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เราทั้งหลายที่เปนพุทธศาสนิกชนนั้น นับถือพระรัตนตรัย
เปนที่เคารพบูชาสูงสุด พระรัตนตรัยนั้น ก็คือ พระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ ถายึดเอาพระพุทธเจาเปนหลัก พระพุทธเจาก็
เปนผูท่ีไดตรัสรูคนพบพระธรรม เมื่อคนพบแลวรูความจริง ก็นํ า
เอาธรรมนั้นมาสั่งสอนแกผูอื่น ผูท่ีปฏิบัติตามรวมกันเขาก็เรียกวา
เปนสงฆ

พระพุทธเจาที่ทรงคนพบพระธรรมนั้น ก็คือคนพบความจริง
เกี่ยวกับเรื่องโลกและชีวิตวาเปนอยางไร พระพุทธเจานั้นทรงสน
พระทัยเรื่องความสุขความทุกขของมนุษย และพระองคก็ใชเวลา
มากมายในการคนควาเรื่องนี้ เพื่อใหรูชัดวา มนุษยน้ันมีความสุข
ความทุกขเกิดขึ้นอยางไร ถามีปญหาคือความทุกขเกิดขึ้น จะแกไข
อยางไร เรียกไดวา พระองคเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องชีวิต เพราะ
ฉะนั้น พระองคจึงสามารถในการที่จะแกปญหาชีวิตของคนเรา 
และเราก็นับถือพระองคในแงน้ีเปนสํ าคัญ
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 ชีวิตของคนเรานั้น ประกอบดวย กาย กับ ใจ มีสองสวนเทา
น้ัน กายกับใจรวมเขาเปนชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตาม จะตอง
ใหอยูในสภาพที่ดี ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดี จึงจะมีความสุข ชีวิต
จึงจะดํ าเนินไปโดยราบรื่น

แตคนเรานั้น จะใหเปนไปตามที่ปรารถนาทุกอยาง ก็เปน
ไปไมได รางกายของเรานี้บางครั้งก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจ
จะเปนเพราะสาเหตุเนื่องจากการกระทบดวยโรคภัยที่มาจากภาย
นอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของ
ท่ีแข็งกระดาง แมแตหนามตํ าทํ าใหเกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือวา
รางกายนั้นอยูไปนาน ๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกาย
ก็เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมันเอง 
แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา

รางกายของเรานี้เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบกัน
เขา ภาษาเกาๆ เราเรียกวา เกิดจากธาตุดิน น้ํ า ลม ไฟ มาประชุม
กัน ธาตุเหลานี้แตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเที่ยงแทแนนอน 
ตางก็ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาที่วา     
จะเกิดการแปรปรวนขึ้นแกรางกายที่เปนของสวนรวมนั้น ซ่ึงเปนที่
ประชุมของธาตุท้ังหมด รางกายแปรปรวนไปก็เกิดการปวยไขไม
สบาย น้ีก็เปนดานหนึ่ง

ทีน้ี รางกายนั้นก็ไมไดอยูลํ าพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจนั้นก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
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ตางๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสขึ้นมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร
ปรวนไปตามกิเลสเหลานั้น  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดขึ้น ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งตางๆ 
ยามโมหะเกิดขึ้น ก็มีความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการ
ตางๆ

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญขึ้นมา ก็คิดนึกเรื่องดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส    
เบิกบาน สดชื่น เรียกวามีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเชน 
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือมีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไขได
ปวย ก็มักจะรบกวนทํ าใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายนั้นไมอยูใน
อํ านาจบังคับบัญชา เชนรางกายที่ออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันนี้เรียกวา จิตใจกับรางกายนั้นอาศัยซึ่งกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย

อีกดานหนึ่ง เมื่อจิตใจไมสบายมีความทุกข มีความหวาด
ระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ มีหวงหนาพะวงหลังตางๆ มี
ความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทํ าใหแสดงออกมา
ทางรางกาย เชน หนาตาไมสดชื่น ผิวพรรณไมผองใส ยิ้มไมออก 
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ตลอดจนกระทั่งวา เบื่อหนายอาหารเปนตน ไมมีเรี่ยวแรง ไมมี
กํ าลัง เพราะวาใจไมมีกํ าลัง เมื่อไมมีกํ าลังใจแลว รางกายก็พลอย
ไมมีกํ าลัง ออนแรง ออนกํ าลังไปดวย อันนี้ก็เปนเรื่องของกายกับ
ใจท่ีตองอาศัยซึ่งกันและกัน

ในบางคราวนั้น รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสํ าคัญ
ท่ีวา เวลานั้นความเจ็บปวดของรางกายอาจจะทํ าใหจิตใจนี้พลอย
ไมสบายไปดวย ซ่ึงทางภาษาพระทานบอกวา ถากายไมสบาย 
เจ็บไขแลว จิตใจไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวย ทํ าใหใจปวย
ไปดวย

จะทํ าอยางไรเมื่อรางกายเจ็บปวยแลวจิตใจจะไมแปรปรวน
ไปตาม พระพุทธเจานั้น ไดทรงคนควาเรื่องของชีวิตไวมากมาย 
แลวหาทางที่จะชวยใหคนทั้งหลายมีความสุข พระองคเคยพบ
ทานที่รางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย พระองคเคยตรัสสอนวา ให
ทํ าในใจ ตั้งใจไววา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย แตใจของ
เราจะไมปวยไปดวย”  การตั้งใจอยางนี้ เรียกวา มีสติ ทํ าใหจิตใจ
ไมตกอยูในอํ านาจครอบงํ าของความแปรปรวนในทางรางกายนั้น 
เมื่อมีสติอยูก็รักษาใจไวได

การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสํ าคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยนี้   
กายเปนหนาที่ของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทํ าหนาที่รักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะนั้น ก็แบงหนาที่กัน ตอนนี้ ก็เทากับปลงใจ
บอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไปแลว ก็เปนเรื่องของหมอ 
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เปนเรื่องของนายแพทย นายแพทยรักษาไป เราไดแตรวมมือ      
ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”

รักษาใจไวตามคํ าสอนของพระพุทธเจา อยางที่พระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อกี้ ใหตั้งใจวา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย 
แตใจของเราจะไมปวยไปดวย”

 ถายึดไวอยางนี้ สติอยู ก็ทํ าใหจิตใจนั้นไมพลอยหงุดหงิด 
ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย

จริงอยู ก็เปนธรรมดาที่วา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 
ความออนแรงออนกํ าลังของรางกายนั้นยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลวความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง

การที่จะรักษาใจนั้น รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติ
กํ าหนด อยางนอยดังที่กลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคํ าสอน
ของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย 
เพียงแคน้ีก็ทํ าใหใจหยุดยั้ง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบายขึ้น 
อาจจะนํ ามาเปนคํ าภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจตลอดเวลาบอก
วา กายปวย ใจไมปวย ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย ทํ านองนี้ 
ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไมเลื่อนลอยเควงควางไป

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกมัดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเรานี้ชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายนั้น ทํ า
ใหมีความไมสบายมากขึ้น หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง
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กังวลเรื่องทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเรื่องขาวของ
ทรพัยสนิอะไรตางๆ ท่ีทานเรยีกวาเปนของนอกกาย ไมใชตวัของเรา

โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยูสบาย
กันแลว ตอนนี้ลูกหลานเหลานั้น มีหนาที่ท่ีจะมาเอาใจใสดูแลผู
เจ็บไขไดปวย ไมใชหนาที่ของผูเจ็บปวยที่จะไปหวงกังวลตอผูท่ียัง
มีรางกายแข็งแรงดี ทานเหลานั้นสามารถรับผิดชอบตนเอง หรือ
ชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล

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

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

วิธีรักษาจิตนั้น ก็รักษาดวยสติ ดังกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกนั้น
ผูกใจไว ใจน้ันมันดิ้นรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงที่อยูไมสุข กระโดดไปตามกิ่งไม 
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จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเรื่อยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตนี้ เอาเชือกผูกไวกับหลัก

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

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

เมื่อไมมีการปรุงแตง จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบ
คั้น ก็ไมมีความทุกข จะมีความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงํ า
ดวยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น

นอกจากผูกจิตไวกับสิ่งที่ดีงาม หรือคํ าสอนของพระพุทธเจา
อยางที่กลาวมาแลว ก็คือการที่วาใหจิตนั้นไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ 
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกทั้งหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคํ าสอน
ของพระพุทธเจา หรือคํ าภาวนาอยางที่วาเมื่อกี้ ก็อาจจะเอาคํ า
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคํ าวา พุทโธ มา
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คํ าวา “พุทโธ” น้ี เปนคํ าดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสํ าหรับใหจิตใจยึดเหนี่ยวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเลื่อนลอยไป แลวจิตใจนี้ก็จะเปนจิตใจที่   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจานั้น เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามที่แสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความตื่น และความเบิกบาน

คํ าวา “พุทโธ” น้ัน แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจานั้น
ทรงรูความจริงของสิ่งทั้งหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตนี้ตามความ
เปนจริง มีปญญาที่จะแกทุกขใหกับคนทั้งหลาย เมื่อรูแลวพระองค
ก็ตื่น ตื่นจากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติด 
ในสิ่งทั้งหลาย เมื่อตื่นขึ้นมาแลวไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแต
ความเบิกบาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความ
สุข จึงเปนแบบอยางใหแกเราทั้งหลายวา เราทั้งหลายจะตองมี
ความรูเขาใจสังขารตามความเปนจริง จะตองมีความตื่น ไมหลง
ไหลในสิ่งตางๆ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย แลวก็มีความเบิก
บานใจ ปลอดโปรงใจ เอาอันนี้ไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากนั้น  
ก็ภาวนาคํ าวา พุทโธ  วา พุท แลวก็วา โธ

ถากํ าหนดลมหายใจได ก็สามารถที่จะวากํ ากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา พุท เวลาหายใจออกก็วา โธ หรือไม
ก ํากบัอยูกบัลมหายใจกว็าไปเรือ่ยๆ นึกในใจวา พทุ-โธ เปนจงัหวะๆ ไป

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคํ าวาพุทโธ ก็ไมฟุงซานและไมมีการปรุง
แตง เมื่อไมฟุงซานปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปนหลัก  
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มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตที่เศราหมอง แตจะมีความ
เบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางนี้ก็จะถือไดวา
เปนการปฏิบัติตามหลักที่วา จิตใจไมปวย น้ีก็เปนวิธีการตางๆ ใน
การที่จะรักษาจิตใจ

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

อาตมาขอสงเสริมกํ าลังใจ ใหโยมมีจิตใจที่สงบ มีจิตใจที่
แนวแนผูกรวมอยูกับคํ าวา ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย หรือผูกพัน
กํ าหนดแนวแนอยูกับคํ าภาวนาวา พุทโธ แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา

วันนี้อาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ
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