotional 
responses to other people and do not require much keen judgement. 
Maintaining genuine equanimity, however, is impossible without 
wisdom. 

Although upekkhā is sometimes translated as ‘detachment’, if this 
quality lacks wisdom it can be described as ‘stupid indifference’:34 

an unwholesome and impure state of mind leading to apathy and 
cluelessness. 

Genuine equanimity is accompanied by wisdom. One knows how 
to respond properly to different situations so that truth is protected. 
As a result, one maintains a keen and capable objectivity.

 
Successful Parenting

Equanimity can be explained well in the context of parenting. Some 
parents are endowed with the first three brahmavihāras but lack 
equanimity. Afraid that their children may experience hardship or 
discomfort, they coddle them. As a consequence, the children often 
end up immature, both intellectually and emotionally. In order to 
become more skilled at childrearing, the parents must strengthen 
equanimity. They should give their children room to grow and have 
them take responsibility for their own actions.

--------------------------------------------------
34  Aññāṇupekkhā. 
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There are three principal cases in which parents should remain 
impartial and equanimous:

1. When children must cultivate self-reliance: It is healthy for 
children to hone various skills and face a certain degree of challenges 
on their own. Parents should provide them with such opportunities 
so that they become more capable, proficient, and mature.  

An excess of parental concern can lead to a child’s incompetence 
in the long run. Fearing that their child’s brain may be overtaxed, 
some parents complete their homework on their behalf. This is 
regrettable. 

Skilled parents understand how these four virtues exist in  
healthy proportion; they know how to balance the first three with 
equanimity. This does not imply that they do not love their children; 
on the contrary, their love is genuine and enduring.  

The term upekkhā literally means ‘looking closely at’, ‘observing’. 
It is derived from the prefix upa- (‘towards’, ‘close by’) and the 
stem ikkha (‘to watch’, ‘to look’). The word implies a discernment  
of events as they arise. Although we are ready to attend to and 
rectify situations as necessary, at first we desist from interference 
or intrusion. 

When children are developing self-reliance and learning how to 
live in harmony with things as they are, parents should maintain 
equanimity. They give children room to experiment on their own, 
while still accessible to offer advice. Such healthy detachment  
enables children to become mature. 
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2. When children should be held accountable for their  
actions: Family units are small-scale communities. Eventually 
children must venture out into the wider society; before that time, 
they should be acquainted with such principles as justice, fairness, 
and honesty. To help with this preparation, families adopt rules, 
guidelines, regulations, and so on. Parents teach children to take 
responsibility for their actions—both good and bad—according to 
the family’s distinct code of discipline and based on principles of 
what is wholesome and unwholesome. Equanimity here ensures that 
children are treated fairly and learn moral accountability. 

3. When children have grown up: When children have  
completed an education, found work, and established families of 
their own—when they are able to look after themselves—parents 
should step back; they should not meddle or interfere in their  
children’s family lives. 

It is normal for parents to love their children and want them to 
be happy. But some parents become highly intrusive, butting in with 
nit-picking comments such as: ‘Do this with your lives!’ or ‘Organize 
your homes this way!’ until they cause all sorts of trouble. In the 
end, their children become miserable. This uncalled-for imposition 
indicates a lack of equanimity. 

These simple examples show how equanimity relies on wisdom. 
Equanimity is vital, fostering individual maturity and preserving 
social justice and integrity.
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A Balanced Relationship to Other People and to Truth 

Although the four brahmavihāras make up a unified teaching, from 
one perspective the first three virtues and the fourth virtue can be 
separated into two distinct groups. Lovingkindness, compassion, 
and empathetic joy pertain primarily to interpersonal relation-
ships; equanimity, on the other hand, introduces an added element, 
namely a connection to and application of truth. In other words, the 
first three virtues focus on protecting people, whereas the fourth 
focuses on safeguarding the truth. 

We must cultivate the four sublime states of mind correctly in 
order for society to prosper. This includes maintaining a proper 
balance between these two groups of virtues. For if we engage with 
these virtues incorrectly, society will falter. 

This dynamic of balance (or imbalance) is also evident on a 
societal level. In some societies a priority is given to kindness and 
compassion, rather than to holding fast to laws, rules, regulations,  
and so on. People in these societies tend to offer each other  
mutual assistance more or less spontaneously; they are naturally  
considerate and generous. The downside is that social rules and 
mandates often get dismissed or neglected. Through their neglect, 
truth is undermined, and eventually the moral standards of society  
are eroded. Moreover, people grow idle and weak in character  
because they become dependent on the welfare of others. 
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In other societies, people may not possess this spontaneous 
and deep-rooted kindness and generosity. The emphasis is more 
on laws, rules and regulations, which people are expected to obey. 
Non-compliance with these laws is considered socially unacceptable. 
Every man for himself. Although such societies uphold laws and 
safeguard righteous principles, the drawback is that they are often 
bereft of goodwill, joy, and warmth. Furthermore, it can happen that 
people diligently obey the rules yet are prone to anxiety, mental 
problems, and psychological illness.

We must learn how to relate to various situations in a balanced 
and coordinated way. Many of the Buddha’s teachings are presented 
as a series of virtues that are part of holistic system. In respect to the 
four sublime states of mind, for instance, what this means is that we 
must complete the set, bringing the four qualities into equilibrium. 
If even one of the four is lacking, all sorts of complications ensue. 

It is difficult to find a society in equilibrium. Thai society, for 
example, veers in the direction of ample kindness, yet is often 
found wanting when it comes to observing rules and regulations. 
It lacks the quality of upekkhā. Other societies, for instance in the 
West, prioritize upekkhā: keeping socially prescribed rules is taken 
as a strict standard and everyone is held accountable for complying 
with them. The general attitude is: ‘Don’t transgress the laws, for if 
you do, you will be taken to task.’ But the flip side of these societies 
is that they are frequently short on kind-spiritedness: they can be 
sterile and stressful.
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To sum up, we must possess all four sublime states of mind and 
be able to apply each one appropriately, according to circumstances. 
This holds especially true in regard to equanimity, which defends 
just principles and safeguards the truth. 

The first three virtues protect people; the fourth protects the 
Dhamma. If others undermine the truth we must stick up for it and 
urge these people to desist. In this way, society will be sustainable. 

Those of you who work in hospitals must also be equipped with 
the four sublime states of mind, discerning which situations require 
a matching virtue: lovingkindness, compassion, empathetic joy, or 
equanimity. Remember, however, that these qualities are integrated, 
with equanimity supervising the process and ensuring that human 
relationships are guided by a ‘sovereignty of truth’.35 If we are able 
to strike this balance, we will be able to draw upon an abundant 
reserve of the other three virtues.

--------------------------------------------------
35  Trans.: dhammādhipateyya: a state whereby truth is given utmost priority.
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The Seven Factors of Enlightenment
A Buddhist Way of Enhancing Health



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

โพชฌงคน้ี เปนหลักธรรมสําคัญหมวดหนึ่ง ญาติโยม
หลายทานรูจักในชื่อท่ีเปนบทสวดมนต เรียกวา
และนับถือกันมาวา เปนพุทธมนตสําหรับสวดสาธยาย เพื่อใหคน
ปวยไดสดับตรับฟงแลวจะไดหายโรค

ท่ีเชื่อกันอยางนี้ ก็เพราะมีเรื่องมาในพระไตรปฎกเลาวา
พระมหากัสสปะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญทานหนึ่งเคยอาพาธ และ
พระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยม แลวทรงแสดงเรื่องโพชฌงคน้ี ตอนทาย
พระมหากัสสปเถระก็หายจากโรคนั้น

                                                          
      

  



The Seven Factors of Enlightenment 
A Buddhist Way of Enhancing Health36

A short while ago some members of the lay community mentioned 
that they would appreciate it if I were to speak on the seven factors 
of enlightenment (bojjhaṅga).

The seven factors of enlightenment comprise one of the Buddha’s 
cardinal teachings. Many laypeople are familiar with these qualities 
in the context of the protective chant known as the Bojjhaṅga Paritta. 
This chant is particularly revered as it is believed that by reciting 
it in the presence of someone who is sick, the person will be cured. 

This belief stems from stories in the Tipiṭaka. On one occasion, 
Venerable Mahā Kassapa—one of the Buddha’s eminent disciples—
fell ill. The Buddha went to visit him and gave him a teaching on the 
factors of enlightenment. At the end of this teaching, Mahā Kassapa 
was cured. On another occasion, Ven. Mahā Moggallāna likewise  
fell ill.37  The Buddha went to visit him, gave a teaching on the factors 
of enlightenment, and his illness too vanished. On yet another occa-
sion, the Buddha himself fell ill. He requested that his distinguished 
disciple Ven. Mahā Cunda give him a teaching on the factors of 
enlightenment. The Buddha was then similarly cured of his illness. 

--------------------------------------------------
36 ‘Talks to the Laity: Episode 3’ (a talk given on 3 November 1985).
37  One of the Buddha’s two chief disciples, who is usually depicted as sitting on his lefthand side.  



๖๐

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

อีกคราวหนึ่ง พระพุทธองคเองทรงอาพาธ ก็ตรัสใหพระ
มหาจุนทะ ซ่ึงเปนพระเถระผูใหญรูปหน่ึงแสดงโพชฌงคถวาย
แลวพระพุทธเจาก็หายประชวร

จากเรื่องราวที่กลาวถึงน้ี พุทธศาสนิกชนก็เลยเชื่อกันมาวา
บทโพชฌงคน้ัน สวดแลวจะชวยใหหายโรค แตท่ีเราสวดกันน้ี เปน
การสวดคาํบาล ีผูฟงกฟ็งไป ซ่ึงบางทอีาจจะไมเขาใจเน้ือความกไ็ด

แตท่ีทานแสดงในพระไตรปฎกนั้น ทานแสดงเนื้อหาคือตัว
หลักธรรม และธรรมะที่แสดงนั้นเปนธรรมเกี่ยวกับปญญา เปน
ธรรมะชั้นสูง ซ่ึงความจริงก็เปนเรื่องของการทําใจใหสวาง สะอาด
ผองใส เปนการรักษาใจ

พุทธวิธีเสริมสุขภาพ
เปนธรรมดาวา กายกับใจน้ันเปนสิ่งท่ีอาศัยกันและกัน พอ

กายเจ็บปวยไมสบาย คนทั่วไปก็มักจะพาลจิตใจไมสบาย เศรา
หมอง กระวนกระวาย กระสับกระสายไปดวย และในทํานองเดียว
กัน เมื่อจิตใจไมสบายก็พลอยใหกายไมสบายไปดวย เริ่มตนตั้งแต
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As a result of these stories, Buddhists have developed the  
belief that chanting these verses can help cure illness. These verses, 
however, are chanted in the Pali language, and it is likely that, in 
many cases, people listening to them do not understand the meaning  
of the words. 

Furthermore, in the stories from the Tipiṭaka, the seven factors 
of enlightenment are not presented in verse form but rather as a 
profound unified teaching intimately linked to wisdom: a teaching 
aimed at protecting, purifying, and illuminating the mind. 

A Buddhist Way of Enhancing Health

The interrelationship between body and mind is a part of nature. 
For most people, when the body falls ill and is in pain, the mind  
experiences a corresponding level of suffering and distress; they  
feel miserable and anxious. Similarly, when the mind is ill-at-ease, 
the body often experiences pain and discomfort, beginning with 
loss of appetite, physical malaise, sallow complexion, and so on. 
The body and mind are thus interdependent. 
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รับประทานอาหารไมได รางกายเศราหมอง ผิวพรรณซูบซีด เปน
สิ่งท่ีเน่ืองอาศัยกัน

ในทางตรงขาม คือในทางที่ดี ถาจิตใจดี สบาย บางทีก็
กลับมาชวยกาย เชนในยามเจ็บปวยถาจิตใจสบาย เชน มีกําลังใจ
หรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคที่เปนมาก ก็กลายเปนนอย หรือท่ีจะ
หายยากก็หายงายขึ้น ย่ิงถาหากวากําลังใจที่ดีน้ันมีมากถึงระดับ
หน่ึง ก็ไมเพียงแตทําใหโรคบรรเทาเทาน้ัน แตอาจจะชวยรักษาโรค
ไปดวยเลย ท้ังน้ีก็อยูท่ีวาจะชวยทําใจของเราหรือรักษาใจของเรา
ไดมากแคไหน

พระพุทธเจาและพระมหาสาวกนั้น ทานมีจิตใจที่พัฒนา
ใหดีงามเต็มท่ี มีสุขภาพดานจิตท่ีสมบูรณแลว เมื่อถึงเวลาที่
ตองการ ก็จึงเรียกเอาดานจิตมาชวยดานกายไดเต็มท่ี ถาไมเหลือ
วิสัยของเหตุปจจัย ก็เอาของดีท่ีมีในใจออกมารักษากาย ท่ีเปนโรค
ใหหายไปได

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

โพชฌงคมาจากคําวา  กับ  หรือ  กับ
จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู หรือองคแหงการตรัสรูก็ได พูดตาม
ศัพทก็คือองคแหงโพธิ หรือองคแหงโพธิญาณน่ันเอง หมายถึงองค
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 From a positive perspective, a healthy and happy mind can  
assist the body. If one is sick, for instance, a mind inspired, cheerful, 
bright, and so on, can reduce the severity of an illness. Moreover, by 
generating an increased strength of mind one can not only alleviate 
symptoms, but one can accelerate healing and even cure illnesses 
altogether. The healing depends on our degree of acceptance and 
power of attention.

The Buddha and his great disciples attained spiritual perfection: 
they were endowed with perfect mental health. Whenever they 
wished, they could summon inner resources to fully attend to their 
physical needs. If it was within the realm of possibility, they could 
draw upon their spiritual prowess to cure themselves of illness.

The teaching on the seven factors of enlightenment is not  
intended exclusively for the sick; its application is much more 
wide-ranging. We can appreciate its objective by examining the 
term ERMMKDǦJD�

The term ERMMKDǦJD is comprised of the words bojjha and DǦJD.38 

Bojjha is synonymous with bodhi (‘enlightenment’; ‘awakening’). 
%RMMKDǦJD can thus be translated as ‘factor of enlightenment’, ‘factor 
of an enlightened being’, or ‘factor of enlightenment knowledge’.39 

7KHVH�GHÀQLWLRQV�UHYHDO� WKH�YLWDO� LPSRUWDQFH�RI� WKLV� WHDFKLQJ�DV�
these seven factors help to bring about enlightenment.

