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โพชฌงค
พุทธวิธีเสริมสุขภาพ∗

วันกอนนี้ โยมไดปรารภทํ านองอาราธนาวา ถาอาตมภาพ
แสดงเรื่องโพชฌงค ก็คงจะดี

โพชฌงคนี้ เปนหลักธรรมสํ าคัญหมวดหนึ่ง ญาติโยม
หลายทานรูจักในชื่อท่ีเปนบทสวดมนต เรียกวาโพชฌงคปริตร
และนับถือกันมาวา เปนพุทธมนตสํ าหรับสวดสาธยาย เพื่อใหคน
ปวยไดสดับตรับฟงแลวจะไดหายโรค

ที่เชื่อกันอยางนี้ ก็เพราะมีเรื่องมาในพระไตรปฎกเลาวา
พระมหากัสสปะ ซึ่งเปนพระเถระผูใหญทานหนึ่งเคยอาพาธ และ
พระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยม แลวทรงแสดงเรื่องโพชฌงคนี้ ตอนทาย
พระมหากัสสปเถระก็หายจากโรคนั้น

                                                          
∗ ชุดที่สาม จากรายการเลาเรื่องใหโยมฟง เลาเมื่อวันที่ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๘
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อีกคราวหนึ่ง พระมหาโมคคัลลานะ ซึ่งเปนอัครสาวกฝาย
ซาย ก็อาพาธและพระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยม ก็ไดทรงแสดง
โพชฌงคนี้อีก แลวพระมหาโมคคัลลานะก็หายโรค

อีกคราวหนึ่ง พระพุทธองคเองทรงอาพาธ ก็ตรัสใหพระ
มหาจุนทะ ซึ่งเปนพระเถระผูใหญรูปหนึ่งแสดงโพชฌงคถวาย
แลวพระพุทธเจาก็หายประชวร

จากเรื่องราวที่กลาวถึงนี้ พุทธศาสนิกชนก็เลยเชื่อกันมาวา
บทโพชฌงคนั้น สวดแลวจะชวยใหหายโรค แตที่เราสวดกันนี้ เปน
การสวดค ําบาล ีผฟูงกฟ็งไป ซึง่บางทอีาจจะไมเขาใจเนือ้ความกไ็ด

แตที่ทานแสดงในพระไตรปฎกนั้น ทานแสดงเนื้อหาคือตัว
หลักธรรม และธรรมะที่แสดงนั้นเปนธรรมเกี่ยวกับปญญา เปน
ธรรมะชั้นสูง ซึ่งความจริงก็เปนเรื่องของการทํ าใจใหสวาง สะอาด
ผองใส เปนการรักษาใจ

พทุธวิธีเสริมสุขภาพ
เปนธรรมดาวา กายกับใจนั้นเปนสิ่งที่อาศัยกันและกัน พอ

กายเจ็บปวยไมสบาย คนทั่วไปก็มักจะพาลจิตใจไมสบาย เศรา
หมอง กระวนกระวาย กระสับกระสายไปดวย และในทํ านองเดียว
กัน เมื่อจิตใจไมสบายก็พลอยใหกายไมสบายไปดวย เริ่มตนตั้งแต
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รับประทานอาหารไมได รางกายเศราหมอง ผิวพรรณซูบซีด เปน
สิ่งที่เนื่องอาศัยกัน

ในทางตรงขาม คือในทางที่ดี ถาจิตใจดี สบาย บางทีก็
กลับมาชวยกาย เชนในยามเจ็บปวยถาจิตใจสบาย เชน มีกํ าลังใจ
หรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคที่เปนมาก ก็กลายเปนนอย หรือท่ีจะ
หายยากก็หายงายขึ้น ยิ่งถาหากวากํ าลังใจที่ดีนั้นมีมากถึงระดับ
หนึ่ง ก็ไมเพียงแตทํ าใหโรคบรรเทาเทานั้น แตอาจจะชวยรักษาโรค
ไปดวยเลย ทั้งนี้ก็อยูที่วาจะชวยทํ าใจของเราหรือรักษาใจของเรา
ไดมากแคไหน

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

หลักโพชฌงคเปนหลักปฏิบัติทั่วไป ไมเฉพาะสํ าหรับผูปวย
เทานั้น ถาวิเคราะหดูความหมายของศัพท ก็จะเห็นวา ศัพทเดิม
นั้นทานมีความมุงหมายอยางไร

โพชฌงคมาจากคํ าวา โพชฺฌ กับ องฺค หรือโพธิ กับองค
จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู หรือองคแหงการตรัสรูก็ได พูดตาม
ศัพทก็คือองคแหงโพธิ หรือองคแหงโพธิญาณนั่นเอง หมายถึงองค
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ประกอบ หรือหลักธรรม ที่เปนเครื่องประกอบของการตรัสรู หรือ
องคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมนี้สํ าคัญมาก เพราะ
เปนธรรมที่จะชวยใหเกิดการตรัสรู

การตรัสรูนั้นเปนเรื่องของปญญา ปญญาคือความรูความ
เขาใจขั้นที่จะทํ าใหตรัสรูนี้ มีความหมายลึกซึ้งลงไป กลาวคือ การ
ตรัสรูนั้นหมายถึงวา

ประการที่ ๑ รูแจงความจริงของสิ่งทั้งหลาย เห็นสวางโลง
ทั่วไปหมด ไมมีจุดหมองจุดมัว เพราะความรูนั้นชํ าระใจใหหมด
กิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะนั้น ปญญาตรัสรูนี้จึงหมายถึงความ
รูบริสุทธิ์ หรือความรูที่เปนเหตุใหเกิดความบริสุทธิ์

ประการที่ ๒ ปญญาที่ทํ าใหตรัสรูนี้ทํ าใหเกิดความตื่น คือ
เดิมน้ันมีความหลับอยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจ
ดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความหมกมุนมัวเมา
ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลวก็กลายเปน
ผูตื่นขึ้น พนจากความหลับ จากความประมาทมัวเมา พนจาก
ความยึดติดตางๆ พูดสั้นๆ วา ตื่นขึ้นทั้งจากความหลับใหลและ
จากความหลงใหล และ

ประการที่ ๓ จากการที่บริสุทธิ์และตื่นขึ้นมานี้ ก็ทํ าใหจิต
ใจของผูนั้นมีความเบิกบานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอิสระ
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อันนี้คือสภาพจิตที่ดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วาเปนสุขภาพ
จิตที่ดีมาก

ถาทานผูใดก็ตามไดมีสุขภาพจิตอยางนี้แลว แมจะไมถึง
ขั้นหมดกิเลสโดยสิ้นเชิง ก็นับวาเปนผูมีความสุขมาก ถาเปนผูปวย
ไขก็เรียกวามีสภาพจิตที่เหมือนกับไมไดปวย อยางที่เรียกวา กาย
ปวยแตใจไมปวย หรือปวยแตกายใจไมปวย ดังที่พระพุทธเจาเคย
ตรัสสอนทานผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวยกระเสาะกระแสะ
กระสับกระสายในวัยชราวา ใหทํ าใจวา ถึงแมกายของเราจะปวย
แตใจของเราจะไมปวยดวย

