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ดงัทีÉพระพทุธเจา้เคยตรสัสอนท่านผูสู้งอายุ  

ท่านผูเ้จ็บป่วยกระเสาะกระแสะกระสบักระส่ายในวยัชราว่า ใหท้าํใจว่า 

ถงึแมก้ายของเราจะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วยดว้ย 

u 
This is just as the Buddha has taught elderly people, those constantly 

pestered by ailments and restlessness in their old age, to develop such a 
mentality that even though the body is ill, the mind will not be also ill. 
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Foreword 
 

The last book translated into English by Professor Dr. Pongsri 
Lekawatana was Characteristics of Buddhism, which a large number of 
devotees published as a Dhamma gift on the Vesak of 2015. 

Now Professor Dr. Pongsri Lekawatana, with even greater zeal in the 
Dhamma cultivated, has translated yet another volume, namely Bojjhaṅga: 
The Buddhist Way of Enhancing Health. This is in effect an advancement in 
the propagation of the Dhamma for the people’s educational benefits as 
well as the growth and blossom of their mind and wisdom. 

On this occasion, as well, Professor Dr. Somseen Chanawangsa, with 
his resolve, has edited the translation and compiled the endnotes, while also 
laying out the content in bilingual format, with the joint-hearted assistance of 
Associate Professor Dr. Wipah Chanawangsa in going over the entire text. 

Coincidentally, the original publication date as planned was close to 
the Vesak Day. With a great number of devotees publishing this book for 
dissemination in a unified spirit and with united faith, this could as well be 
considered a Dhamma gift addressing the occasion of the Vesak of 2016. 

I would like to express my appreciation to the three professors who 
have brought into existence the English translation of this work. My 
appreciation also goes to all the devotees who have made merit in the form 
of giving the Dhamma. May the wholesome deeds thus jointly performed 
culminate in all the parties involved, along with their relatives and friends, 
prospering in the four boons of life, and also in the multitude of people 
making progress in the right way to bring about the full development of the 
Dhamma for years to come. 
 

Phra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto) 

Vesak Day, May 20, 2016 
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โพชฌงค: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ* 
 

วนัก่อนนีÊ  โยมไดป้รารภทาํนองอาราธนาว่า ถา้อาตมภาพแสดงเรืÉอง

โพชฌงค ์ก็คงจะด ี

โพชฌงคนี์Ê  เป็นหลกัธรรมสาํคญัหมวดหนึÉง ญาตโิยมหลายท่านรูจ้กั

ในชืÉอทีÉเป็นบทสวดมนต ์ เรียกว่า โพชฌงคปริตร หรือ โพชฌงัคปริตร 

และนบัถือกนัมาว่า เป็นพุทธมนตส์าํหรบัสวดสาธยาย (ดงัทีÉนิยมเรียกว่า 

“สวดโพชฌงค”์) เพืÉอใหผู้ป่้วยไดส้ดบัตรบัฟงัแลว้จะไดห้ายโรค 

ทีÉเชืÉอกนัอย่างนีÊ  ก็เพราะมเีรืÉองมาในพระไตรปิฎกเล่าว่า พระมหากสัสปะ 

ซึÉงเป็นพระเถระผูใ้หญ่ท่านหนึÉงเคยอาพาธ และพระพทุธเจา้เสดจ็ไปเยีÉยม แลว้

ทรงแสดงเรืÉองโพชฌงคนี์Ê  ตอนทา้ยพระมหากสัสปเถระก็หายจากโรคนัÊน 

อีกคราวหนึÉง พระมหาโมคคลัลานะ ซึÉงเป็นอคัรสาวกฝ่ายซา้ย ก็

อาพาธและพระพทุธเจา้เสด็จไปเยีÉยม ก็ไดท้รงแสดงโพชฌงคนี์Êอกี แลว้พระ

มหาโมคคลัลานะก็หายโรค 

อีกคราวหนึÉง พระพุทธองคเ์องทรงอาพาธ ก็ตรสัใหพ้ระมหาจุนทะ 

ซึÉงเป็นพระเถระผูใ้หญ่รูปหนึÉงแสดงโพชฌงคถ์วาย แลว้พระพทุธเจา้ก็หาย

ประชวร  

จากเรืÉองราวทีÉกลา่วถงึนีÊ  พทุธศาสนิกชนก็เลยเชืÉอกนัมาว่า บทโพชฌงค์

นัÊน สวดแลว้จะช่วยใหห้ายโรค แต่ทีÉเราสวดกนันีÊ  เป็นการสวดคาํบาล ี ผูฟ้งั

ก็ฟงัไป ซึÉงบางทอีาจจะไมเ่ขา้ใจเนืÊอความก็ได ้

                                                        
ชดุทีÉสาม จากรายการเล่าเรืÉองใหโ้ยมฟงั เล่าเมืÉอวนัทีÉ ๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๘ 
ดู ภาคผนวก และบนัทกึทา้ยเลม่ ขอ้ [๑] 



 

Bojjhaṅga: The Buddhist Way of Enhancing Health 
 

The other day, you brought up in the manner of an invitation 
that it would be nice if I should give a talk on the Bojjhaṅga. 

The Bojjhaṅga is a major set of Dhamma principles. Many of you 
recognize it as the name of a chanting text called Bojjhongaparitr or 
Bojjhangaparitr** (Pali: Bojjhaṅgaparitta). It has traditionally been 
respected as a Buddhist incantation to be recited (as is popularly called 
“Bojjhaṅga chanting”) for sick people to listen to so that they will 
recover from their illnesses. 

Such a belief owes its origin in these accounts in the Pali Canon. 
The Venerable Mahākassapa, one of the senior elder monks, once 
became ill. The Buddha visited him and expounded on the Bojjhaṅga. 
Eventually, the Venerable Mahākassapa recovered from his illness. 

On another occasion, the Venerable Mahāmoggallāna, the 
Buddha’s left-hand chief disciple, also became ill. The Buddha visited 
him and again expounded on the Bojjhaṅga, and then the monk 
recuperated. 

On yet another occasion, the Buddha himself became ill, he had 
the Venerable Mahācunda, another senior elder monk, recite the 
Bojjhaṅga to him and he regained his health. 

From these accounts, Buddhists have, therefore, traditionally 
believed that the chanting of the Bojjhaṅga text will help them recover 
from an illness. However, since what is chanted is in Pali, it is likely that 
the hearer might just listen without any understanding of the content. 

                                                        
The third series from the program entitled “Recounting stories to the lay 

devotees.” It was given on November 3, 1985.  
 See Addendum and Endnote [1]. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒ 

แต่ทีÉท่านแสดงในพระไตรปิฎกนัÊน ท่านแสดงเนืÊอหาคือตวัหลกัธรรม 

และธรรมะทีÉแสดงนัÊนเป็นธรรมเกีÉยวกบัปญัญา เป็นธรรมะชัÊนสูง ซึÉงความ

จริงก็เป็นเรืÉองของการทาํใจใหส้ว่าง สะอาด ผ่องใส เป็นการรกัษาใจ 

 
พทุธวิธีเสริมสุขภาพ 

เป็นธรรมดาว่า กายกบัใจนัÊนเป็นสิÉงทีÉอาศยักนัและกนั พอกายเจ็บป่วย

ไม่สบาย คนทัÉวไปก็มกัจะพาลจิตใจไม่สบาย เศรา้หมอง กระวนกระวาย 

กระสบักระส่ายไปดว้ย และในทาํนองเดียวกนั เมืÉอจิตใจไมส่บาย ก็พลอย

ใหก้ายไม่สบายไปดว้ย เริÉมตน้ต ัÊงแต่รบัประทานอาหารไม่ได ้ร่างกายเศรา้หมอง 

ผวิพรรณซูบซดี เป็นสิÉงทีÉเนืÉองอาศยักนั 
ในทางตรงขา้ม คือในทางทีÉดี ถา้จิตใจดี สบาย บางทก็ีกลบัมาช่วยกาย 

เช่นในยามเจ็บป่วย ถา้จิตใจสบาย เช่น มกีาํลงัใจ หรือจิตใจผ่องใสเบกิบาน 

โรคทีÉเป็นมาก ก็กลายเป็นนอ้ย หรือทีÉจะหายยาก ก็หายง่ายขึÊน ยิÉงถา้หากว่า

กาํลงัใจทีÉดีนัÊนมมีากถงึระดบัหนึÉง ก็ไม่เพยีงแต่ทาํใหโ้รคบรรเทาเท่านัÊน แต่

อาจจะช่วยรกัษาโรคไปดว้ยเลย ทัÊงนีÊ ก็อยู่ทีÉว่าจะช่วยทาํใจของเราหรือรกัษาใจ

ของเราไดม้ากแค่ไหน 

พระพทุธเจา้และพระมหาสาวกนัÊน ท่านมจีิตใจทีÉพฒันาใหด้ีงามเตม็ทีÉ 

มสุีขภาพดา้นจิตทีÉสมบูรณ์แลว้ เมืÉอถงึเวลาทีÉตอ้งการ ก็จึงเรียกเอาดา้นจิต

มาช่วยดา้นกายไดเ้ตม็ทีÉ ถา้ไม่เหลอืวสิยัของเหตปุจัจยั ก็เอาของดีทีÉมใีนใจ

ออกมารกัษากาย ทีÉเป็นโรคใหห้ายไปได ้
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In any event, what is expounded in the Pali Canon contains a 

Dhamma principle. The Dhamma expounded is on wisdom, a high-level 

Dhamma concept, which in fact deals with illuminating, cleansing, and 
brightening up the mind—a way of healing the mind. 
 

The Buddhist way of enhancing health 

It is only natural that body and mind depend upon each other. 

For people in general, when the body is ill, their mind will accordingly 
become miserable, dismal, restless, and nervous. Similarly, when the 

mind is not well, the body will also become miserable—from the loss of 

appetite, to the body looking forlorn, to the complexion losing its 

luster—[as body and mind] are interconnected. 

To the contrary, i.e. on the positive side, if the mind is in good 

condition and at ease, it might in turn come to the body’s rescue. For 
instance, when the body is ill, if the mind is at ease, such as having 

willpower or being radiant and cheerful, a serious illness will become 

less severe, or a case that is difficult to treat may become easier to cure. 

Especially if the good willpower is boosted up to a certain point, it will 

not only help abate the illness, but it may even help cure it altogether. 
All this depends on the extent to which the willpower helps one come 

to terms [with the illness] or heal one’s mind. 

The Buddha as well as his great disciples had a mind that had 

well developed to the fullest degree. They had perfect mental health. 

When needed, the mental powers could be summoned to fully assist 
the body. If the illness was not beyond the range of causes and 

conditions [to be cured], the good things in the mind could be brought 

out to rid the body of its illness. 
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หลกัโพชฌงคเ์ป็นหลกัปฏบิตัทิ ั Éวไป ไม่เฉพาะสาํหรบัผูป่้วยเท่านัÊน ถา้

วเิคราะหดู์ความหมายของศพัท ์ ก็จะเหน็ว่า ศพัทเ์ดิมนัÊนท่านมคีวามมุ่งหมาย

อย่างไร 

โพชฌงคม์าจากคาํว่า โพชฺฌฺ กบั องฺค หรือ โพธิ กบั องค ์  จงึแปลว่า 

องคแ์ห่งผูต้รสัรู ้ หรือองคแ์ห่งการตรสัรูก็้ได ้ พูดตามศพัทก็์คือองคแ์ห่งโพธิ 

หรือองคแ์ห่งโพธิญาณนัÉนเอง หมายถงึองคป์ระกอบ หรือหลกัธรรมทีÉเป็น

เครืÉองประกอบของการตรสัรู ้ หรือองค์ประกอบแห่งโพธิญาณ แสดงว่า

หลกัธรรมนีÊสาํคญัมาก เพราะเป็นธรรมทีÉจะช่วยใหเ้กิดการตรสัรู ้

การตรสัรูน้ ัÊนเป็นเรืÉองของปญัญา ปญัญาคือความรูค้วามเขา้ใจข ัÊนทีÉ

จะทาํใหต้รสัรูนี้Ê  มคีวามหมายลกึซึÊงลงไป กลา่วคือ การตรสัรูน้ ัÊนหมายถงึว่า 

ประการทีÉ ๑ รูแ้จง้ความจริงของสิÉงท ัÊงหลาย เหน็สว่างโล่งท ั Éวไปหมด 

ไม่มจีุดหมองจุดมวั เพราะความรูน้ัÊนชาํระใจใหห้มดกิเลส ใหบ้ริสุทธิÍดว้ย 

เพราะฉะนัÊน ปญัญาตรสัรูนี้Êจึงหมายถงึความรูบ้ริสุทธิÍ  หรือความรูท้ีÉเป็นเหตุ

ใหเ้กิดความบริสุทธิÍ 

ประการทีÉ ๒ ปญัญาทีÉทาํใหต้รสัรูนี้Êทาํใหเ้กิดความตืÉน คือ เดิมนัÊนมี

ความหลบัอยู่ คือมวัเพลนิ มวัประมาทอยู่ ไม่ลมืตาลมืใจดูความเป็นจริง 

และมคีวามหลงใหล เช่น มคีวามหมกมุ่นมวัเมายดึตดิในสิÉงต่างๆ เมืÉอปญัญา

รูแ้จง้ความจริงตรสัรูแ้ลว้ ก็กลายเป็นผูต้ืÉนขึÊน พน้จากความหลบั จากความ

ประมาทมวัเมา พน้จากความยดึตดิต่างๆ พูดส ัÊนๆ ว่า ตืÉนขึÊนท ัÊงจากความ

หลบัใหลและจากความหลงใหล และ 

                                                        
ดู บนัทกึทา้ยเลม่ ขอ้ [๒]
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The tenet of Bojjhaṅga constitutes a principle of practice in 
general, not merely for the sick. If one analyzes the meaning of the 
term, one will realize what is meant by the original term. 

The term bojjhaṅga is derived from bojjh and aṅga, or bodhi 
(enlightenment) and aṅga (factor). Therefore, it denotes factors of an 
enlightened one or, alternatively, factors of enlightenment. Literally 
speaking, the term means the factors of bodhi or factors of bodhiñāṇa 
(knowledge of enlightenment). It refers to constituents or Dhamma 
principles contributing to enlightenment, or factors of knowledge of 
enlightenment. This indicates that the tenet of Bojjhaṅga is of utmost 
importance because it constitutes factors contributing to enlighten-
ment. 

Enlightenment is a matter of paññā (wisdom). The wisdom, or 
knowledge and understanding, at the level of enabling enlightenment 
has deeper meanings. That is, enlightenment means the following: 

Firstly, [it means] being enlightened about the truth of all things, 
seeing through everything all lit up and without obstruction or without 
any dull or obscure spots, since such knowledge has already cleansed 
the mind of all defilements and purified it. Therefore, this enlighten-
ment wisdom refers to pure knowledge or purifying knowledge. 

Secondly, the enlightenment wisdom brings about awakening. 
That is, prior to this, a person was asleep; he was given to enjoyment 
and heedlessness. He failed to open his eyes and his mind to the truth 
and was deluded. For instance, he became preoccupied with, indulged 
in, and formed attachments to, a number of things. With his wisdom 
having fully realized the truth, or having become enlightened, he has 
come to be an awakened one, liberated from his sleep, heedlessness, 
and delusions, and released from all attachments. In short, he is 
awakened both from deep sleep and from delusions; and 

                                                        
See Endnote [2].



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๔ 

ประการทีÉ ๓ จากการทีÉบริสุทธิÍและตืÉนขึÊนมานีÊ ก็ทาํใหจ้ิตใจของผูน้ัÊน

มคีวามเบกิบานผ่องใส ปลอดโปร่งโลง่เบา เป็นอสิระ อนันีÊคือสภาพจิตทีÉดี

งาม ถา้เรียกในสมยัปจัจุบนั ก็ว่าเป็นสุขภาพจิตทีÉดีมาก 

ถา้ท่านผูใ้ดก็ตามไดม้สุีขภาพจิตอย่างนีÊแลว้ แมจ้ะไม่ถงึข ัÊนหมดกิเลส

โดยสิÊนเชิง ก็นบัว่าเป็นผูม้คีวามสุขมาก ถา้เป็นผูป่้วยไขก็้เรียกว่ามสีภาพจิต

ทีÉเหมอืนกบัไม่ไดป่้วย อย่างทีÉเรียกว่า กายป่วยแต่ใจไม่ป่วย หรือป่วยแต่

กายใจไมป่่วย ดงัทีÉพระพทุธเจา้เคยตรสัสอนท่านผูสู้งอายุ ท่านผูเ้จ็บป่วย

กระเสาะกระแสะกระสบักระสา่ยในวยัชราว่า ใหท้าํใจว่า ถงึแมก้ายของเรา

จะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วยดว้ย 

ถา้ทาํไดอ้ย่างนีÊ ก็จะเป็นจิตใจทีÉมคีวามสุขและก็จะช่วยผ่อนคลายห่าง

หายจากโรคนัÊน หรืออย่างนอ้ยก็บรรเทาทุกขเวทนาทีÉเกิดจากโรคนัÊนลงได ้ อนั

นีÊคือการอธิบายความหมายของคาํว่า โพชฌงค ์ทีÉแปลว่าองคแ์ห่งการตรสัรู ้

 

องคแ์ห่งการตรสัรูแ้ละสุขภาพทีÉสมบูรณ ์

ต่อจากนีÊ ก็ควรจะมาสาํรวจกนัว่า หลกัธรรมทีÉเป็นองคป์ระกอบของการ

ตรสัรูน้ ัÊนมอีะไรบา้ง และมคีวามหมายอย่างไร 

โพชฌงคม์ ี๗ ประการดว้ยกนั เรียกกนัว่า โพชฌงค ์๗ เหมอืนอย่าง

ทีÉบอกไวใ้นบทสวดมนตว่์า โพชฺฌงฺโค สตสิงฺขาโต ...  

โพชฌงค ์ไดแ้ก่  

องคท์ีÉ ๑ คือ สต ิ

องคท์ีÉ ๒ คือ ธมัมวจิยะ 

องคท์ีÉ ๓ คือ วริิยะ 

องคท์ีÉ ๔ คอื ปีต ิ
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Thirdly, consequent to the purification and awakening is his 
mind being radiant, cheerful, uncluttered, relieved, alleviated, and 
freed. Such a mind is in its optimal state. In modern jargon, this is 
called excellent mental health. 