--------------------------------------------------
38 Trans.: DǦJD: ‘factor’, ‘part’, ‘constituent’.
39�%RGKLxöǨD�
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ประกอบ หรือหลักธรรม ท่ีเปนเครื่องประกอบของการตรัสรู หรือ
องคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมนี้สําคัญมาก เพราะ
เปนธรรมท่ีจะชวยใหเกิดการตรัสรู

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

ประการที่ ๑ รูแจงความจริงของสิ่งท้ังหลาย เห็นสวางโลง
ท่ัวไปหมด ไมมีจุดหมองจุดมัว เพราะความรูน้ันชําระใจใหหมด
กิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะนั้น ปญญาตรัสรูน้ีจึงหมายถึงความ
รูบริสุทธิ์ หรือความรูท่ีเปนเหตใุหเกิดความบริสุทธิ์

ประการที่ ๒ ปญญาที่ทําใหตรัสรูน้ีทําใหเกิดความตื่น คือ
เดิมน้ันมีความหลับอยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจ
ดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความหมกมุนมัวเมา
ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลวก็กลายเปน
ผูตื่นข้ึน พนจากความหลับ จากความประมาทมัวเมา พนจาก
ความยึดติดตางๆ พูดสั้นๆ วา ต่ืนข้ึนท้ังจากความหลับใหลและ
จากความหลงใหล และ

ประการที่ ๓ จากการที่บริสุทธิ์และตื่นข้ึนมานี้ ก็ทําใหจิต
ใจของผูน้ันมีความเบิกบานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอสิระ
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In this context we can describe ‘enlightenment knowledge’ as 
both the wisdom of enlightened beings and the wisdom giving rise 
to enlightenment.40 Enlightenment knowledge has the following 
attributes:

• It penetrates the truth of all phenomena; it sees everything 
clearly; it is stainless; it purifies the mind of all defilement. It can 
thus also be called ‘pure knowledge’ or ‘purifying knowledge’.

• It leads to awakening. Initially, we are all ‘asleep’: we are caught 
up in indulgence and heedlessness; we don’t open our eyes and 
see the truth; we are captivated and enthralled by various sense 
objects. With the arising of enlightenment knowledge, one ‘wakes 
up’: one emerges from a state of stupor and intoxication; one 
is freed from attachment. In sum, one wakes up from delusion.

• The previous two attributes of purity and awakening naturally 
bring about inner peace, happiness, and liberation. In today’s 
parlance such a wholesome state of mind can be described as 
perfect mental health.

--------------------------------------------------
40 Trans.: the seven factors of enlightenment thus apply to both awakened and unawakened 
persons. They are inherent virtues of awakened individuals, who have brought them to 
completion, and they are virtues cultivated by unawakened individuals, who, through such 
cultivation, realize awakening. 
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อันน้ีคือสภาพจิตท่ีดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วาเปนสุขภาพ
จิตที่ดีมาก

ถาทานผูใดก็ตามไดมีสุขภาพจิตอยางน้ีแลว แมจะไมถึง
ข้ันหมดกิเลสโดยสิ้นเชิง ก็นับวาเปนผูมีความสุขมาก ถาเปนผูปวย
ไขก็เรียกวามีสภาพจิตท่ีเหมือนกับไมไดปวย อยางท่ีเรียกวา กาย
ปวยแตใจไมปวย หรือปวยแตกายใจไมปวย ดังท่ีพระพุทธเจาเคย
ตรัสสอนทานผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวยกระเสาะกระแสะ
กระสับกระสายในวัยชราวา ใหทําใจวา 

ถาทําไดอยางนี้ ก็จะเปนจิตใจท่ีมีความสุขและก็จะชวย
ผอนคลายหางหายจากโรคนั้น หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนา
ท่ีเกิดจากโรคนั้นลงได อันน้ีคือการอธิบายความหมายของคําวา

 ท่ีแปลวาองคแหงการตรัสรู

องคแหงการตรัสรูและสุขภาพที่สมบูรณ
ตอจากนี้ก็ควรจะมาสํารวจกันวา หลักธรรมที่เปนองค

ประกอบของการตรัสรูน้ันมีอะไรบาง และมีความหมายอยางไร
โพชฌงคมี ๗ ประการดวยกัน เรียกกันวา โพชฌงค ๗

เหมือนอยางท่ีบอกไวในบทสวดมนตวา   . .
.
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Even those individuals at preliminary stages of enlightenment 
are overflowing with happiness.41 If they are sick, it is as if their state 
of mind is in no way affected. The body is sick but the mind remains 
healthy. This message is reflected in the Buddha’s encouragement 
to an elderly disciple fretting over an illness:

You should practise and train yourself thus: ‘Although my body is sick, 
may my mind not be sick.’42

If we can follow this advice, we will have a happy heart, which 
can help to cure us from illness. At the very least, physical pain will 
be allayed. 

The Enlightenment Factors & Perfect Health

There are seven factors of enlightenment, as is evident in the 
protective chant cited earlier, beginning with the verse: Bojjhaṅgo 
satisaṅkhāto…, namely:

--------------------------------------------------
41 Trans.: there are four stages of enlightenment, beginning with stream-entry and culminating  
with arahantship: complete and perfect enlightenment.

42 S. III. 1.
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โพชฌงค เร่ิมดวย
องคท่ี ๑ คือ 
องคท่ี ๒ คือ 
องคท่ี ๓ คือ 
องคท่ี ๔ คือ 
องคท่ี ๕ คือ 
องคท่ี ๖ คือ 
องคท่ี ๗ คือ 
รวมเปนองคธรรมท่ีเรียกวา   ประการดวยกัน ที

น้ีลองมาดูความหมายเปนรายขอเสียกอน
ในหลักธรรมที่เรียกวา “โพชฌงค” หรือองคแหงการตรัสรู

น้ัน การตรัสรูเปนจุดหมายที่ตองการ องคธรรมแหงการตรัสรู ก็
เปรียบเสมือนเครื่องมือท่ีจะชวยใหบรรลุจุดหมายที่ตองการ กอนท่ี
จะใชเครื่องมือก็ตองทําความรูจักกับเครื่องมือ หรืออุปกรณกอนวา
อุปกรณแตละอยางน้ันมีอะไรบาง จะใชสําหรับทําอะไร

  “ ” สติเปนธรรมที่เรารูจักกันดี แปล
วาความระลึกได ระลึกไดอยางไร ทานบอกวา สติน้ันมีลักษณะที่
เปนเครื่องดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ซ่ึงภาษาธรรมเรียกวา “อารมณ” ดึง
จิตหรือกุมจิตไวกับอารมณ
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1. Mindfulness (sati)

2. Investigation of Dhamma (dhamma-vicaya)

3. Effort (viriya)

4. Bliss (pīti)

5. Tranquillity (passaddhi)

6. Concentration (samādhi)

7. Equanimity (upekkhā)

The aim and objective of this teaching on the bojjhaṅgas is  
to realize enlightenment, and these seven factors are akin to  
instruments for achieving that very goal. Before we pick up these 
tools and get to work, however, we must first be able to distinguish 
between them and know what each one is used for.

1. Mindfulness (sati; ‘recollection’): although most Buddhists 
are familiar with this term, they may not be able to explain how 
it functions. The traditional definition for sati is the quality of the 
mind that ‘holds onto and sustains attention on a sense object’. The 
word ‘sense object’ (ārammaṇa) encompasses all things with which 
people interact—every object of consciousness.43

--------------------------------------------------
43 Trans.: alternatively: ‘everything cognized’, ‘everything perceived’.
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อารมณในท่ีน้ีก็คือ สิ่งท่ีเราตองเกี่ยวของทุกอยาง สิ่งท่ีเรา
รับรู สิ่งท่ีใจเรานึกถึงได เรียกวา “อารมณ” ไมใชอารมณอยางใน
ภาษาไทย ในท่ีน้ีเพื่อกันความสับสนกับภาษาไทยก็จะพูดวา สิ่ง
แทนที่จะพูดวา อารมณ

สติมีหนาท่ีดึงหรือตรึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ ถาเราจะทําอะไรก็
ใหจิตระลึกถึงสิ่งน้ัน ดึงเอาไวเหมือนกับเชือก สมมติวามีหลักปก
ไว และมีสัตวตัวหนึ่งเปนตนวาลิงถูกเชือกผูกไวกับหลักน้ัน จิตของ
เรานี้เปรียบเทียบไดกับลิงเพราะวาวุนวายมาก ด้ินรนมาก อยูไม
สุข ทานเปรียบวาตองผูกลิงเอาไวกับหลัก มิฉะน้ันลิงก็จะหนีไป ไม
อยูกับท่ี หรือหลุดหายไปเลย สิ่งท่ีจะผูกลิงก็คือเชือก เมื่อเอาเชือก
มาผูกลิงมัดไวกับหลัก ลิงไปไหนไมได ก็วนอยูกับหลักหรือใกลๆ
หลัก

ทานเปรียบในทางธรรมวา จิตน้ันเหมือนกับลิง หลักท่ีผูก
ไวน้ัน เหมือนกับสิ่งท่ีเราเกี่ยวของตองทําในขณะนั้น จะเปนกิจท่ี
ตองทําหรือเปนธรรมอยางใดอยางหนึ่งก็คือหลักน้ัน เชือกที่ผูกก็
คือสติ สติเปนตัวท่ีผูกจิตไวกับหลักหรือสิ่งน้ัน ดึงไว คุมไว กํากับไว
ไมใหหลุดหายไป

ถาเปนสิ่งเฉพาะหนา ซ่ึงปรากฏอยูหรือโผลเขามา ก็เพียง
แตดึงจิตไวกับสิ่งน้ันๆ กุมไว กํากับไวไมใหหลุดลอยหรือผานหาย
ไปไหน อยางท่ีพูดกันวา เวลาทําอะไรก็ใหระลึกไว คือคอยนึกถึง
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Mindfulness is used to ‘bear in mind’ those activities with which 
we are engaged: to seize hold of an object and sustain attention on 
it. Imagine that we have tied a monkey to a post with a rope. In this 
metaphor, the mind is the monkey. Why? Because the mind tends to 
be restless: it squirms and jumps about. It is hard to keep it satisfied. 
To prevent the monkey from constantly running hither and yon or 
escaping, it must be tied to a post. Securely tied with a rope, it then 
calms down and sits down near the post. 

Here, the pillar refers to a specific sense object or to a particular 
task that we are engaged in. The rope refers to mindfulness, which 
holds and sustains attention onto the object or activity; it prevents 
attention from wandering off. 

If the object is immediately in front of us—immediately  
manifest—we simply hold it in attention, preventing it from  
slipping away. For this reason, when we are involved in an activity 
we are encouraged to simply be aware of what we are doing. Keep 
the object or activity in your field of awareness. Don’t let it escape 
and make effort not to become distracted.



๖๖

สิ่งท่ีเรากําลังทําน้ัน นึกถึงอยูเรื่อยๆ ใหสิ่งน้ันอยูในการรับรู หรืออยู
กับจิตของเรา ไมใหคลาดไมใหพลัดกันไป อยาใหสิ่งน้ันหลุดหาย
หรืออยาใหจิตของเราฟุงซานลองลอยไปที่อื่น

แตทีน้ี ถาสิ่งน้ันอยูหางไกลออกไปไมปรากฏอยู เชนเปน
เรื่องอดีตผานไปแลว ยกตัวอยางเชน ธรรมคือคําสอนที่ไดฟงมา
กอนหรือสิ่งท่ีไดเลาเรียนไว เมื่อหลายวันหรือหลายเดือนมาแลว
สิ่งน้ันอยูหาง สติก็ทําหนาท่ีดึงเอามา เมื่อก้ีดึงไว ไมใหไปไหน
ใหอยูกับสิ่งน้ัน ทีน้ีถาสิ่งนั้นอยูหางก็ดึงเอามา หรือดึงจิตไปไวกับ
สิ่งน้ัน ใหไปอยูดวยกัน น่ีคือสิ่งท่ีเรียกวา สติ

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

  “ ” หรือ “ธรรมวิจัย” แปลวา
การวิจัยธรรม วิจัย น้ันแปลวา การเฟนหรือเลือกเฟน คือการใช
ปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควา ธรรม ก็คือความจริง
ความถูกตอง สิ่งท่ีดีงาม สิ่งท่ีเปนประโยชนเกื้อกูล หรือคําสอนที่
ใหความรูเก่ียวกับความจริง ความถูกตองดีงาม และสิ่งท่ีเปน
ประโยชนเก้ือกูลน้ัน
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If, however, the object is set away at a distance or is not readily 
apparent—say it is something from the past such as a teaching we 
have heard or studied months previously—mindfulness recalls (or 
‘retrieves’) the object. 

Mindfulness therefore has a twofold function: first, it holds an 
object immediately in front of us in attention; and second, it recalls 
an object separated from us, physically or temporally, and then 
sustains attention on it. 

We use mindfulness to harness attention: to focus on desired 
objects and activities and keep them in our field of awareness. 

2. Investigation of Dhamma (dhamma-vicaya): the term vicaya 
literally means ‘selecting’ or ‘choosing’. More broadly, it refers to 
‘examination’, ‘investigation’, ‘research’ and ‘analysis’. Dhamma-
vicaya is thus an examination, investigation and analysis of Dhamma. 
Here, the term ‘Dhamma’ can be summarized by the word ‘truth’, 
yet it encompasses a wide range of principles including: ‘virtue’, 
‘goodness’,  ‘righteousness’, ‘justice’, and so on, as well as specific 
teachings related to truth, virtue, et cetera.



๖๗

สิ่งน้ันอาจจะอยูตอหนาก็ได เชนเรามองเห็นอะไรอยูขาง
หนาหรือขณะนี้ เรากําลังเผชิญกับอารมณท่ีเขามาเกี่ยวของ เราก็
เฟน คือมองคนหาใหเห็นธรรมเฟนเอาธรรมออกมาใหได หรือมอง
ใหเปนธรรม

ถามองไมดี ใจของเราก็วุนวาย ปนปวน กระวนกระวาย
เดือดรอน แตถามองใหดี ถึงแมสิ่งน้ันคนทั่วไปเขาวาไมดี ไมชอบ
ใจ เมื่อจําเปนท่ีเราจะตองเกี่ยวของกับสิ่งน้ันเฉพาะหนาแลว เราก็
มองใหมันเปนธรรมไป หรือมองใหเห็นธรรมข้ึนมา ทําแบบนี้ก็เปน
ธรรมวิจัยอยางหนึ่ง เรียกวามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเปน
ธรรมหรือทําใหเห็นธรรมไดหมด

เหมือนอยางอาจารยท่ีสอนธรรมบางทาน ทานเนนในเรื่อง
น้ีวา มองอะไรใหเห็นเปนธรรม มองใบไม อิฐ ดิน อะไรก็เปนธรรม
หมด ถามองไมดี อะไรๆ ก็เปนอธรรมไปหมด ทําใหใจของเราเสีย
หาย เชนเห็นคนไมนาดู ถามองไมดีก็เกิดโทสะ แตถามองใหดีอาจ
จะเกิดกรุณา เกิดความสงสาร อยางน้ีเปนตน

หรืออยางพระเถรีทานหนึ่งในสมัยพุทธกาล ถึงวาระมีหนา
ท่ีไปจัดอุโบสถก็ไปจุดเทียนขึ้น แสงเทียนสวาง มองที่เปลวเทียน
น้ัน เห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป พอมองอยางน้ีก็เห็นธรรม ทํา
ใหเกดิปญญาขึ้นมา
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The items we investigate may be directly in front of us; for  
instance, they may be forms visible to our eyes. Regardless, we 
examine all sense objects closely, discovering the truth in them  
or distilling the truth from them. In other words, we adjust our 
perspective so that we realize the truth inherent in all things.  