ถาทํ าไดอยางนี้ ก็จะเปนจิตใจที่มีความสุขและก็จะชวย
ผอนคลายหางหายจากโรคนั้น หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนา
ที่เกิดจากโรคนั้นลงได อันนี้คือการอธิบายความหมายของคํ าวา
โพชฌงค ที่แปลวาองคแหงการตรัสรู

องคแหงการตรัสรแูละสุขภาพที่สมบูรณ
ตอจากนี้ก็ควรจะมาสํ ารวจกันวา หลักธรรมที่เปนองค

ประกอบของการตรัสรูนั้นมีอะไรบาง และมีความหมายอยางไร
โพชฌงคมี ๗ ประการดวยกัน เรียกกันวา โพชฌงค ๗

เหมือนอยางที่บอกไวในบทสวดมนตวา โพชฌังโค สะติสังขาโต . .
.
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โพชฌงค เริ่มดวย
องคที่ ๑ คือ สติ
องคที่ ๒ คือ ธัมมวิจยะ
องคที่ ๓ คือ วิริยะ
องคที่ ๔ คือ ปติ
องคที่ ๕ คือ ปสสัทธิ
องคที่ ๖ คือ สมาธิ
องคที่ ๗ คือ อเุบกขา
รวมเปนองคธรรมที่เรียกวา โพชฌงค ๗ ประการดวยกัน ที

นี้ลองมาดูความหมายเปนรายขอเสียกอน
ในหลักธรรมที่เรียกวา “โพชฌงค” หรือองคแหงการตรัสรู

นั้น การตรัสรูเปนจุดหมายที่ตองการ องคธรรมแหงการตรัสรู ก็
เปรียบเสมือนเครื่องมือท่ีจะชวยใหบรรลุจุดหมายที่ตองการ กอนที่
จะใชเครื่องมือก็ตองทํ าความรูจักกับเครื่องมือ หรืออุปกรณกอนวา
อุปกรณแตละอยางนั้นมีอะไรบาง จะใชสํ าหรับทํ าอะไร

องคประกอบที่ ๑ “สติ” สติเปนธรรมที่เรารูจักกันดี แปล
วาความระลึกได ระลึกไดอยางไร ทานบอกวา สตินั้นมีลักษณะที่
เปนเครื่องดึงจิตไวกับสิ่งนั้นๆ ซึ่งภาษาธรรมเรียกวา “อารมณ” ดึง
จิตหรือกุมจิตไวกับอารมณ



พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๗

อารมณในที่นี้ก็คือ สิ่งที่เราตองเกี่ยวของทุกอยาง สิ่งที่เรา
รับรู สิ่งที่ใจเรานึกถึงได เรียกวา “อารมณ” ไมใชอารมณอยางใน
ภาษาไทย ในที่นี้เพื่อกันความสับสนกับภาษาไทยก็จะพูดวา สิ่ง
แทนที่จะพูดวา อารมณ

สติมีหนาที่ดึงหรือตรึงจิตไวกับสิ่งนั้นๆ ถาเราจะทํ าอะไรก็
ใหจิตระลึกถึงสิ่งนั้น ดึงเอาไวเหมือนกับเชือก สมมติวามีหลักปก
ไว และมีสัตวตัวหนึ่งเปนตนวาลิงถูกเชือกผูกไวกับหลักนั้น จิตของ
เรานี้เปรียบเทียบไดกับลิงเพราะวาวุนวายมาก ดิ้นรนมาก อยูไม
สุข ทานเปรียบวาตองผูกลิงเอาไวกับหลัก มิฉะนั้นลิงก็จะหนีไป
ไมอยูกับท่ี หรือหลุดหายไปเลย สิ่งที่จะผูกลิงก็คือเชือก เมื่อเอา
เชือกมาผูกลิงมัดไวกับหลัก ลิงไปไหนไมได ก็วนอยูกับหลักหรือ
ใกลๆ หลัก

ทานเปรียบในทางธรรมวา จิตนั้นเหมือนกับลิง หลักที่ผูก
ไวนั้น เหมือนกับสิ่งที่เราเกี่ยวของตองทํ าในขณะนั้น จะเปนกิจท่ี
ตองทํ าหรือเปนธรรมอยางใดอยางหนึ่งก็คือหลักนั้น เชือกที่ผูกก็
คือสติ สติเปนตัวที่ผูกจิตไวกับหลักหรือสิ่งนั้น ดึงไว คุมไว กํ ากับไว
ไมใหหลุดหายไป

ถาเปนสิ่งเฉพาะหนา ซึ่งปรากฏอยูหรือโผลเขามา ก็เพียง
แตดึงจิตไวกับสิ่งนั้นๆ กุมไว กํ ากับไวไมใหหลุดลอยหรือผานหาย
ไปไหน อยางที่พูดกันวา เวลาทํ าอะไรก็ใหระลึกไว คือคอยนึกถึง
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สิ่งที่เรากํ าลังทํ านั้น นึกถึงอยูเรื่อยๆ ใหสิ่งนั้นอยูในการรับรู หรืออยู
กับจิตของเรา ไมใหคลาดไมใหพลัดกันไป อยาใหสิ่งนั้นหลุดหาย
หรืออยาใหจิตของเราฟุงซานลองลอยไปที่อื่น

แตทีนี้ ถาสิ่งนั้นอยูหางไกลออกไปไมปรากฏอยู เชนเปน
เรื่องอดีตผานไปแลว ยกตัวอยางเชน ธรรมคือคํ าสอนที่ไดฟงมา
กอนหรือสิ่งที่ไดเลาเรียนไว เมื่อหลายวันหรือหลายเดือนมาแลว
สิ่งนั้นอยูหาง สติก็ทํ าหนาที่ดึงเอามา เมื่อกี้ดึงไว ไมใหไปไหน
ใหอยูกับสิ่งนั้น ทีนี้ถาสิ่งนั้นอยูหางก็ดึงเอามา หรือดึงจิตไปไวกับ
สิ่งนั้น ใหไปอยูดวยกัน นี่คือสิ่งที่เรียกวา สติ

สติ ดึงเอาจิตมากํ ากับไวกับสิ่งที่ตองการ หรือสิ่งที่เราควร
จะเกี่ยวของ ทํ าใหสิ่งนั้นอยูในการรับรูของจิต ไมหลุดลอย ไมหลน
หาย ไมพลัดกันไปเสีย นี้คือหนาที่ของสติ ประโยชนของสติก็อยู
ตรงนี้ อันนี้คือเครื่องมือหรืออุปกรณที่เรียกวาองคประกอบขอท่ี ๑
ไดแก สติ