Whoever has such a state of mental health, even though he has 
not completely rid himself of all defilements, is still regarded as a very 
happy person. If he is a patient, he can be said to be in such a mental 
state as though he were not ill, or, as it were, the body is ill but the 
mind is not; or the illness is only in the body, but not in the mind. This 
is just as the Buddha has taught elderly people, those constantly 
pestered by ailments and restlessness in their old age, to develop such 
a mentality that even though the body is ill, the mind will not be also ill. 

If one can achieve this, one’s mind will be happy, which will help 
reduce the impact of the illness or at least alleviate the pain caused by 
the illness. This is an explication of the meaning of the term bojjhaṅga, 
which is rendered as “enlightenment factors.” 
 
The enlightenment factors and perfect health 

Next, we should examine what Dhamma principles constitute the 
enlightenment factors and what they mean. 

The Bojjhaṅga consists of seven factors, so-called [in Thai] 
“seven items of the Bojjhaṅga,” as enumerated in the chanting text 
bojjhaṅgo satisaṅkhāto … 

The enlightenment factors are as follows:  
The first factor is sati (mindfulness). 
The second factor is dhammavicaya (truth investigation). 
The third factor is viriya (energy). 
The fourth factor is pīti (rapture). 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๕ 

องคท์ีÉ ๕ คือ ปสัสทัธิ  

องคท์ีÉ ๖ คือ สมาธิ 

องคท์ีÉ ๗ คือ อเุบกขา 

รวมเป็นองคธ์รรมทีÉเรียกว่า โพชฌงค ์๗ ประการดว้ยกนั ทนีีÊลองมา

ดูความหมายเป็นรายขอ้เสยีก่อน 

ในหลกัธรรมทีÉเรียกว่า “โพชฌงค”์ หรือองคแ์ห่งการตรสัรูน้ ัÊน การ

ตรสัรูเ้ป็นจุดหมายทีÉตอ้งการ องค์ธรรมแห่งการตรสัรู ้ ก็เปรียบเสมือน

เครืÉองมอืทีÉจะช่วยใหบ้รรลุจุดหมายทีÉตอ้งการ ก่อนทีÉจะใชเ้ครืÉองมอืก็ตอ้งทาํ

ความรูจ้กักบัเครืÉองมอื หรืออุปกรณ์ก่อนว่า อุปกรณ์แต่ละอย่างนัÊนมอีะไรบา้ง 

จะใชส้าํหรบัทาํอะไร 

องค์ประกอบทีÉ ๑: สติ สตเิป็นธรรมทีÉเรารูจ้กักนัดี แปลว่าความ

ระลกึได ้ระลกึไดอ้ย่างไร ท่านบอกว่า สตนิัÊนมลีกัษณะทีÉเป็นเครืÉองดงึจิตไว ้

กบัสิÉงนัÊนๆ ซึÉงภาษาธรรมเรียกว่า “อารมณ”์ ดึงจิตหรือกุมจิตไวก้บัอารมณ์  

อารมณ์ในทีÉนีÊ ก็คือ สิÉงทีÉเราตอ้งเกีÉยวขอ้งทกุอย่าง สิÉงทีÉเรารบัรู ้สิÉงทีÉใจ

เรานึกถงึได ้ เรียกว่า “อารมณ”์ ไม่ใช่อารมณ์อย่างในภาษาไทย ในทีÉนีÊ เพืÉอ

กนัความสบัสนกบัภาษาไทยก็จะพูดว่า สิÉง แทนทีÉจะพูดว่า อารมณ ์

สตมิหีนา้ทีÉดึงหรือตรึงจิตไวก้บัสิÉงนัÊนๆ ถา้เราจะทาํอะไรก็ใหจ้ิตระลกึ

ถงึสิÉงนัÊน ดงึเอาไวเ้หมอืนกบัเชือก สมมตว่ิามหีลกัปกัไว ้ และมสีตัวต์วัหนึÉง

เป็นตน้ว่าลิงถูกเชือกผูกไวก้บัหลกันัÊน จิตของเรานีÊ เปรียบเทียบไดก้บัลิง

เพราะว่าวุ่นวายมาก ดิÊนรนมาก อยู่ไม่สุข ท่านเปรียบว่าตอ้งผูกลงิเอาไวก้บั

หลกั มฉิะนัÊนลงิก็จะหนีไป ไม่อยู่กบัทีÉ หรือหลุดหายไปเลย สิÉงทีÉจะผูกลงิก็

คือเชือก เมืÉอเอาเชือกมาผูกลงิมดัไวก้บัหลกั ลงิไปไหนไม่ได ้ ก็วนอยู่กบั

หลกัหรือใกล ้ๆ  หลกั 
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The fifth factor is passaddhi (tranquility). 
The sixth factor is samādhi (concentration). 
The seventh factor is upekkhā (equanimity). 
All these factors form the Dhamma principles called the seven 

items of the Bojjhaṅga. Now let us look at the meaning of each factor 
first. 

In the Dhamma principles known as Bojjhaṅga or enlightenment 
factors, the desired goal is enlightenment. The enlightenment factors 
are comparable to tools that will help achieve the desired goal. Before 
using the tools, we must first get acquainted with them, and see what 
the equipment consists of and what each item is used for. 

The first factor: sati. Sati is a Dhamma principle that is well 
known to us. It means recollection. How do we recollect? We are told 
that sati is characterized as a means to keep the mind fixed onto a 
given sense object, or arom [derived from the Pali ārammaṇa] in 
Dhamma jargon, that is, pulling the mind to, or fixing it onto, an arom. 

Ārammaṇa, in this context refers to everything we are to be 
concerned with, whatever our mind is aware of, or recalls. It is not the 
same as the word arom as used in the Thai language [which means 
“emotion” or “mood”]. To prevent confusion with the Thai usage, the 
[Thai] word [for] “object” will be used here instead of the word arom. 

It is the duty of sati to pull the mind or secure it to a given object. 
Whatever we do, we must have our mind dwell on that object, pulling it 
like a string. Suppose there is a post driven into the ground and an 
animal, say a monkey, is tied to the post with a string. Our mind is 
comparable to the monkey because it is extremely restless; it struggles 
a lot and cannot keep still. It has been likened that the monkey has to 
be tied to the post; otherwise it will escape, it cannot remain in one 
place, or it will try to get away and disappear forever. What will tie the 
monkey is the string. When the monkey is tied with the string and 
fastened to the post, it will not be able to go anywhere, but move 
around or near that post. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๖

ท่านเปรียบในทางธรรมว่า จิตนัÊนเหมือนกบัลิง หลกัทีÉผูกไวน้ัÊน 

เหมือนกบัสิÉงทีÉเราเกีÉยวขอ้งตอ้งทาํในขณะนัÊน จะเป็นกิจทีÉตอ้งทาํหรือเป็น

ธรรมอย่างใดอย่างหนึÉงก็คือหลกันัÊน เชอืกทีÉผูกก็คือสต ิ สตเิป็นตวัทีÉผูกจิต

ไวก้บัหลกัหรือสิÉงนัÊน ดึงไว ้คุมไว ้กาํกบัไว ้ไม่ใหห้ลุดหายไป 

ถา้เป็นสิÉงเฉพาะหนา้ ซึÉงปรากฏอยู่หรือโผล่เขา้มา ก็เพยีงแต่ดึงจิตไว ้

กบัสิÉงนัÊนๆ กุมไว ้กาํกบัไวไ้ม่ใหห้ลุดลอยหรือผ่านหายไปไหน อย่างทีÉพูดกนั

ว่า เวลาทาํอะไรก็ใหร้ะลกึไว ้ คอืคอยนึกถงึสิÉงทีÉเรากาํลงัทาํนัÊน นึกถงึอยู่

เรืÉอยๆ ใหส้ิÉงนัÊนอยู่ในการรบัรู ้ หรืออยู่กบัจิตของเรา ไม่ใหค้ลาดไม่ใหพ้ลดั

กนัไป อย่าใหส้ิÉงนัÊนหลุดหาย หรืออย่าใหจ้ิตของเราฟุ้ งซา่นล่องลอยไปทีÉอืÉน  

แต่ทีนีÊ  ถา้สิÉงนัÊนอยู่ห่างไกลออกไปไม่ปรากฏอยู่ เช่นเป็นเรืÉองอดีต

ผ่านไปแลว้ ยกตวัอย่างเช่น ธรรมคือคาํสอนทีÉไดฟ้งัมาก่อนหรือสิÉงทีÉไดเ้ล่า

เรียนไว ้ เมืÉอหลายวนัหรือหลายเดือนมาแลว้ สิÉงนัÊนอยู่ห่าง สติก็ทาํหนา้ทีÉ

ดึงเอามา เมืÉอกีÊดึงไว ้ไม่ใหไ้ปไหน ใหอ้ยู่กบัสิÉงนัÊน ทนีีÊถา้สิÉงนัÊนอยู่ห่างก็ดงึ

เอามา หรือดงึจิตไปไวก้บัสิÉงนัÊน ใหไ้ปอยู่ดว้ยกนั นีÉคือสิÉงทีÉเรยีกว่า สต ิ

สต ิดึงเอาจิตมากาํกบัไวก้บัสิÉงทีÉตอ้งการ หรือสิÉงทีÉเราควรจะเกีÉยวขอ้ง 

ทาํใหส้ิÉงนัÊนอยู่ในการรบัรูข้องจิต ไม่หลดุลอย ไม่หลน่หาย ไม่พลดักนัไป

เสยี นีÊคือหนา้ทีÉของสต ิ ประโยชนข์องสตก็ิอยู่ตรงนีÊ  อนันีÊคอืเครืÉองมอืหรือ

อุปกรณ์ทีÉเรียกว่าองคป์ระกอบขอ้ทีÉ ๑ ไดแ้ก่ สต ิ
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In terms of the Dhamma, the mind is compared to the monkey, 
and the post is likened to what we are concerned with, or what we 
have to do at that very moment. It could be a particular task at hand or 
a given Dhamma principle [to deal with]; the string for tying is sati. It is 
sati that ties the mind to the post or that particular object; sati pulls the 
mind [to the post], controls it, and fixes it so that it will not come off 
and get lost. 

If it is something in our immediate perception that is already 
there or that emerges into our consciousness, what we have to do is 
simply pull the mind to it, fix the mind onto it, or control the mind so 
that it does not get loose and disappear. As the common expression 
goes, whenever you do anything, bear in mind what you are doing; that 
is, keep your mind fixed onto the thing you are doing; think of it 
constantly so that your mind is aware of it or it remains in your mind 
all the time without being missed out or separated. Don’t let it come off 
and get lost; don’t let your mind get erratic and drift away. 

But now if the object is far away, not immediately present, such 
as something that happened in the past, for instance, the Dhamma or 
the Buddha’s teaching that one listened to or something one studied 
several days or several months ago. The thing in question being 
removed away, it is the duty of sati to draw it back. Just a moment ago, 
you were told to pull your mind and keep it fixed onto a particular 
object. Now if the object is some distance away, you have to draw it 
back; that is, pull your mind to that object so that they stay together. 
This is what is called sati. 

Sati pulls the mind and keeps it fixed onto the desired object or 
whatever you ought to be concerned with, subjecting the object to the 
mind’s awareness, preventing it from getting loose, dropping off and 
lost, or becoming separated. This is the duty of sati. The usefulness of 
sati lies in here. It is a tool or device constituting the first [enlighten-
ment] factor, namely sati. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๗ 

องค์ประกอบทีÉ ๒: ธมัมวิจยะ หรือ ธรรมวิจยั แปลว่า การวจิยั

ธรรม วจิยั นัÊนแปลว่า การเฟ้นหรือเลอืกเฟ้น คือการใชป้ญัญาไตร่ตรอง 

พจิารณา สอดสอ่ง คน้ควา้ ธรรม ก็คือความจรงิ ความถูกตอ้ง สิÉงทีÉดงีาม 

สิÉงทีÉเป็นประโยชนเ์กืÊอกูล หรือคาํสอนทีÉใหค้วามรูเ้กีÉยวกบัความจริง ความ

ถูกตอ้งดีงาม และสิÉงทีÉเป็นประโยชนเ์กืÊอกูลนัÊน 

สิÉงนัÊนอาจจะอยู่ต่อหนา้ก็ได ้ เช่นเรามองเหน็อะไรอยู่ขา้งหนา้หรือขณะนีÊ 

เรากาํลงัเผชิญกบัอารมณ์ทีÉเขา้มาเกีÉยวขอ้ง เราก็เฟ้น คือมองคน้หาใหเ้หน็

ธรรมเฟ้นเอาธรรมออกมาใหไ้ด ้หรือมองใหเ้ป็นธรรม 

ถา้มองไมด่ี ใจของเราก็วุ่นวาย ปั Éนป่วน กระวนกระวาย เดือดรอ้น 

แต่ถา้มองใหด้ี ถงึแมส้ิÉงนัÊนคนทั Éวไปเขาว่าไม่ด ี ไม่ชอบใจ เมืÉอจาํเป็นทีÉเรา

จะตอ้งเกีÉยวขอ้งกบัสิÉงนัÊนเฉพาะหนา้แลว้ เราก็มองใหม้นัเป็นธรรมไป หรือ

มองใหเ้หน็ธรรมขึÊนมา ทาํแบบนีÊ ก็เป็นธรรมวจิยัอย่างหนึÉง เรยีกว่ามองอะไร

ก็ได ้ถา้มองใหด้ีแลว้ มนัเป็นธรรมหรือทาํใหเ้หน็ธรรมไดห้มด 

เหมอืนอย่างอาจารยท์ีÉสอนธรรมบางท่าน ท่านเนน้ในเรืÉองนีÊ ว่า มอง

อะไรใหเ้หน็เป็นธรรม มองใบไม ้ อฐิ ดิน อะไรก็เป็นธรรมหมด ถา้มองไม่ด ี

อะไรๆ ก็เป็นอธรรมไปหมด ทาํใหใ้จของเราเสยีหาย เช่นเหน็คนไม่น่าดู ถา้

มองไม่ดีก็เกิดโทสะ แต่ถา้มองใหด้ีอาจจะเกิดกรุณา เกิดความสงสาร อย่าง

นีÊ เป็นตน้ 

หรืออย่างพระเถรีท่านหนึÉงในสมยัพุทธกาล ถึงวาระมีหนา้ทีÉไปจดั

อุโบสถ ก็ไปจุดเทียนขึÊน แสงเทียนสว่าง มองทีÉเปลวเทียนนัÊน เห็นความ

เกิดขึÊน ต ัÊงอยู่ ดบัไป พอมองอย่างนีÊ ก็เหน็ธรรม ทาํใหเ้กิดปญัญาขึÊนมา 

                                                        
ดู บนัทกึทา้ยเลม่ ขอ้ [๓] 
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The second factor: dhammavicaya or [in Sanskrit] dharma-
vicaya, meaning truth investigation. The word vicaya means “choosing” 
or “selection,” i.e. a process of using wisdom to deliberate on, ponder 
over, inquire about, or research into, something. Dhamma refers to the 
truth, righteousness, what is virtuous, what is beneficial and helpful; or 
teaching that imparts knowledge about the truth, righteousness, what 
is virtuous, what is beneficial and helpful. 

That thing might be right before us. For example, we see 
something in front or at this moment. We are facing a sense object that 
comes to concern us. Then we choose or look for the Dhamma and 
manage to seek it out, or perceive it as Dhamma. 

If you do not look in the right way, your mind will be disturbed, 
agitated, restless, and troubled. By contrast, if you look in the right way, 
when you have to concern yourself with something immediate even if 
it is considered by most people to be bad or unpleasant, you are to look 
at it as Dhamma or until you see the truth. This is one kind of inves-
tigating the Dhamma. That is, whatever you look at, if you look in the 
right way, it will all become Dhamma or enable you to see the Dhamma. 

Some Dhamma teachers emphasize that whatever is perceived 
be perceived as Dhamma. Whether it be a leaf, a brick, or a lump of 
earth, anything will be Dhamma. If you do not look in the right way, 
anything perceived will be the opposite of Dhamma, causing damage to 
your mind. For instance, on seeing an unattractive person, if you don’t 
look at him in the right way, aversion will arise. However, if you look in 
the right way, compassion or pity may arise instead.  

Or in another instance, an elder nun at the time of the Buddha, 
when it was her turn to get the Uposatha hall ready, lit a candle, and 
the candlelight shone brightly. She looked at the flame of the candle, 
and saw its arising, presence, and dissolution. With this way of looking, 
she realized the Dhamma and wisdom arose in her. 