If we look at things in a flawed manner, our minds frequently 
become troubled and confused. But if we develop skill in the art of 
observation, we see into the truth of phenomena, even into those 
things people ordinarily view as bad or unpleasant. This objective 
discernment—not shying away from looking at anything—is one 
aspect of dhamma-vicaya. 

Some Buddhist teachers emphasize this method of recognizing 
the truth inherent to all phenomena. Leaves, rocks, bricks, soil, and 
so on—everything is Dhamma.44 If our vision is flawed, however, 
then everything becomes adhamma: ‘non-truth’, ‘illusion’. Impaired 
mental vision also distorts our general frame of mind. We may, for 
instance, see someone who is physically unattractive and react with 
disgust. Conversely, if we are skilled at examining and investigating, 
we will respond to such a person with compassion. 

There is a story of a senior nun45at the time of the Buddha whose 
duty it was to prepare the site of the Observance day ceremony.46 

After lighting a candle, she observed the flame and discerned its 
arising, sustaining, and passing away. Reflecting in this way she 
was enlightened.

--------------------------------------------------
44 Trans.: one of the most common definitions for Dhamma is ‘nature’. 
45 Trans.: therī: female elder; a bhikkhuni who has been ordained for more than ten years. 
46 Trans.: the fortnightly ceremony of the monastic community during which the formal 
disciplinary code, the Pāṭimokkha, is recited.



๖๘

ฉะน้ัน สิ่งท้ังหลายนี้อยูท่ีเรามอง จึงตองรูจักมอง มองใหดี
มองใหเปน มองใหเห็นธรรม หรือมองใหเปนธรรม

ทีน้ีประการตอไป ธรรมวิจัยน้ันพิจารณาไตรตรองสิ่งท่ีสติ
ดึงมา อยางท่ีอาตมภาพไดกลาวเมื่อก้ีวา เราอาจจะใชสติดึงสิ่งท่ี
อยู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

เชน เวลาเราอยูน่ิงๆ วางๆ เราก็ระลึกนึกถึงทบทวนธรรมที่
ไดเลาเรียนมาแลว เอามาเลือกเฟน นํามาใชใหถูกกับโอกาส ใชให
เหมาะกับกิจเฉพาะหนาหรือแกปญหาเฉพาะหนาของเราใหถูก
ตองได ใหพอดี การเลือกเฟนออกมาใหถูกตองน้ีก็เรียกวา ธรรม
วิจัยเหมือนกัน แมกระทั่งวา เฟนใหรูวาความหมายของหลักธรรม
น้ันคืออะไร ในกรณีน้ันๆ มุงเอาแงไหน อยางน้ีก็เรียกวา “ธรรม
วิจัย”

  “ ” วิริยะ แปลวาความเพียร
ความเพียรน้ีแปลตามศัพทวา ความเปนผูกลาหาญ หรือความ
แกลวกลา วิริยะหรือวีริยะก็มาจาก วีระ ไดแกความเปนวีระ อยาง
ท่ีเราพูดกันในคําวา วีรชน วีรบุรุษ วีรสตรี เปนตนน่ันเอง
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We can say that things exist according to how we look at  
them. For this reason, we must be skilled at observing, skilled at 
investigating: we must be able to see into the truth. 

Dhamma-vicaya is used to investigate those things held in  
attention by mindfulness, including subjects we may have studied 
in the past. We should examine and analyze the essential meaning 
of these teachings and select those that are suitable to our present 
circumstances for practical application.  

For instance, we may have a quiet time for reflection. We then 
bring to mind teachings we have studied in the past, selecting and 
applying those that are appropriate for a specific task at hand or for 
solving an immediate problem. Such skilful and practical selection 
and analysis is another aspect of dhamma-vicaya. 

Finally, one more dimension to this spiritual factor is the ability 
to discern the essence of formal principles and teachings, and to 
know the context in which their various nuances of meaning should 
be highlighted and put into effect.



๖๙

วิริยะ หรือความแกลวกลาน้ี หมายถึงพลังความเขมแข็ง
ของจิตใจ ท่ีจะเดิน ท่ีจะกาวหนาตอไป ถึงจะเผชิญอุปสรรค ความ
ยุงยาก ความลําบาก ถึงจะเปนงานหนัก หรือมีภัย ก็ไมครั่นคราม
ไมหวั่นหวาด ไมกลัว ใจสู ไมยอทอ ไมทอถอย และไมทอแท มี
กําลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย อันน้ีเรียกวา วิริยะ
ก็เปนหลักสําคัญ เปนตัวกําลังความเขมแข็ง เปนองคประกอบท่ีจะ
ใหทําไดสําเร็จ

  ” ” ปติ แปลวาความอิ่มใจ หรือ
ความดื่มด่ํา ความซาบซึ้ง ปลาบปลื้ม จิตใจของเราก็ตองการ
อาหารหลอเลี้ยง คลายกับรางกายเหมือนกัน ปติน้ีเปนอาหารหลอ
เลี้ยงสําคัญของจิตใจ

บางทานที่ไดเจริญธรรมดีแลว แมจะรับประทานอาหาร
ทางกายไมมาก แตถาอิ่มใจ สามารถทําใจของตนเองใหมีปติได
เสมอ ก็จะเปนผูผองใสกระปรี้กระเปรา รางกายก็พลอยเอิบอิ่มไป
ดวยไดเหมือนกัน อยางท่ีทานเรียกวา ปติภักขา แปลวา ผูมีปติเปน
ภักษา คือ มีปติเปนอาหาร

เพราะฉะนั้น วิธีการอยางหนึ่งที่จะชวยจิตใจของตัวเอง ก็
คือพยายามสรางปติข้ึนมา ปติเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจใหเอิบ
อิ่ม ความอิ่มใจชวยไดมาก
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3. Effort (viriya):47this Pali term literally means ‘courage’ or 
‘bravery’. It stems from the word vīra: ‘mighty’, ‘heroic’.48 Viriya 
refers to mental strength and power enabling us to advance and 
reach success. Despite obstacles, troubles and hardship—despite 
arduous or dangerous work—we remain dauntless, undeterred and 
unflagging: we are energized and maintain a fighting spirit. 

4. Bliss (pīti): delight; rapture; joy; satisfaction. Just as our bodies 
require food, our hearts similarly require nourishment.49 Bliss is a 
vital form of nourishment for the heart. 

Despite eating only small amounts of food, individuals well- 
developed in the Dhamma50 and imbued with bliss are able to  
maintain a state of constant contentment, refreshed in body and 
mind: they are ‘nourished by bliss’.51 Cultivating such inner delight 
is thus an important part of the spiritual journey.

--------------------------------------------------
47 Trans.: often translated as ‘energy’. 
48 The terms vīra-jana, vīra-purisa, and vīra-itthi, for instance, mean ‘heroic person’, ‘hero’, 
and ‘heroine’, respectively. [Trans.: English shares the same Indo-European root *wiros 
(hence, ‘virile’, ‘virility’, ‘virtue’, etc.).] 
49 Trans.: note that I use the terms ‘heart’ and ‘mind’ interchangeably. 
50 Trans.: the Buddha’s teachings; the path to liberation. 
51 Pīti-bhakkha.



๗๐

บางคนแมจะรับประทานอาหารไดมาก แตถาจิตใจมี
ความวิตกกังวล เรารอนใจ รางกายก็อาจจะซูบซีดทรุดโทรมลงได
แตคนที่สบายใจ มีอะไรชวยใหดีใจ อิ่มใจอยูเสมอ ก็อาจทําใหราง
กายดีมีผิวพรรณผองใสไปดวย โดยที่อาหารกายนั้น มีแตเพียงพอ
ประมาณ เพราะฉะนั้น ปติน้ี จึงเปนหลักสําคัญอยางหนึ่ง เปน
ธรรมท่ีควรจะสรางใหเกิดมีในใจของตนเสมอ ๆ

  ” ” ปสสัทธิ แปลวาความผอน
คลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไมเครียด ทานแบงเปนกาย
ผอนคลายกับใจผอนคลาย หรือสงบเย็นกายกับสงบเย็นใจ คือไม
กระสับกระสายไมเขม็งเครียด สงบเย็นกายทานหมายเอาลึกซึ้งถึง
การสงบผอนคลายของกองเจตสิก แตเราจะถือเอาการสงบผอน
คลายของรางกายธรรมดาก็ไดงายๆ

คนเราถามีความเครียด มีเรื่องไมสบายใจแลว มันจะ
เครียดทั้งกายและใจ สภาพที่ตรงขามกับปสสัทธิ ก็คือ
ความเครียด เมื่อมีเรื่องกลุมกังวลใจ อะไรตางๆ ทางใจแลว ก็
พลอยเครียดทางกายดวย ไมมีความสุข และจะทําใหรางกายทรุด
โทรมลงดวย

หรือถากายเครียด ใจก็พลอยเครียดไปดวย เชน พระพุทธ
เจาครั้งยังเปนพระโพธิสัตว กอนตรัสรู ทรงทดลองบําเพ็ญทุกร
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If one is satisfied and easily contented, one is likely to abide 
in good health and have a radiant complexion, while eating only 
enough to meet the body’s needs. This stands in contrast to those 
who partake in rich and lavish meals, yet due to anxiety, inner 
turmoil, and so on, physically waste away. 

5. Tranquillity (passaddhi): relaxation.52 When one feels stressed 
and worried, the stress extends to both the mind and body: the 
mind is tense and the body languishes. Similarly, when the body is 
strained, the mind is often correspondingly fraught. For example, 
before his enlightenment the Buddha practised extreme asceticism, 
including holding his breath until his body shook violently. As a 
result, both his mind and body were agitated. 

We are encouraged to develop the antidote to stress, namely, 
relaxation of mind and body. Such relaxation tends to follow in the 
wake of bliss (pīti). When we are delighted and contented, tranquil-
lity and ease come about as a matter of course.

--------------------------------------------------
52 The scriptures separate this term into ‘tranquillity of body’ and ‘tranquillity of mind’. 
Although the definition for ‘tranquillity of body’ (kāya-passaddhi) occasionally encompasses 
‘tranquillity of mental constituents (cetasika)’, for all practical purposes we can interpret it 
in a general, everyday sense.



๗๑

กิริยา กลั้นลมหายใจจนกายสะทาน ก็เกิดความเครียด ความ
กระสับกระสาย ท้ังทางกายและทางใจ เชนเดียวกัน

ฉะน้ัน ทานจึงใหเจริญธรรมที่ตรงขามกับความเครียดนี้
น่ันก็คือ ปสสัทธิ ความสงบเย็น ความผอนคลาย รางกายก็ผอน
คลาย จิตใจก็ผอนคลาย ภาวะนี้เรียกวาปสสัทธิ เปนสิ่งท่ีดีมาก
เปนตัวท่ีมักจะมาตามปติ คือ พออิ่มใจ ก็เกิดความผอนคลาย
สบาย

  “ ” สมาธิ แปลวา ความตั้งจิตมั่น
หรือแนวแนอยูกับสิ่งน้ันๆ ถาพิจารณาสิ่งใด ก็ใหจิตใจแนวแน จับ
อยูท่ีสิ่งนั้น ถาทํากิจทํางานอะไร ก็ใหใจของเราแนวอยูกับสิ่งนั้น
อยางท่ีเรียกวา ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน อันน้ีเรียกวา สมาธิ

ใจอยูกับสิ่งท่ีน่ิง ไมเคลื่อนท่ีก็มี สมาธิก็จับน่ิงสนิทอยู แต
ถาทํากิจอะไรที่เปนความเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนท่ีไป สมาธิก็
คงอยู คือจิตอยูดวยกับสิ่งท่ีกําหนด เปนไปแบบเรียบสนิท อันน้ีก็
เรียกวา สมาธิ จิตใจท่ีแนวแนเปนจิตใจท่ีมีกําลังมาก เฉพาะอยาง
ยิ่งคือเปนจิตใจซ่ึงเหมาะที่จะใชงานใหไดผลดี

ในขอ ๑ ท่ีวาดวยสติ ไดบอกวา สติเปนตัวท่ีจับ ดึง ตรึง
หรือกํากับไว ทําใหจิตอยูกับสิ่งท่ีกําหนด ไมหลุดลอยหาย หรือ
คลาดจากกันไป ในขอ ๖ น้ีก็วา สมาธิ คือการที่จิตอยูกับสิ่งที่
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6. Concentration (samādhi): establishing the mind firmly on an 
object; one-pointed and steadfast attention. Here, when examining 
a sense object, one remains keenly focused on it; when engaged in 
an activity, one is resolute and unswerving; one is fully present and 
attentive to the task at hand. 

Occasionally, our focus rests on a static, immobile object. At other 
times, however, we are engaged in an activity involving moving 
objects. In this latter case, concentration sustains firm attention 
on the dynamic as a whole allowing it to proceed smoothly. In both 
situations, the mind is unwavering and potent, and, importantly, it 
is primed for work.



๗๒

กําหนดนั้น แนวแน ต้ังมั่น แนบสนิท โยมบางทานก็จะสงสัยวา สติ
กับสมาธิน้ีฟงดูคลายกันมาก จะเห็นความแตกตางกันไดอยางไร

ขอชี้แจงว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
กับสิ่งท่ีกําหนด การดึง การตรึง การจับ การกํากับน้ัน จึงเปนสติ
สวนการที่จิตตั้งมั่น แนวแน แนบสนิท เปนอาการที่จิตอยูกับสิ่งที่
กําหนด การต้ังมั่น แนวแน แนบสนิทน้ันจึงเปนสมาธิ

สิ่งท้ังหลายที่เขามาสูการรับรูของเรา หรือสิ่งท่ีใจเรารับรู
น้ัน ผานเขามาทางตาบาง ทางหูบาง ทางจมูกบาง ทางลิ้นบาง
ทางกายบาง ปรากฏขึ้นมาในใจบาง ศัพททางพระเรียกวา อารมณ

เมื่ออารมณเขามาแลว มันก็ผานหายไป ทีน้ี ถามันไมเกี่ยว
อะไรกับเรา มันจะผานหายไป ก็ชางมัน เราก็ไมตองไปยุงดวย แต
ถาเราจะตองใช หรือจะตองเกี่ยวของข้ึนมา แลวมันหายไป หลุด
ลอยไป ไมยอมอยูกับเรา เราก็จะไมไดประโยชนท่ีตองการ ตอนน้ี
แหละผลเสียก็จะเกิดแกเรา เราจึงตองมีความสามารถที่จะดึงเอา
มันไว ไมใหหลุดลอยหาย หรือผานหายไป การดึงเอาสิ่งน้ันไว เอา
จิตกํากับมันไว หรือตรึงมันไวกับจิต น่ีแหละคือบทบาทของสติ ได
แกการคอยนึกเอาไว ไมใหอารมณน้ันหลุดลอยหายไป
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Earlier, mindfulness (sati) was described as the laying hold of and 
sustaining attention on sense objects, preventing them from slipping 
away. Here, concentration (samādhi) is described as one-pointed 
and focused attention. It may appear to some of you that these two  
factors sound almost identical. What is the difference between  
them? 