องคประกอบที่ ๒ “ธัมมวิจยะ” หรือ “ธรรมวิจัย” แปลวา
การวิจัยธรรม วิจัย นั้นแปลวา การเฟนหรือเลือกเฟน คือการใช
ปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควา ธรรม ก็คือความจริง
ความถูกตอง สิ่งที่ดีงาม สิ่งที่เปนประโยชนเกื้อกูล หรือคํ าสอนที่
ใหความรูเกี่ยวกับความจริง ความถูกตองดีงาม และสิ่งที่เปน
ประโยชนเกื้อกูลน้ัน
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สิ่งนั้นอาจจะอยูตอหนาก็ได เชนเรามองเห็นอะไรอยูขาง
หนาหรือขณะนี้ เรากํ าลังเผชิญกับอารมณที่เขามาเกี่ยวของ เราก็
เฟน คือมองคนหาใหเห็นธรรมเฟนเอาธรรมออกมาใหได หรือมอง
ใหเปนธรรม

ถามองไมดี ใจของเราก็วุนวาย ปนปวน กระวนกระวาย
เดือดรอน แตถามองใหดี ถึงแมสิ่งนั้นคนทั่วไปเขาวาไมดี ไมชอบ
ใจ เมื่อจํ าเปนที่เราจะตองเกี่ยวของกับสิ่งนั้นเฉพาะหนาแลว เราก็
มองใหมันเปนธรรมไป หรือมองใหเห็นธรรมขึ้นมา ทํ าแบบนี้ก็เปน
ธรรมวิจัยอยางหนึ่ง เรียกวามองอะไรก็ได ถามองใหดีแลวมันเปน
ธรรมหรือทํ าใหเห็นธรรมไดหมด

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

หรืออยางพระเถรีทานหนึ่งในสมัยพุทธกาล ถึงวาระมีหนา
ที่ไปจัดอุโบสถก็ไปจุดเทียนขึ้น แสงเทียนสวาง มองที่เปลวเทียน
นั้น เห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป พอมองอยางนี้ก็เห็นธรรม ทํ า
ใหเกิดปญญาขึ้นมา
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ฉะนั้น สิ่งทั้งหลายนี้อยูที่เรามอง จึงตองรูจักมอง มองใหดี
มองใหเปน มองใหเห็นธรรม หรือมองใหเปนธรรม

ทีนี้ประการตอไป ธรรมวิจัยนั้นพิจารณาไตรตรองสิ่งที่สติ
ดึงมา อยางที่อาตมภาพไดกลาวเมื่อกี้วา เราอาจจะใชสติดึงสิ่งที่อ
ยูหางไกล เชน สิ่งที่เราไดเลาเรียนมาแลว ไดฟงมากอนแลว อาจ
เปนธรรมคํ าสอนตางๆ เขามาสูจิต แลวก็ใชปญญาพิจารณาเฟน
หาความหมาย เฟนหาสาระ เลือกเฟนเอามาใชใหเหมาะหรือให
ตรงกับท่ีตองการจะใชใหไดผล

เชน เวลาเราอยูนิ่งๆ วางๆ เราก็ระลึกนึกถึงทบทวนธรรมที่
ไดเลาเรียนมาแลว เอามาเลือกเฟน นํ ามาใชใหถูกกับโอกาส ใชให
เหมาะกับกิจเฉพาะหนาหรือแกปญหาเฉพาะหนาของเราใหถูก
ตองได ใหพอดี การเลือกเฟนออกมาใหถูกตองนี้ก็เรียกวา ธรรม
วิจัยเหมือนกัน แมกระทั่งวา เฟนใหรูวาความหมายของหลักธรรม
นั้นคืออะไร ในกรณีนั้นๆ มุงเอาแงไหน อยางนี้ก็เรียกวา “ธรรม
วิจัย”

องคประกอบที่ ๓ “วิริยะ” วิริยะ แปลวาความเพียร
ความเพียรนี้แปลตามศัพทวา ความเปนผูกลาหาญ หรือความ
แกลวกลา วิริยะหรือวีริยะก็มาจาก วีระ ไดแกความเปนวีระ อยาง
ที่เราพูดกันในคํ าวา วีรชน วีรบุรุษ วีรสตรี เปนตนนั่นเอง
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วิริยะ หรือความแกลวกลานี้ หมายถึงพลังความเขมแข็ง
ของจิตใจ ที่จะเดิน ที่จะกาวหนาตอไป ถึงจะเผชิญอุปสรรค ความ
ยุงยาก ความลํ าบาก ถึงจะเปนงานหนัก หรือมีภัย ก็ไมครั่นคราม
ไมหวั่นหวาด ไมกลัว ใจสู ไมยอทอ ไมทอถอย และไมทอแท มี
กํ าลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย อันนี้เรียกวา วิริยะ
ก็เปนหลักสํ าคัญ เปนตัวกํ าลังความเขมแข็ง เปนองคประกอบที่จะ
ใหทํ าไดสํ าเร็จ

องคประกอบที่ ๔ ”ปติ” ปติ แปลวาความอิ่มใจ หรือ
ความดื่มดํ่ า ความซาบซึ้ง ปลาบปลื้ม จิตใจของเราก็ตองการ
อาหารหลอเลี้ยง คลายกับรางกายเหมือนกัน ปตินี้เปนอาหารหลอ
เลี้ยงสํ าคัญของจิตใจ

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

เพราะฉะนั้น วิธีการอยางหนึ่งที่จะชวยจิตใจของตัวเอง ก็
คือพยายามสรางปติขึ้นมา ปติเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจใหเอิบ
อิ่ม ความอิ่มใจชวยไดมาก
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บางคนแมจะรับประทานอาหารไดมาก แตถาจิตใจมี
ความวิตกกังวล เรารอนใจ รางกายก็อาจจะซูบซีดทรุดโทรมลงได
แตคนที่สบายใจ มีอะไรชวยใหดีใจ อิ่มใจอยูเสมอ ก็อาจทํ าใหราง
กายดีมีผิวพรรณผองใสไปดวย โดยที่อาหารกายนั้น มีแตเพียงพอ
ประมาณ เพราะฉะนั้น ปตินี้ จึงเปนหลักสํ าคัญอยางหนึ่ง เปน
ธรรมที่ควรจะสรางใหเกิดมีในใจของตนเสมอ ๆ

องคประกอบที่ ๕ ”ปสสัทธิ” ปสสัทธิ แปลวาความผอน
คลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไมเครียด ทานแบงเปนกาย
ผอนคลายกับใจผอนคลาย หรือสงบเย็นกายกับสงบเย็นใจ คือไม
กระสับกระส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 เมื่อมีเรื่องกลุมกังวลใจ อะไรตางๆ ทางใจแลว ก็
พลอยเครียดทางกายดวย ไมมีความสุข และจะทํ าใหรางกายทรุด
โทรมลงดวย

หรือถากายเครียด ใจก็พลอยเครียดไปดวย เชน พระพุทธ
เจาครั้งยังเปนพระโพธิสัตว กอนตรัสรู ทรงทดลองบํ าเพ็ญทุกร
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กิริยา กลั้นลมหายใจจนกายสะทาน ก็เกิดความเครียด ความ
กระสับกระสาย ทั้งทางกายและทางใจ เชนเดียวกัน