                                                        
See Endnote [3]. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๘ 

ฉะนัÊน สิÉงท ัÊงหลายนีÊอยู่ทีÉเรามอง จงึตอ้งรูจ้กัมอง มองใหด้ ี มองให ้

เป็น มองใหเ้หน็ธรรม หรือมองใหเ้ป็นธรรม 

ทนีีÊประการต่อไป ธรรมวจิยันัÊนพจิารณาไตร่ตรองสิÉงทีÉสตดิึงมา อย่าง

ทีÉอาตมภาพไดก้ล่าวเมืÉอกีÊ ว่า เราอาจจะใชส้ตดิึงสิÉงทีÉอยู่ห่างไกล เช่น สิÉงทีÉเรา

ไดเ้ล่าเรียนมาแลว้ ไดฟ้งัมาก่อนแลว้ อาจเป็นธรรมคาํสอนต่างๆ เขา้มาสู่จิต 

แลว้ก็ใชป้ญัญาพจิารณาเฟ้นหาความหมาย เฟ้นหาสาระ เลอืกเฟ้นเอามาใช ้

ใหเ้หมาะหรือใหต้รงกบัทีÉตอ้งการจะใชใ้หไ้ดผ้ล  

เช่น เวลาเราอยู่นิÉงๆ ว่างๆ เราก็ระลกึนึกถงึทบทวนธรรมทีÉไดเ้ล่าเรียน

มาแลว้ เอามาเลอืกเฟ้น นาํมาใชใ้หถู้กกบัโอกาส ใชใ้หเ้หมาะกบักิจเฉพาะ

หนา้หรือแกป้ญัหาเฉพาะหนา้ของเราใหถู้กตอ้งได ้ ใหพ้อดี การเลอืกเฟ้น

ออกมาใหถู้กตอ้งนีÊ ก็เรียกว่า ธรรมวจิยัเหมอืนกนั แมก้ระทั Éงว่า เฟ้นใหรู้ว่้า

ความหมายของหลกัธรรมนัÊนคืออะไร ในกรณีนัÊนๆ มุ่งเอาแง่ไหน อย่างนีÊ ก็

เรียกว่า “ธรรมวจิยั” 

องค์ประกอบทีÉ ๓: วิริยะ วริิยะ แปลว่าความเพยีร ความเพยีรนีÊ

แปลตามศพัทว่์า ความเป็นผูก้ลา้หาญ หรือความแกลว้กลา้ วริิยะหรือวรีิยะ

ก็มาจาก วรีะ ไดแ้ก่ความเป็นวรีะ อย่างทีÉเราพูดกนัในคาํว่า วรีชน วรีบรุุษ 

วรีสตรี เป็นตน้นั Éนเอง 

วริิยะ หรือความแกลว้กลา้นีÊ  หมายถงึพลงัความเขม้แขง็ของจิตใจ ทีÉ

จะเดิน ทีÉจะกา้วหนา้ต่อไป ถงึจะเผชิญอุปสรรค ความยุ่งยาก ความลาํบาก 

ถงึจะเป็นงานหนกั หรือมภียั ก็ไม่ครั Éนครา้ม ไม่หว ั Éนหวาด ไม่กลวั ใจสู ้ไม่

ย่อทอ้ ไม่ทอ้ถอย และไม่ทอ้แท ้ มีกาํลงัประคบัประคองใจของตวัเองไว ้

ไม่ใหถ้อย อนันีÊ เรียกว่า วริิยะ ก็เป็นหลกัสาํคญั เป็นตวักาํลงัความเขม้แขง็ 

เป็นองคป์ระกอบทีÉจะใหท้าํไดส้าํเร็จ 
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Therefore, all things are contingent on the way you look at them. 
You must know how to look at things—look at them in the right way, 
learn how to look, look until you can discern the Dhamma or see it as 
Dhamma. 

The next step in investigating the Dhamma is reflecting on the 
things that sati pulls back. As I mentioned a little while ago, we could 
use sati to draw to the mind distant things such as what we have 
already studied or heard—they could be expositions of various 
Dhamma principles. Then we would use wisdom to reflect on their 
meanings and substance, and select what is appropriate for, or exactly 
corresponding to, what we want to use efficaciously. 

For example, when we are sitting still and unoccupied, we may 
recall and go over Dhamma principles we have already studied, make a 
selection from them for use as it is right for the occasion, for use as it is 
appropriate for the task at hand, or for properly and aptly solving our 
immediate problem. Selecting what is right can also be called 
dhammavicaya. Even such selection that enables us to know what the 
meaning of the Dhamma principle in question is, as well as which 
aspects are intended in that particular case, is called dhammavicaya as 
well. 

The third factor: viriya, which means energy, whose literal 
meaning is bravery, or courage. Viriya or vīriya, derived from the word 
vīra, means the state of being a vīra (braver), as is used in such words 
as vīrajana (heroic person), vīrapuruṣa (hero), and vīrastrī (heroine). 

Viriya, or courage, refers to the power of strength of the mind to 
move forward or make further progress. Even if one is confronted with 
obstacles, troubles, or difficulties, or even if it is a heavy task or there is 
an imminent danger, one is not timid, apprehensive, or fearful; one is 
tenacious, not discouraged, daunted, or dismayed; one has the energy 
to sustain one’s own mind and prevent it from giving up. This is called 
viriya, an important principle; it is the very energy of strength, a factor 
that will contribute to success. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๙ 

องค์ประกอบทีÉ ๔: ปีติ ปีต ิ แปลว่าความอิÉมใจ หรือความดืÉมดํ Éา 

ความซาบซึÊง ปลาบปลืÊม จิตใจของเราก็ตอ้งการอาหารหล่อเลีÊยง คลา้ยกบั

ร่างกายเหมอืนกนั ปีตนีิÊ เป็นอาหารหล่อเลีÊยงสาํคญัของจิตใจ 

บางท่านทีÉไดเ้จริญธรรมดแีลว้ แมจ้ะรบัประทานอาหารทางกายไมม่าก 

แต่ถา้อิÉมใจ สามารถทาํใจของตนเองใหม้ีปีติไดเ้สมอ ก็จะเป็นผูผ่้องใส

กระปรีÊกระเปร่า ร่างกายก็พลอยเอิบอิÉมไปดว้ยไดเ้หมือนกนั อย่างทีÉท่าน

เรียกว่า ปีตภิกัขา แปลว่า “ผูม้ปีีตเิป็นภกัษา” คือ มปีีตเิป็นอาหาร 

เพราะฉะนัÊน วธีิการอย่างหนึÉงทีÉจะช่วยจิตใจของตวัเอง ก็คือพยายาม

สรา้งปีตขิึÊนมา ปีตเิป็นอาหารหล่อเลีÊยงจิตใจใหเ้อิบอิÉม ความอิÉมใจช่วยไดม้าก 

บางคนแมจ้ะรบัประทานอาหารไดม้าก แต่ถา้จิตใจมคีวามวติกกงัวล 

เร่ารอ้นใจ ร่างกายก็อาจจะซูบซดีทรุดโทรมลงได ้ แต่คนทีÉสบายใจ มอีะไร

ช่วยใหด้ีใจ อิÉมใจอยู่เสมอ ก็อาจทาํใหร่้างกายดมีผีวิพรรณผ่องใสไปดว้ย 

โดยทีÉอาหารกายนัÊน มแีต่เพยีงพอประมาณ เพราะฉะนัÊน ปีตนีิÊ  จึงเป็นหลกั

สาํคญัอย่างหนึÉง เป็นธรรมทีÉควรจะสรา้งใหเ้กิดมใีนใจของตนเสมอๆ 

องค์ประกอบทีÉ ๕: ปัสสทัธิ ปสัสทัธิ แปลว่าความผ่อนคลาย หรือ

สงบเยน็ ไม่กระสบักระส่าย ไม่เครียด ท่านแบง่เป็นกายผ่อนคลายกบัใจ

ผ่อนคลาย หรือสงบเยน็กายกบัสงบเยน็ใจ คือไม่กระสบักระส่ายไม่เขมง็

เครียด สงบเยน็กายท่านหมายเอาลกึซึÊงถงึการสงบผ่อนคลายของกองเจตสกิ 

แต่เราจะถอืเอาการสงบผ่อนคลายของร่างกายธรรมดาก็ไดง้่ายๆ 
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The fourth factor: pīti, which means satisfaction or delightful 
absorption, appreciation, and rapture. Like our body, our mind needs 
nourishment. Pīti is an important nutrient of the mind. 

Some people who have developed well in the Dhamma, even 
though they have not taken much food for the body, they will be 
radiant and lively if they have satisfied their mind, being ever imbuing 
their own mind with rapture. The body can also be fully satisfied, as is 
known as pītibhakkhā, which means a person with pīti as nutrient, i.e. 
having rapture as food. 

Thus, one way of boosting one’s spirit is to build up pīti. It is a 
nutrient that keeps the mind delighted; emotional satisfaction is a great 
help. 

Some people may have eaten a lot of food, yet if their mind is 
overcome by worry and distress, their body may become emaciated 
and deteriorated. By contrast, a person who is happy, with something 
that constantly gladdens his heart and satisfies his mind, may look 
happy and have a radiant and clear complexion, with just enough food 
for the body. Pīti, therefore, is an important principle, an attribute that 
should be constantly cultivated in the mind. 

The fifth factor: passaddhi, which means relaxation or calm-
ness and coolness, with no restlessness, no stress. This factor is divided 
into body tranquility and mind tranquility, or calmness and coolness of 
the body, and calmness and coolness of the mind: that is, the body and 
the mind are not restless or taut. The meaning of calmness and cool-
ness of the body is intended to be deeper to the extent of tranquility 
and relaxation of various mental factors. However, we might as well 
take it to simply refer to ordinary tranquility and relaxation of the 
body. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๐

คนเราถา้มคีวามเครียด มเีรืÉองไม่สบายใจแลว้ มนัจะเครียดทัÊงกาย

และใจ สภาพทีÉตรงขา้มกบัปสัสทัธิ ก็คือ ความเครียด เมืÉอมเีรืÉองกลุม้กงัวล

ใจ อะไรต่างๆ ทางใจแลว้ ก็พลอยเครียดทางกายดว้ย ไม่มคีวามสุข และจะ

ทาํใหร่้างกายทรุดโทรมลงดว้ย 

หรือถา้กายเครียด ใจก็พลอยเครียดไปดว้ย เช่น พระพทุธเจา้ครัÊงยงั

เป็นพระโพธิสตัว ์ ก่อนตรสัรู ้ ทรงทดลองบาํเพญ็ทกุรกิริยา กล ัÊนลมหายใจ

จนกายสะทา้น ก็เกิดความเครียด ความกระสบักระส่าย ท ัÊงทางกายและทาง

ใจ เช่นเดียวกนั 

ฉะนัÊน ท่านจึงใหเ้จริญธรรมทีÉตรงขา้มกบัความเครียดนีÊ  นั Éนก็คือ 

ปสัสทัธิ ความสงบเยน็ ความผ่อนคลาย ร่างกายก็ผ่อนคลาย จิตใจก็ผ่อน

คลาย ภาวะนีÊ เรียกว่าปสัสทัธิ เป็นสิÉงทีÉดีมาก เป็นตวัทีÉมกัจะมาตามปีต ิ คือ 

พออิÉมใจ ก็เกิดความผ่อนคลาย สบาย 

องค์ประกอบทีÉ ๖: สมาธิ สมาธิ แปลว่า ความตัÊงจิตม ั Éน หรือแน่ว

แน่อยู่กบัสิÉงนัÊนๆ ถา้พจิารณาสิÉงใด ก็ใหจ้ิตใจแน่วแน่ จบัอยู่ทีÉสิÉงนัÊน ถา้ทาํ

กิจทาํงานอะไร ก็ใหใ้จของเราแน่วอยู่กบัสิÉงนัÊน อย่างทีÉเรียกว่า ใจอยู่กบักิจ 

จิตอยู่กบังาน อนันีÊ เรียกว่า สมาธิ 

ใจอยู่กบัสิÉงทีÉนิÉง ไม่เคลืÉอนทีÉก็ม ี สมาธิก็จบันิÉงสนิทอยู่ แต่ถา้ทาํกิจ

อะไรทีÉเป็นความเคลืÉอนไหว เป็นการเคลืÉอนทีÉไป สมาธิก็คงอยู่ คือจิตอยู่

ดว้ยกบัสิÉงทีÉกาํหนด เป็นไปแบบเรียบสนิท อนันีÊ ก็เรียกว่า สมาธิ จิตใจทีÉ

แน่วแน่เป็นจิตใจทีÉมกีาํลงัมาก เฉพาะอย่างยิÉงคือเป็นจิตใจซึÉงเหมาะทีÉจะใช ้

งานใหไ้ดผ้ลด ี
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If a person is tense and has something on his mind, both his body 
and mind will be tensed up. He will be in a state that is the opposite of 
passaddhi. That is, when a person’s mind has something worrying it, his 
body will be tense and unhappy, and it will become deteriorated as 
well. 

If the body is tense, the mind will also be tensed up. For instance, 
while the Buddha was a Bodhisatta prior to his enlightenment, he had 
tried practicing self-mortification. He held his breath until his body 
shook. Both his body and mind became tense and restless. 

Therefore, we are advised to practice the Dhamma that is the 
opposite of tension, namely passaddhi—calmness, coolness, and relaxa-
tion. When the body is relaxed, the mind will be at ease. This state is 
called passaddhi, which is a fine state. It generally comes after pīti; that 
is, when one is gratified, one will become relaxed and at ease. 

The sixth factor: Samādhi, which means firm establishment of 
mind, or concentration, on a particular object. Whatever one is inves-
tigating, one’s mind must focus on it. In carrying out any activity, one’s 
mind must be resolute on that object—or, as it were, the mind is on the 
task; the thought is on the work. Such practice is samādhi, or con-
centration. 

There are cases where the mind is fastened to a still or motion-
less object; samādhi is to remain still on it. However, if one is engaged 
in a task that requires motion or moving around, samādhi is to remain 
there with the mind staying with the assigned object—evenly and 
snugly. This is known as samādhi. A steadfast mind has great strength; 
it is especially suitable for being put to work to achieve a good result. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๑

ในขอ้ ๑ ทีÉว่าดว้ยสต ิไดบ้อกว่า สตเิป็นตวัทีÉจบั ดึง ตรึง หรือกาํกบั

ไว ้ทาํใหจ้ิตอยู่กบัสิÉงทีÉกาํหนด ไม่หลุดลอยหาย หรือคลาดจากกนัไป ในขอ้ 

๖ นีÊ ก็ว่า สมาธิ คอืการทีÉจิตอยู่กบัสิÉงทีÉกาํหนดนัÊน แน่วแน่ ต ัÊงม ั Éน แนบสนิท 

โยมบางท่านก็จะสงสยัว่า สติกบัสมาธินีÊฟงัดูคลา้ยกนัมาก จะเห็นความ

แตกต่างกนัไดอ้ย่างไร 

ขอชีÊแจงว่า คาํอธิบายขา้งตน้นัÊนแหละ ถา้อ่านใหด้ ีก็จะมองเหน็ความ

แตกต่างระหว่างสตกิบัสมาธิ การทาํใหจ้ิตอยู่กบัสิÉงทีÉกาํหนดเป็นสต ิ การทีÉ

จิตอยู่กบัสิÉงทีÉกาํหนดไดเ้ป็นสมาธิ 

การดึง การตรึง การจบั การกาํกบัไว ้ เป็นการทาํใหจ้ิตอยู่กบัสิÉงทีÉ

กาํหนด การดึง การตรึง การจบั การกาํกบันัÊน จึงเป็นสต ิส่วนการทีÉจิตต ัÊง

ม ั Éน แน่วแน่ แนบสนิท เป็นอาการทีÉจิตอยู่กบัสิÉงทีÉกาํหนด การตัÊงม ั Éน แน่ว

แน่ แนบสนิทนัÊนจงึเป็นสมาธิ 

สิÉงท ัÊงหลายทีÉเขา้มาสู่การรบัรูข้องเรา หรือสิÉงทีÉใจเรารบัรูน้ ัÊน ผ่านเขา้

มาทางตาบา้ง ทางหูบา้ง ทางจมูกบา้ง ทางลิÊนบา้ง ทางกายบา้ง ปรากฏขึÊนมา

ในใจบา้ง ศพัทท์างพระเรียกว่า อารมณ ์

เมืÉออารมณ์เขา้มาแลว้ มนัก็ผ่านหายไป ทีนีÊ  ถา้มนัไม่เกีÉยวอะไรกบั

เรา มนัจะผ่านหายไป ก็ช่างมนั เราก็ไม่ตอ้งไปยุ่งดว้ย แต่ถา้เราจะตอ้งใช ้

หรือจะตอ้งเกีÉยวขอ้งขึÊนมา แลว้มนัหายไป หลุดลอยไป ไม่ยอมอยู่กบัเรา 

เราก็จะไม่ไดป้ระโยชนท์ีÉตอ้งการ ตอนนีÊแหละผลเสยีก็จะเกิดแก่เรา เราจึง

ตอ้งมคีวามสามารถทีÉจะดึงเอามนัไว ้ ไม่ใหห้ลุดลอยหาย หรือผ่านหายไป 

การดึงเอาสิÉงนัÊนไว ้ เอาจิตกาํกบัมนัไว ้ หรือตรึงมนัไวก้บัจิต นีÉแหละคือ

บทบาทของสต ิไดแ้ก่การคอยนึกเอาไว ้ไม่ใหอ้ารมณ์นัÊนหลุดลอยหายไป 
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In the first item [of the enlightenment factors], which deals with 
sati, I said that sati is what takes hold of, pulls, secures, or controls, 
making the mind stay with an assigned object so that it will not get 
loose and disappear or slip away. In this sixth item, I say that samādhi 
is the mind that stays with the assigned object—resolute, steadfast, and 
snug. Some of you would wonder, as sati and samādhi sound so much 
alike, how one can see the difference. 

I would like to point out that it is the foregoing explanation [that 
makes it clear]. If you have read carefully, you will perceive the 
difference between them. Fixing the mind on the object assigned is sati, 
while the mind can keep staying with the assigned object is samādhi. 

The pulling, securing, taking hold of, and controlling are ways to 
keep the mind on the assigned object; it is sati that pulls, secures, takes 
hold of, and controls. While a mind that is steadfast, resolute, and snug 
is one that stays with the assigned object; being steadfast, resolute, and 
snug is samādhi. 

Of all things that enter our awareness or what enters our 
conscious mind, some come through the eyes, some through the ears, 
some through the nose, some through the tongue, some through the 
body, and some through the mind. The religious term for them is 
ārammaṇa, or sense objects. 