The term ‘sense object’ (ārammaṇa) refers to everything that falls 
within our field of awareness—everything that comes into contact 
with our sense bases—entering by way of the eyes, ears, nose, tongue, 
and body, or arising in the mind.53 Having made contact, they then 
often quickly pass out of our field of awareness. If the object is of 
no concern to us, so be it; we need not get caught up with it. But 
if it is something useful or important, letting it slip away would 
be to our detriment as we would fail to derive any benefit from it. 
We must therefore develop skill in catching hold of and sustaining  
attention on sense objects. This holding in attention—calling  
objects to mind—is the function of mindfulness.

--------------------------------------------------
53 Trans.: note that ‘contact’ (phassa; ‘cognition’) consists of three factors: a sense object 
(ārammaṇa), a sense base (indriya), and consciousness (viññāṇa). 



๗๓

อีกอยางหนึ่ง อารมณน้ันเขามาแลวและผานลวงไปแลว
ไมปรากฏตอหนาเรา แตไปอยูในความทรงจํา ตอนนี้เราเกิดจะ
ตองใช จะตองเกี่ยวของกับมัน เราจะทําอยางไร เราก็ตองมีความ
สามารถที่จะดึงเอามันข้ึนมาไวตอหนาเราขณะนี้ 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 หรือการหาย
ไป การนึกและระลึก ก็เปนคูกับการเผลอและการลืม ดังน้ัน เพื่อไม
ใหเผลอหรือลืม ไมใหอารมณหลุดลอยหายไปจากจิต หรือไมให
จิตพลัดพลาดกันกับอารมณ ก็ตองคอยกํากับ จับ ดึง เหนี่ยว รั้งไว
เรื่อยๆ

ถาจะใหมั่นใจหรือแนใจย่ิงกวานั้น ก็ตองใหจิตตั้งมั่น หรือ
แนวแนอยูกับอารมณน้ัน หรือใหอารมณน้ันอยูกับจิตแนบสนิท
หรือน่ิงสนิทไปเลย ถาถึงข้ันน้ีได ก็เรียกวาเปนสมาธิ

เราจะใช จะทํา จะดู จะพิจารณาสิ่งใด สิ่งน้ันก็ตองอยูใน
กํากับหรือปรากฏอยูตอหนา ถาของนั้นเปนสิ่งท่ีเลื่อนไหล หรือจะ
ปลิวลอย เชนอยางแผนผา หรือสําลี ท่ีอยูกลางลมพัด ก็ตองมี
อะไรผูกรั้งดึงไว ไมใหหลุดลอยหรือเลื่อนไหลหายไป เม่ือสิ่งน้ันถูก
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In some cases, sense objects have come and gone; they are no 
longer within our immediate field of awareness. Instead, they are 
filed away in our memory. At some point we may need to make use 
of and engage with them, and for this to be possible we must be able 
to retrieve them. This act of retrieval—of ‘recollection’—is also a 
function of mindfulness. 

In its function as sustaining attention, mindfulness is a counter-
balance to distraction. And in its function as recollection, it offsets 
forgetfulness and absentmindedness. To prevent these negative 
mind states, we require the constant guidance, composure, and 
restraint afforded by mindfulness. 

Sometimes, however, we benefit from increased stability, where-
by the mind is securely focused and one-pointed on an object, or 
whereby the object rests firmly and still in awareness. In short, the 
mind is concentrated.  

To sum up, holding and securing various sense objects in the 
mind, and sustaining attention on them, is mindfulness. Firmly 
focusing on sense objects, with one-pointed, unwavering attention, 
is concentration.  

In order to engage with or examine an object, it must first be 
within our field of awareness. If it is moving—say a piece of cloth 
or tuft of cotton blowing in the wind—we must first find a way to 
hold it in place so that it doesn’t disappear. Once it is tied down, we 
can do with it as we please.



๗๔

ผูกรั้งดึงไวแลว เราก็จัดการ พิจารณาดู และทําอะไรๆ กับมันได
ตามตองการ

ในกรณีท่ีงาน ซ่ึงจะทํากับแผนผาหรือสําลีน้ัน ไมจําเปน
ตองใหละเอียดชัดเจนนัก เมื่อแผนผาหรือสําลีถูกดึงรั้งตรึงไว แลว
ถึงจะสั่นจะไหวหรือจะสายไปมาบาง ก็ยังทํางานไดสําเร็จ ถึงจะดู
ก็พอมองเห็นและบอกไดวา มีสีสันและรูปทรงอยางไร

แตในกรณีท่ีเปนงานละเอียด เชน ตองการเห็นราย
ละเอียดชัดเจน ถึงแมจะมีเชือกดึงไว ตรึงไว แตถายังสั่นไหว
สายอยู ก็ไมสามารถเห็นรายละเอียดหรือทํางานที่ตองใชความ
แมนยําใหสําเร็จได ในกรณีน้ีจะตองปก ตอก ยึด หรือประทับให
แนนแนบนิ่งสนิททีเดียว จึงจะดูใหเห็นชัดในรายละเอียด หรือทํา
สิ่งท่ีจําเพาะใหแมนยําได

ในทํานองเดียวกัน ถาจิตจะมอง จะพิจารณาหรือทํากิจกับ
อารมณใดที่ไมตองการความละเอียดชัดเจนนัก เพียงมีสติคอยดึง
ตรึง จับ กํากับ หรือคอยรั้งไว ก็เพียงพอที่จะทํางานไดสําเร็จ แตถา
เรื่องใดตองการความชัดเจนในสวนรายละเอียด หรือตองการการ
กระทําท่ีแมนยําแนนอน ตอนนี้จําเปนจะตองใหจิตถึงข้ันมีสมาธิ
แนวมากทีเดียว

ทานเปรียบเทียบไว เหมือนกับวาเราเอาลูกวัวปาตัวหนึ่ง
มาฝก วัวจะหนีไปอยูเรื่อย เราก็เอาเชือกผูกวัวปาน้ันไวกับหลัก ถึง
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If we are dealing with an item as simple as a piece of cloth or 
cotton wool, our work does not require much finesse. Even if it still 
swaying to some extent in the wind, just by binding it with string 
enables us to fulfil our purpose. We can, for instance, describe its 
colour, shape, and so on. 

When dealing with an object requiring clear and meticulous 
examination, however, although it may be bound in some way, if 
it is still shaking about we won’t be able to see its details or attend 
to it with adequate precision. In such circumstances, we must first 
securely pin it down. 

In the same vein, if our examination of or engagement with a 
sense object requires less precision and accuracy, using mindfulness 
in order to hold it in attention is generally adequate for the task at 
hand. If the matter demands greater refinement, however, then we 
must establish ourselves in concentration.

An analogy from the scriptures for this distinction is that of  
training a young wild buffalo. At first, the buffalo will constantly 
struggle to escape. To prevent this, one ties it with a rope to a stake. 
Despite its ongoing struggles to break free, it is restricted to the  
circumference surrounding the stake and it cannot escape.  
Eventually, its wild temperament is tamed and it lies down quietly.



๗๕

แมวัวจะดิ้นรนวิ่งหนีไปทางไหน ก็ไดแคอยูในรัศมีของหลัก วนอยู
ใกลๆ หลัก ไมหลุด ไมหายไป แตถึงอยางน้ัน วัวน้ันก็ยังดิ้นรนวิ่ง
ไปมาอยู ตอมานานเขา ปรากฏวา วัวปาคลายพยศ มาหยุดหมอบ
น่ิงอยูท่ีหลัก สงบเลย

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

ความจริง สติกับสมาธิ ท้ังสองอยางน้ีทํางานดวยกัน
ประสานและอาศัยกัน สติเปนตัวนําหนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน
แลวสมาธิก็ตามมา ถาสมาธิยังไมแนว ยังไมเขมมาก สติก็เปนตัว
เดน ตองทํางานหนักหนอย ตองดึงแลวดึงอีก หรือคอยดึงแรงๆ อยู
เรื่อย แตพอสมาธิแนวสนิทอยูตัวดีแลว สมาธิก็กลายเปนตัวเดน
แทน สติท่ีคอยกํากับหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว จะทํางานเพียงนิดๆ
แทบไมปรากฏตัวออกมา แตก็ทํางานอยูน่ันตลอดเวลา ไมไดหาย
ไปไหน

เปรียบเทียบเหมือนกับวา เอาแผนผามาขึงกลางลม โดย
เราเอาเชือกดึงไวหรือขึงไว แผนผาถูกลมพัด แตก็ไมหลุดลอยหาย
ไป เพราะถูกเชือกดึงเอาไว อยางไรก็ตาม ถึงแมแผนผาจะไมหลุด
ลอยหายไป แตมันก็ขยับอยูเรื่อย ยังสายไปสายมา พลิ้วไปพลิ้วมา
อยูท่ีน่ัน ไมน่ิง

77 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 



77Healthy Body – Happy Mind

In this analogy, the act of tying the young buffalo to the stake 
is compared to mindfulness. The peaceful submission by the  
buffalo, whereby it crouches down next to the stake, is compared 
to concentration.

Mindfulness and concentration work together: mindfulness leads 
the way and concentration follows suit. If concentration is not yet 
firmly established, mindfulness carries most of the burden; it must 
continually seize hold of and sustain attention on chosen sense 
objects. But when concentration is one-pointed it plays a dominant 
role. In this latter case, mindfulness fades into the background and 
gently watches over proceedings, becoming almost indiscernible. 
Having said this, it still operates throughout; it has not vanished. 

Take the example of a piece of cloth spread out on a clothesline. 
Although it may be buffeted by wind, it does not blow away because 
it is pegged down. Under such circumstances, however, it still  
flutters back and forth; only rarely does it remain still.



๗๖

ในตัวอยางเปรียบเทียบน้ี มีท้ังการดึงของเชือกและการอยู
น่ิงของแผนผา มาดวยกัน คือตอนที่เชือกดึงไว ก็มีการอยูตัวของ
แผนผาดวย แตการอยูตัวน้ันมีอยูชั่วเดี๋ยวเดียวๆ ความเดนไปอยูท่ี
การดึงหรือร้ังของเชือก การดึงของเชือกนั้นคือสติ สวนการอยูตัว
หรืออยูน่ิงของแผนผาเทากับสมาธิ จะเห็นวาตอนนี้สติเป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
ดึงรั้งไวเหมือนกัน แตเมื่อถูกลมพัด แผนเหล็กน้ันไมคอยจะหวั่น
ไหว ไมคอยจะขยับ อยูตัวน่ิงดีกวาแผนผา ตอนนี้การทํางานของ
สติ คือเชือกที่ดึง ไมเดน แตก็มีอยู คลายๆ แอบๆ อยู ตัวท่ีเดนคือ
ความอยูตัวน่ิงของแผนเหล็ก สติไดแตคลอๆ ไว แตท้ังสองอยางก็
อยูดวยกัน

ในกรณีของแผนผาท่ีขยับๆ หรือสายๆ ไหวๆ น้ัน ถามีรูป
ภาพที่เขียนไวใหญๆ หรือตัวหนังสือโตๆ ก็อานได พอใชการ แตถา
เปนลวดลายละเอียด หรือตัวหนังสือเล็กๆ ก็เห็นไมถนัด อานไดไม
ชัดเจน หรือถาละเอียดนักก็มองไมออก หรืออานไมไดเลย

เพราะฉะนั้น ถาเปนเรื่องท่ีดูพอเห็นผานๆ เปนเรื่อง
หยาบๆ เห็นงาย เพียงคอยมีสติกํากับไว ถึงแมจิตจะอยูตัวเปน

78 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 



78Healthy Body – Happy Mind

We can highlight two aspects of this scenario: the primary  
pinning down of the cloth on the line and the occasional stillness 
of the cloth. Holding the cloth in place allows for a certain stability, 
but stillness only occurs momentarily; very soon the cloth begins 
to move again. Here, mindfulness is compared to the grip on the 
cloth, and concentration to the occasional stillness. 

To use a different analogy, a thick metal plate is propped up  
using a cable to hold it in place. Even if the wind blows, the plate  
does not shake; it remains still. Here, the cable—analogous to  
mindfulness—although present, operates in the background. The 
stillness of the metal plate—concentration—is most pronounced. 

If the moving cloth is covered with a clear design or large  
letters, they will most likely be decipherable; we can get by. But if 
the markings are small they will be hard to discern, and if they are 
very detailed and refined they may be completely illegible. 

Similarly, when engaged in a relatively straightforward or 
simple matter, applying mindfulness is adequate for our general 
purposes, even though the mind may only abide in brief moments of  
concentration. But if the matter is subtle, profound or complex, 
we require great stillness and one-pointed concentration in order 
to see clearly.

The more refined a matter is, the more we require concentration. 
Take the example of looking at a microorganism or other minus-
cule object through a microscope. The object being examined must 
remain completely still, perfectly aligned with our eye and the lens 
of the microscope. 



๗๗

สมาธิเพียงชั่วขณะสั้นๆ ก็พอใหสําเร็จกิจ ใชงานได แตถาเปนสิ่งท่ี
ตองพิจารณาตรวจดูละเอียด ก็ตองใหจิตเปนสมาธิอยูตัวแนวแน
มากๆ จึงจะมองเห็นไดถนัดชัดเจน

ย่ิงละเอียดลึกซึ้งซับซอนมาก ก็ย่ิงตองการจิตท่ีเปนสมาธิ
แนวสนิททีเดียว ถาเปรียบเทียบก็หมือนกับจะใชกลองจุลทรรศน
สองดูจุลินทรียท่ีแสนเล็ก หรืออะไรท่ีเล็กเหลือเกิน สิ่งท่ีถูกดูถูก
ตรวจพิจารณา ซ่ึงถูกเครื่องจับกํากับไว จะตองน่ิงแนวประสานกับ
ตาและเลนสท่ีสองดู อยางสนิททีเดียว

ตอนนี้แหละ ท่ีสมาธิเปนตัวจําเปน ตองมีใหมาก เวลาที่
เราจะเอาจิตไปใชงานสําคัญๆ จะในแงพลังจิตก็ดี ในแงของการ
พิจารณาเรื่องละเอียดซับซอนมากดวยปญญาที่คมกลาก็ดี ทาน
จะเนนบทบาทของสมาธิอยางมาก เรียกวาสมาธิเปนบาทหรือเปน
ฐานของงานใชกําลังจิตหรืองานใชปญญานั้นๆ

ตอนที่สมาธิยังออน อยูชั่วขณะเดี๋ยวหนึ่งๆ จะไปๆ ก็ตอง
ใชสติคอยดึงอยูเรื่อยๆ สติก็จึงทํางานมาก เปนตัวเดนอยางท่ีกลาว
แลว ตอนนั้นจึงอยูในภาวะที่คอยดึงไว กับจะหลุดไป เหมอืนคอย
ดึงฉุดหรือชักคะเยอกันอยู พอแนวแนอยูตัวสนิทดีแลวก็หมดเรื่อง
ท่ีจะตองคอยฉุด พนจากการที่จะตองคอยดึงกันที สติก็เพียงแต
คลออยู ก็เอาจิตท่ีเปนสมาธิไปใชงานไดเต็มท่ี
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Whether we are using our minds in the domain of psychic power  
or in the context of wise investigation of profound subjects,  
concentration is vital. In the scriptures, concentration is recognized  
as the foundation for both exercising mental strength and for  
applying penetrative wisdom.54  

To sum up, when concentration is still weak or intermittent,  
we must rely primarily on mindfulness to hold on to and sustain 
attention on various sense objects, preventing them from slipping  
away. It is as if we constantly pull them back into our field of  
awareness. Once the mind is firmly focused and steady, this  
emphasis on pulling and holding is no longer necessary. We can even 
say that one has gone beyond any act of ‘holding on’. At this stage, 
mindfulness only plays an accompanying role and concentration 
comes to the fore.