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

องคประกอบที่ ๖ “สมาธิ” สมาธิ แปลวา ความตั้งจิตมั่น
หรือแนวแนอยูกับสิ่งนั้นๆ ถาพิจารณาสิ่งใด ก็ใหจิตใจแนวแน จั
บอยูที่สิ่งนั้น ถาทํ ากิจทํ างานอะไร ก็ใหใจของเราแนวอยูกับสิ่งนั้น
อยางที่เรียกวา ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน อันนี้เรียกวา สมาธิ

ใจอยูกับสิ่งที่นิ่ง ไมเคลื่อนที่ก็มี สมาธิก็จับน่ิงสนิทอยู แต
ถาทํ ากิจอะไรที่เปนความเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนที่ไป สมาธิ
ก็คงอยู คือจิตอยูดวยกับสิ่งที่กํ าหนด เปนไปแบบเรียบสนิท อันนี้ก็
เรียกวา สมาธิ จิตใจที่แนวแนเปนจิตใจที่มีกํ าลังมาก เฉพาะอยาง
ยิ่งคือเปนจิตใจซึ่งเหมาะที่จะใชงานใหไดผลดี

ในขอ ๑ ที่วาดวยสติ ไดบอกวา สติเปนตัวที่จับ ดึง ตรึง
หรือกํ ากับไว ทํ าใหจิตอยูกับสิ่งที่กํ าหนด ไมหลุดลอยหาย หรือ
คลาดจากกันไป ในขอ ๖ นี้ก็วา สมาธิ คือการที่จิตอยูกับสิ่งที่



โพชฌงค: พทุธวิธีเสริมสุขภาพ๑๔

กํ าหนดนั้น แนวแน ตั้งมั่น แนบสนิท โยมบางทานก็จะสงสัยวา สติ
กับสมาธินี้ฟงดูคลายกันมาก จะเห็นความแตกตางกันไดอยางไร

ขอชี้แจงวา คํ าอธิบายขางตนนั้นแหละ ถาอานใหดี ก็จะ
มองเห็นความแตกตางระหวางสติกับสมาธิ การทํ าใหจิตอยูกับสิ่ง
ที่กํ าหนดเปนสติ การที่จิตอยูกับสิ่งที่กํ าหนดไดเปนสมาธิ

การดึง การตรึง การจับ การกํ ากับไว เปนการทํ าใหจิตอยู
กับสิ่งที่กํ าหนด การดึง การตรึง การจับ การกํ ากับน้ัน จึงเปนสติ
สวนการที่จิตตั้งมั่น แนวแน แนบสนิท เปนอาการที่จิตอยูกับสิ่งที่
กํ าหนด การตั้งมั่น แนวแน แนบสนิทนั้นจึงเปนสมาธิ

สิ่งทั้งหลายที่เขามาสูการรับรูของเรา หรือสิ่งที่ใจเรารับรู
นั้น ผานเขามาทางตาบาง ทางหูบาง ทางจมูกบาง ทางลิ้นบาง
ทางกายบาง ปรากฏขึ้นมาในใจบาง ศัพททางพระเรียกวา อารมณ

เมื่ออารมณเขามาแลว มันก็ผานหายไป ทีนี้ ถามันไมเกี่ยว
อะไรกับเรา มันจะผานหายไป ก็ชางมัน เราก็ไมตองไปยุงดวย แต
ถาเราจะตองใช หรือจะตองเกี่ยวของขึ้นมา แลวมันหายไป หลุด
ลอยไป ไมยอมอยูกับเรา เราก็จะไมไดประโยชนที่ตองการ ตอนนี้
แหละผลเสียก็จะเกิดแกเรา เราจึงตองมีความสามารถที่จะดึงเอา
มันไว ไมใหหลุดลอยหาย หรือผานหายไป การดึงเอาสิ่งนั้นไว เอา
จิตกํ ากับมันไว หรือตรึงมันไวกับจิต นี่แหละคือบทบาทของสติ ได
แกการคอยนึกเอาไว ไมใหอารมณนั้นหลุดลอยหายไป
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อีกอยางหนึ่ง อารมณนั้นเขามาแลวและผานลวงไปแลว
ไมปรากฏตอหนาเรา แตไปอยูในความทรงจํ า ตอนนี้เราเกิดจะ
ตองใช จะตองเกี่ยวของกับมัน เราจะทํ าอยางไร เราก็ตองมีความ
สามารถที่จะดึงเอามันขึ้นมาไวตอหนาเราขณะนี้ การดึงเอา
อารมณที่ผานลวงไปแลวขึ้นมาใหจิตพบกับมันได นี่ก็เปนบทบาท
ของสติ ไดแกการระลึกขึ้นมา ทํ าใหสิ่งที่ผานลวงแลวโผลขึ้นมา
ปรากฏอยูตอหนา

อยางไรก็ดี การดึง การตรึง การจับ หรือการกํ ากับไว ยอม
เปนคูกันกับการหลุด การพลัด การพลาด การคลาด หรือการหาย
ไป การนึกและระลึก ก็เปนคูกับการเผลอและการลืม ดังนั้น เพื่อไม
ใหเผลอหรือลืม ไมใหอารมณหลุดลอยหายไปจากจิต หรือไมให
จิตพลัดพลาดกันกับอารมณ ก็ตองคอยกํ ากับ จับ ดึง เหนี่ยว ร้ังไว
เรื่อยๆ

ถาจะใหมั่นใจหรือแนใจยิ่งกวานั้น ก็ตองใหจิตตั้งมั่น หรือ
แนวแนอยูกับอารมณนั้น หรือใหอารมณนั้นอยูกับจิตแนบสนิท
หรือน่ิงสนิทไปเลย ถาถึงขั้นนี้ได ก็เรียกวาเปนสมาธิ

เราจะใช จะทํ า จะดู จะพิจารณาสิ่งใด สิ่งนั้นก็ตองอยูใน
กํ ากับหรือปรากฏอยูตอหนา ถาของนั้นเปนสิ่งที่เลื่อนไหล หรือจะ
ปลิวลอย เชนอยางแผนผา หรือสํ าลี ที่อยูกลางลมพัด ก็ตองมี
อะไรผูกรั้งดึงไว ไมใหหลุดลอยหรือเลื่อนไหลหายไป เมื่อสิ่งนั้นถูก
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ผูกรั้งดึงไวแลว เราก็จัดการ พิจารณาดู และทํ าอะไรๆ กับมันได
ตามตองการ

ในกรณีที่งาน ซึ่งจะทํ ากับแผนผาหรือสํ าลีนั้น ไมจํ าเปน
ตองใหละเอียดชัดเจนนัก เมื่อแผนผาหรือสํ าลีถูกดึงรั้งตรึงไว แลว
ถึงจะสั่นจะไหวหรือจะสายไปมาบาง ก็ยังทํ างานไดสํ าเร็จ ถึงจะดู
ก็พอมองเห็นและบอกไดวา มีสีสันและรูปทรงอยางไร

แตในกรณีที่เปนงานละเอียด เชน ตองการเห็นราย
ละเอียดชัดเจน ถึงแมจะมีเชือกดึงไว ตรึงไว แตถายังสั่นไหว
สายอยู ก็ไมสามารถเห็นรายละเอียดหรือทํ างานที่ตองใชความ
แมนยํ าใหสํ าเร็จได ในกรณีนี้จะตองปก ตอก ยึด หรือประทับให
แนนแนบนิ่งสนิททีเดียว จึงจะดูใหเห็นชัดในรายละเอียด หรือทํ า
สิ่งที่จํ าเพาะใหแมนยํ าได