When these objects come in, they move past and disappear. Now, 
if they do not concern us, it does not matter if they disappear; we do 
not have to bother with them. However, if they are something we have 
to make use of, or be concerned with, and if they are lost, come off and 
drift away, or refuse to stay with us, then we will fail to benefit from 
them as we desire. It is now to our disadvantage. We must, therefore, 
be able to keep them pulled, making them stay, not letting them get 
loose and drift away or move past and disappear. The pulling of the 
objects and having the mind control them or fasten them to the mind 
are the roles of sati, i.e. to keep thinking about the objects, not letting 
them get loose and drift away. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๒ 

อกีอย่างหนึÉง อารมณ์นัÊนเขา้มาแลว้และผ่านล่วงไปแลว้ ไม่ปรากฏต่อ

หนา้เรา แต่ไปอยู่ในความทรงจาํ ตอนนีÊ เราเกิดจะตอ้งใช ้ จะตอ้งเกีÉยวขอ้ง

กบัมนั เราจะทาํอย่างไร เราก็ตอ้งมคีวามสามารถทีÉจะดงึเอามนัขึÊนมาไวต่้อ

หนา้เราขณะนีÊ  การดึงเอาอารมณ์ทีÉผ่านล่วงไปแลว้ขึÊนมาใหจ้ิตพบกบัมนัได ้

นีÉก็เป็นบทบาทของสต ิ ไดแ้ก่การระลึกขึÊนมา ทาํใหส้ิÉงทีÉผ่านล่วงแลว้โผล่

ขึÊนมาปรากฏอยู่ต่อหนา้ 

อย่างไรก็ดี การดงึ การตรงึ การจบั หรือการกาํกบัไว ้ ย่อมเป็นคู่กนั

กบัการหลุด การพลดั การพลาด การคลาด หรือการหายไป การนึกและ

ระลกึ ก็เป็นคู่กบัการเผลอและการลมื ดงันัÊน เพืÉอไม่ใหเ้ผลอหรือลมื ไม่ให ้

อารมณ์หลุดลอยหายไปจากจิต หรือไม่ใหจ้ิตพลดัพลาดกนักบัอารมณ์ ก็

ตอ้งคอยกาํกบั จบั ดึง เหนีÉยว รัÊงไวเ้รืÉอยๆ 

ถา้จะใหม้ ั Éนใจหรือแน่ใจยิÉงกว่านัÊน ก็ตอ้งใหจ้ิตต ัÊงม ั Éน หรือแน่วแน่อยู่

กบัอารมณ์นัÊน หรือใหอ้ารมณ์นัÊนอยู่กบัจิตแนบสนิทหรือนิÉงสนิทไปเลย ถา้

ถงึข ัÊนนีÊ ได ้ก็เรียกว่าเป็นสมาธิ 

เราจะใช ้ จะทาํ จะดู จะพจิารณาสิÉงใด สิÉงนัÊนก็ตอ้งอยู่ในกาํกบัหรือ

ปรากฏอยู่ต่อหนา้ ถา้ของนัÊนเป็นสิÉงทีÉเลืÉอนไหล หรือจะปลวิลอย เช่นอย่าง

แผ่นผา้ หรือสาํล ีทีÉอยู่กลางลมพดั ก็ตอ้งมอีะไรผูกรัÊงดึงไว ้ไม่ใหห้ลุดลอย

หรือเลืÉอนไหลหายไป เมืÉอสิÉงนัÊนถูกผูกรัÊงดงึไวแ้ลว้ เราก็จดัการ พจิารณาดู 

และทาํอะไรๆ กบัมนัไดต้ามตอ้งการ 

ในกรณีทีÉงาน ซึÉงจะทาํกบัแผ่นผา้หรือสาํลนีัÊน ไม่จาํเป็นตอ้งใหล้ะเอยีด

ชดัเจนนกั เมืÉอแผ่นผา้หรือสาํลถูีกดงึร ัÊงตรึงไวแ้ลว้ ถงึจะส ั Éนจะไหวหรือจะ

ส่ายไปมาบา้ง ก็ยงัทาํงานไดส้าํเร็จ ถงึจะดู ก็พอมองเหน็และบอกไดว่้า มี

สสีนัและรูปทรงอย่างไร 



Bojjhaṅga: The Buddhist Way of Enhancing Health 12 

Moreover, when a sense object has already come in and moved 
past, it will not appear before us, but it gets stored in our memory. Now 
that we have to use and be concerned with it, what should we do? We 
must be able to draw it up and put it in front of us at this very moment. 
It is the role of sati to draw up a sense object that is past and gone so 
that the mind can experience it; that is, recalling a past thing, making it 
appear right in front of us. 

However, pulling, securing, taking hold of, or controlling are 
opposite counterparts of loosening, separating, missing out, straying, 
or slipping away. Reflecting and recalling are opposite counterparts of 
being off guard and forgetting. Therefore, to prevent oneself from being 
off guard or forgetting and letting the sense object slip away from the 
mind, or letting the mind separated from the sense object, one has to 
constantly keep at the controlling, taking hold of, pulling, restraining, 
or holding back. 

To be more confident or certain, the mind must be resolute or 
steadfast on that sense object, or the object must be made to stay snug 
or absolutely still with the mind. If this level can be reached, it is called 
concentration. 

If we want to use, do, see, or examine something, the thing must 
be under our control and appear in front of us. If it is slippery or apt to 
blow away, such as a piece of cloth or cotton wool in the middle of a 
wind, there must be something to fasten it, hold it back, or pull it so 
that it will not blow or slip away. When the thing in question is 
fastened, held back, or pulled, we will then be able to examine it and do 
whatever we want with it. 

In the case that the work to be done with a piece of cloth or 
cotton wool does not require very clear details, when the piece of cloth 
or cotton wool has been pulled, held back, or secured, albeit shaking, 
fluttering, or moving about somewhat, we can still accomplish our task. 
Even when just taking a look at it, we can still see and tell what its color 
and shape are. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๓ 

แต่ในกรณีทีÉเป็นงานละเอียด เช่น ตอ้งการเห็นรายละเอียดชดัเจน 

ถงึแมจ้ะมเีชือกดึงไว ้ ตรึงไว ้ แต่ถา้ยงัส ั Éนไหว ส่ายอยู่ ก็ไม่สามารถเห็น

รายละเอียดหรือทาํงานทีÉตอ้งใชค้วามแม่นยาํใหส้าํเร็จได ้ ในกรณีนีÊจะตอ้ง

ปกั ตอก ยดึ หรือประทบัใหแ้น่นแนบนิÉงสนิททเีดียว จึงจะดูใหเ้หน็ชดัใน

รายละเอยีด หรือทาํสิÉงทีÉจาํเพาะใหแ้ม่นยาํได ้

ในทาํนองเดียวกนั ถา้จิตจะมอง จะพจิารณาหรือทาํกิจกบัอารมณ์ใด

ทีÉไม่ตอ้งการความละเอียดชดัเจนนกั เพียงมสีติคอยดึง ตรึง จบั กาํกบั 

หรือคอยรัÊงไว ้ ก็เพียงพอทีÉจะทาํงานไดส้าํเร็จ แต่ถา้เรืÉองใดตอ้งการความ

ชดัเจนในส่วนรายละเอยีด หรือตอ้งการการกระทาํทีÉแม่นยาํแน่นอน ตอนนีÊ

จาํเป็นจะตอ้งใหจ้ิตถงึข ัÊนมสีมาธิแน่วมากทเีดียว 

ท่านเปรียบเทยีบไว ้ เหมอืนกบัว่าเราเอาลูกววัป่าตวัหนึÉงมาฝึก ววัจะ

หนีไปอยู่เรืÉอย เราก็เอาเชือกผูกววัป่านัÊนไวก้บัหลกั ถงึแมว้วัจะดิÊนรนวิÉงหนี

ไปทางไหน ก็ไดแ้ค่อยู่ในรศัมขีองหลกั วนอยู่ใกล ้ๆ  หลกั ไมห่ลุด ไม่หายไป 

แต่ถงึอย่างนัÊน ววันัÊนก็ยงัดิÊนรนวิÉงไปมาอยู่ ต่อมานานเขา้ ปรากฏว่า ววัป่า

คลายพยศ มาหยุดหมอบนิÉงอยู่ทีÉหลกั สงบเลย 

ในขอ้อุปมานีÊ  ท่านเปรียบการเอาเชือกผูกววัป่าไวก้บัหลกัเหมือนกบั

เป็นสต ิส่วนการทีÉววัป่าลงหมอบนิÉงอยู่ใกลห้ลกันัÊน เปรียบเหมอืนเป็นสมาธิ 

ความจรงิ สตกิบัสมาธิ ท ัÊงสองอย่างนีÊทาํงานดว้ยกนั ประสานและ

อาศยักนั สตเิป็นตวันาํหนา้ หรือเป็นตวัเริÉมตน้ก่อน แลว้สมาธิก็ตามมา ถา้

สมาธิยงัไมแ่น่ว ยงัไม่เขม้มาก สตก็ิเป็นตวัเด่น ตอ้งทาํงานหนกัหน่อย ตอ้ง

ดึงแลว้ดึงอกี หรือคอยดงึแรงๆ อยู่เรืÉอย แต่พอสมาธิแน่วสนิทอยู่ตวัดีแลว้ 

สมาธิก็กลายเป็นตวัเด่นแทน สตทิีÉคอยกาํกบัหรือคอยตรึงๆ ดึงๆ ไว ้ จะ

ทาํงานเพียงนิดๆ แทบไม่ปรากฏตวัออกมา แต่ก็ทาํงานอยู่นั Éนตลอดเวลา 

ไม่ไดห้ายไปไหน 
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But in the case that the work is delicate, for example, requiring a 
clear view of details, even when the cloth or cotton wool is tied down 
or secured with a string, but if it still flutters and moves about, we will 
not be able to see the details or accomplish the work that demands 
precision. In this case, we have to pin it, hammer it down, take a tight 
hold of it, or hold it down so that it becomes completely tight, snug, and 
motionless before we can see the details clearly or accomplish a 
specific task precisely. 

Likewise, if the mind is to look at, reflect on, or deal with, a sense 
object that does not call for very clear details, the work can be 
accomplished merely while sati keeps pulling it, securing it, taking hold 
of it, controlling it, or holding it back. However, when a task needs to be 
clear in detail or an act of accuracy and certainty is required, it is 
necessary for the mind to be highly concentrated. 

A simile has been made up. It was like we brought in a wild calf 
for training. The calf would keep escaping and we tied it to a stake. 
Whichever way the calf struggled to free itself, it could only be within 
the radius of the stake. It would run around near the stake and could 
not break loose or get away. However, even so the calf still struggled 
and ran around. Later on, with more time elapsing, the wild calf 
stopped its fractiousness, crouching still at the stake, totally subdued 
and calm. 

In this simile, the string tying the wild calf to the stake was 
likened to sati, while the process that brought it to crouch motionless 
near the stake was compared to samadhi. 

In fact, sati and samādhi work together; they coordinate and 
depend on each other. Sati is the leader or initiator and then samādhi 
follows. If samādhi is not yet steadfast, not yet very strong, sati will be 
prominent and has to work rather hard. It has to pull again and again 
or keep pulling constantly with force; however, when samādhi is 
already steadfast and well settled, it will become prominent instead. 
Sati that keeps controlling, securing, or pulling will do only a little 
work; it hardly becomes manifest, though it is working there all the 
time and has not gone anywhere. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๔ 

เปรียบเทยีบเหมอืนกบัว่า เอาแผ่นผา้มาขงึกลางลม โดยเราเอาเชือก

ดึงไวห้รือขงึไว ้แผ่นผา้ถูกลมพดั แต่ก็ไม่หลุดลอยหายไป เพราะถูกเชือกดึง

เอาไว ้ อย่างไรก็ตาม ถงึแมแ้ผ่นผา้จะไม่หลุดลอยหายไป แต่มนัก็ขยบัอยู่

เรืÉอย ยงัส่ายไปส่ายมา พลิÊวไปพลิÊวมาอยู่ทีÉนั Éน ไมนิ่Éง 

ในตวัอย่างเปรียบเทยีบนีÊ มที ัÊงการดงึของเชือกและการอยู่นิÉงของแผ่น

ผา้ มาดว้ยกนั คือตอนทีÉเชือกดึงไว ้ ก็มกีารอยู่ตวัของแผ่นผา้ดว้ย แต่การ

อยู่ตวันัÊนมอียู่ช ั Éวเดี Ìยวเดียว ความเด่นไปอยู่ทีÉการดึงหรือรัÊงของเชือก การดึง

ของเชือกนัÊนคือสติ ส่วนการอยู่ตวัหรืออยู่นิÉงของแผ่นผา้เท่ากบัสมาธิ จะ

เห็นว่าตอนนีÊสติเป็นตวัเด่น ทาํงานหนกั ทาํงานมาก ส่วนสมาธิมีไดนิ้ด 

หนึÉง ไม่เด่นออกมา คือสตดิงึไว ้อยู่ตวัไดนิ้ดก็ขยบัไปอกีแลว้ ดึงไวอ้ยู่ตวัได ้

นิดก็ไปอกีแลว้ ตวัดึงเลยเด่น ส่วนการหยุดนิÉงส ัÊนเหลอืเกิน ช ั Éวขณะๆ เท่านัÊน 

อกีกรณีหนึÉง เป็นแผ่นเหลก็ เอามาตัÊงไว ้ ก็ตอ้งเอาเชือกผูกดึงร ัÊงไว ้

เหมอืนกนั แต่เมืÉอถูกลมพดั แผ่นเหลก็นัÊนไม่ค่อยจะหว ั Éนไหว ไม่ค่อยจะ

ขยบั อยู่ตวันิÉงดีกว่าแผ่นผา้ ตอนนีÊการทาํงานของสต ิ คือเชอืกทีÉดึง ไม่เด่น 

แต่ก็มอียู่ คลา้ยๆ แอบๆ อยู่ ตวัทีÉเด่นคือความอยู่ตวันิÉงของแผ่นเหลก็ สติ

ไดแ้ต่คลอๆ ไว ้แต่ท ัÊงสองอย่างก็อยู่ดว้ยกนั 

ในกรณีของแผ่นผา้ทีÉขยบัๆ หรือส่ายๆ ไหวๆ นัÊน ถา้มรูีปภาพทีÉเขยีน

ไวใ้หญ่ๆ หรือตวัหนงัสือโตๆ ก็อ่านได ้ พอใชก้าร แต่ถา้เป็นลวดลาย

ละเอียด หรือตวัหนงัสือเล็กๆ ก็เห็นไม่ถนดั อ่านไดไ้ม่ชดัเจน หรือถา้

ละเอยีดนกัก็มองไม่ออก หรืออา่นไม่ไดเ้ลย 
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It is comparable to a piece of cloth stretched taut in the middle of 
a wind and held in place by ropes. When the wind blows, the cloth will 
not be carried away because it is held by the ropes. Even though the 
cloth is not blown away, it moves all the time, swishing and fluttering; 
it does not remain still. 

In this analogy, there come together both the pulling of the ropes 
and the cloth staying still. That is, when the ropes are pulling tight, 
there is also the settling of the cloth, but the cloth will settle for just an 
instant. The prominent role lies in the pulling or holding back of the 
ropes. The pulling of the ropes is sati, mindfulness, whereas the settling 
or staying still of the cloth is tantamount to samādhi, concentration. It 
can be seen at this moment that sati is prominent; it is working hard or 
doing a great deal of work while there can be a small amount of 
samādhi, but it does not stand out. Sati is restraining the cloth, keeping 
it in place for an instant before the cloth wriggles out again. The cloth, 
being restrained and settling for a short while, moves again. The 
pulling thus stands out while the motionlessness is extremely brief, 
lasting merely an instant. 

In another case, it is an iron sheet that is placed [in the middle of 
a wind]. It also has to be tied down with ropes and held back. However, 
when the wind blows, the iron sheet is barely agitated, hardly moving. 
It keeps still better than the cloth. At this point, the work of sati, i.e. the 
ropes pulling, is not prominent, but it is still there as if working 
stealthily. What is conspicuous is the motionlessness of the iron sheet; 
Sati simply remains around. Both sati and samādhi are together. 

In the case of the cloth that moves or flutters this way and that 
way, if there is a large painting or big letters on it, they are readily 
recognizable, which is satisfactory. But if there are delicate designs, or 
minute letters, it is not possible to see them clearly or read them easily. 
If they are too fine, they cannot be figured out or read at all. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๕ 

เพราะฉะนัÊน ถา้เป็นเรืÉองทีÉดูพอเหน็ผ่านๆ เป็นเรืÉอง หยาบๆ เหน็ง่าย 

เพยีงคอยมสีตกิาํกบัไว ้ ถงึแมจ้ิตจะอยู่ตวัเป็นสมาธิเพยีงช ั Éวขณะส ัÊนๆ ก็พอ

ใหส้าํเร็จกิจ ใชง้านได ้ แต่ถา้เป็นสิÉงทีÉตอ้งพจิารณาตรวจดูละเอยีด ก็ตอ้งให ้

จิตเป็นสมาธิอยู่ตวัแน่วแน่มากๆ จึงจะมองเหน็ไดถ้นดัชดัเจน 

ยิÉงละเอียดลึกซึÊงซบัซอ้นมาก ก็ยิÉงตอ้งการจิตทีÉเป็นสมาธิแน่วสนิท

ทเีดียว ถา้เปรียบเทียบก็เหมอืนกบัจะใชก้ลอ้งจุลทรรศนส์่องดูจุลนิทรียท์ีÉแสน

เลก็ หรืออะไรทีÉเลก็เหลอืเกิน สิÉงทีÉถูกดูถูกตรวจพจิารณา ซึÉงถูกเครืÉองจบั

กาํกบัไว ้จะตอ้งนิÉงแน่วประสานกบัตาและเลนสท์ีÉส่องดู อย่างสนิททเีดียว 

ตอนนีÊแหละ ทีÉสมาธิเป็นตวัจาํเป็น ตอ้งมใีหม้าก เวลาทีÉเราจะเอาจิต

ไปใชง้านสาํคญัๆ จะในแง่พลงัจิตก็ด ี ในแง่ของการพจิารณาเรืÉองละเอยีด

ซบัซอ้นมากดว้ยปญัญาทีÉคมกลา้ก็ดี ท่านจะเนน้บทบาทของสมาธิอย่างมาก 

เรียกว่าสมาธิเป็นบาทหรือเป็นฐานของงานใชก้าํลงัจิตหรืองานใชป้ญัญานัÊนๆ 

ตอนทีÉสมาธิยงัอ่อน อยู่ช ั Éวขณะเดี ÌยวหนึÉงๆ จะไปๆ ก็ตอ้งใชส้ตคิอย

ดึงอยู่เรืÉอยๆ สตก็ิจึงทาํงานมาก เป็นตวัเด่นอย่างทีÉกล่าวแลว้ ตอนนัÊนจึงอยู่

ในภาวะทีÉคอยดึงไว ้ กบัจะหลุดไป เหมอืนคอยดงึฉุดหรือชกัคะเย่อกนัอยู่ 

พอแน่วแน่อยู่ตวัสนิทดีแลว้ ก็หมดเรืÉองทีÉจะตอ้งคอยฉุด พน้จากการทีÉจะตอ้ง

คอยดึงกนัท ีสตก็ิเพยีงแต่คลออยู่ ก็เอาจิตทีÉเป็นสมาธิไปใชง้านไดเ้ตม็ทีÉ 

อย่างทีÉกล่าวแลว้ว่า ระหว่างสตกิบัสมาธินัÊน สตเิป็นตวันาํหนา้ หรือ

เป็นตวัเริÉมตน้ก่อน แมว่้าจุดหมายเราจะตอ้งการสมาธิ โดยเฉพาะตอ้งการ

สมาธิทีÉแน่วแน่เขม้มาก แต่ก็จะตอ้งเริÉมงานดว้ยสต ิ ดงันัÊน ในการฝึกสมาธิ 

จึงตอ้งเริÉมตน้ดว้ยการเอาสตมิาชกันาํ หรือมาจบัต ัÊงจูงเขา้ คือเอาสตมิากาํหนด

อารมณ์หรือสิÉงทีÉใชเ้ป็นกรรมฐานนัÊนๆ ก่อน 
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Therefore, if the matter at hand is something to glance through 
quickly, something rough that can be seen easily, merely with sati in 
control even though the mind settles and gains merely momentary 
concentration, it is sufficient for the mind to accomplish the task or for 
it to be put to work. However, with something that requires close 
examination, the mind must be very firmly concentrated on it to be 
able to see it clearly. 