--------------------------------------------------
54 Trans.: the author is highlighting a common distinction made in Buddhism between the 
‘mind’ (citta) and ‘wisdom’ (paññā). In this context, citta can be translated as ‘mind’, ‘state 
of mind’, ‘heart’, ‘emotional body’, ‘mental composure’, and so on, and paññā as ‘wisdom’,  
‘intelligent reasoning’, ‘cognitive process’, ‘circumspection’, ‘insight’, ‘knowledge’, etc. 
The term ‘psychic power’ here is not meant to imply ‘extrasensory perception’ but rather 
heightened or exceptional mental strength resulting from concentration.
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อยางท่ีกลาวแลววา ระหวางสติกับสมาธิน้ัน สติเปนตัวนํา
หนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน แมวาจุดหมายเราจะตองการสมาธิ
โดยเฉพาะตองการสมาธิท่ีแนวแนเขมมาก แตก็จะตองเริ่มงาน
ดวยสติ ดังน้ัน ในการฝกสมาธิ จึงตองเริ่มตนดวยการเอาสติมาชัก
นํา หรือมาจับตั้งจูงเขา คือเอาสติมากําหนดอารมณหรือสิ่งท่ีใช
เปนกรรมฐานนั้น ๆ กอน

ดังจะเห็นวา ในการฝกสมาธิหรือเจริญสมาธิน้ัน วิธีฝกท้ัง
หลายจะมีชื่อลงทายดวยสติกันท่ัวไป เชน อานาปานสติ พุทธานุ
สติ มรณสต ิ เปนตน พูดงายๆ วา สติเปนเครื่องมือของสมาธิ
ภาวนา หรือสมาธิภาวนาใชสติเปนเครื่องมือน่ันเอง

พูดเรื่องสติมาเสียนาน ขอยุติเอาไวแคน้ีกอน ยังมีองค
ประกอบขอสุดทาย ท่ีจะตองพูดตอไปอีก

  ซ่ึงเปนขอสุดทาย คือ “ ”
อุเบกขา แปลกันงายๆ วา ความวางเฉย วางเฉยอยางไร ถาเราเห็น
อะไร รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเปนแตเพียงความวาง
เฉยภายนอก หรือพยายามทําเปนเฉย แตใจไมเฉยจริง และไมรู
เรื่องรูราวอะไร อยางน้ีไมถูกตอง เฉยอยางน้ีไมใชอุเบกขา

ความวางเฉยในที่น้ี หมายถึง ความเรียบสงบของจิตท่ีเปน
กลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางน้ี และเปนความเฉยรู คือ รูทัน
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As mentioned earlier, mindfulness leads the way. Although our 
goal is concentration—especially deep, unwavering concentration— 
we must begin with mindfulness. In meditation practice, for  
instance, we start by mindfully establishing and directing attention 
on a meditation object. The names of many meditation techniques 
mentioned in the scriptures thus end with the term sati, for example:  
ānāpānassati, buddhānussati, maraṇassati, and so on.55 In sum,  
mindfulness is an instrument for developing concentration. 

7. Equanimity (upekkhā): evenness of mind; impartiality;  
detachment. Equanimity is based on wisdom; a person is truly 
equanimous as a result of comprehensive understanding. Endowed 
with equanimity we are primed for work. All mental qualities  
relevant to the task at hand are balanced and fall into place. 

Equanimity is not stupid indifference. Occasionally, people feign 
equanimity; although they give the appearance of being equani-
mous and disinterested, inwardly they are not. Such behaviour is 
misguided and a sign of ignorance; it is not genuine upekkhā.

--------------------------------------------------
55 Trans.: ‘meditation on in- and out-breathing’, ‘meditation on the Buddha’s virtues’, and 
‘meditation on death’, respectively.
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จึงเฉย ไมใชเฉยไมรู หรือเฉยเพราะไมรู เปนการเฉยดูอยางรูทัน
และพรอมท่ีจะทําการเมื่อถึงจังหวะ

ทานเปรียบจิตท่ีเปนอุเบกขานี้วา เปนจิตท่ีทุกอยางเขาท่ีดี
แลว เพราะทุกสิ่งทุกอยางเขาท่ีถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึง
วางเฉยดูมันไป เหมือนอยางเมื่อทานขับรถ ตอนแรกเราจะตองวุน
วายเรงเครื่องปรับอะไรตออะไรทุกอยางใหมันเขาท่ี พอทุกอยาง
เขาท่ีแลว เครื่องก็เดินดีแลว ว่ิงเรียบสนิทดีแลว ตอแตน้ีเราก็เพียง
คอยมองดู คุมไว ระวังไว ใหมันเปนไปตามที่เราตองการเทาน้ัน

การท่ีทุกสิ่งเขาท่ีเรียบรอยดีแลว เดินดีแลว เราไดแตคุม
เครื่องอยูมองดูเฉยๆ น้ี สภาวะนี้เรียกวาอุเบกขา เปนสภาพจิตท่ี
สบาย เพราะวาทําทุกอยางดีแลว ทุกอยางเดินเขารูปของมันแลว

เหมือนอยางวา ถาเปนพอเปนแม เมื่อลูกเขารับผิดชอบตัว
เองได เขามีการมีงานตางๆ ทําแลว เราชวยเขามาแลว เขาดําเนิน
การของเขาได ทํางานของเขาไดดีแลว คุณพอคุณแมก็เพียงแต
มองดูเทาน้ัน ไมเขาไปวุนวาย ไมกาวกายแทรกแซงในชีวิตหรือใน
ครอบครัวของเขา จิตใจท่ีวางเฉยอยางนี้ไดเรียกวา อุเบกขา

อุเบกขาไมใชไมรับรูอะไร ไมใชเฉยเมยไมรูเรื่อง หากแตรับ
รูอยางผูมีปญญา รูวาอะไรเปนอะไร เมื่อเขาท่ีดีแลว ทุกอยางเปน
ไปดวยดี รูวาคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเรื่องน้ี ใจเราวางเปน
กลางสนิท สบาย อยางน้ีเรียกวา “อุเบกขา”
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We can compare the cultivation of equanimity to learning how 
to drive a car. At first it may seem confusing. One has to get the  
acceleration right and adjust various controls. When the engine and 
other functions are well-attuned, however, the car runs smoothly. 
At this point, one can sit back and simply keep a careful eye on the 
road, driving at the speed and in the direction of one’s choice. 

Such a state of balance, evenness, composure, and careful  
observation is upekkhā. It is a peaceful state of mind, because one 
has done one’s best and one allows all conditions to fall into place. 

An everyday example of equanimity pertains to the relationship 
of parents to their children. Parents do their best in raising their 
children. Eventually, the children leave home, find work, and take 
responsibility for their own lives. The parents should now step 
back and observe from a distance without meddling in the lives 
and families of their children. They maintain a healthy detachment 
and equanimity. 

Upekkhā is not a shutting out of sense impressions; it is not apa-
thy, oblivion, or indifference. Rather, it is a wise discernment of the 
world around us: a recognition and appreciation of things falling 
into place and functioning well. In respect to other people, we know 
when it is the right time to let them take responsibility for their own 
actions. The result is that we abide fully equanimous and at ease.



๘๐

ท้ังหมดนี้คือ ตัวองคธรรม ๗ ประการ ท่ีเปนองคประกอบ
ขององครวมคือ โพธิ หรือการตรัสรู เวลาเอามาพูดแยกๆ กันอยาง
น้ี บางทีก็เขาใจไมงายนัก แตก็พอเห็นเคาไดวา ธรรมทั้ง ๗ อยางน้ี
ไมตองเอาครบทั้งหมดหรอก แมเพียงอยางเดียวถามีสักขอก็ชวย
ให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

บูรณาการองคประกอบใหเกิดสุขภาพเปนองครวม
แตท่ีทานตองการก็คือ ใหองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวม

กันครบถวน จึงจะเรียกวาเปน “โพชฌงค” ท่ีจะใหเกิดการตรัสรู ทํา
ใหกลายเปนผูตื่น ใหกลายเปนผูบริสุทธิ์ ใหกลายเปนผูผองใสเบิก
บาน โดยท่ีองคธรรมท้ัง ๗ น้ีมาทํางานรวมกันครบบริบูรณ เปน
องครวมอันหนึ่งอันเดียว
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The seven factors of enlightenment (bojjhaṅga) are easiest to 
understand when seen as part of an integrated whole. Having said 
that, we needn’t perfect all of them right off the bat; cultivating 
even a single one of these factors already brings about wellbeing. 

This wellbeing also applies to those who are sick. Mindfulness 
(sati), for example, is an antidote against negative minds states 
such as anxiety. Tranquillity (passaddhi), or relaxation, generates 
inner peace and alleviates stress. These two factors alone generate 
wholesome states of mind. Investigation of truth (dhamma-vicaya),  
boosted by effort (viriya), helps people to come to terms with 
their situation and gives them encouragement. Moreover, the 
worry others feel for them is reduced. And by developing bliss (pīti),  
concentration (samādhi), and equanimity (upekkhā), people’s  
wellbeing is increasingly enhanced. 

Fostering Holistic Health

Ideally, the seven factors of enlightenment operate in concert with 
one another. When fully-integrated and acting in unison, they enable 
a person to become a ‘joyous one’, a ‘pure one’, an ‘awakened one’. 56

--------------------------------------------------
56 Trans.: epithets for enlightened beings. 



๘๑

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

เริ่มตนดวยขอ ๑ คือสติ สติอาจจะดึงสิ่งท่ีเราเกี่ยวของ
เฉพาะหนาไวใหอยูกับจิต หรือใหจิตอยูกับสิ่งที่พิจารณาหรือท่ี
กระทําน้ันอยางหนึ่ง หรืออาจจะดึงสิ่งท่ีหางไกลเขามา คือเรื่องท่ี
ผานไปแลว เชน ธรรมที่ไดเลาเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึก
ข้ึนในใจอยางหนึ่ง สติน้ีเปนตัวแรกที่จะเขาไปสัมผัสกับสิ่งท่ีเราเขา
ไปเกี่ยวของ พอสติดึงเอาไว ดึงเขามา หรือระลึกข้ึนมาแลว

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

มองอยางทานพระเถรีท่ีกลาวถึงเมื่อก้ี ท่ีมองดูเปลวเทียนก็
มองเห็นธรรม เกิดความเขาใจ หยั่งลงไปถึงความเกิดข้ึน ความ
ตั้งอยู ความดับไปของสิ่งท้ังหลาย หรือถามองเห็นภาพหมูมนุษย
กําลังวุนวายกัน ก็อยาใหจิตใจปนปวนวุนวายสับสน มองใหเห็นแง
ดานที่จะเกิดความกรุณา ใหจิตใจมองไปในดานความปรารถนาดี
คิดจะชวยเหลือ หรือเปนเรื่องนาสงสาร

ถาเปนสิ่งที่ลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็
มองเห็นธรรมในอารมณน้ัน หรือระลึกถึงคําสอน นําเอาธรรมที่ได
เรียนมานั้น ข้ึนมาไตรตรองดู เฟนใหเห็นความหมายเขาใจชัดเจน
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The scriptures outline a sequence by which these factors work 
together:

1. Mindfulness (sati) functions in several ways: to hold a sense 
object immediately in front of us in attention, to sustain attention 
on an activity or a subject under consideration, or to retrieve an 
object (for example a teaching) from the past that has been stored 
in memory in order to review it. Having laid hold of or recalled an 
object: 

2. Investigation (dhamma-vicaya) should be used to examine and 
analyze the truth of the object. By adjusting one’s perspective, its 
truth can be revealed. 

Earlier I told the story of the elder bhikkhuni who, by gazing 
at a candle flame, gained a profound understanding of the arising, 
sustaining, and passing away of all conditioned things, and at that 
very moment she was enlightened. 

Along the same line, if you see other people in distress, do not 
let your mind become agitated and confused. Look at the situation 
from an angle that generates goodwill, compassion, and a willing-
ness to help. 

If contact with an object was initially made in the past, retrieve 
it from the recesses of memory. When recalling a teaching, for  
instance, reflect on it in order to discover its essential meaning  
and significance.



๘๒

ดี หรือเลือกเฟนใหไดวา ในโอกาสเชนน้ี ขณะนี้ เราควรจะใชธรรม
ขอไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไมสามารถทําใจได
ไหวกับสิ่งท่ีเราเห็นเฉพาะหนา

ถึงแมทานจะบอกวา ใหมองอารมณท่ีเห็นเฉพาะหนาน้ี
เปนธรรมหรือมองใหเห็นธรรม แตเราทําไมไหว เราก็อาจจะระลึก
นึกทบทวนไปถึงธรรมที่ผานมาแลว เพื่อเอามาใชวา ในโอกาสนี้จะ
เลือกเอาธรรมอะไรมาใชจึงจะเหมาะ จึงจะเปนประโยชน แกไข
ปญหาเฉพาะหนาได อันน้ีก็เปนขอท่ี ๒ เรียกวาธรรมวิจัย

อยางนอยการที่ไดทบทวน นึกถึงธรรมที่ไดเลาเรียนมานั้น
ก็ทําใหจิตมีงานทํา ก็สบายใจขึ้น ถาเลือกไดธรรมท่ีตองการ หรือ
เฟนไดเขาใจความหมาย ก็จะเกิดกําลังใจข้ึนมา จิตก็จะมีแรงกาว
หนาตอไป

ตอไปก็ผานเขาสูขอท่ี ๓ คือ วิริยะ ท่ีแปลวาความแกลว
กลา ความมีกําลังใจ จิตใจของเรานั้นมักจะทอถอยหดหู บางทีก็
วาเหว เหงา เซง็ หรอืไมก็ดิน้รนกระสบักระสาย วุนวายใจ กลดักลุม
ท่ีเปนอยางน้ีเพราะจิตไมมีท่ีไป จิตของเราเควงควาง

แตถาจิตมีทางไป มันก็จะแลนไป เพราะจิตน้ีปกติไมหยุด
นิ่ง ชอบไขวควาหาอารมณ แตเราควาอะไรที่จะใหเปนทางเดิน
ของจิตไมได จิตก็วาวุนและวนเปนวัฏฏะ ว่ิงพลานในวงจรที่ไมดีไม
งามอยูอยางน้ันนั่นเอง ทําความเดือดรอนใจใหแกตนเอง ทีน้ีถาทํา
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There are times when we are unable to immediately come to 
terms with difficulties that we face. Although we are encouraged to 
see into the truth of phenomena as they arise in our field of aware-
ness, occasionally we lack the skill to do so. In such circumstances, 
we should examine how to address the problem and draw upon an 
appropriate teaching in order to deal with it. 