ในทํ านองเดียวกัน ถาจิตจะมอง จะพิจารณาหรือทํ ากิจกับ
อารมณใดที่ไมตองการความละเอียดชัดเจนนัก เพียงมีสติคอยดึง
ตรึง จับ กํ ากับ หรือคอยรั้งไว ก็เพียงพอที่จะทํ างานไดสํ าเร็จ แตถา
เรื่องใดตองการความชัดเจนในสวนรายละเอียด หรือตองการการ
กระทํ าที่แมนยํ าแนนอน ตอนนี้จํ าเปนจะตองใหจิตถึงขั้นมีสมาธิ
แนวมากทีเดียว

ทานเปรียบเทียบไว เหมือนกับวาเราเอาลูกวัวปาตัวหนึ่ง
มาฝก วัวจะหนีไปอยูเรื่อย เราก็เอาเชือกผูกวัวปานั้นไวกับหลัก ถึง
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แมวัวจะดิ้นรนวิ่งหนีไปทางไหน ก็ไดแคอยูในรัศมีของหลัก วนอยู
ใกลๆ หลัก ไมหลุด ไมหายไป แตถึงอยางนั้น วัวนั้นก็ยังดิ้นรนวิ่ง
ไปมาอยู ตอมานานเขา ปรากฏวา วัวปาคลายพยศ มาหยุดหมอบ
นิ่งอยูที่หลัก สงบเลย

ในขออุปมานี้ ทานเปรียบการเอาเชือกผูกวัวปาไวกับหลัก
เหมือนกับเปนสติ สวนการที่วัวปาลงหมอบนิ่งอยูใกลหลักนั้น
เปรียบเหมือนเปนสมาธิ

ความจริง สติกับสมาธิ ทั้งสองอยางนี้ทํ างานดวยกัน
ประสานและอาศัยกัน สติเปนตัวนํ าหนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน
แลวสมาธิก็ตามมา ถาสมาธิยังไมแนว ยังไมเขมมาก สติก็เปนตัว
เดน ตองทํ างานหนักหนอย ตองดึงแลวดึงอีก หรือคอยดึงแรงๆ อยู
เรื่อย แตพอสมาธิแนวสนิทอยูตัวดีแลว สมาธิก็กลายเปนตัวเดน
แทน สติที่คอยกํ ากับหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว จะทํ างานเพียงนิดๆ
แทบไมปรากฏตัวออกมา แตก็ทํ างานอยูนั่นตลอดเวลา 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มันก็ขยับอยูเรื่อย ยังสายไปสายมา พลิ้วไปพลิ้ว
มาอยูที่นั่น ไมนิ่ง
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ในตัวอยางเปรียบเทียบนี้ มีทั้งการดึงของเชือกและการอยู
นิ่งของแผนผา มาดวยกัน คือตอนที่เชือกดึงไว ก็มีการอยูตัวของ
แผนผาดวย แตการอยูตัวนั้นมีอยูชั่วเดี๋ยวเดียวๆ ความเดนไปอยูที่
การดึงหรือร้ังของเชือก การดึงของเชือกนั้นคือสติ สวนการอยูตัว
หรืออยูนิ่งของแผนผาเทากับสมาธิ จะเห็นวาตอนนี้สติเปนตัวเดน
ทํ างานหนัก ทํ างานมาก สวนสมาธิมีไดนิดๆ หนึ่ง ไมเดนออกมา
คือสติดึงไว อยูตัวไดนิดก็ขยับไปอีกแลว ดึงไวอยูตัวไดนิดก็ไปอีก
แลว ตัวดึงเลยเดน สวนการหยุดนิ่งสั้นเหลือเกิน ชั่วขณะๆ เทานั้น

อีกกรณีหนึ่ง เปนแผนเหล็ก เอามาตั้งไว ก็ตองเอาเชือกผูก
ดึงรั้งไวเหมือนกัน แตเมื่อถูกลมพัด แผนเหล็กนั้นไมคอยจะหวั่น
ไหว ไมคอยจะขยับ อยูตัวนิ่งดีกวาแผนผา ตอนนี้การทํ างานของ
สติ คือเชือกที่ดึง ไมเดน แตก็มีอยู คลายๆ แอบๆ อยู ตัวที่เดนคือ
ความอยูตัวนิ่งของแผนเหล็ก สติไดแตคลอๆ ไว แตทั้งสองอยาง
ก็อยูดวยกัน

ในกรณีของแผนผาที่ขยับๆ หรือสายๆ ไหวๆ นั้น 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นเรื่องที่ดูพอเห็นผานๆ เปนเรื่อง
หยาบๆ เห็นงาย เพียงคอยมีสติกํ ากับไว ถึงแมจิตจะอยูตัวเปน
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สมาธิเพียงชั่วขณะสั้นๆ ก็พอใหสํ าเร็จกิจ ใชงานได แตถาเปนสิ่งที่
ตองพิจารณาตรวจดูละเอียด ก็ตองใหจิตเปนสมาธิอยูตัวแนวแน
มากๆ จึงจะมองเห็นไดถนัดชัดเจน

ยิ่งละเอียดลึกซึ้งซับซอนมาก ก็ยิ่งตองการจิตที่เปนสมาธิ
แนวสนิททีเดียว ถาเปรียบเทียบก็หมือนกับจะใชกลองจุลทรรศน
สองดูจุลินทรียที่แสนเล็ก หรืออะไรที่เล็กเหลือเกิน สิ่งที่ถูกดูถูก
ตรวจพิจารณา ซึ่งถูกเครื่องจับกํ ากับไว จะตองนิ่งแนวประสานกับ
ตาและเลนสที่สองดู อยางสนิททีเดียว

ตอนนี้แหละ ที่สมาธิเปนตัวจํ าเปน ตองมีใหมาก เวลาที่
เราจะเอาจิตไปใชงานสํ าคัญๆ จะในแงพลังจิตก็ดี ในแงของการ
พิจารณาเรื่องละเอียดซับซอนมากดวยปญญาที่คมกลาก็ดี ทาน
จะเนนบทบาทของสมาธิอยางมาก เรียกวาสมาธิเปนบาทหรือเปน
ฐานของงานใชกํ าลังจิตหรืองานใชปญญานั้นๆ