The more delicate, profound, and complex the work is, the more 
an absolutely firmly concentrated mind is required. It is comparable to 
using a microscope to look at an extremely minute microbe or anything 
that is very tiny. The object being looked at, examined, or scrutinized, 
which is held still in the machine, must be firmly fixed and coordinated 
tightly with the eyes and the lens. 

It is at this stage that samādhi is essential; we must have a great 
deal of it. When we are to use our mind in doing important tasks, 
whether it be [using] mental power or investigating a highly delicate 
and complicated object that calls for sharp wisdom, the role of samādhi 
will be greatly emphasized. Samādhi is called the basis or foundation 
for the work requiring the use of mental power or wisdom. 

When samādhi is still weak and stays for a short while, 
constantly ready to drift away, sati has to be employed to keep pulling 
it back. So sati has to work a lot, taking a prominent role as stated 
earlier. It is then in a state of keeping at the pulling while [samādhi 
keeps] flitting away, like pulling back and forth in a tug of war. Once 
[samādhi] is steadfast and snugly well settled, there is no more keeping 
at the pulling and the to-and-fro dragging is over; sati simply remains 
around. Then the mind that is concentrated can be put to work to its 
full potential. 

As mentioned earlier, between sati and samādhi, sati is the factor 
that leads or starts the process. Even though our goal is to attain 
samādhi, especially of the kind that is steadfast and strong, we have to 
start with sati. For this reason, in practicing samādhi, one has to start 
with bringing in sati to induce it, or set it up and lead it in. That is, sati 
must first be employed as the basis for the sense object or object of 
meditation to be assigned. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๖

ดงัจะเหน็ว่า ในการฝึกสมาธิหรือเจริญสมาธินัÊน วธีิฝึกทัÊงหลายจะมี

ชืÉอลงทา้ยดว้ยสตกินัท ั Éวไป เช่น อานาปานสต ิพทุธานุสต ิมรณสต ิ เป็นตน้ 

พูดง่ายๆ ว่า สติเป็นเครืÉองมอืของสมาธิภาวนา หรือสมาธิภาวนาใชส้ติเป็น

เครืÉองมอืนั Éนเอง 

พูดเรืÉองสติมาเสียนาน ขอยุติเอาไวแ้ค่นีÊ ก่อน ยงัมีองคป์ระกอบขอ้

สุดทา้ย ทีÉจะตอ้งพูดต่อไปอกี 

องค์ประกอบทีÉ ๗ ซึÉงเป็นขอ้สุดทา้ย คือ อุเบกขา อเุบกขา แปล

กนัง่ายๆ ว่า ความวางเฉย วางเฉยอย่างไร ถา้เราเหน็อะไร รบัรูอ้ะไรแลว้เรา

วางเฉยเสีย บางทีมนัเป็นแต่เพียงความวางเฉยภายนอก หรือพยายาม

ทาํเป็นเฉย แต่ใจไม่เฉยจริง และไม่รูเ้รืÉองรูร้าวอะไร อย่างนีÊไม่ถูกตอ้ง เฉย

อย่างนีÊ ไม่ใช่อุเบกขา 

ความวางเฉยในทีÉนีÊ  หมายถงึ ความเรียบสงบของจิตทีÉเป็นกลางๆ ไม่

เอนเอยีงไปขา้งโนน้ขา้งนีÊ  และเป็นความเฉยรู ้คือ รูท้นัจึงเฉย ไม่ใช่เฉยไม่รู ้

หรือเฉยเพราะไม่รู ้ เป็นการเฉยดูอย่างรูท้นั และพรอ้มทีÉจะทาํการเมืÉอถึง

จงัหวะ 

ท่านเปรียบจิตทีÉเป็นอุเบกขานีÊ ว่า เป็นจิตทีÉทกุอย่างเขา้ทีÉดีแลว้ เพราะ

ทกุสิÉงทกุอย่างเขา้ทีÉถูกจงัหวะกนัดีแลว้ ใจของเราจงึวางเฉยดูมนัไป เหมอืน

อย่างเมืÉอท่านขบัรถ ตอนแรกเราจะตอ้งวุ่นวายเร่งเครืÉองปรบัอะไรต่ออะไร

ทกุอย่างใหม้นัเขา้ทีÉ พอทกุอย่างเขา้ทีÉแลว้ เครืÉองก็เดินดีแลว้ วิÉงเรียบสนิทดี

แลว้ ต่อแต่นีÊ เราก็เพียงคอยมองดู คุมไว ้ ระวงัไว ้ ใหม้นัเป็นไปตามทีÉเรา

ตอ้งการเท่านัÊน 
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As can be seen in the practice or cultivation of samādhi, the 
names of the techniques involved generally end with the term sati, for 
example, ānāpānassati (mindfulness of breathing), Buddhānussati 
(recollection of the Buddha), maraṇassati (mindfulness of death), and 
so on. To put it simply, sati is a tool for the cultivation of samādhi. Or, in 
other words, the cultivation of samādhi uses sati as a tool. 

I have given quite a lengthy talk on sati, I will leave it for now as 
there is yet one final factor I have to talk about further. 

The seventh factor, the last item of the set, is upekkhā. It can 
simply be translated as indifference. How can we manage to be 
indifferent? When we see or know of something, and pay no attention 
to it, this may sometimes be just the outward appearance of indifference 
or an attempt to appear indifferent, yet the mind is not really so, and is 
unaware of whatsoever is going on. This kind of indifference is not 
right; it is not upekkhā. 

Indifference in this context refers to the evenness and calmness 
of a neutral mind without any inclination to one side or the other, and 
it is indifference with knowledge; that is, [the mind] fully understands 
what is what, so it remains indifferent. It is not being indifferent with 
ignorance, or indifferent because of ignorance, but watching indifferently 
through a thorough understanding and being ready to take action 
when an opportune time arrives. 

A mind that is equanimous has been compared to one where 
everything is in place because everything works together harmo-
niously. Our mind then remains indifferent, watching it going along its 
way as, for example, in the case of driving. At first, you are busy 
pressing on the accelerator, adjusting this and that until everything 
falls into place. When everything is already in place, the engine runs 
well and smoothly. From then on, what you have to do is merely keep 
an eye on it, control it, and see to it that it works the way you want. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๗ 

การทีÉทุกสิÉงเขา้ทีÉเรียบรอ้ยดีแลว้ เดินดีแลว้ เราไดแ้ต่คุมเครืÉองอยู่

มองดูเฉยๆ นีÊ  สภาวะนีÊ เรียกว่าอุเบกขา เป็นสภาพจิตทีÉสบาย เพราะว่าทาํทกุ

อย่างดีแลว้ ทกุอย่างเดินเขา้รูปของมนัแลว้ 

เหมอืนอย่างว่า ถา้เป็นพ่อเป็นแม่ เมืÉอลูกเขารบัผดิชอบตวัเองได ้ เขา

มกีารมงีานต่างๆ ทาํแลว้ เราช่วยเขามาแลว้ เขาดาํเนินการของเขาได ้ทาํงาน

ของเขาไดด้ีแลว้ คุณพ่อคุณแม่ก็เพยีงแต่มองดูเท่านัÊน ไม่เขา้ไปวุ่นวาย ไม่

กา้วก่ายแทรกแซงในชีวติหรือในครอบครวัของเขา จิตใจทีÉวางเฉยอย่างนีÊ ได ้

เรียกว่า อเุบกขา 

อุเบกขาไม่ใช่ไม่รบัรูอ้ะไร ไม่ใช่เฉยเมยไม่รูเ้รืÉอง หากแต่รบัรูอ้ย่างผูม้ี

ปญัญา รูว่้าอะไรเป็นอะไร เมืÉอเขา้ทีÉดีแลว้ ทกุอย่างเป็นไปดว้ยดี รูว่้าคนเขา

ควรรบัผดิชอบตวัเองในเรืÉองนีÊ  ใจเราวางเป็นกลางสนิท สบาย อย่างนีÊ เรียกว่า 

อเุบกขา 

ทัÊงหมดนีÊคือ ตวัองคธ์รรม ๗ ประการ ทีÉเป็นองคป์ระกอบขององค์

รวมคือ โพธิ หรือการตรสัรู ้ เวลาเอามาพูดแยกๆ กนัอย่างนีÊ  บางทก็ีเขา้ใจ

ไม่ง่ายนกั แต่ก็พอเหน็เคา้ไดว่้า ธรรมทัÊง ๗ อย่างนีÊ ไม่ตอ้งเอาครบทัÊงหมด

หรอก แมเ้พยีงอย่างเดียวถา้มสีกัขอ้ก็ช่วยใหจ้ิตใจสบายแลว้ 

ถา้เป็นผูเ้จ็บไข ้มเีพยีงอย่างเดียว หรือสองอย่าง จิตใจก็สบาย เช่น มี

สต ิ จิตใจไม่หลงใหลฟัÉนเฟือน หรือมปีสัสทัธิ กายใจผ่อนคลาย เรียบเยน็ 

สบาย ไม่มคีวามเครียด ไม่กงัวลอะไร แค่นีÊ ก็เป็นสภาพจิตทีÉดีแลว้ ถา้รูจ้กั

มองดว้ยธมัมวจิยะ ก็ทาํใจได ้ ยิÉงถา้มวีริิยะ มกีาํลงัใจดว้ย ก็เหน็ชดัเจนว่า 

เป็นสภาพดีทีÉพงึตอ้งการแน่ๆ จิตใจของผูเ้จ็บไขน้ัÊน จะไม่ตอ้งเป็นทีÉน่าห่วง

กงัวลแก่ท่านผูอ้ืÉน ยิÉงมปีีต ิมสีมาธิ มอีเุบกขา ทีÉสรา้งขึÊนมาไดก็้ยิÉงดี 
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When everything is in its place and proceeds smoothly, you only 
have to keep it under control and watch it indifferently. This state of 
mind is called upekkhā, a state in which the mind is at ease because 
everything is well executed and is in its place. 

It is like parents when their children are able to take care of 
themselves, having embarked on their careers. Since the parents have 
already helped them, now that they can proceed well on their own, 
pursuing their careers, the parents only have to keep an eye on them 
without messing around with, overstepping into, or interfering in, their 
lives or their families. The mind that can maintain such poise is called 
upekkhā. 

By equanimity is not meant being unaware of anything. It is not 
indifference through ignorance, but acknowledgement in the manner of 
a person possessed of wisdom, knowing what is what, when everything 
is in its place and proceeds well. Fully aware that people should be 
responsible for themselves in a given matter, we can be totally equa-
nimous and at ease. Such a state of mind is called upekkhā. 

All these are the seven Dhamma factors that constitute the entire 
body of bodhi, or enlightenment. However, when we talk about them 
separately, sometimes it is not so easy to understand. But it can 
roughly be seen that you do not need to possess them all. Even if you 
have only one of them, it will help ease your mind already. 

For a sick person, one or two factors will ease his mind. For 
example, with mindfulness, his mind will not go deluded; or with 
tranquility, his body and mind will be relaxed, calm, cool, at ease, not 
tense, and not worried. Just that mental state is already good. If he 
knows how to look [at his illness] with truth investigation, he will be 
able to come to terms with it. If the ailing person also possesses energy 
and willpower, it is quite obvious that his mind will definitely be in a 
desirable state. The ailing person’s mind will not be worrisome for 
other people. It will be better still if he can also build up rapture, 
concentration and equanimity. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๘ 

บูรณาการองคป์ระกอบให้เกดิสขุภาพเป็นองคร์วม 
แต่ทีÉท่านตอ้งการก็คือ ใหอ้งคธ์รรมทัÊง ๗ นีÊมาทาํงานร่วมกนัครบถว้น 

จึงจะเรียกว่าเป็น “โพชฌงค”์ ทีÉจะใหเ้กิดการตรสัรู ้ ทาํใหก้ลายเป็นผูต้ืÉน 

ใหก้ลายเป็นผูบ้ริสุทธิÍ  ใหก้ลายเป็นผูผ่้องใสเบกิบาน โดยทีÉองคธ์รรมทัÊง ๗ 

นีÊมาทาํงานร่วมกนัครบบริบูรณ์ เป็นองคร์วมอนัหนึÉงอนัเดียว 

ท่านแสดงลาํดบัวธีิการทีÉองคธ์รรมทัÊง ๗ ประการนีÊมาทาํงานร่วมกนั

ไวว่้า 

เริÉมตน้ดว้ยขอ้ ๑ คือสต ิ สตอิาจจะดงึสิÉงทีÉเราเกีÉยวขอ้งเฉพาะหนา้ไว ้

ใหอ้ยู่กบัจิต หรือใหจ้ิตอยู่กบัสิÉงทีÉพจิารณาหรือทีÉกระทาํนัÊนอย่างหนึÉง หรอื

อาจจะดงึสิÉงทีÉห่างไกลเขา้มา คือเรืÉองทีÉผ่านไปแลว้ เช่น ธรรมทีÉไดเ้ล่าเรียน

มาแลว้ ก็มานึกทบทวนระลกึขึÊนในใจอย่างหนึÉง สตนีิÊ เป็นตวัแรกทีÉจะเขา้ไป

สมัผสักบัสิÉงทีÉเราเขา้ไปเกีÉยวขอ้ง พอสติดึงเอาไว ้ ดึงเขา้มา หรือระลึกขึÊน

มาแลว้ 

ต่อไปข ัÊนทีÉ ๒ ก็ใชธ้รรมวจิยั เลอืกเฟ้นไตร่ตรองธรรม เหมอืนกบัทีÉ

อาตมภาพกลา่วสกัครู่นีÊ ว่า เมืÉอจิตของเราพบปะกบัอารมณน์ัÊน หรือสิÉงนัÊน

แลว้ ก็มองใหเ้ป็นธรรม มองใหเ้หน็ธรรม มองอย่างท่านพระเถรีทีÉกล่าวถงึ

เมืÉอกีÊ  ทีÉมองดูเปลวเทียนก็มองเหน็ธรรม เกิดความเขา้ใจ หย ั Éงลงไปถงึ

ความเกิดขึÊน ความตัÊงอยู่ ความดบัไปของสิÉงท ัÊงหลาย หรือถา้มองเห็น

ภาพหมู่มนุษยก์าํลงัวุ่นวายกนั ก็อย่าใหจ้ิตใจปั Éนป่วนวุ่นวายสบัสน มองให ้

เหน็แง่ดา้นทีÉจะเกิดความกรุณา ใหจ้ิตใจมองไปในดา้นความปรารถนาดี คิด

จะช่วยเหลอื หรือเป็นเรืÉองน่าสงสาร  
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Integration of all the factors to bring about heath in entirety 

In any event, what is desirable is to get all the seven factors to 

work together in entirety. Only then will it be called Bojjhaṅga, which 
will bring about enlightenment, enabling a person to be an awakened 

one, to be a purified one, to be a radiant and cheerful one, with all the 

seven factors coming to function together in entirety as a unified 

whole. 

The progression of how the seven factors come to work together 
is described as follows: 

It starts with the first item, sati. It will pull what is our immediate 

concern to stay with our mind, or fix our mind onto what is being 

reflected on, or what is being done. Alternatively, it may draw a distant 

object nearer: that is, a past event, such as recalling a Dhamma prin-

ciple we have studied and going over it in our mind. Sati is the first 
factor that comes into contact with whatever we are involved with, 

once sati has tied it down, dragged it in, or recalled it. 