At the very least, reviewing and reflecting on teachings keeps 
the mind active. If we are able to select a suitable teaching and gain 
a deeper understanding of it, we will derive joy and inspiration. The 
mind will be energized, thus leading to the next factor of: 

3. Effort (viriya); strength of heart; fortitude. People often feel 
discouraged and disheartened. At other times, they may feel lonely, 
depressed, fed-up, agitated, or upset. One main reason for these 
gloomy mind states is that they believe they are getting nowhere 
in life; they feel aimless and adrift. 

The human mind is naturally active and busy; by force of habit, 
it seeks out sense objects. If people are unable to find something 
that gives their lives meaning, they tend to spin around restlessly 
in circles, caught up in turmoil. If, on the other hand, they have a 
true goal and purpose, they will be motivated and energetic, and 
set forth on their chosen path.



๘๓

ทางเดินใหแกจิตไดแลว จิตก็จะมีพลัง ก็จะเกิดวิริยะ มีกําลังใจที่
จะวิ่งแลนไป

ถามีธัมมวิจยะ คือมองและเฟนธรรมใหปญญาเกิด มี
ความสวางข้ึนมาในอารมณน้ัน ก็เปนทางเดินแกจิตได จิตก็จะมี
ทางและวิ่งแลนไปในทางนั้น คือมองเห็นเรื่องท่ีจะทํา มองเห็นทาง
ท่ีจะกาวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีท่ีจะแกไขจัดการกับเรื่องนั้นๆ หรือท่ี
จะปฏิบัติตอสิ่งน้ันๆ แลว ก็จะมีแรงขึ้น ก็จะเกิดกําลังใจขึ้น ท้ังสอง
ขอน้ีเปนสิ่งท่ีเนื่องอาศยักัน อันน้ีเรียกวา วิริยะ คือความมีกําลังใจ
ท่ีจะกาวไป เปนเครื่องประคับประคองจิตไมใหหดหู ไมใหทอแท
หรือทอถอย

พอเกิดวิริยะ จิตมีกําลังแลว ปติ ความอิ่มใจก็เกิดข้ึนดวย
คนที่มีกําลังใจ ใจเขมแข็ง ใจไดเห็นเปาหมายอะไรขึ้นมาแลวก็จะ
เกิดปติ มีความอิ่มใจข้ึน อยางท่ีเรียกวาเกิดมีความหวัง

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

แตตอนหนึ่งมองไปลิบๆ ขางหนาดานหนึ่ง เห็นหมูไมเขียว
ขจีอยูไกลๆ พอเห็นอยางน้ันก็เอาขอมูลท่ีมองเห็นในแงตางๆ มา
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Viriya is intimately connected to dhamma-vicaya. The very  
process of investigation and insight into the truth of phenomena 
gives meaning to our lives. By engaging in this process we recognize  
the way forward and realize the necessary means to attend to  
various situations. We are galvanized and make haste to walk our 
path. Such energy and effort leaves no room for discouragement, 
despair or depression. Following in the wake of viriya is: 

4. Bliss (pīti): delight; contentment. When we are inspired and 
determined—having a clear purpose to our lives—we naturally  
experience delight. In other words, we are optimistic. 

The scriptures use the analogy of a man walking a long distance 
across arid steppes in the scorching sun. He searches in vain for a 
village or a source of water, say a pond or stream. Eventually, weak 
and exhausted, he begins to grow fearful and despairing.

Then, on the far horizon, he sees a grove of green trees and he 
realizes that water must exist at that spot. He is suddenly energized 
and heads quickly in that direction. Although he has not yet reached 
the water, he is filled with anticipation and delight.57 A natural  
offshoot of this delight is:

--------------------------------------------------
57 Trans.: this same scriptural analogy is used to distinguish between bliss (pīti) and  
happiness (sukha): the delight and exuberance of seeing water up ahead is pīti; the happiness 
and deep satisfaction of having slaked one’s thirst and resting in the shade of tree beside 
the pond is sukha.



๘๔

คิดพิจารณาตรวจสอบกับความรูท่ีตนมีอยู ก็รูแจงแกใจวาท่ีน่ันมี
นํ้า พลันก็เกิดวิริยะมีกําลังเขมแข็งข้ึนมา กาวหนาตอไป และ
พรอมกับการกาวไป เดินไป หรือว่ิงไปน้ัน หัวใจก็เกิดความชุมช่ืน
เปยมดวยความหวัง ท้ังท่ียังไมถึงนํ้า ก็ชุมฉ่ําใจ เกิดความอิ่มใจ
ดวยปติ

พอเกิดความอิ่มใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจ
สงบลงได หายเครียด เพราะคนที่เครียดกระสับกระสายนั้น ก็เนื่อง
ดวยจิตเปนอยางที่พูดเมื่อก้ีน้ีวา  หวาดหวั่นกังวล อางวาง หรือ
วนอยู ติดคางอยู ไมมีท่ีไป ก็เควงควางๆ จิตก็ย่ิงเครียดยิ่ง
กระสับกระสาย พอจิตมีทางไปแลว ก็มีกําลังใจเดินหนาไป มี
ความอิ่มใจ ก็มีความผอนคลายสบายสงบไปดวย หายเครียดหาย
กระวนกระวายใจ จิตก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบ
ระงับ อันน้ีเรียกวา เกิดปสสัทธิ

พอเกิดปสสัทธิแลว จิตซึ่งเดือดรอนวุนวายเพราะความ
เควงควางกระสับกระสาย เมื่อมีทางไปแลวก็เดินเขาสูทางนั้น
ความกระสับกระสายกระวนกระวาย ความหวาดหวั่นกังวลและ
เครียดก็หายไป จิตก็น่ิงสงบ แนวแนไปกับการเดินทางและกิจท่ีจะ
ทําในเวลานั้น ก็เกิดเปนสมาธิข้ึน แลนแนวไปในทางนั้น ว่ิงไปทาง
เดียวอยางแนวแน และมีกําลังมาก

86 กายหายไข้ ใจหายทุกข์ 



86Healthy Body – Happy Mind

5. Tranquillity (passaddhi): relaxation; absence of stress. Stress 
results from mind states such as anxiety, fear and loneliness; or 
from a sense of being unsettled and stuck. When we have a clear 
goal and purpose in life, we feel gladness and inspiration, which in 
turn lead to relaxation and tranquillity. All tension, both mental 
and physical, is released. Tranquillity leads to:

6. Concentration (samādhi): one-pointedness of mind. When the 
mind is concentrated, we engage in specific activities and walk the 
path of our choice with steadfast, unwavering attention. Further-
more, the power of a concentrated mind is exceptionally potent.

The scriptures use the analogy of water flowing down from a 
mountain. If a large quantity of water were to be dumped on top of 
a mountain, yet it was dispersed in various directions, it wouldn’t 
have much force. But if one were to channel the water through 
a narrow pipe or conduit, it would gush forth with tremendous 
power. So too, the mind—the ‘stream of consciousness’—flows in 
a direct and unswerving line when it is firmly grounded in a clear 
course of action.



๘๕

ทานเปรียบเหมือนกับนํ้าท่ีเรารดลงมาจากที่สูง นํ้าท่ีเรา
เอาภาชนะหรือท่ีบรรจุขนาดใหญเทลงบนยอดภูเขา ถานํ้าน้ันไหล
ลงมาอยางกระจัดกระจายก็ไมมีกําลัง แตถาเราทําทางให จะตอ
เปนทอก็ตาม หรือขุดเปนรางน้ําก็ตาม นํ้าท่ีลงมาตามทางนั้นจะ
ไหลพุงเปนทางเดียว และมีกําลังมาก เหมือนจิตท่ีไดทางของมัน
ชัดเจนแลว ก็จะเปนจิตท่ีไหลแนวไปในทางนั้น และมีกําลังมาก น้ี
เปนจิตท่ีมีสมาธิ

เมื่อจิตมีสมาธิ ก็เปนอันวาทุกอยางเดินไปดวยดีแลว เมื่อ
จิตมีทางไป ไปในทางที่ถูกตองสูจุดหมาย เดนิไปดวยดี ไมมีหวง
กังวล ใจก็สบาย ปลอยวาง เฝาดูเฉยวางทีเปนกลางอยู จิตท่ีเฝาดู
เฉยนี้ คือจิตท่ีมีอุเบกขา เปนกลาง ไมเกาะเกี่ยวสิ่งใด เพราะไม
ตองกังวลถึงงานที่ทํา

เหมือนอยางคนขับรถท่ีวาเมื่อก้ีน้ี เขาเพียรพยายามใน
ตอนแรกคือ เรงเครื่อง จับโนน ดึงน่ี เหยียบน่ัน แตเมื่อเครื่องเดิน
ไปเรียบรอยเขาท่ีดีแลวก็ปลอย จากนั้นก็เพียงนั่งมองดูเฉยสบาย
คอยคุมอยู และทําอะไรๆ ไปตามจังหวะของมันเทาน้ัน ตอนนี้จะ
คุยจะพูดอะไรกับใครก็ยังได ถาทําอยางน้ีได จิตท่ีเดินไปในแนว
ทางของการใชปญญา ก็จะเจริญปญญา เกิดความรูความเขาใจ
เพิ่มพูนเปนปญญายิ่ง ๆ ข้ึนไป ถาเดินไปในทางของการทํากิจเพื่อ
โพธิ ก็จะบรรลุโพธิคือการตรัสรู
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Concentration brings about a state of inner balance and  
harmony. When we are established on a path leading to a virtuous 
goal, we will experience peace and be able to relinquish unnecessary 
attachments, resulting in: 

7. Equanimity (upekkhā): we observe events impartially and 
objectively. Free from anxiety, we do not cling onto anything 
whatsoever. 

Returning to the comparison of learning how to drive a car, the 
driver’s initial efforts are tentative and unsure, as they learn how 
to accelerate, brake, handle the various controls, and so on. When 
they have gained proficiency, however, and the car is running 
smoothly, they can relax and let things be. They require only a 
gentle vigilance, keeping an eye on the the road and making minor 
adjustments when required. They can even carry on a conversation 
with another passenger without any difficulty. 

From the starting point of mindfulness, all seven enlightenment 
factors work together in a mutually supportive sequence as outlined 
above. If we cultivate these factors and walk the path of practice 
leading to awakening (bodhi), we will surely grow in wisdom and 
realize the ultimate goal of enlightenment.



๘๖

เปนอันวา จุดเริ่มตนท่ีสําคัญคือ ตองมีสติ สติน้ันก็นํามา
ใชประโยชนดังที่กลาวแลว ใหมันสงตอกันไปตามลําดับ เปนธรรม
ท่ีหนุนเนื่องกัน ๗ ประการ ถาทําไดเชนน้ี ก็เปนประโยชนชวยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไมวาจะเปนผูปฏิบัติเพื่อความหลุดพน หรือจะ
ใชประโยชนในชีวิตประจําวัน

แมแตถาใชประโยชนในชีวิตประจําวันถูกตอง ก็เปนการ
ปฏิบัติเพื่อความหลุดพนไปดวยในตัวน่ันเอง เพราะการปฏิบัติท่ีวา
เพื่อความหลุดพนน้ัน ก็คือการที่สามารถทําจิตใจของตนเอง ให
ปลอดโปรงผองใสดวยสติปญญานั่นเอง จะเปนเครื่องชวยในทาง
จิตใจของแตละทานทุกๆ คน ทําใหเกิดความโลงเบา เปนอิสระ

อาตมภาพแสดงธรรมเรื่องโพชฌงคมานี้ 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 ในเรื่องแตละเรื่องวาจะใช
อยางไรใหเห็นประจักษแกตนเอง เมื่อไดเห็นประโยชนประจักษข้ึน
มาครั้งหนึ่ง เราก็จะมีความชัดเจนขึ้นและนําไปใชไดผลดีย่ิงๆ ข้ึน

โอกาสนี้อาตมภาพก็ถือวาเปนการพูดเริ่ม หรือเปนการ
บอกแนวทางใหหลักการไว เปนความเขาใจท่ัวไป เกี่ยวกับเรื่อง
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 The benefits of such cultivation are not limited to practitioners 
devoted wholeheartedly to complete liberation; they also extend  
to people engaged in everyday activities. Indeed, applying these  
factors skilfully in everyday life is in itself a path to liberation—a  
path characterized primarily by purifying the heart by way of 
wisdom. In sum, cultivating these seven factors is the path to true 
freedom.

Although in this Dhamma talk I have introduced some of the  
more theoretical aspects of the seven factors of enlightenment—
providing a general framework—it is crucial that we learn how to 
apply these factors in everyday circumstances. Only through such 
practical application will we understand them clearly. The more we 
witness their benefits, the clearer our understanding will become 
and the more effective we will be at putting them to good use.



๘๗

โพชฌงค ก็พอสมควรแกเวลา ขอสงเสริมกําลังใจโยม ขอใหโยม
เจริญดวยหลักธรรมเหลาน้ี เร่ิมตนดวยสติเปนตนไป

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

หลกัธรรมทีอ่าตมภาพนาํมาชีแ้จงเหลาน้ี หากวาไดนําไปใช
ก็จะเปนพรอันประเสริฐท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของโยมแตละทานเอง
อาตมภาพขอใหทุกทานไดรับประโยชนจากหลกัธรรมชดุน้ีโดยทัว่กนั
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I hope these words give you encouragement. May your  
development of these seven factors of enlightenment, beginning 
with mindfulness, bear great fruit. In particular, may you be suffused 
with bliss—food for the heart and a stepping stone to happiness. 
When the body is nourished with food and the heart is nourished 
with bliss, our happiness is well-rounded. In other words, we are 
endowed with both physical and mental health.  

May you all witness firsthand the great blessings accrued by 
cultivating the seven factors of enlightenment.



ภาคผนวก
โพชฌังคปริตร

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  สัตตะ  เทสะยิ
เต  จะ  ตัง  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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Bojjhaṅga Paritta

Bojjhaṅgo satisaṅkhāto		  Dhammānaṃ vicayo tathā

Viriyampītipassaddhi		  Bojjhaṅgā ca tathāpare

Samādhupekkhabojjhaṅgā		  Sattete sabbadassinā

Muninā sammadakkhātā		  Bhāvitā bahulīkatā

Saṁvattanti abhiññāya		  Nibbānāya ca bodhiyā	

Etena saccavajjena			   Sotthi te hotu sabbadā

Ekasmiṃ samaye nātho		  Moggallānañca kassapaṃ

Gilāne dukkhite disvā		  Bojjhaṅge satta desayi

Te ca taṃ abhinanditvā		  Rogā mucciṁsu taṅkhaṇe

Etena saccavajjena			   Sotthi te hotu sabbadā

Ekadā dhammarājāpi		  Gelaññenābhipīḷito

Cundattherena taññeva		  Bhaṇāpetvāna sādaraṃ

Sammoditvā ca ābādhā		  Tamhā vuṭṭhāsi ṭhānaso

Etena saccavajjena			   Sotthi te hotu sabbadā

Pahīnā te ca ābādhā			   Tiṇṇannampi mahesinaṃ

Maggāhatakilesāva			   Pattānuppattidhammataṃ

Etena saccavajjena			   Sotthi te hotu sabbadā



๘๙

โพชฌังคปริตร
( )

โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค ธรรมวิจัยสัม
โพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค
สมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงคเหลาน้ี อันพระมุนีเจาผู
เห็นธรรมท้ังสิ้น ตรัสไวชอบแลว อันบุคคลมาเจริญ ทําใหมากแลว
ยอมเปนไปเพื่อความรูย่ิง เพื่อนิพพาน และเพื่อความตรัสรู ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจา ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัล
ลานะ และพระมหากัสสปะ อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว ทรง
แสดงโพชฌงค ๗ ประการ ทานทั้ง ๒ ช่ืนชมภาษิตน้ัน หายโรคใน
ขณะน้ัน ดวยคําสัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

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

ก็อาพาธทั้งหลายนั้น อันพระมหาฤษีท้ัง ๓ องค ละไดแลว
ถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคํา
สัตยน้ี ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ
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Enlightenment-Factors’ Protection

The seven enlightenment factors, which the All-seeing Sage has 
perfectly taught: mindfulness, investigation of truth, effort, bliss, 
tranquillity, concentration and equanimity. 