ตอนที่สมาธิยังออน อยูชั่วขณะเดี๋ยวหนึ่งๆ จะไปๆ ก็ตอง
ใชสติคอยดึงอยูเรื่อยๆ สติก็จึงทํ างานมาก เปนตัวเดนอยางที่กลาว
แลว ตอนนั้นจึงอยูในภาวะที่คอยดึงไว กับจะหลุดไป เหมือนคอย
ดึงฉุดหรือชักคะเยอกันอยู พอแนวแนอยูตัวสนิทดีแลวก็หมดเรื่อง
ที่จะตองคอยฉุด พนจากการที่จะตองคอยดึงกันที สติก็เพียงแตคล
ออยู ก็เอาจิตที่เปนสมาธิไปใชงานไดเต็มท่ี
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อยางที่กลาวแลววา ระหวางสติกับสมาธินั้น สติเปนตัวนํ า
หนา หรือเปนตัวเริ่มตนกอน แมวาจุดหมายเราจะตองการสมาธิ
โดยเฉพาะตองการสมาธิที่แนวแนเขมมาก แตก็จะตองเริ่มงาน
ดวยสติ ดังนั้น ในการฝกสมาธิ จึงตองเริ่มตนดวยการเอาสติมาชัก
นํ า หรือมาจับตั้งจูงเขา คือเอาสติมากํ าหนดอารมณหรือสิ่งที่ใช
เปนกรรมฐานนั้น ๆ กอน

ดังจะเห็นวา ในการฝกสมาธิหรือเจริญสมาธินั้น วิธีฝกทั้ง
หลายจะมีชื่อลงทายดวยสติกันทั่วไป เชน อานาปานสติ พุทธานุ
สติ มรณสติ เปนตน พูดงายๆ วา สติเปนเครื่องมือของสมาธิ
ภาวนา หรือสมาธิภาวนาใชสติเปนเครื่องมือน่ันเอง

พูดเรื่องสติมาเสียนาน ขอยุติเอาไวแคนี้กอน ยังมีองค
ประกอบขอสุดทาย ที่จะตองพูดตอไปอีก

องคประกอบที่ ๗ ซึ่งเปนขอสุดทาย คือ “อุเบกขา”
อุเบกขา แปลกันงายๆ วา ความวางเฉย วางเฉยอยางไร ถาเราเห็น
อะไร รับรูอะไรแลวเราวางเฉยเสีย บางทีมันเปนแตเพียงความวาง
เฉยภายนอก หรือพยายามทํ าเปนเฉย แตใจไมเฉยจริง และไมรู
เรื่องรูราวอะไร อยางนี้ไมถูกตอง เฉยอยางนี้ไมใชอุเบกขา

ความวางเฉยในที่นี้ หมายถึง ความเรียบสงบของจิตที่เปน
กลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางนี้ และเปนความเฉยรู คือ รูทัน
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จึงเฉย ไมใชเฉยไมรู หรือเฉยเพราะไมรู เปนการเฉยดูอยางรูทัน
และพรอมท่ีจะทํ าการเมื่อถึงจังหวะ

ทานเปรียบจิตที่เปนอุเบกขานี้วา เปนจิตที่ทุกอยางเขาที่ดี
แลว เพราะทุกสิ่งทุกอยางเขาที่ถูกจังหวะกันดีแลว ใจของเราจึง
วางเฉยดูมันไป เหมือนอยางเมื่อทานขับรถ ตอนแรกเราจะตองวุน
วายเรงเครื่องปรับอะไรตออะไรทุกอยางใหมันเขาที่ พอทุกอยาง
เขาที่แลว เครื่องก็เดินดีแลว วิ่งเรียบสนิทดีแลว ตอแตนี้เราก็เพียง
คอยมองดู คุมไว ระวังไว ใหมันเปนไปตามที่เราตองการเทานั้น

การที่ทุกสิ่งเขาที่เรียบรอยดีแลว เดินดีแลว เราไดแตคุม
เครื่องอยูมองดูเฉยๆ นี้ สภาวะนี้เรียกวาอุเบกขา เปนสภาพจิตที่
สบาย เพราะวาทํ าทุกอยางดีแลว ทุกอยางเดินเขารูปของมันแลว

เหมือนอยางวา ถาเปนพอเปนแม เมื่อลูกเขารับผิดชอบตัว
เองได เขามีการมีงานตางๆ ทํ าแลว เราชวยเขามาแลว เขาดํ าเนิน
การของเขาได ทํ างานของเขาไดดีแลว คุณพอคุณแมก็เพียงแต
มองดูเทานั้น ไมเขาไปวุนวาย ไมกาวกายแทรกแซงในชีวิตหรือใน
ครอบครัวของเขา จิตใจที่วางเฉยอยางนี้ไดเรียกวา อุเบกขา

อุเบกขาไมใชไมรับรูอะไร ไมใชเฉยเมยไมรูเรื่อง หากแตรับ
รูอยางผูมีปญญา รูวาอะไรเปนอะไร เมื่อเขาที่ดีแลว ทุกอยางเปน
ไปดวยดี รูวาคนเขาควรรับผิดชอบตัวเองในเรื่องนี้ ใจเราวางเปน
กลางสนิท สบาย อยางนี้เรียกวา “อุเบกขา”
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ทั้งหมดนี้คือ ตัวองคธรรม ๗ ประการ ที่เปนองคประกอบ
ขององครวมคือ โพธิ หรือการตรัสรู เวลาเอามาพูดแยกๆ กันอยาง
นี้ บางทีก็เขาใจไมงายนัก แตก็พอเห็นเคาไดวา ธรรมทั้ง ๗ อยางนี้
ไมตองเอาครบทั้งหมดหรอก แมเพียงอยางเดียวถามีสักขอก็ชวย
ใหจิตใจสบายแลว

ถาเปนผู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นี้ก็
เปนสภาพจิตที่ดีแลว ถารูจักมองดวยธัมมวิจยะ ก็ทํ าใจได ยิ่งถามี
วิริยะ มีกํ าลังใจดวย ก็เห็นชัดเจนวา เปนสภาพดีที่พึงตองการแนๆ
จิตใจของผูเจ็บไขนั้น จะไมตองเปนที่นาหวงกังวลแกทานผูอื่น ยิ่ง
มีปติ มีสมาธิ มีอุเบกขา ที่สรางขึ้นมาไดก็ยิ่งดี

บูรณาการองคประกอบใหเกิดสุขภาพเปนองครวม
แตที่ทานตองการก็คือ ใหองคธรรมทั้ง ๗ นี้มาทํ างานรวม

กันครบถวน จึงจะเรียกวาเปน “โพชฌงค” ที่จะใหเกิดการตรัสรู ทํ า
ใหกลายเปนผูตื่น ใหกลายเปนผูบริสุทธิ์ ใหกลายเปนผูผองใสเบิก
บาน โดยที่องคธรรมทั้ง ๗ นี้มาทํ างานรวมกันครบบริบูรณ เปน
องครวมอันหนึ่งอันเดียว
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ทานแสดงลํ าดับวิธีการที่องคธรรมทั้ง ๗ ประการนี้มา
ทํ างานรวมกันไววา

เริ่มตนดวยขอ ๑ คือสติ สติอาจจะดึงสิ่งที่เราเกี่ยวของ
เฉพาะหนาไวใหอยูกับจิต หรือใหจิตอยูกับสิ่งที่พิจารณาหรือท่ี
กระทํ านั้นอยางหนึ่ง หรืออาจจะดึงสิ่งที่หางไกลเขามา คือเรื่องที่
ผานไปแลว เชน ธรรมที่ไดเลาเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึก
ขึ้นในใจอยางหนึ่ง สตินี้เปนตัวแรกที่จะเขาไปสัมผัสกับสิ่งที่เราเขา
ไปเกี่ยวของ พอสติดึงเอาไว ดึงเขามา หรือระลึกขึ้นมาแลว