The second step is to use dhammavicaya, to select and reflect on 

the Dhamma in the same way as I mentioned a while ago that when our 

mind experiences a particular sense object or thing, see through it as 
Dhamma and recognize the Dhamma. That is, look at it the way the 

elder nun I referred to a moment ago when she looked at the flame of 

the candle and gained insight into the Dhamma, seeing the arising, 

presence, and dissolution of all things. Or if you see tumult among 

people in the world, do not let it disturb, agitate, or confuse you, but 
view it from the aspect that will give rise to compassion. Let your mind 

look at it with benevolence, thinking of ways to help out, or considering 

it as something pitiable. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๑๙ 

ถา้เป็นสิÉงทีÉล่วงแลว้ ก็ดึงจิตกบัอารมณ์เขา้มาหากนั แลว้ก็มองเห็น

ธรรมในอารมณน์ัÊน หรือระลกึถงึคาํสอน นาํเอาธรรมทีÉไดเ้รียนมานัÊน ขึÊนมา

ไตร่ตรองดู เฟ้นใหเ้หน็ความหมายเขา้ใจชดัเจนดี หรือเลอืกเฟ้นใหไ้ดว่้า ใน

โอกาสเช่นนีÊ  ขณะนีÊ  เราควรจะใชธ้รรมขอ้ไหนแกไ้ขปญัหาเฉพาะหนา้ เพราะ

บางทเีราไม่สามารถทาํใจได ้ไหวกบัสิÉงทีÉเราเหน็เฉพาะหนา้ 

ถงึแมท่้านจะบอกว่า ใหม้องอารมณ์ทีÉเหน็เฉพาะหนา้นีÊ เป็นธรรมหรือ

มองใหเ้หน็ธรรม แต่เราทาํไม่ไหว เราก็อาจจะระลกึนึกทบทวนไปถงึธรรมทีÉ

ผ่านมาแลว้ เพืÉอเอามาใชว่้า ในโอกาสนีÊจะเลอืกเอาธรรมอะไรมาใชจ้ึงจะเหมาะ 

จึงจะเป็นประโยชน ์ แกไ้ขปญัหาเฉพาะหนา้ได ้ อนันีÊ ก็เป็นขอ้ทีÉ ๒ เรียกว่า

ธรรมวจิยั 

อย่างนอ้ยการทีÉไดท้บทวน นึกถงึธรรมทีÉไดเ้ล่าเรียนมานัÊน ก็ทาํใหจ้ิต

มงีานทาํ ก็สบายใจขึÊน ถา้เลอืกไดธ้รรมทีÉตอ้งการ หรือเฟ้นไดเ้ขา้ใจความหมาย 

ก็จะเกิดกาํลงัใจขึÊนมา จิตก็จะมแีรงกา้วหนา้ต่อไป 

ต่อไปก็ผ่านเขา้สู่ขอ้ทีÉ ๓ คอื วริิยะ ทีÉแปลว่าความแกลว้กลา้ ความมี

กาํลงัใจ จิตใจของเรานัÊนมกัจะทอ้ถอยหดหู่ บางทก็ีวา้เหว่ เหงา เซง็ หรอืไม่

ก็ดิÊนรนกระสบักระสา่ย วุ่นวายใจ กลดักลุม้ ทีÉเป็นอย่างนีÊ เพราะจิตไม่มทีีÉไป 

จิตของเราเควง้ควา้ง  

แต่ถา้จิตมทีางไป มนัก็จะแล่นไป เพราะจิตนีÊปกตไิม่หยุดนิÉง ชอบ

ไขว่ควา้หาอารมณ์ แต่เราควา้อะไรทีÉจะใหเ้ป็นทางเดินของจิตไม่ได ้ จิตก็

วา้วุ่นและวนเป็นวฏัฏะ วิÉงพล่านในวงจรทีÉไม่ดีไมง่ามอยู่อย่างนัÊนนั Éนเอง ทาํ

ความเดือดรอ้นใจใหแ้ก่ตนเอง ทนีีÊถา้ทาํทางเดนิใหแ้ก่จิตไดแ้ลว้ จิตก็จะมี

พลงั ก็จะเกิดวริิยะ มกีาํลงัใจทีÉจะวิÉงแล่นไป  
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If it is a past thing, bring your mind and the sense object together 
and perceive the Dhamma in the object, or recall the teaching and 
reflect on the Dhamma you have studied until you clearly discern the 
meaning or select a Dhamma principle that would help solve the 
immediate problem you have to deal with at that moment: because 
sometimes we are not able to resign ourselves to what we see in front 
of us and get agitated as a result. 

Even though you have been told to see the sense object in front 
of you as Dhamma or try to see the Dhamma, yet you are not able to do 
so. You might instead recall and reflect on the Dhamma principles you 
have studied that will be appropriate and advantageous for use to solve 
your problem on that particular occasion. This is the second factor, 
which is called dhammavicaya. 

At least, in reviewing or thinking about the Dhamma principles 
you have studied, your mind has something to do and becomes 
happier. If it can select the Dhamma principle that is required and 
manage to discern its meaning, your willpower will get boosted, and 
your mind will have the energy to make progress. 

You will then get to the third step, viriya, which means courage 
and possession of willpower. Our mind tends to become disheartened 
and dejected. Sometimes it feels isolated, lonely, and listless. Other-
wise, it might be struggling, restless, anxious, and depressed. The mind 
is this way because it has nowhere to go and is at a loss. 

If the mind has a path to follow, it will rush along it, as the mind 
does not normally remain still, but constantly seeks some sense object 
to grasp at. However, if you fail to grasp at anything that could be a 
path for the mind, it will become perturbed and move around in circles. 
It will ever keep running here and there in that vicious circle, inflicting 
mental agony on your own self. Now if you can lay out a path for the 
mind, it will gain strength; viriya will then arise and you will have the 
willpower to move forward. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๐ 

ถา้มีธมัมวิจยะ คือมองและเฟ้นธรรมใหป้ญัญาเกิด มีความสว่าง

ขึÊนมาในอารมณ์นัÊน ก็เป็นทางเดินแก่จิตได ้ จิตก็จะมีทางและวิÉงแล่นไป

ในทางนัÊน คือมองเหน็เรืÉองทีÉจะทาํ มองเหน็ทางทีÉจะกา้วหนา้ไป รูจุ้ดรูแ้ง่รูว้ธีิ

ทีÉจะแกไ้ขจดัการกบัเรืÉองนัÊนๆ หรือทีÉจะปฏบิตัต่ิอสิÉงนัÊนๆ แลว้ ก็จะมแีรงขึÊน 

ก็จะเกิดกาํลงัใจขึÊน ท ัÊงสองขอ้นีÊ เป็นสิÉงทีÉเนืÉองอาศยักนั อนันีÊ เรียกว่า วริิยะ 

คือความมกีาํลงัใจทีÉจะกา้วไป เป็นเครืÉองประคบัประคองจิตไม่ใหห้ดหู่ ไม่ให ้

ทอ้แทห้รือทอ้ถอย 

พอเกิดวริิยะ จิตมกีาํลงัแลว้ ปีต ิ ความอิÉมใจก็เกิดขึÊนดว้ย คนทีÉมี

กาํลงัใจ ใจเขม้แขง็ ใจไดเ้หน็เป้าหมายอะไรขึÊนมาแลว้ก็จะเกิดปีต ิ มคีวาม

อิÉมใจขึÊน อย่างทีÉเรียกว่าเกิดมคีวามหวงั 

ท่านเปรียบเหมือนกบัว่า คนหนึÉงเดินทางไกลฝ่ามากลางตะวนับ่าย

แดดรอ้นจา้ บนทอ้งทุ่งโล่งทีÉแหง้แลง้ มองหาหมู่บา้นและแหล่งนํ Êาสระหว้ย

ลาํธาร ก็ไม่เหน็ เดินไปๆ ก็เหน็ดเหนืÉอย ชกัจะเมืÉอยลา้ ทาํท่าจะเกิดความ

ทอ้แทแ้ละทอ้ถอย อ่อนแรงลงไป ใจก็หวาดหว ั Éนกงัวล เกิดความเครียด

ขึÊนมา 

แต่ตอนหนึÉงมองไปลบิๆ ขา้งหนา้ดา้นหนึÉง เหน็หมู่ไมเ้ขยีวขจีอยู่ไกลๆ 

พอเหน็อย่างนัÊนก็เอาขอ้มูลทีÉมองเห็นในแง่ต่างๆ มาคิดพจิารณาตรวจสอบ

กบัความรูท้ีÉตนมอียู่ ก็รูแ้จง้แก่ใจว่าทีÉนั Éนมนีํ Êา พลนัก็เกิดวริิยะมกีาํลงัเขม้แขง็

ขึÊนมา กา้วหนา้ต่อไป และพรอ้มกบัการกา้วไป เดินไป หรือวิÉงไปนัÊน หวัใจก็

เกิดความชุ่มชืÉนเปีÉยมดว้ยความหวงั ท ัÊงทีÉยงัไม่ถงึนํ Êา ก็ชุ่มฉํ Éาใจ เกิดความ

อิÉมใจดว้ยปีติ 
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If you possess dhammavicaya; that is, you examine and select the 
Dhamma so that wisdom will arise, with the sense object being shed 
light on. This can serve as a path to the mind. The mind will then have a 
path and zip along that path. That is, when it sees what is to be done, 
sees the way to go forward, and knows the point, the aspect, and the 
method by which to deal with that particular matter or how to cope 
with the thing in question, the mind will then become stronger and 
willpower will arise. These two factors are interdependent. The latter 
is called viriya, referring to possession of willpower to move on; it 
keeps nurturing the mind, preventing it from getting depressed, 
daunted, or discouraged. 

When viriya has arisen and the mind has gained strength, pīti or 
rapture will also arise. A person who has encouragement and a strong 
mind, when his mind can see what the goal is, will come to be rap-
turous and satisfied, or become hopeful, so to speak. 

It has been likened to a traveler who had walked a long distance 
in the early afternoon sunlight when the sun was hottest across a 
desolate, open parched field, looking for a village and a water source—
a pond, mountain lake, or stream—but did not see anything. As he 
walked on, he got tired, rather exhausted, showing signs of becoming 
discouraged and daunted, being physically weakened, while also 
getting apprehensive, anxious, and tensed up. 

At one point, looking far ahead on one side, he spotted clumps of 
green trees in the distance. On seeing that, he put into consideration 
the data he saw in various aspects, checking them against his existing 
knowledge. It clearly dawned on him that the place yonder must have 
water. Suddenly there arose viriya and he became strengthened and 
moved forward. While he was stepping, walking, or running onward, 
his heart was full of joy and brimmed with hope. Even though he had 
not yet reached the water, his heart was refreshed and gratified with 
pīti, rapture. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๑ 

พอเกิดความอิÉมใจแลว้ ก็จะมคีวามผ่อนคลายสบายใจสงบลงได ้ หาย

เครียด เพราะคนทีÉเครียดกระสบักระส่ายนัÊน ก็เนืÉองดว้ยจิตเป็นอย่างทีÉพูด

เมืÉอกีÊ นีÊ ว่า หวาดหว ั Éน กงัวล อา้งวา้ง หรือวนอยู่ ตดิคา้งอยู่ ไม่มทีีÉไป ก็

เควง้ควา้งๆ จิตก็ยิÉงเครียดยิÉงกระสบักระส่าย พอจิตมีทางไปแลว้ ก็มี

กาํลงัใจเดินหนา้ไป มคีวามอิÉมใจ ก็มคีวามผ่อนคลายสบายสงบไปดว้ย หาย

เครียดหายกระวนกระวายใจ จิตก็ผ่อนคลายสงบระงบั กายก็ผ่อนคลาย

สงบระงบั อนันีÊ เรียกว่า เกิดปสัสทัธิ  

พอเกิดปสัสทัธิแลว้ จิตซึÉงเดือดรอ้นวุ่นวายเพราะความเควง้ควา้ง

กระสบักระส่าย เมืÉอมทีางไปแลว้ ก็เดินเขา้สู่ทางนัÊน ความกระสบักระส่าย

กระวนกระวาย ความหวาดหว ั Éนกงัวลและเครียดก็หายไป จติก็นิÉงสงบ แน่ว

แน่ไปกบัการเดินทางและกิจทีÉจะทาํในเวลานัÊน ก็เกิดเป็นสมาธิขึÊน แล่นแน่ว

ไปในทางนัÊน วิÉงไปทางเดียวอย่างแน่วแน่ และมกีาํลงัมาก 

ท่านเปรียบเหมอืนกบันํ ÊาทีÉเรารดลงมาจากทีÉสูง นํ ÊาทีÉเราเอาภาชนะหรือ

ทีÉบรรจุขนาดใหญ่เทลงบนยอดภูเขา ถา้นํ ÊานัÊนไหลลงมาอย่างกระจดักระจาย

ก็ไม่มกีาํลงั แต่ถา้เราทาํทางให ้ จะต่อเป็นท่อก็ตาม หรือขุดเป็นรางนํ Êาก็ตาม 

นํ ÊาทีÉลงมาตามทางนัÊนจะไหลพุ่งเป็นทางเดียว และมกีาํลงัมาก เหมอืนจิตทีÉ

ไดท้างของมนัชดัเจนแลว้ ก็จะเป็นจิตทีÉไหลแน่วไปในทางนัÊน และมกีาํลงัมาก 

นีÊ เป็นจิตทีÉมสีมาธิ 

เมืÉอจิตมสีมาธิ ก็เป็นอนัว่าทกุอย่างเดนิไปดว้ยดีแลว้ เมืÉอจิตมทีางไป 

ไปในทางทีÉถูกตอ้งสู่จุดหมาย เดินไปดว้ยดี ไม่มห่ีวงกงัวล ใจก็สบาย ปล่อย

วาง เฝ้าดูเฉยวางทเีป็นกลางอยู่ จิตทีÉเฝ้าดูเฉยนีÊ  คือจิตทีÉมอีุเบกขา เป็น

กลาง ไม่เกาะเกีÉยวสิÉงใด เพราะไม่ตอ้งกงัวลถงึงานทีÉทาํ 
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Once a person is emotionally satisfied, he will relax, his mind will 
become at ease and calm down, and tension will go away. A person will 
become tense and restless when his mind is in the state mentioned a 
while earlier: apprehensive, anxious, and desolate, or moving in circles, 
getting stuck there with nowhere to go, thus losing its bearings; the 
mind will become even more tense and restless. Once the mind has a 
path to follow, it will be encouraged to move forward. When it becomes 
satisfied, it will be relaxed and calm as well. Tension and nervousness 
will be gone. The mind is relaxed, calm, and composed, and so is the 
body. This state is called passaddhi. 

Once passaddhi has arisen, the mind, troubled and agitated by 
aimlessness and restlessness, when there is a path to move along, will 
walk into that path, and the restlessness, nervousness, apprehension, 
worry, and tension will then all disappear. The mind will become still, 
calm, and firmly focused on the journey to be taken and the task to be 
done at that moment. The mind has thus attained samādhi, rushing 
unswervingly along that path, running unidirectionally with stead-
fastness, and has great strength. 

This has been likened to pouring water from a high place. When 
we pour the water from a huge vessel or container onto the top of a 
mountain, if the water flows in all directions it will not have much 
force. However, if we build a passageway for it, say by laying pipes or 
by digging channels, the water that flows down that passageway will 
gush in one direction and have great force. Likewise, a mind that has 
got its path clearly charted out will be one that flows unswervingly 
along that path and has great strength. This is a concentrated mind. 

Once the mind is concentrated, it means that everything has 
worked smoothly. When the mind has the right path to the goal, it 
proceeds well with no anxiety. It is at ease, lays down all its burden, 
and watches indifferently what is going on with neutrality. A mind that 
watches indifferently is one that has attained equanimity. It is neutral, 
not clinging to anything, as it is not anxious about the work it is doing. 
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เหมือนอย่างคนขบัรถทีÉว่าเมืÉอกีÊ นีÊ  เขาเพียรพยายามในตอนแรกคือ 

เร่งเครืÉอง จบัโน่น ดงึนีÉ เหยยีบนั Éน แต่เมืÉอเครืÉองเดินไปเรียบรอ้ยเขา้ทีÉดีแลว้

ก็ปล่อย จากนัÊนก็เพยีงนั Éงมองดูเฉยสบายคอยคุมอยู่ และทาํอะไรๆ ไปตาม

จงัหวะของมนัเท่านัÊน ตอนนีÊจะคุยจะพูดอะไรกบัใครก็ยงัได ้ถา้ทาํอย่างนีÊ ได ้

จิตทีÉเดินไปในแนวทางของการใชป้ญัญา ก็จะเจริญปญัญา เกิดความรูค้วาม

เขา้ใจเพิÉมพูนเป็นปญัญายิÉงๆ ขึÊนไป ถา้เดินไปในทางของการทาํกิจเพืÉอโพธิ 

ก็จะบรรลุโพธิคือการตรสัรู ้ 

เป็นอนัว่า จุดเริÉมตน้ทีÉสาํคญัคือ ตอ้งมสีต ิสตนิัÊนก็นาํมาใชป้ระโยชน์

ดงัทีÉกล่าวแลว้ ใหม้นัส่งต่อกนัไปตามลาํดบั เป็นธรรมทีÉหนุนเนืÉองกนั ๗ 

ประการ ถา้ทาํไดเ้ช่นนีÊ ก็เป็นประโยชนช่์วยใหบ้รรลุถงึจุดหมาย ไม่ว่าจะเป็น

ผูป้ฏบิตัเิพืÉอความหลุดพน้ หรือจะใชป้ระโยชนใ์นชีวติประจาํวนั  

แมแ้ต่ถา้ใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจาํวนัถูกตอ้ง ก็เป็นการปฏิบตัิเพืÉอ

ความหลดุพน้ไปดว้ยในตวันั Éนเอง เพราะการปฏบิตัทิีÉว่าเพืÉอความหลดุพน้นัÊน 

ก็คือการทีÉสามารถทาํจิตใจของตนเอง ใหป้ลอดโปร่งผ่องใสดว้ยสติปญัญา

นั Éนเอง จะเป็นเครืÉองช่วยในทางจิตใจของแต่ละท่านทุกๆ คน ทาํใหเ้กิด

ความโลง่เบา เป็นอสิระ 

อาตมภาพแสดงธรรมเรืÉองโพชฌงคม์านีÊ  ก็ไดพู้ดไปตามหลกั ใหเ้หน็

ความหมายของแต่ละขอ้และความสมัพนัธก์นั แต่สิÉงสาํคญัอยู่ทีÉว่าเราจะ

นาํมาใชอ้ย่างไรในกรณีแต่ละกรณี อนันีÊ เป็นเพยีงการพูดใหเ้หน็แนวกวา้งๆ 

เท่านัÊน จะใหช้ดัเจนไดก็้ต่อเมืÉอเรานาํไปใช ้ในเหตกุารณ์แต่ละเหตกุารณ์ ใน

เรืÉองแต่ละเรืÉองว่าจะใชอ้ย่างไรใหเ้หน็ประจกัษแ์ก่ตนเอง เมืÉอไดเ้หน็ประโยชน์

ประจกัษข์ึÊนมาครัÊงหนึÉง เราก็จะมคีวามชดัเจนขึÊนและนาํไปใชไ้ดผ้ลดียิÉงๆ ขึÊน 
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This is similar to the driver mentioned earlier on. In the begin-
ning, he has to make efforts, accelerating the engine, touching this, 
pulling that, or pressing on a pedal. Once the engine starts and runs 
properly, he can let go. From then on, he can simply sit back, watch 
while doing nothing, relax, and see to the smooth operation of the 
engine as needed. He can now even chat or talk whatsoever with 
whomever he wants to. If you can do it this way, the mind that moves 
along the path requiring the use of wisdom will make progress in the 
cultivation of wisdom. You will gain more knowledge and under-
standing, which will increase and turn into even more wisdom. If you 
proceed along the path of activity for bodhi, you will attain bodhi or 
enlightenment. 

It can be concluded that the important starting point is the 
possession of sati. Mindfulness could be used for the benefit mentioned 
earlier, progressing to subsequent stages, with each of the seven 
Dhamma principles supporting the others. If you can do it this way, it 
will be to your advantage in attaining your goal, no matter whether you 
practice with a view to gaining deliverance or using it in your daily life. 

Even if you practice it properly for your daily routine, it will con-
currently be practice for deliverance as well, since the practice to gain 
deliverance will enable you to relieve and brighten up your mind with 
mindfulness and wisdom. It will assist each and every one of you 
spiritually, resulting in relief, lightness, and freedom. 