When developed and frequently practised, they bring about supreme 
knowledge, enlightenment, Nibbāna. 

By speaking this truth, ever in safety may you be. 

At one time, the Protector of the World saw Moggallāna and  
Kassapa ill and in pain. 

He elucidated on the seven enlightenment factors, and they,  
overjoyed, were at that moment freed from illness. 

By speaking this truth, ever in safety may you be.

Once, when the King of Dhamma was afflicted by fever, he asked 
Cunda Thera to graciously recite the factors of enlightenment. 

Then, having rejoiced, he was instantly cured of that illness. 

By speaking this truth, ever in safety may you be.

The illnesses dispelled by these three Great Sages came to a natural 
state of non-arising, just as mental defilements are eradicated by 
the Path. 

By speaking this truth, ever in safety may you be.
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Increasing Life Force58

Today, a group of faithful lay-supporters have come to make offer-
ings to the monastic community, in celebration of the birthdays 
of Dr. Lieutenant General Dumronk Thanachanant, Khun Nongyao 
Thanachanant, Dr. Suree Bhumiphamon, and Dr. Orapin Bhumipha-
mon. The birthdays of Khun Nongyao and Dr. Suree both coincide 
precisely with today—December 19th; Dr. Dumronk’s birthday is 
coming up on December 31st; and Dr. Orapin’s birthday has just 
passed on November 13th. 

In any case, your gathering today to perform good deeds together 
is an act of cooperation which in Pali we call sāmaggī.59 

Standing Together in Goodness

Your cooperation today has several aspects: First, you have come 
together to celebrate birthdays; second, you are of one mind, that 
is, the primary focus of your attention is to make merit: to perform 
virtuous actions; and third, all of you are lay-supporters of this 
monastery; you are part of the monastery’s greater community. Dr. 
Dumronk has even been ordained as a monk here. 

--------------------------------------------------
58 A Dhamma talk by Phra Dhammapitaka (P. A. Payutto) on the auspicious occasion of  
offering a saṅghadāna to mark the birthdays of Lieutenant General Dumronk Thanachanant, 
M.D., Khun Nongyao Thanachanant, and Dr. Suree Bhumiphamon, and to celebrate the 
completion of the fifth 12-year cycle of Dr. Orapin Bhumiphamon, at Wat Nyanavesakavan, 
on 19 December 2003.

59 Trans.: most often translated as ‘harmony’ or ‘concord’.
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To sum up, you are united in both body and mind: you physically 
participate in this ceremony in a shared spirit of goodness. 

This cooperation and unity is of vital significance as it generates 
strength of heart and builds an atmosphere of joy. When we live in 
harmony and concord—endowed with mutual kindness and solidar-
ity—we experience happiness and wellbeing. Friends and relatives 
participating in today’s merit-making event only strengthen this 
sense of cooperation. 

Building a harmonious social environment based on meritorious 
action is an auspicious foundation and support for fostering growth 
and prosperity in all dimensions of our lives. 
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This year, Dr. Orapin’s birthday is of particular significance, since 
she has completed her fifth 12-year cycle, turning sixty years old.60 

Reaching the age of sixty also means that as a civil servant she will 
retire next year. Her birthday thus deserves extra acknowledgement. 
Having said this, all of you are approximately the same age, that is, 
you are in your early sixties.

 
Longevity Is Desirable

Reaching the age of sixty is an important milestone, and we refer 
to sexagenarians as ‘senior citizens’. 

Whereas most people prefer the idea of youth and are averse to 
old age, in Buddhism the position is reversed: having long life—being 
advanced or matured in years—is seen as positive, whereas being 
‘young’ is seen as less fortunate.

--------------------------------------------------
60 Trans.: the Thais follow the traditional Chinese zodiac comprising 12-year cycles. Each 
completion of a cycle (i.e. one’s 12th, 24th, 36th birthday, and so on) is considered especially 
auspicious.
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This may seem counterintuitive. To help explain this matter, let’s 
examine the common Pali blessing: Āyu vaṇṇo sukhaṃ balaṃ, which 
begins with the word ‘life’ (āyu). Here, the expressed wish is that 
people have a prodigious amount of these four qualities, namely: 
longevity, beauty, happiness, and strength. 

The term āyu can be translated as ‘vitality’ or ‘life force’. It does 
not mean being old or long in the tooth; it does not refer to some 
future state of decrepitude, but rather to strength and robustness 
in the present. To have much āyu is to have much vitality, much 
life force—the more the better.

For this reason, everyone, despite their age, may possess either 
much or little ‘āyu’. Those people we call ‘old’, those of ample years, 
may be deficient in life-force;  and those we call ‘young’, those of 
meagre years, may be brimming with vitality.61

--------------------------------------------------
61 Trans.: the opposite may also be true: some elderly people may be filled with vitality, while 
some young folks may be listless and dull.  
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The Pali term āyu thus has a very positive connotation. Instead 
of interpreting it as ‘old-age’, which may sound more like a curse, 
we should recognize this quality for what it is and make an effort 
to strengthen it.  

 Source of Vitality

The Buddha described various methods for increasing life force. 
One of the methods he recommended—connected to longevity—is 
cultivating the following four spiritual qualities, namely: 

1. Wholesome desire (chanda): the desire to engage in virtuous 
deeds. By developing a love and enthusiasm for a wholesome activity, 
we are immediately filled with vim and vigour. Indeed, increasing 
life force is not possible without such wholesome desire. 

For centuries, in Thailand, skilful means have been devised for 
elderly people to engage in meaningful activities, usually centring 
around doing good. In the olden days, there wasn’t the abundance 
of Buddha images62 that we see today, and people were encouraged 
to organize casting ceremonies. Those who participated then had 
the opportunity to focus on their wholesome aspirations.

Similarly, those of you who have children or grandchildren can 
think of ways to assist them in their progress and development. 
This is another example of being grounded in wholesome desire.  
 

--------------------------------------------------
62 Buddha-rūpa.
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We can even translate chanda as ‘zeal’. If we are convinced that 
an action is truly worth doing then we might tell ourselves: ‘I won’t 
die until I have completed this task.’ We should cultivate wholesome 
desire to this level of intensity. Such ardent desire is a tremendous 
power that determines the trajectory of one’s life—it becomes a 
‘life-sustaining force’ which in Pali is called āyu-saṅkhāra.63 

The Buddha himself, although he had reached old age, decided 
to continue living because he was still intent on fulfilling certain 
responsibilities. Later, he acknowledged that Buddhism64 was  
sufficiently well-established, that is, the fourfold assembly65 
was steadfast, capable of holding its own and transmitting the  
teachings; he therefore relinquished his life-sustaining processes. 
He had done enough. He then announced to his disciples the time 
of his final passing away.66  

To sum up, wholesome desire provides us with strength and 
vitality; it helps to sustain our lives. We should all cultivate this 
quality by considering which actions are truly virtuous, and aspir-
ing to follow through with them.

--------------------------------------------------
63 Trans.: the term āyu on its own can be translated as ‘vitality’ or ‘life force’; it can also refer 
simply to ‘life faculty’ (jīvitindriya) or to ‘lifespan’. Āyu-saṅkhāra, on the other hand, can 
be translated as ‘life-sustaining force’, ‘life-sustaining process’, or ‘constituent of life’; it 
is usually found in the phrase āyu-saṅkhāra vossajjana: ‘relinquishment of life-sustaining 
processes’, referring primarily to the Buddha’s decision to attain final Nibbāna.  
64 Trans.: brahmacariya (‘the holy life’): among other meanings, this term is used to denote 
‘Buddhism’. 
65 Trans.: buddha-parisā: the assembly of bhikkhus, bhikkhunis, laymen and laywomen. 
66 Trans.: three months hence. 
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Heart of Vitality
2. Effort (viriya): Spurred on by a desire to do good, we put our 

whole heart into accomplishing our chosen task; we are determined 
to fulfil this goal. Such determined effort increases our energy and 
vitality, and links up with the next quality:

3. Focused attention (citta): The mind is concentrated on the 
task at hand, to the extent of sincere devotion and commitment.67  

Returning to the theme of senior citizens, if they don’t have 
something constructive to do, they will tend to behave in the  
following ways:

• They are nostalgic, yearning for the past.

• They are overly sensitive to their environment and easily  
irritated by other’s actions. As a consequence, they become  
critical, moody, or depressed. 

If they are occupied in a wholesome activity, however, their focus 
will be on that. Now, whatever happens, even if they encounter a 
disturbance, they won’t be bothered—they will pay it no heed. Their 
minds will be composed and at ease.  

4. Wise investigation (vimaṁsā); wise reflection. Once we have 
chosen an activity and begun to focus on it, we then consider how 
it can be brought to completion, asking such questions as: ‘What 
is still missing?’ and ‘What needs improvement?’ We set down a 
plan of action and look for solutions to problems. At this stage, our 
thinking is guided by reason rather than driven by emotion. We are 
not caught up in abstraction, but instead think methodically and 
with ingenuity. Moreover, our brains don’t atrophy because they 
are kept constantly active. 

--------------------------------------------------
67 Trans.: note that this is a specific definition of the term citta, which in a broader sense refers 
to the mind as a whole.
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These qualities are called the four ‘paths to success’ (iddhipāda): 68

1. Chanda: wholesome desire; the desire to act. To begin with, 
we all require a virtuous and clearly defined aspiration in life. 

2. Viriya: effort; determination; perseverance.

3. Citta: focused attention; concentration; devotion to an activity.

4. Vimaṁsā: wise investigation; reflecting wisely on how to 
develop and improve an activity or undertaking, until we reach 
completion.  

The Buddha proclaimed that these four qualities bring about long 
life: they are life-sustaining forces (āyu-saṅkhāra). He said that if 
one is endowed with these qualities, one can live for a full lifespan. 
According to the Buddhist teachings, the lifespan of human beings 
varies from era to era. In the present era, the human lifespan is  
reckoned to be about one hundred years. If we cultivate these  
qualities skilfully, we can expect to live to be a hundred. 

If well-developed, these four spiritual qualities—qualities inherent  
in nature—are guaranteed to provide you with great benefit,  
regardless of your age. Those of you of the younger generation 
should introduce these virtues to your parents and grandparents 
if they are not already familiar with them.

--------------------------------------------------
68 Trans.: also translated as: ‘means of accomplishment’, ‘roads to power’, ‘bases for success’.
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You can, for instance, remind your parents of the virtuous deeds 
they have performed in the past. Through such recollection, they 
will focus on this goodness rather than getting caught up in matters 
causing confusion, worry, unhappiness, and so on.69  

Even if they do become temporarily despondent or depressed, 
you can encourage them to apply mindfulness (sati) to help dispel 
these negative mind states. Mindfulness is used to hold on to sense 
objects for inspection. It functions similarly to a gatekeeper who 
inspects items arriving at the city gates and determines whether 
any of them are dangerous and should be barred entry.70 If, on 
the other hand, objects are deemed favourable—brightening and  
uplifting the mind—mindfulness welcomes them and grants 
them entry.  Applying mindfulness in this way leads to peace and  
happiness.

 
Advanced Age – Increased Vitality

Birthdays mark a beginning. The day we are born is the day our lives 
begin. And each time we celebrate a birthday, we commence a new 
\HDU�LQ�RXU�OLYHV��:KDW�LV�RI�NH\�LPSRUWDQFH�LV�WKDW�ZH�EHQHÀW�IURP�
what we call ‘birth’. 

Conventionally speaking, we are only born once, on a particular 
day and year which we mark as our birthday. In truth, however, 
we are constantly being born: for both the mind and body,71 birth 
occurs in each and every moment.

--------------------------------------------------
69 They maintain focused attention (citta).
70  Trans.: note that ‘mind objects’ (GKDPPöUDPPDǨD)—e.g. thoughts—are also sense objects. 
From one perspective, they have already ‘entered the mind’. Here, mindfulness holds them 
in attention and if they are considered unwholesome, wisdom (SDxxö; ‘understanding’) is 
applied to bring them to cessation (that is, to deprive them of ‘fuel’).
71 1öPD�GKDPPD�&�UɫSD�GKDPPD� 
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In our bodies, cells are dying and being replaced all the time; this 
is birth within the body. Similarly, birth occurs continually in the 
mind. Such mental ‘births’ can be positive or negative, wholesome 
or unwholesome. When anger arises in the mind, for instance, a 
negative birth occurs: anger is born. Conversely, with the arising of 
contentment, kindness, goodwill, faith, and so on, positive mental 
births occur.  

Which of these two kinds of mental births should we choose? It 
goes without saying that a wholesome birth is preferable. What is 
required of us is to generate the necessary causes bringing about 
wholesome states of mind. 

It is precisely this task that lies at the heart of celebrating a 
birthday. And, since birth occurs in every moment, we are encour-
aged to generate wholesome states of mind during all our waking 
hours. Maturity and growth are not the result of merely being born 
into the world; more importantly, they result from repeated whole-
some mental ‘births’ from that time onward. In this way, our lives 
will truly flourish.

Goodness begins with wholesome intention. It shapes one’s 
thoughts and is then expressed outwardly by physical and verbal 
actions—by body and speech. Through repeated volitional action 
through body, speech and mind, goodness continues to blossom. For 
instance, if we regularly cultivate faith or kindness, these virtues 
will grow increasingly stronger. Moreover, they will naturally give 
rise to other virtues—they are mutually supportive (mental vices 
follow the same dynamic). Developing faith, for example, is likely 
to generate a wish to perform meritorious deeds.
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For this reason, people well-versed in the law of causality72 can 
greatly amplify and boost wholesome qualities. This is essentially 
what is meant by the term ‘cultivation’.73 

As a birthday celebration reminds us of the importance of gener-
ating wholesome mind states, we should use this opportunity today 
to cultivate the four paths to success: desire to perform virtuous 
deeds (chanda), determined effort (viriya), focused attention (citta), 
and wise investigation (vimaṁsā). 