ตอไปขั้นที่ ๒ ก็ใชธรรมวิจัย เลือกเฟนไตรตรองธรรม
เหมือนกับท่ีอาตมภาพกลาวสักครูนี้วา เมื่อจิตของเราพบปะกับ
อารมณนั้น หรือสิ่งนั้นแลว ก็มองใหเปนธรรม มองใหเห็นธรรม

มองอยางทานพระเถรีที่กลาวถึงเมื่อกี้ ที่มองดูเปลวเทียนก็
มองเห็นธรรม เกิดความเขาใจ หยั่งลงไปถึงความเกิดขึ้น ความ
ตั้งอยู ความดับไปของสิ่งทั้งหลาย หรือถามองเห็นภาพหมูมนุษย
กํ าลังวุนวายกัน ก็อยาใหจิตใจปนปวนวุนวายสับสน มองใหเห็นแง
ดานที่จะเกิดความกรุณา ใหจิตใจมองไปในดานความปรารถนาดี
คิดจะชวยเหลือ หรือเปนเรื่องนาสงสาร

ถาเปนสิ่งที่ลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็
มองเห็นธรรมในอารมณนั้น หรือระลึกถึงคํ าสอน นํ าเอาธรรมที่ได
เรียนมานั้น ขึ้นมาไตรตรองดู เฟนใหเห็นความหมายเขาใจชัดเจน
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ดี หรือเลือกเฟนใหไดวา ในโอกาสเชนนี้ ขณะนี้ เราควรจะใชธรรม
ขอไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไมสามารถทํ าใจได
ไหวกับสิ่งที่เราเห็นเฉพาะหนา

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

อยางนอยการที่ไดทบทวน นึกถึงธรรมที่ไดเลาเรียนมานั้น
ก็ทํ าใหจิตมีงานทํ า ก็สบายใจขึ้น ถาเลือกไดธรรมที่ตองการ หรือ
เฟนไดเขาใจความหมาย ก็จะเกิดกํ าลังใจขึ้นมา จิตก็จะมีแรงกาว
หนาตอไป

ตอไปก็ผานเขาสูขอท่ี ๓ คือ วิริยะ ที่แปลวาความแกลว
กลา ความมีกํ าลังใจ จิตใจของเรานั้นมักจะทอถอยหดหู บางทีก็
วาเหว เหงา เซง็ หรือไมกด็ิน้รนกระสบักระสาย วนุวายใจ กลดักลมุ
ที่เปนอยางนี้เพราะจิตไมมีที่ไป จิตของเราเควงควาง

แตถาจิตมีทางไป มันก็จะแลนไป เพราะจิตนี้ปกติไมหยุด
นิ่ง ชอบไขวควาหาอารมณ แตเราควาอะไรที่จะใหเปนทางเดิน
ของจิตไมได จิตก็วาวุนและวนเปนวัฏฏะ วิ่งพลานในวงจรที่ไมดีไม
งามอยูอยางนั้นนั่นเอง ทํ าความเดือดรอนใจใหแกตนเอง ทีนี้ถาทํ า
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ทางเดินใหแกจิตไดแลว จิตก็จะมีพลัง ก็จะเกิดวิริยะ มีกํ าลังใจที่
จะวิ่งแลนไป

ถามีธัมมวิจยะ คือมองและเฟนธรรมใหปญญาเกิด มี
ความสวางขึ้นมาในอารมณนั้น ก็เปนทางเดินแกจิตได จิตก็จะมี
ทางและวิ่งแลนไปในทางนั้น คือมองเห็นเรื่องที่จะทํ า มองเห็นทาง
ที่จะกาวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีที่จะแกไขจัดการกับเรื่องนั้นๆ หรือท่ี
จะปฏิบัติตอสิ่งนั้นๆ แลว ก็จะมีแรงขึ้น ก็จะเกิดกํ าลังใจขึ้น ทั้งสอง
ขอน้ีเปนสิ่งที่เนื่องอาศัยกัน อันนี้เรียกวา วิริยะ คือความมีกํ าลังใจ
ที่จะกาวไป เปนเครื่องประคับประคองจิตไมใหหดหู ไมใหทอแท
หรือทอถอย

พอเกิดวิริยะ จิตมีกํ าลังแลว ปติ ความอิ่มใจก็เกิดขึ้นดวย
คนที่มีกํ าลังใจ ใจเขมแข็ง ใจไดเห็นเปาหมายอะไรขึ้นมาแลวก็จะ
เกิดปติ มีความอิ่มใจขึ้น อยางที่เรียกวาเกิดมีความหวัง

ทานเปรียบเหมือนกับวา คนหนึ่งเดินทางไกลฝามากลาง
ตะวันบายแดดรอนจา บนทองทุงโลงที่แหงแลง มองหาหมูบาน
และแหลงนํ้ าสระหวยลํ าธาร ก็ไมเห็น เดินไปๆ ก็เหน็ดเหนื่อย ชัก
จะเมื่อยลา ทํ าทาจะเกิดความทอแทและทอถอย ออนแรงลงไป ใจ
ก็หวาดหวั่นกังวล เกิดความเครียดขึ้นมา

แตตอนหนึ่งมองไปลิบๆ ขางหนาดานหนึ่ง เห็นหมูไมเขียว
ขจีอยูไกลๆ พอเห็นอยางนั้นก็เอาขอมูลท่ีมองเห็นในแงตางๆ มา
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คิดพิจารณาตรวจสอบกับความรูที่ตนมีอยู ก็รูแจงแกใจวาที่นั่นมี
นํ้ า พลันก็เกิดวิริยะมีกํ าลังเขมแข็งขึ้นมา กาวหนาตอไป และ
พรอมกับการกาวไป เดินไป หรือวิ่งไปนั้น หัวใจก็เกิดความชุมช่ืน
เปยมดวยความหวัง ทั้งที่ยังไมถึงนํ้ า ก็ชุมฉํ่ าใจ เกิดความอิ่มใจ
ดวยปติ

พอเกิดความอิ่มใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจ
สงบลงได หายเครียด เพราะคนที่เครียดกระสับกระสายนั้น ก็เนื่อง
ดวยจิตเปนอยางที่พูดเมื่อกี้นี้วา หวาดหวั่นกังวล อางวาง
หรือวนอยู ติดคางอยู ไมมีที่ไป ก็เควงควางๆ จิตก็ยิ่งเครียดยิ่ง
กระสับกระสาย พอจิตมีทางไปแลว ก็มีกํ าลังใจเดินหนาไป มี
ความอิ่มใจ ก็มีความผอนคลายสบายสงบไปดวย หายเครียดหาย
กระวนกระวายใจ จิตก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบ
ระงับ อันนี้เรียกวา เกิดปสสัทธิ