I have explained the tenet of Bojjhaṅga on principle so that you 
can see the meaning of each of the factors and how they are related. 
What is important is how to utilize them in individual cases. My expla-
nation is just to give you an overview. It will become clearer only when 
you put it into practice in each given circumstance or in each particular 
case. You will realize for yourself how each factor is to be employed. 
When you realize for once how useful it could be, you will become 
clearer about it and can put it into use more and more effectively. 
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โอกาสนีÊอาตมภาพก็ถอืว่าเป็นการพูดเริÉม หรือเป็นการบอกแนวทาง

ใหห้ลกัการไว ้ เป็นความเขา้ใจทั Éวไป เกีÉยวกบัเรืÉองโพชฌงค ์ก็พอสมควรแก่

เวลา ขอสง่เสริมกาํลงัใจโยม ขอใหโ้ยมเจริญดว้ยหลกัธรรมเหล่านีÊ  เริÉมตน้

ดว้ยสตเิป็นตน้ไป 

โดยเฉพาะขอ้หนึÉงทีÉอยากใหม้มีากๆ ก็คือ ปีต ิความอิÉมใจ จะไดช่้วย

เป็นอาหารใจ คือ นอกจากมอีาหารทางกายเป็นภกัษาแลว้ ก็ขอใหม้ปีีตเิป็น

ภกัษาดว้ย คือ มปีีติเป็นอาหารใจ เป็นเครืÉองส่งเสริมใหม้ีความสุข เมืÉอมี

ความสุขกายแลว้ มคีวามสุขใจดว้ย ก็ไดช้ืÉอว่า เป็นผูม้คีวามสุขโดยสมบูรณ์ 

มสุีขภาพพรอ้มทัÊงสองดา้น คือดา้นกาย และดา้นใจ มที ัÊงสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

หลกัธรรมทีÉอาตมภาพนาํมาชีÊแจงเหล่านีÊ  หากว่าไดน้าํไปใช ้ก็จะเป็นพร

อนัประเสริฐทีÉเกิดขึÊนในจิตใจของโยมแต่ละท่านเอง อาตมภาพขอใหทุ้ก

ท่านไดร้บัประโยชนจ์ากหลกัธรรมชุดนีÊ โดยทั Éวกนั 
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On this occasion, I regard this talk as an introduction or presen-
tation of guidelines on the principles, as a general understanding of the 
Bojjhaṅga. It is about time I ended the talk. May I offer encouragement 
to you and wish you progress in your cultivation of these tenets, 
starting from sati on. 

There is one particular factor I would like you to possess in 
abundance—pīti or rapture. It will bolster up your food for the mind. 
That is, besides having food to nourish your body, may you also have 
pīti as food. Pīti is food for the mind that enhances your happiness. 
When you are happy physically and mentally, you can be called 
completely happy; that is, you are healthy in both body and mind, i.e. 
possessing both physical and mental health. 

If the tenets I have explicated today are put into use, they will 
become superb blessings themselves that arise in the mind for each of 
you. May you all profit from this set of Dhamma principles. 
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ภาคผนวก 

โพชฌังคปริตร 

 

โพชฺฌงฺโค สติสงขฺาโต ธมมฺานํ วิจโย ตถา 
วิริยมปฺติปสฺสทฺธิ- โพชฺฌงคฺา จ ตถาปเร 
สมาธุเปกฺขโพชฺฌงคฺา สตฺเตเต สพฺพทสฺสินา 
มุนินา สมฺมทกฺขาตา ภาวิตา พหุลีกตา 
สํวตฺตนฺติ อภิฺาย นิพฺพานาย จ โพธิยา 
เอเตน สจฺจวชฺเชน โสตฺถิ เต โหตุ สพฺพทา ฯ 

เอกสฺมึ สมเย นาโถ โมคฺคลฺลานฺจ กสสฺป 
คิลาเน ทุกฺขิเต ทิสฺวา โพชฺฌงเฺค สตฺต เทสยิ 
เต จ ตํ อภินนฺทิตฺวา โรคา มุจจฺึสุ ตงฺขเณ 
เอเตน สจฺจวชฺเชน โสตฺถิ  เต โหตุ สพพฺทา ฯ 

เอกทา ธมมฺราชาป เคลฺเนาภิปฬิโต 
จุนฺทตฺเถเรน ตเฺว ภณาเปตฺวาน สาทรํ 
สมโฺมทิตฺวา จ อาพาธา ตมหฺา วุฏาสิ านโส 
เอเตน สจฺจวชฺเชน โสตฺถิ เต โหตุ สพฺพทา ฯ 

ปหีนา เต จ อาพาธา ติณฺณนฺนมปฺ มเหสนิ ํ
มคฺคาหตกิเลสาว ปตฺตานุปฺปตฺติธมมฺตํ 
เอเตน สจฺจวชฺเชน โสตฺถิ เต โหตุ สพฺพทา ฯ 

u 
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Addendum 
Bojjhaṅgaparitta 

 
Bojjhaṅgo satisaṅkhāto dhammānaṁ vicayo tathā 

Viriyampītipassadhi- bojjhaṅgā ca tathāpare 

Samādhupekkhabojjhaṅgā sattete sabbadassinā 

Muninā sammadakkhātā bhāvitā bahulīkatā 

Saṁvattanti abhiññāya nibbānāya ca bodhiyā 

Etena saccavajjena sotthi te hotu sabbadā 

Ekasmiṁ samaye nātho moggallānañca kassapaṁ 

Gilāne dukkhite disvā bojjhaṅge satta desayi 

Te ca taṁ abhinanditvā rogā mucciṁsu taṅkhaṇe 

Etena saccavajjena sotthi te hotu sabbadā 

Ekadā dhammarājāpi gelaññenābhipīḷito 

Cundattherena taññeva bhaṇāpetvāna sādaraṁ 

Sammoditvā ca ābādhā tamhā vuṭṭhāsi ṭhānaso 

Etena saccavajjena sotthi te hotu sabbadā 

Pahīnā te ca ābādhā tiṇṇannampi mahesinaṁ 

Maggāhatakilesāva pattānuppattidhammataṁ 

Etena saccavajjena sotthi te hotu sabbadā 

u 
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โพชฌังคปริตร 
(แปล) 

 

โพชฌงค ์๗ ประการ คือ สติสมัโพชฌงค ์ ธรรมวจิยัสมัโพชฌงค ์

วิริยสมัโพชฌงค ์ ปีตสิมัโพชฌงค ์ ปสัสทัธิสมัโพชฌงค ์ สมาธิสมัโพชฌงค ์

อุเบกขาสมัโพชฌงคเ์หล่านีÊ  อนัพระมนีุเจา้ผูเ้หน็ธรรมทัÊงสิÊน ตรสัไวช้อบแลว้ 

อนับคุคลมาเจริญ ทาํใหม้ากแลว้ ย่อมเป็นไปเพืÉออภญิญา เพืÉอนิพพาน 

และเพืÉอความตรสัรู ้ดว้ยคาํสตัยนี์Ê  ขอความสวสัดี จงมแีก่ท่านทกุเมืÉอ 

สมยัหนึÉง พระโลกนาถเจา้ ทอดพระเนตรพระมหาโมคคลัลานะ และ

พระมหากสัสปะ อาพาธ ไดร้บัทกุขเวทนาแลว้ ทรงแสดงโพชฌงค ์๗ ประการ 

ท่านทัÊง ๒ ชืÉนชมภาษตินัÊน หายโรคในขณะนัÊน ดว้ยคาํสตัยนี์Ê  ขอความ

สวสัดี จงมแีก่ท่านทกุเมืÉอ 

ครัÊงหนึÉง แมพ้ระธรรมราชา อนัความประชวรเบยีดเบยีนแลว้ รบัส ั Éง

ใหพ้ระจุนทเถระ แสดงโพชฌงคน์ัÊนโดยเอืÊอเฟืÊ อ ก็ทรงบนัเทิงพระหฤทยั 

หายประชวรโดยพลนั ดว้ยคาํสตัยนี์Ê  ขอความสวสัดี จงมแีก่ท่านทกุเมืÉอ 

ก็อาพาธทัÊงหลายนัÊน อนัพระมหาฤษที ัÊง ๓ องค ์ละไดแ้ลว้ ถงึความ

ไม่บงัเกิดเป็นธรรมดา ดุจกิเลสอนัมรรคกาํจดัแลว้ ดว้ยคาํสตัยนี์Ê  ขอความ

สวสัดี จงมแีก่ท่านทกุเมืÉอ 
u 

                                                        
ดู บนัทกึทา้ยเลม่ ขอ้ [๔] 
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Bojjhaṅgaparitta 
(translation) 

 

The seven enlightenment factors—namely the enlightenment 

factors of mindfulness, of truth investigation, of energy, of rapture, of 

tranquility, of concentration, and of equanimity—having been rightly 

expounded by the all-seeing sage [the Buddha], when developed and 

cultivated, will conduce to direct knowledge (abhiññā), to nibbāna, 

and to enlightenment. By the utterance of this truth, may you be well at 

all times. 

On one occasion, the World Protector [the Buddha], seeing that 

the Elders Mahāmoggallāna and Mahākassapa were ill and in pain, 

expounded the seven enlightenment factors, upon hearing which they 

became elated and instantly recovered from their illnesses. By the 

utterance of this truth, may you be well at all times. 

Once, even the King of the Dhamma [the Buddha] himself, being 

afflicted by an illness, had the Elder Cunda recite, in a caring manner, 

the enlightenment factors. The Buddha rejoiced and instantly recovered 

from his illness. By the utterance of this truth, may you be well at all 

times. 

All the illnesses, terminated by these three great sages, naturally 

reached the state of non-arising, just like the defilements eradicated by 

the Noble Path. By the utterance of this truth, may you be well at all 

times. 

u 

                                                        
See Endnote [4]. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๖ 

บันทกึท้ายเล่ม 

 

[๑] คําวา ปริตร (บาลี: ปริตฺต) แปลวา “เครื่องคุมครองปองกัน” ใชหมายถึง

บทสวดที่นับถือเปนพระพุทธมนต คือบาลีภาษิตด้ังเดิมในพระไตรปฎกซึ่งไดยก

มาจัดไวเปนพวกหนึ่งในฐานะเปนคําขลังหรือคําศักด์ิสิทธิ์ ที่มีอานุภาพคุมครอง

ปองกันชวยใหพนจากภยันตราย และเปนสิริมงคลทําใหเกษมสวัสดีมีความสุข

ความเจริญ สวนโพชฌงคปริตร โบราณาจารยไดประพันธคาถาประมวลเรื่อง

สรุปความจาก ๓ พระสูตร ในโพชฌงคสังยุตต สังยุตตนิกาย มารวมไวเปน

ปริตรเดียวกัน เนื้อหาโดยยอของพระสูตรทั้ง ๓ มีดังนี้ 

• ปฐมคิลานสูตร: ครั้งหนึ่ง ในระหวางที่พระพุทธเจาประทับอยูที่วัดเวฬุวัน 

พระมหากัสสปะอาพาธอยูที่ถํ้าปปผลิ ใกลกรุงราชคฤห พระพุทธเจาเสด็จไป

เย่ียม และทรงแสดงโพชฌงค เมื่อพระมหากัสสปะสดับแลว ก็หายจากอาพาธนั้น 

• ทุติยคิลานสูตร: ครั้งหนึ่ง ในระหวางที่พระพุทธเจาประทับอยูที่วัดเวฬุวัน 

พระมหาโมคคัลลานะอาพาธอยูบนเขาคิชฌกูฏ ใกลกรุงราชคฤห พระพุทธเจา

เสด็จไปเย่ียม และทรงแสดงโพชฌงค เมื่อพระมหาโมคคัลลานะสดับแลว ก็หาย

จากอาพาธนั้น (เนื้อหาในพระสูตรนี้เหมือนกับในพระสูตรแรก แตกตางเฉพาะ

ชื่อบุคคลและชื่อสถานที่เทานั้น) 

• ตติยคิลานสูตร: ครั้งหนึ่ง ขณะประทับที่วัดเวฬุวัน ใกลกรุงราชคฤห

พระพุทธเจาทรงประชวร ขอใหพระมหาจุนทะแสดงโพชฌงค เมื่อทรงสดับแลว 

ก็หายประชวร 
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Endnotes 

 

[1] The word paritr (Pali: paritta), meaning “instrument of protection or 

defense,” is used to refer to chanting texts respected as Buddhist 

incantations. They are original Pali sayings quoted from the Tipiṭaka and 

separately grouped together by virtue of being magical or sacred words 

with protective or defensive powers capable of salvaging chanters from 

perils and harms while also bestowing on them luck and blessings, thereby 

providing them with security, wellbeing, happiness, and prosperity. The 

Bojjhaṅgaparitta was, however, composed in verse by a teacher of old, who 

compiled, in summary form, three discourses in the Connected Discourses 

on the Enlightenment Factors, of the Saṁyutta Nikāya (Connected Dis-

courses of the Buddha) into one and the same protective chanting text. The 

synopses of these three discourses are as follows: 

 • First Discourse on the Ill One: On one occasion, when the Buddha 

was dwelling in the Bamboo Grove, the Venerable Mahākassapa was sick, 

while dwelling in the Pipphali Cave, near Rājagaha. The Buddha visited him 

and expounded the enlightenment factors to him. After hearing the 

exposition, the Venerable Mahākassapa was cured of his illness. 

 • Second Discourse on the Ill One: On one occasion, when the Buddha 

was dwelling in the Bamboo Grove, the Venerable Mahāmoggallāna was sick, 

while dwelling on Mount Vulture Peak, near Rājagaha. The Buddha visited 

him and expounded the enlightenment factors to him. After hearing the 

exposition, the Venerable Mahāmoggallāna was cured of his illness. (The 

content of this discourse is the same as that of the first one except for the 

difference in personal and place names.) 

 • Third Discourse on the Ill One: On one occasion, while dwelling in 

the Bamboo Grove, near Rājagaha, the Buddha was sick. He had the 

Venerable Mahācunda recite the enlightenment factors. After hearing the 

recitation, the Buddha was cured of his illness. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๗

อนึ่ง เรื่องราวที่วาการสดับธรรมอาจชวยใหหายเจ็บไข มิไดมีเฉพาะใน 

คิลานสูตรทั้ง ๓ เทานั้น แตเรื่องราวที่คลายคลึงกันยังมีปรากฏในคิริมานันทสูตร 

ในอังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต เรื่องมีอยูวา ครั้งหนึ่ง ขณะที่พระพุทธเจาประทับ

อยูที่วัดเชตวัน ใกลกรุงสาวัตถี พระอานนทไดกราบทูลวา พระคิริมานันทะอาพาธ 

ขอใหพระองคเสด็จไปเย่ียม แตพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมเรื่องสัญญา ๑๐ และ

ทรงแนะใหพระอานนทนําไปแสดงแกพระคิริมานันทะแทน พระอานนททํา

ตามพระโอวาท เมื่อพระคิริมานันทะสดับธรรมแลว ก็จึงหายอาพาธ ดวยเหตุ

ดังกลาว ประเทศพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทจึงนับถือคิริมานันทสูตรวาเปน

พระปริตรอีกบทหนึ่งเชนกัน 

สัญญา ๑๐ ที่พระพุทธเจาตรัสแกพระอานนท มีดังนี้ 

๑. อนิจฺจสฺา ความกําหนดหมายความไมเที่ยงแหงสังขาร 

๒. อนตฺตสฺา ความกําหนดหมายความเปนอนัตตาแหงธรรมทั้งปวง 

๓. อสุภสฺา ความกําหนดหมายความไมงามแหงกาย 

๔. อาทีนวสฺา ความกําหนดหมายโทษทุกขของกายอันมีความเจ็บไขตาง  ๆ

๕. ปหานสฺา ความกําหนดหมายเพื่อละอกุศลวิตกและบาปธรรมทั้งหลาย 

๖. วิราคสฺา ความกําหนดหมายวิราคะวาเปนธรรมประณีต 

๗. นิโรธสฺา ความกําหนดหมายนิโรธวาเปนธรรมประณีต 

๘. สพฺพโลเก อนภิรตสฺา ความกําหนดหมายความไมนาเพลิดเพลิน

ในโลกทั้งปวง 

๙. สพฺพสงฺขาเรสุ อนิฏสฺา ความกําหนดหมายความไมนาปรารถนา

ในสังขารทั้งปวง (คําวา อนิฏสฺา “ความกําหนดหมายความไมนาปรารถนา” 

บางแหงเปน อนิจฺจสฺา “ความกําหนดหมายความไมเที่ยง” บาง อนิจฺฉาสฺา 

“ความกําหนดหมายความไมพึงอยาก” บาง) 

 ๑๐. อานาปานสฺสติ สติกําหนดลมหายใจเขาออก 



Bojjhaṅga: The Buddhist Way of Enhancing Health 27 

Incidentally, the accounts that listening to the Dhamma can help 
cure an illness are not peculiar to the three Discourses on the Ill one, but a 
similar account is also found in the Girimānanda Sutta, in the Book of the 
Tens, of the Aṅguttara Nikāya (Numerical Discourses of the Buddha). Here 
is the story. At one time, when the Buddha was dwelling in the Jeta Grove, 
near the city of Savatthī, the Venerable Ānanda informed him that the 
Venerable Girimānanda was ill, and requested that he pay him a visit. 
However, the Buddha expounded the ten perceptions to the Venerable 
Ānanda, and exhorted him to recite the Dhamma to the Venerable Giri-
mānanda instead. The Venerable Ānanda followed his advice, so that after 
hearing the recitation, the Venerable Girimānanda fully recovered from his 
illness. For this reason, Theravada Buddhist countries have regarded the 
Girimānanda Sutta as another protective chanting text as well. 

The ten contemplations the Buddha expounded to the Venerable 
Ānanda are as follows: 

1. Aniccasaññā: perception on impermanence in conditioned 
phenomena 

2. Anattasaññā: perception on non-self in all phenomena 
3. Asubhasaññā: perception on the unattractiveness of the body 
4. Ādīnavasaññā: perception on demerits and sufferings in the body 

such as illnesses 
5. Pahānasaññā: perception on the abandoning of all unwholesome 

thoughts and evils 
6. Virāgasaññā: perception on dispassion as a refined state 
7. Nirodhasaññā: perception on cessation as a refined state 
8. Sabbaloke anabhiratasaññā: perception on non-delight in the 

whole world 
9. Sabbasaṅkhāresu aniṭṭhasaññā perception on unpleasantness in 

all conditioned phenomena (the word aniṭṭhasaññā “perception on 
unpleasantness” is variously also known as aniccasaññā “perception on 
impermanence” and anicchāsaññā “perception on undesirability”)  

10. Ānāpānassati: mindfulness of in- and out-breathing. 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๘

[๒] คําวา โพชฺฌงฺค ตรงกับรูปสันสกฤตวา โพธฺยงฺค มาจาก โพธิ สมาสกับ 

องฺค เมื่อ ๒ คํานี้เชื่อมเสียงดวยวิธีสนธิ จึงกลายรูปเปน โพธฺยฺ + องฺค (อิ > ยฺ) 

กอนเชื่อมรวมเปนคําเดียวคือ โพธฺยงฺค แตในรูปบาลี มีสนธิเพิ่มตามมาอีก ดวย

การกลมกลืนเสียง (ธฺยฺ > ชฺฌฺ) โพธฺยงฺค จึงกลายรูปเปน โพชฺฌงฺค อีกตอหนึ่ง 

 

[๓] คําวา ธัมมวิจยะ หรือ ธรรมวิจัย มีความหมาย ๒ อยางที่ตางกันทวา

สัมพันธกัน ข้ึนอยูกับวิธีตีความคําวา ธรรม ดังนี้ 

ในความหมายอยางกวางและทั่วไป ธรรม หมายถึง “สิ่ง” กลาวคือทุก

สิ่งทุกอยาง ทั้งสังขารและวิสังขาร เมื่อมองในแงการรับรูของมนุษย ธรรม ก็คือ 

“ธรรมารมณ” หรือสิ่งที่รับรูดวยใจนั่นเอง ไดแกรูปธรรมและนามธรรม ดังนั้น 

ธรรมวิจัย จึงเปนการใชปญญาวิจัยสิ่งที่สติกําหนดจับไว หรือระลึกรวมมา

นําเสนอนั้น ตามสภาวะ โดยจําแนกแยกแยะสิ่งที่เปนกุศลและสิ่งที่เปนอกุศล 

สิ่งที่มีโทษและสิ่งที่ไมมีโทษ สิ่งที่เลวและสิ่งที่ประณีต สิ่งที่เปนฝายดําและสิ่งที่

เปนฝายขาวพรอมทั้งคูตรงขามของฝายดําและฝายขาวนั้นๆ เปนตน ความหมายนี้

สอดคลองกับการใชคําวา ธมฺม ในรูปพหูพจนในขอความบทสวดโพชฌงคปริตร 

ที่วา ธมฺมานํ วิจโย [ตถา] “[ในทํานองเดียวกัน] การวิจัยธรรมทั้งหลาย” (ธรรม 

= “สิ่ง”) และดังหลักฐานในกายสูตรเปนตน ซึ่งอยูในโพชฌงคสังยุตต สังยุตต-

นิกาย ดังนั้น ธรรมวิจัย ในความหมายอยางกวาง จึงอาจแปลเปนภาษาอังกฤษ

ไดวา “discrimination of states” หรือ “investigation of phenomena” 

ในความหมายอยางแคบและเฉพาะ ธรรม หมายถึง “ความจริง” หรือ

คําสอนเกี่ยวกับความจริง ในฐานะที่เปนธรรมารมณ (โดยเฉพาะอยางย่ิงใน

บริบทของการปฏิบัติกรรมฐาน) ธรรมวิจัย จึงเปนการใชปญญาเลือกเฟน ตรวจ

ตรา และสอบสวนธรรม กลาวคือ ธรรมะ หรือ (คําสอนเกี่ยวกับ) ความจริง 

ตามที่ไดสดับหรือเลาเรียนมาแลว โดยเฉพาะอยางย่ิงจากพระภิกษุผูถึงพรอมดวย
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[2] The word bojjhaṅga is equivalent to the Sanskrit bodhyaṅga, from bodhi 

compounded with aṅga. When the two words are phonetically combined 

through sandhi (i > y), they become bodhy + aṅga before merging into one 

single word bodhyaṅga. In the Pali form, there is a further sandhi, through 

assimilation (dhy > jjh), thereby bodhyaṅga in turn becoming bojjhaṅga. 

 

[3] The word dhammavicaya or dharmavicaya has two different yet related 

meanings, depending on how the word dhamma is interpreted, as follows: 

In the broad and general sense, dhamma refers to “things,” i.e. all 

things, both conditioned and unconditioned. From the vantage point of 

human cognition, dhamma refers effectively to “mind objects,” or what-

ever is cognized by the mind, i.e. physical and mental phenomena. 

Dhammavicaya, therefore, involves the employment of wisdom to inves-

tigate the states determined and clasped, or recollected and presented, by 

mindfulness, the way they actually are, by discriminating, for example, 

wholesome and unwholesome states, blameable and blameless states, 

inferior and superior states, dark and bright states with their counterparts. 

This meaning is in accord with the use of dhamma in plural in the text of 

the Bojjhaṅgaparitta that reads dhammānaṁ vicayo [tathā] “[likewise] the 

investigation of dhammas” (dhammas = “things”), and is also evidenced, 

for instance, from the Discourse on the Body, which is in the Connected 

Discourses on the Enlightenment Factors, of the Saṁyutta Nikāya. Thus, 

dhammavicaya in the broad sense can be translated into English as 

“discrimination of states” or “investigation of phenomena.” 

In the narrow and specific sense, dhamma refers to “truth,” or the 

teaching on the truth, as a mind object (especially in the context of 

meditation practice). Dhammavicaya, therefore, involves the exercise of 

wisdom to discern, examine, and investigate the Dhamma or (teaching on) 

the truth that has been heard or learned especially from monks who are 

accomplished in virtue, concentration, wisdom, liberation, and the know-

ledge and vision of liberation. This latter meaning, on the other hand, is 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๒๙

ศีล สมาธิ ปญญา วิมุติ และวิมุติญาณทัสสนะ ความหมายอยางหลังนี้ก็ดัง

หลักฐานในสีลสูตรเปนตน ซึ่งอยูในโพชฌงคสังยุตต สังยุตตนิกายเชนกัน 

ธรรมวิจัย ในความหมายอยางแคบ จึงอาจแปลเปนภาษาอังกฤษไดวา “inves-

tigation of the Dhamma” หรือ “truth investigation” 
เมื่อมองในแงนี้ จึงอาจเห็นไดวา ธรรมวิจัยทั้งความหมายอยางกวางและ

ความหมายอยางแคบมีความเชื่อมโยงกัน ในเบ้ืองตน ธรรมวิจัย หมายถึง การ

สอดสองตรวจตราธรรมทั้งหลายโดยทั่วไป กลาวคือ ทุกสิ่งอันเปนธรรมารมณที่

สติจับไวและสงทอดมาให จะถูกจําแนกแยกแยะและสอดสองตรวจตรา เมื่อ

ธรรมะที่ไดสดับหรือเรียนมากอน เปนสิ่งที่ถูกจําแนกแยกแยะและสอดสองตรวจ

ตรา อันเปนธรรมารมณที่สติระลึกไดและสงทอดมาใหเชนกัน ธรรมวิจัยจึง

หมายเฉพาะถึงการสอดสองตรวจตราธรรม หรือ (คําสอนเกี่ยวกับ) ความจริง 

 

[๔] คําวา อภิญญา มาจากรากศัพท า “รู” กับ อุปสรรค อภิ- มีความหมาย ๒ 

อยาง ข้ึนอยูกับวิธีตีความอุปสรรค อภิ-  ดังนี้ 

๑. เมื่อ อภิ- หมายความวา “ย่ิง; ใหญ; เหนือ; ครอบงํา” คําวา อภิญญา 

จึงมักแปลกันมาในภาษาไทยวา “ปญญาอันย่ิง; ความรูย่ิง” หมายถึง “ความรู

เหนือประสบการณสามัญ; ความรูเหนือปกติวิสัย” ดังที่ใชพูดถึง อภิญญา ๖ ไดแก 

(๑) อิทธิวิธิ “การแสดงฤทธิ์ได” (๒) ทิพพโสต “หูทิพย” (๓) เจโตปริยญาณ 

“ญาณที่ใหกําหนดใจผูอื่นได” (๔) ปุพเพนิวาสานุสสติ “การระลึกชาติได” (๕) 

ทิพพจักขุ (ตาทิพย) และ (๖) อาสวักขยญาณ “ญาณที่ทําใหอาสวะสิ้นไป” 

๒. เมื่อ อภิ- หมายความวา “มุงหนา; มุงตรงไป; เผชิญ; ประจัน; ชัด” 

คําวา อภิญญา จึงหมายถึง “ความรูจําเพาะเจาะตรง; ความรูตรงชัด; ความรู

เจาะตรงชัด” กลาวคือ การรูตรงชัดพอดีกับสิ่งนั้นๆ รูประจักษตรงตัวตรงหนา

ถึงสภาวลักษณะ ความหมายนี้มีปรากฏดังเชนในลักษณะตัดสินพระธรรมวินัย 
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evidenced, for instance, from the Discourse on Virtue, which is also in the 

Connected Discourses on the Enlightenment Factors, of the Saṁyutta 

Nikāya. Therefore, dhammavicaya in the narrow sense can be rendered in 

English as “investigation of the Dhamma” or “truth investigation.” 

In this light, the broad and narrow senses of dhammavicaya can be 

seen as interconnected. Preliminarily, dhammavicaya refers to investigation 

of phenomena in general; that is, all phenomena, as mind objects clasped 

and passed on by mindfulness, are subject to discernment and inves-

tigation. When it is the Dhamma having been heard or learned that is thus 

discerned and investigated, also as a mind object recollected and passed on 

by mindfulness, dhammavicaya, therefore, refers particularly to investi-

gation of the Dhamma or (teaching on) the truth. 

 

[4] Derived from the root ñā “to know” with the prefix abhi-, the word abhiññā 

has two meanings, depending on how the prefix abhi- is interpreted. 

1. With abhi- meaning “excessively; greatly; above; overpowering,” 

the word abhiññā is traditionally often translated in Thai as “great wisdom; 

great knowledge,” meaning “supersensory knowledge; supernormal know-

ledge” as used to refer to “the six superknowledges,” namely: (1) iddhividhi 

“psychic potency, or magical powers,” (2) dibbasota “divine ear, or clair-

audience,” (3) cetopariyañāṇa “knowledge of others’ thoughts, or mind-

reading,” (4) pubbenivāsānussati “remembrance of one’s previous births, 

or retrocognition,” (4) dibbacakkhu “divine eye, or clairvoyance,” and (6) 

āsavakkhayañāṇa “knowledge of the destruction of taints.” 

2. With abhi- meaning “aggressing toward; straightforwardly; face-

to-face; confronting; explicit,” the word abhiññā means “straightforward 

specific knowledge; explicit direct knowledge; explicit straightforward 

knowledge,” i.e. knowing directly, explicitly, and exactly the thing in 

question—knowing its natural attributes empirically, squarely, and face-to-

face. This meaning is found, for instance, in the seven criteria of the 



 โพชฌงค์: พทุธวิธีเสริมสขุภาพ ๓๐ 

๗ ประการ ที่พระพุทธเจาตรัสแกพระอุบาลี ไดแก (๑) เอกันตนิพพิทา “ความ

หนายสิ้นเชิง” (๒) วิราคะ “ความคลายกําหนัด (๓) นิโรธ “ความดับ” (๔) 

อุปสมะ “ความสงบ” (๕) อภิญญา “ความรูตรงชัด” (๖) สัมโพธะ “ความตรัสรู” 

และ (๗) นิพพาน “ความหมดกิเลส ความดับทุกข และความพนจากการเวียน

วายตายเกิด” 

คําวา อภิญญา ในโพชฌงคปริตร ก็เชนกัน หมายถึง “ความรูตรงชัด” 

มิใช “ความรูเหนือปกติวิสัย” ดังในอภิญญา ๖ และอาจแปลเปน

ภาษาอังกฤษอยางงายๆ วา “direct knowledge” 
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Doctrine and the Discipline expounded by the Buddha to the Venerable 

Upāli, namely: (1) ekantanibbidā “utter disenchantment,” (2) virāga 

“dispassion,” (3) nirodha “cessation,” (4) upasama “peace,” (5) abhiññā 

“explicit direct knowledge,” (6) sambodha “enlightenment,” and (7) nibbāna 

“extinction of defilements, cessation of suffering, and emancipation from 

the chain of rebirths.” 

Likewise, the word abhiññā in the Bojjhaṅgaparitta means “explicit 

direct knowledge,” not “supernormal knowledge” as in the six super-

knowledges, and can be translated into English simply as “direct knowledge.” 
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บันทกึเรืÉองลิขสิทธิÍการแปล 

ขอแจ้งไว้เพืÉอเป็นหลักในการปฏิบติัต่อไปว่า เนืÉองจากหนงัสือทั Êงปวงของอาตมภาพเป็นงานธรรมทาน เพืÉอประโยชน์สุขของ

ประชาชน ไม่มีค่าลิขสิทธิ Í อยู่แล้ว เมืÉอท่านผู้ใดเห็นคุณค่า และมีบุญเจตนานําไปแปลเผยแพร่ ไม่ว่าจะแปลจากภาษาองักฤษเป็น

ภาษาไทย หรือจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ หรือภาษาอืÉนใด ก็เป็นการช่วยกันเผยแพร่ธรรมบําเพ็ญประโยชน์ให้กว้าง

ออกไป 

ผู้ ทีÉ ทํางานแปลนั Êน ย่อมต้องใช้ความรู้ความสามารถในการทีÉจะแปล โดยสละเรีÉยวแรงสละเวลามิใช่น้อย ถ้าผลงาน

แปลนั Êนทําด้วยความตั Êงใจ น่าเชืÉอถือหรือเป็นทีÉวางใจได้ ในเมืÉออาตมภาพไม่ถือค่าลิขสิทธิ Í ในงานต้นเรืÉองนั Êนอยู่แล้ว ลิขสิทธิ Íฉบับ

แปลนั Êนๆ ก็ย่อมถือได้ว่าเป็นของผู้ แปล ในฐานะเป็นเจ้าของผลงานแปลนั Êน โดยผู้ แปลดแูลรับผิดชอบคําแปลของตน และเป็น

ผู้พิจารณาอนุญาตเอง ในการทีÉจะให้ผู้หนึÉงผู้ ใดนําฉบับแปลของตนไปดําเนินการอย่างหนึÉงอย่างใด ไม่ว่าจะพิมพ์แจกเป็น

ธรรมทาน หรือพิมพ์จําหน่าย ทั Êงในประเทศและต่างประเทศ ตามแต่จะเห็นสมควร 

ทั Êงนี Ê สิÉงทีÉผู้แปลจะพึงร่วมมือเป็นการแสดงความเอื ÊอเฟืÊอ ก็คือ ทําการให้ชดั มิให้เกิดความเข้าใจผิดว่า อาตมภาพได้รับ

ค่าตอบแทนหรือผลประโยชน์ใด  ๆ และแจ้งให้อาตมภาพในฐานะเจ้าของเรืÉองเดิมได้ทราบทุกครั ÊงทีÉมีการตีพิมพ์ และถ้าเป็นไปได้ น่าจะ

มอบหนงัสือทีÉตีพิมพ์เสร็จแล้วประมาณ ๑๐ เล่ม เพืÉอเป็นหลกัฐานและเป็นข้อมูลทางสถิติต่อไป 

อนึÉง ผู้ แปลอาจแสดงนํ Êาใจเอื ÊอเฟืÊออีก โดยแสดงเจตนาตามความข้อใดข้อหนึÉง หรือทกุข้อ ต่อไปนี Ê 

ก) ให้อาตมภาพเจ้าของเรืÉองต้นเดิมนั Êนก็ตาม วดัญาณเวศกวันก็ตาม พิมพ์งานแปลนั Êนเผยแพร่ได้ โดยพิมพ์แจกเป็น

ธรรมทาน 

ข) ให้อาตมภาพ อนุญาตให้ผู้ ใดผู้หนึÉงพิมพ์งานแปลนั Êนเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีÉเป็นการพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน 

ค) ให้อาตมภาพก็ตาม วดัญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให้ผู้ ใดผู้หนึÉงพิมพ์งานแปลนั Êนเผยแพร่ได้ เฉพาะในกรณีทีÉเป็นการ

พิมพ์แจกเป็นธรรมทาน 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) 

๗ พฤศจิกายน 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 attentiveness 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
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นิยะดา-แกว แสนสมบัติ (9) ดร.เฉลิมศรี–เวิก–วรวิมล จันทรทอง (10) วิไลวรรณ สารรัตนะ 

(11) สุวรรณา–โรเบิรต โกลริช (12) อุทิศแด คุณแมศุภจิตรา มหาดํารงคกุล (13) ครอบครัว 

จันทรประทิน (14) เงินตรา–สิวพร อดิศัย (15) สุชาดา วีรบวรพงศ  

รายละ 150 เลม: (1) ชาติชาย–ชุมศรี คณาติยานนท และลูกหลาน (2) พัชนี มานะวาณิชยเจริญ 

(3) ครอบครัว พันธมณี (4) ครอบครัวฉลาด–เพชร รังสิกรรพุม (5) สดศร ีบรรณวิทยกิจ (6) 

อรศร ีสุวัจนานนท (7) จิตติมา พงศพจนเกษม (8) วารุณี ต้ังคาวานิช (9) บุณณาคม ต้ังคาวานิช 

(10) อุไร เกิดพิบูลย (11) บุญนิตย–ศิริพร โชติสรยุทธ (12) สุวิมล กุลสรรคศุภกิจ 

รายละ 60–100 เลม: (1) สมนึก–จินตนา ศิริสุนทร และครอบครัว 60 เลม (2) สุภา โกมุทกุล 

70 เลม (3) เอมอร นริัญราช 80 เลม (4) อัลิปรียา หลอสุวรัตน 100 เลม (5) ชวนพิศ 

จันทรสูตร 100 เลม. (6) ทัศนีย ชลศรานนท 100 เลม (7) ปุญชรสัมิ ์เหลาเทพพิทักษ 100 เลม 
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