Internal & External Development in Balance

Corresponding with Dr. Orapin’s 60th birthday and completion of a fifth 
12-year cycle, I would like to introduce five more spiritual qualities  
representing the birth of goodness in every moment. Combining 
these with the four paths to success is highly propitious.

--------------------------------------------------
72 Alternatively, the ‘law of conditionality’.
73  Trans.: a key Pali term for ‘cultivation’ is bhāvanā.
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These five qualities, which the Buddha mentioned frequently, 
can be seen as ‘companion virtues’: as if they are an inherent part 
of being human. If you are able to bring them about, they will lead 
to happiness, prosperity and long life. They are as follows:

1. Joy (pāmojja); gladness. If one wishes to be an exemplary  
Buddhist, one should establish joy as a constant abiding: a  
fundamental disposition of the mind.  

A Dhammapada verse by the Buddha attests to the importance  
of this quality: ‘A monk filled with joy will make an end of  
suffering.’74 Anyone whose mind is suffused with joy can be confident 
in bringing suffering to cessation and realizing Nibbāna. 

Buddhists often overlook this quality; they get caught up in  
all sorts of difficult practices, forgetting this simple exercise of 
cultivating joy.  

Without joy, realizing Nibbāna is impossible. To realize Nibbāna 
the mind must be uplifted, clear, and bright—all attributes brought 
about through joy. You should therefore try and gladden the mind 
at all times. 

2. Bliss (pīti); delight; rapture. This quality has a bearing on all 
of our activities. For instance, as laypeople when you prepare and 
offer food to the monastic community, you should appreciate that 
you are performing a good deed. As a result of eating this food, the 
monks receive proper nourishment and gain the strength to fulfil 
their religious duties: to study and practise the Dhamma. You are 
thus contributing to the prosperity of Buddhism.

--------------------------------------------------
74 Dh. verse 376. Tato pāmojjabahulo dukkhassantaṃ karissati.
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Reflecting in this way you will be delighted; you will rejoice. You 
will recognize the beneficial effects of all your actions: sweeping, 
cooking, washing dishes—whatever. 

In your lives, including your work, inspire delight based on a 
foundation of joy. Those of you who are doctors, for instance, can 
think of patients whom you have treated and restored to good 
health, and then appreciate how you have assisted in promoting a 
healthy society. 

Dr. Suree has long been involved in planting trees. He can  
reflect on how he has helped the country and transformed many 
monasteries into shady and rejuvenating oases, bringing great joy 
to many.

Although our work may be stressful at times, looking at the 
broader picture and recognising the positive fruits of our labour 
will help to inspire delight. 

3. Tranquillity (passaddhi); relaxation; serenity. This quality is 
sorely needed at present. It is the opposite of stress. These days, 
people experience a lot of stress, especially in their work situations, 
due to anxiety, restlessness, greed, annoyance, and so forth.
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,I�SHRSOH�FDQ�FRQVLGHU�WKH�EHQHÀWV�UHVXOWLQJ�IURP�WKHLU�ZRUN��
their stress will be reduced and they will feel more at ease. They 
will be able to work with a relaxed and tranquil state of mind. And 
when their minds are relaxed, their bodies likewise relax. 

This quality highlights the interrelationship between the mind 
and body. If the mind is tense, the body is tense; if the body is tense, 
the mind is tense. The reverse is also true: if the mind is relaxed, 
the body too is relaxed. 

4. Happiness (VXNKD): When we are grounded in joy, delight, and 
tranquillity, happiness naturally arises. Whereas formerly we may 
KDYH�EHHQ�WURXEOHG�DQG�DIÁLFWHG�E\�VXIIHULQJ��GXNNKD), now the mind 
is relieved and at ease—clear, bright and agile. 

5. Mental composure (VDPöGKL).75 When the mind is composed, 
LW�LV�IUHH�IURP�GLVWXUEDQFH³VWDEOH��VWHDG\�DQG�FDOP��2QH�LV�ÀUPO\�
focused on whatever activity one is engaged in. A well-composed 
mind is the convergence point of all goodness and virtue. 

,Q�NHHSLQJ�ZLWK�'U��2UDSLQ·V���th birthday, we can match each 
one of these qualities with a corresponding 12-year cycle:  

1) Joy (SöPRMMD). 

2) Bliss (SƮWL); delight. 

3) Tranquillity (passaddhi).

4) Happiness (VXNKD).

5) Concentration (VDPöGKL). 

--------------------------------------------------
75 Trans.: VDPöGKL�LV�QRUPDOO\�WUDQVODWHG�DV�¶FRQFHQWUDWLRQ·��+HUH��KRZHYHU��LW�LV�RQH�RI�ÀYH�
‘virtues making for steadfastness in the Dhamma’ (GKDPPD�VDPöGKL), which in turn lead to 
FLWWD�VDPöGKL�(see below). For this reason I have chosen here to translate the term as ‘mental 
composure’. 
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$V� D� JURXS� WKHVH� ÀYH� TXDOLWLHV� DUH� UHIHUUHG� WR� DV� ¶YLUWXHV� 
making for steadfastness in the Dhamma’ (GKDPPD�VDPöGKL). When 
IXQFWLRQLQJ�LQ�XQLVRQ��WKH\�LQVWLO�FRQÀGHQFH�LQ�'KDPPD�SUDFWLFH��
help to dispel doubt, and lead to ‘mental concentration’ (citta-
VDPöGKL), which opens the door to wisdom (SDxxö). A bright and 
steadfast mind facilitates clear and effective thinking. The Buddha 
thus taught to use concentration as a foundation for wisdom. In 
regard to all of our endeavours, if we can establish the mind in 
concentration we are most likely to meet with success. 

,I�\RX�FDQ�FXOWLYDWH�WKHVH�ÀYH�YLUWXHV�PDNLQJ�IRU�VWHDGIDVWQHVV�
in the Dhamma, your development will be complete: you will have 
accomplished inner, spiritual development while also fostering a 
healthy society. 

Generating Wholesome Mind States

5HÁHFW�RQ�D�ELUWKGD\�DV�D�UHPLQGHU�WR�JHQHUDWH�ZKROHVRPH�VWDWHV�RI�
PLQG�DW�DOO�WLPHV��$V�WKHVH�ÀYH�YLUWXHV�RI�MR\��GHOLJKW��WUDQTXLOOLW\��
happiness, and composure are ‘companion virtues’—they are, in a 
sense, innate human qualities—they are an excellent place to begin. 
By cultivating them you will have a happy birthday. 
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In addition, combine these virtues with the four paths to success: 
wholesome desire, effort, focused attention, and wise investigation. 
Together, they will lead to inner peace and purity.

Accept these ‘birthday virtues’, in particular on the occasion of 
completing a fifth 12-year cycle. I wish to express my appreciation to 
all of you celebrating a birthday today and performing meritorious 
actions. Making merit marks the beginning of wholesome states of 
mind, following the motto: ‘The intention to make merit is already 
the birth of wholesomeness.’76 

Your wholesome intention on this occasion is accompanied by 
faith and kindness: a well-wishing towards friends and relatives, 
towards the monks, and towards Buddhism as a whole. 

Everyone else who has come in the spirit of friendship and 
participated in today’s ceremony only add to the auspiciousness 
of the event. With the arising of wholesome states, make sure that 
you protect and reinforce them. In this way, they will increase and 
flourish. 

When your minds are refined by wholesome qualities, your entire 
lives will be enriched. Moreover, the goodness extends outwards 
as mutual kindness and support, giving rise to social peace and 
harmony. The birth of wholesome mind states is thus an immense 
blessing, both for individuals and society.  

Once more, I express my appreciation to Dr. Dumronk Tha-
nachanant, Khun Nongyao Thanachanant, Dr. Suree Bhumiphamon 
and Dr. Orapin Bhumiphamon. And I extend my gratitude to all the 
gathered friends and relatives who have participated in this event 
in a spirit of concord.

--------------------------------------------------
76 Trans.: ‘merit’ (puñña); ‘wholesomeness’ (kusala).
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110Healthy Body – Happy Mind

To sum up, you have generated wholesome states within your-
selves, by cultivating faith, healthy desire, kindness, and so on, and 
you have generated shared goodness by strengthening communal 
harmony. May this goodness on all levels blossom and grow.

I call upon the power of the Triple Gem as a protective force: 

“Buddhānubhāvena Dhammānubhāvena Saṅghānubhāvena.” 

May the power of the Buddha, Dhamma and Sangha, and the 
power of virtue established in your hearts, shine forth and watch 
over all of you assembled here. 

May you all develop in the fourfold blessings.77 In particular,  
may you be blessed with vitality (āyu) boosted by life-sustaining  
forces,78 so that you can lead happy lives and assist your fellow human  
beings, beginning with immediate family members, and thus enjoy 
long-lasting peace and prosperity.

--------------------------------------------------
77 Trans.: catubbidha-vara: vitality (āyu), beauty (vaṇṇa), happiness (sukha), and strength (bala). 
78 Āyu-saṅkhāra.



บันทึกเรื่องลิขสิทธ์ิการแปล

ขอแจง้ไว้เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติต่อไปวา่ เน่ืองจากหนังสือทั้งปวงของอาตมภาพเป็น
งานธรรมทาน เพ่ือประโยชน์สุขของประชาชน ไม่มีคา่ลิขสิทธิอ์ยู่แล้ว เมื่อทา่นผู้ใดเห็นคุณค่า
และมบีญุเจตนานำาไปแปลเผยแพร่ ไม่ว่าจะแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย หรือจาก
ภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ  หรือภาษาอื่นใด  ก็เป็นการช่วยกันเผยแพร่ธรรมบำาเพ็ญ
ประโยชน์ให้กว้างออกไป

ผูท้ี่ทำางานแปลนั้น ย่อมต้องใช้ความรู้ความสามารถในการที่จะแปล โดยสละเรี่ยวแรง
สละเวลามิใช่น้อย ถ้าผลงานแปลนั้นทำาด้วยความต้ังใจ น่าเชื่อถือหรือเป็นที่วางใจได้ ในเมื่อ
อาตมภาพไม่ถือค่าลิขสิทธิ์ในงานต้นเรื่องนั้นอยู่แล้ว ลิขสิทธิฉ์บับแปลนั้นๆ ก็ย่อมถือได้ว่า
เป็นของผู้แปล ในฐานะเป็นเจ้าของผลงานแปลนั้น โดยผู้แปลดูแลรบัผิดชอบคำาแปลของตน
และเป็นผู้พิจารณาอนุญาตเอง ในการทีจ่ะให้ผู้หนึ่งผู้ใดนำาฉบับแปลของตนไปดำาเนินการ
อย่างหน่ึงอย่างใด ไม่ว่าจะพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน หรือพิมพ์จำาหน่าย ท้ังในประเทศและต่าง
ประเทศ ตามแต่จะเห็นสมควร

ทั้งนี้ สิ่งที่ผูแ้ปลจะพึงร่วมมือเป็นการแสดงความเอือ้เฟื้อ ก็คือ ทำาการให้ชัด มิให้เกิด
ความเขา้ใจผิดว่า อาตมภาพได้รับค่าตอบแทนหรือผลประโยชน์ใดๆ และแจ้งให้อาตมภาพ
ในฐานะเจ้าของเรื่องเดิมไดท้ราบทุกครั้งที่มีการตีพิมพ์ และถ้าเป็นไปได้ น่าจะมอบหนังสือที่
ตีพิมพ์เสร็จแล้วประมาณ ๑๐ เล่ม เพ่ือเป็นหลักฐานและเป็นข้อมลูทางสถิติต่อไป

อนึ่ง ผู้แปลอาจแสดงนำ้าใจเอือ้เฟื้ออีก โดยแสดงเจตนาตามความข้อใดขอ้หนึ่ง หรือ
ทุกข้อ ต่อไปน้ี

ก) ให้อาตมภาพเจา้ของเรือ่งต้นเดมิน้ันก็ตาม  วัดญาณเวศกวันก็ตาม  พิมพ์งานแปลน้ัน
เผยแพร่ได้ โดยพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ข) ให้อาตมภาพ อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้นเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีเ่ป็น
การพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

ค) ให้อาตมภาพก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให้ผู้ใดผู้หนึ่งพิมพ์งานแปลนั้น
เผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีที่เป็นการพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต)
๗ พฤศจกิายน ๒๕๕๒

  



Memorandum on Translation Copyrights

This statement is hereby made to serve henceforth as guidelines [for  
prospective translators]. As all my books are meant to be gifts of the Dhamma 
for the welfare and happiness of the people, and are already without royalties, 
when anyone on seeing their merits wishes, out of good intention, to translate 
them for publication, whether from English into Thai or from Thai into English 
or any other language, it is deemed as helping with the promulgation of the 
Dhamma and furtherance of the public good.

Those working on translation projects must, of necessity, apply their  
knowledge and ability in their undertakings by putting in no small amount  
of effort and time. If their translation outputs are produced with attentive-
ness and are credible or reliable, and since I do not accept any royalties for 
my source texts, then the respective copyrights of those translations are  
to be acknowledged as belonging to the translators as proprietors of the  
translated texts. The translators themselves are to be in charge of and  
responsible for their own translations, and it is also at their own discretion 
as they see fit to grant permission to any party concerned to make any use of 
their translations, whether it be publishing for free distribution as gifts of the 
Dhamma or publishing for sale, in this country and abroad.

In this connection, what the translators are advised to cooperate to do, as a 
gesture of courtesy, is to make things clear so as to prevent the misunderstanding  
that I accept remunerations or any other benefits. They are also requested to 
notify me, as the original author, every time such a publication takes place. If 
possible, approximately ten copies of each published work should be given to 
me as evidence of the publication and for record keeping purposes.

In addition, the translators might further show their generosity by  
pledging to do any one or all of the following:

a) allow me, the original author, or Wat Nyanavesakavan to publish the  
translations for free distribution as gifts of the Dhamma;

b) allow me to grant permission to any party concerned to publish the  
translations exclusively in the case of publishing for free distribution as gifts 
of the Dhamma;

c) allow me or Wat Nyanavesakavan to grant permission to any party 
concerned to publish the translations exclusively in the case of publishing for  
free distribution as gifts of the Dhamma.

				    Phra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)

					        November 7, 2009



This work is licensed under a Creative Commons
Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International License.

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/)

You are free to:

   •   Share — copy and redistribute the material in any medium or format

The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license 
terms.

Under the following terms:

   •  Attribution — You must give appropriate credit, provide a link to
          the license, and indicate if changes were made. You may do so in any
      reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor
         endorses you or your use. 

   •  NonCommercial — You may not use the material for commercial  
               purposes. 

   •    NoDerivatives — If you remix, transform, or build upon the material,
        you may not distribute the modified material. 

No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological  
measures that legally restrict others from doing anything the license permits.

Notices:

You do not have to comply with the license for elements of the material in 
�the public domain or where your use is permitted by an applicable exception 
or limitation.

No warranties are given. The license may not give you all of the permissions 
necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, 
privacy, or moral rights may limit how you use the material.

Robin Moore, the copyright holder, asserts his moral right to be identified as 
the author of this book (English translation only).

Robin Moore requests that you attribute ownership of the work to him on 
copying, distribution, display or performance of the work.
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