พอเกิดปสสัทธิแลว จิตซึ่งเดือดรอนวุนวายเพราะความ
เควงควางกระสับกระสาย เมื่อมีทางไปแลวก็เดินเขาสูทางนั้น
ความกระสับกระสายกระวนกระวาย ความหวาดหวั่นกังวลและ
เครียดก็หายไป จิตก็นิ่งสงบ แนวแนไปกับการเดินทางและกิจท่ีจะ
ทํ าในเวลานั้น ก็เกิดเปนสมาธิขึ้น แลนแนวไปในทางนั้น วิ่งไปทาง
เดียวอยางแนวแน และมีกํ าลังมาก
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ทานเปรียบเหมือนกับน้ํ าที่เรารดลงมาจากที่สูง นํ้ าที่เรา
เอาภาชนะหรือท่ีบรรจุขนาดใหญเทลงบนยอดภูเขา ถานํ้ านั้นไหล
ลงมาอยางกระจัดกระจายก็ไมมีกํ าลัง แตถาเราทํ าทางให จะตอ
เปนทอก็ตาม หรือขุดเปนรางนํ้ าก็ตาม นํ้ าที่ลงมาตามทางนั้นจะ
ไหลพุงเปนทางเดียว และมีกํ าลังมาก เหมือนจิตที่ไดทางของมัน
ชัดเจนแลว ก็จะเปนจิตที่ไหลแนวไปในทางนั้น และมีกํ าลังมาก นี้
เปนจิตที่มีสมาธิ

เมื่อจิตมีสมาธิ ก็เปนอันวาทุกอยางเดินไปดวยดีแลว เมื่อ
จิตมีทางไป ไปในทางที่ถูกตองสูจุดหมาย เดินไปดวยดี ไมมีหวง
กังวล ใจก็สบาย ปลอยวาง เฝาดูเฉยวางทีเปนกลางอยู จิตที่เฝาดู
เฉยนี้ คือจิตที่มีอุเบกขา เปนกลาง ไมเกาะเกี่ยวสิ่งใด เพราะไม
ตองกังวลถึงงานที่ทํ า

เหมือนอยางคนขับรถที่วาเมื่อกี้นี้ เขาเพียรพยายามใน
ตอนแรกคือ เรงเครื่อง จับโนน ดึงนี่ เหยียบนั่น แตเมื่อเครื่องเดิน
ไปเรียบรอยเขาที่ดีแลวก็ปลอย จากนั้นก็เพียงนั่งมองดูเฉยสบาย
คอยคุมอยู และทํ าอะไรๆ ไปตามจังหวะของมันเทานั้น ตอนนี้จะ
คุยจะพูดอะไรกับใครก็ยังได ถาทํ าอยางนี้ได จิตที่เดินไปในแนว
ทางของการใชปญญา ก็จะเจริญปญญา เกิดความรูความเขาใจ
เพิ่มพูนเปนปญญายิ่ง ๆ ขึ้นไป ถาเดินไปในทางของการทํ ากิจเพื่อ
โพธิ ก็จะบรรลุโพธิคือการตรัสรู
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เปนอันวา จุดเริ่มตนที่สํ าคัญคือ ตองมีสติ สตินั้นก็นํ ามา
ใชประโยชนดังที่กลาวแลว ใหมันสงตอกันไปตามลํ าดับ เปนธรรม
ที่หนุนเนื่องกัน ๗ ประการ ถาทํ าไดเชนนี้ ก็เปนประโยชนชวยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไมวาจะเปนผูปฏิบัติเพื่อความหลุดพน หรือจะ
ใชประโยชนในชีวิตประจํ าวัน

แมแตถาใชประโยชนในชีวิตประจํ าวันถูกตอง ก็เปนการ
ปฏิบัติเพื่อความหลุดพนไปดวยในตัวนั่นเอง เพราะการปฏิบัติที่วา
เพื่อความหลุดพนนั้น ก็คือการที่สามารถทํ าจิตใจของตนเอง ให
ปลอดโปรงผองใสดวยสติปญญานั่นเอง จะเปนเครื่องชวยในทาง
จิตใจของแตละทานทุกๆ คน ทํ าใหเกิดความโลงเบา เปนอิสระ

อาตมภาพแสดงธรรมเรื่องโพชฌงคมานี้ ก็ไดพูดไปตาม
หลัก ใหเห็นความหมายของแตละขอและความสัมพันธกัน แตสิ่ง
สํ าคัญอยูที่วาเราจะนํ ามาใชอยางไรในกรณีแตละกรณี อันนี้เปน
เพียงการพูดใหเห็นแนวกวางๆ เทานั้น จะใหชัดเจนไดก็ตอเมื่อเรา
นํ าไปใช ในเหตุการณแตละเหตุการณ ในเรื่องแตละเรื่องวาจะใช
อยางไรใหเห็นประจักษแกตนเอง เมื่อไดเห็นประโยชนประจักษขึ้น
มาครั้งหนึ่ง เราก็จะมีความชัดเจนขึ้นและนํ าไปใชไดผลดียิ่งๆ ขึ้น

โอกาสนี้อาตมภาพก็ถือวาเปนการพูดเริ่ม หรือเปนการ
บอกแนวทางใหหลักการไว เปนความเขาใจทั่วไป เกี่ยวกับเรื่อง
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โพชฌงค ก็พอสมควรแกเวลา ขอสงเสริมกํ าลังใจโยม ขอใหโยม
เจริญดวยหลักธรรมเหลานี้ เริ่มตนดวยสติเปนตนไป

โดยเฉพาะขอหนึ่งที่อยากให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นผูมีความสุขโดยสมบูรณ มีสุขภาพพรอมท้ังสองดาน
คือดานกาย และดานใจ มีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต

หลกัธรรมทีอ่าตมภาพน ํามาชีแ้จงเหลานี ้ หากวาไดน ําไปใช
ก็จะเปนพรอันประเสริฐท่ีเกิดขึ้นในจิตใจของโยมแตละทานเอง
อาตมภาพขอใหทกุทานไดรับประโยชนจากหลกัธรรมชดุนีโ้ดยทัว่กนั
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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



พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓๑

โพชฌังคปริตร
(แปล)

โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค ธรรมวิจัยสัม
โพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค
สมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงคเหลานี้ อันพระมุนีเจาผู
เห็นธรรมทั้งสิ้น ตรัสไวชอบแลว อันบุคคลมาเจริญ ทํ าใหมากแลว
ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อนิพพาน และเพื่อความตรัสรู ดวยคํ า
สัตยนี้ ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจา ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัล
ลานะ และพระมหากัสสปะ อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว ทรง
แสดงโพชฌงค ๗ ประการ ทานทั้ง ๒ ชื่นชมภาษิตนั้น หายโรคใน
ขณะนั้น ดวยคํ าสัตยนี้ ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

ครั้งหนึ่ง แมพระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียน
แลว รับสั่งใหพระจุนทเถระ แสดงโพชฌงคนั้นโดยเอื้อเฟอ ก็ทรง
บันเทิงพระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ดวยคํ าสัตยนี้ ขอความ
สวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ

ก็อาพาธทั้งหลายนั้น อันพระมหาฤษีทั้ง ๓ องค ละไดแลว
ถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคกํ าจัดแลว ดวยคํ า
สัตยนี้ ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ




