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เราทั้งหลายที่เปนพุทธศาสนิกชนนั้น นับถือพระรัตนตรัย
เปนที่เคารพบูชาสูงสุด พระรัตนตรัยนั้น ก็คือ พระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ ถายึดเอาพระพุทธเจาเปนหลัก พระพุทธเจาก็
เปนผูท่ีไดตรัสรูคนพบพระธรรม เมื่อคนพบแลวรูความจริง ก็นํ า
เอาธรรมนั้นมาสั่งสอนแกผูอื่น ผูท่ีปฏิบัติตามรวมกันเขาก็เรียกวา
เปนสงฆ

พระพุทธเจาที่ทรงคนพบพระธรรมนั้น ก็คือคนพบความจริง
เกี่ยวกับเรื่องโลกและชีวิตวาเปนอยางไร พระพุทธเจานั้นทรงสน
พระทัยเรื่องความสุขความทุกขของมนุษย และพระองคก็ใชเวลา
มากมายในการคนควาเรื่องนี้ เพื่อใหรูชัดวา มนุษยน้ันมีความสุข
ความทุกขเกิดขึ้นอยางไร ถามีปญหาคือความทุกขเกิดขึ้น จะแกไข
อยางไร เรียกไดวา พระองคเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องชีวิต เพราะ
ฉะนั้น พระองคจึงสามารถในการที่จะแกปญหาชีวิตของคนเรา 
และเราก็นับถือพระองคในแงน้ีเปนสํ าคัญ
                                                          
∗ บันทึกเสียงสํ าหรับคุณโยมยิ้น จันทรสกุล ในวันท่ี ๓๐ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๒๐.๐๐ น.
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 ชีวิตของคนเรานั้น ประกอบดวย กาย กับ ใจ มีสองสวนเทา
น้ัน กายกับใจรวมเขาเปนชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตาม จะตอง
ใหอยูในสภาพที่ดี ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดี จึงจะมีความสุข ชีวิต
จึงจะดํ าเนินไปโดยราบรื่น

แตคนเรานั้น จะใหเปนไปตามที่ปรารถนาทุกอยาง ก็เปน
ไปไมได รางกายของเรานี้บางครั้งก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจ
จะเปนเพราะสาเหตุเนื่องจากการกระทบดวยโรคภัยที่มาจากภาย
นอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของ
ท่ีแข็งกระดาง แมแตหนามตํ าทํ าใหเกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือวา
รางกายนั้นอยูไปนาน ๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกาย
ก็เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมันเอง 
แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา

รางกายของเรานี้เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบกัน
เขา ภาษาเกาๆ เราเรียกวา เกิดจากธาตุดิน น้ํ า ลม ไฟ มาประชุม
กัน ธาตุเหลานี้แตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเที่ยงแทแนนอน 
ตางก็ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาที่วา     
จะเกิดการแปรปรวนขึ้นแกรางกายที่เปนของสวนรวมนั้น ซ่ึงเปนที่
ประชุมของธาตุท้ังหมด รางกายแปรปรวนไปก็เกิดการปวยไขไม
สบาย น้ีก็เปนดานหนึ่ง

ทีน้ี รางกายนั้นก็ไมไดอยูลํ าพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ จึง
จะเกิดเปนชีวิต จิตใจนั้นก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
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ตางๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสขึ้นมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร
ปรวนไปตามกิเลสเหลานั้น  ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยาม  
มีโทสะเกิดขึ้น ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งตางๆ 
ยามโมหะเกิดขึ้น ก็มีความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการ
ตางๆ

ในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิตใจ
เปนบุญขึ้นมา ก็คิดนึกเรื่องดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส    
เบิกบาน สดชื่น เรียกวามีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเชน 
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือมีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไขได
ปวย ก็มักจะรบกวนทํ าใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายนั้นไมอยูใน
อํ านาจบังคับบัญชา เชนรางกายที่ออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด 
เพราะไมไดอยางใจ อันนี้เรียกวา จิตใจกับรางกายนั้นอาศัยซึ่งกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย

อีกดานหนึ่ง เมื่อจิตใจไมสบายมีความทุกข มีความหวาด
ระแวง มีความกลัว มีความกังวลใจ มีหวงหนาพะวงหลังตางๆ มี
ความไมสมปรารถนา ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทํ าใหแสดงออกมา
ทางรางกาย เชน หนาตาไมสดชื่น ผิวพรรณไมผองใส ยิ้มไมออก 
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ตลอดจนกระทั่งวา เบื่อหนายอาหารเปนตน ไมมีเรี่ยวแรง ไมมี
กํ าลัง เพราะวาใจไมมีกํ าลัง เมื่อไมมีกํ าลังใจแลว รางกายก็พลอย
ไมมีกํ าลัง ออนแรง ออนกํ าลังไปดวย อันนี้ก็เปนเรื่องของกายกับ
ใจท่ีตองอาศัยซึ่งกันและกัน

ในบางคราวนั้น รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณสํ าคัญ
ท่ีวา เวลานั้นความเจ็บปวดของรางกายอาจจะทํ าใหจิตใจนี้พลอย
ไมสบายไปดวย ซ่ึงทางภาษาพระทานบอกวา ถากายไมสบาย 
เจ็บไขแลว จิตใจไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวย ทํ าใหใจปวย
ไปดวย

จะทํ าอยางไรเมื่อรางกายเจ็บปวยแลวจิตใจจะไมแปรปรวน
ไปตาม พระพุทธเจานั้น ไดทรงคนควาเรื่องของชีวิตไวมากมาย 
แลวหาทางที่จะชวยใหคนทั้งหลายมีความสุข พระองคเคยพบ
ทานที่รางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย พระองคเคยตรัสสอนวา ให
ทํ าในใจ ตั้งใจไววา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย แตใจของ
เราจะไมปวยไปดวย”  การตั้งใจอยางนี้ เรียกวา มีสติ ทํ าใหจิตใจ
ไมตกอยูในอํ านาจครอบงํ าของความแปรปรวนในทางรางกายนั้น 
เมื่อมีสติอยูก็รักษาใจไวได

การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสํ าคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยนี้   
กายเปนหนาที่ของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปลอยใหแพทย  
ทํ าหนาที่รักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจ
ของตนเอง เพราะฉะนั้น ก็แบงหนาที่กัน ตอนนี้ ก็เทากับปลงใจ
บอกวา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไปแลว ก็เปนเรื่องของหมอ 
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เปนเรื่องของนายแพทย นายแพทยรักษาไป เราไดแตรวมมือ      
ไมตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว”

รักษาใจไวตามคํ าสอนของพระพุทธเจา อยางที่พระองคตรัส
ไว ซ่ึงไดยกมาอางเมื่อกี้ ใหตั้งใจวา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย 
แตใจของเราจะไมปวยไปดวย”

 ถายึดไวอยางนี้ สติอยู ก็ทํ าใหจิตใจนั้นไมพลอยหงุดหงิด 
ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย

จริงอยู ก็เปนธรรมดาที่วา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ 
ความออนแรงออนกํ าลังของรางกายนั้นยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลวความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง

การที่จะรักษาใจนั้น รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติ
กํ าหนด อยางนอยดังที่กลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคํ าสอน
ของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย 
เพียงแคน้ีก็ทํ าใหใจหยุดยั้ง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบายขึ้น 
อาจจะนํ ามาเปนคํ าภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจตลอดเวลาบอก
วา กายปวย ใจไมปวย ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย ทํ านองนี้ 
ภาวนายึดไว บอกตัวเองอยูเสมอ ใจก็จะไมเลื่อนลอยเควงควางไป

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกมัดไวกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเรานี้ชอบปรุงแตง 
เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบายนั้น ทํ า
ใหมีความไมสบายมากขึ้น หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภายนอก หวง
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กังวลเรื่องทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวลเรื่องขาวของ
ทรพัยสนิอะไรตางๆ ท่ีทานเรยีกวาเปนของนอกกาย ไมใชตวัของเรา

โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง ก็อยูสบาย
กันแลว ตอนนี้ลูกหลานเหลานั้น มีหนาที่ท่ีจะมาเอาใจใสดูแลผู
เจ็บไขไดปวย ไมใชหนาที่ของผูเจ็บปวยที่จะไปหวงกังวลตอผูท่ียัง
มีรางกายแข็งแรงดี ทานเหลานั้นสามารถรับผิดชอบตนเอง หรือ
ชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล

ตัวเองก็ไมตองเปนหวงเชนเดียวกัน เพราะถารักษาใจไวได
อยางเดียวแลว ก็เปนการรักษาแกนของชีวิตไวได เพราะวาชีวิต
ของเรานั้นก็เปนดังที่ไดกลาววา มีกายกับใจสองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายนั้นรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลวก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได

เพราะฉะนั้น ตอนนี้ก็รักษาแตใจของตนเองอยางเดียว ถา
รักษาใจไดแลวก็ช่ือวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังที่กลาวมา
ในตอนนี้ ก็ตองปลงใจไดวากายนั้นเปนเรื่องของแพทย เพราะ
ฉะนั้น ไมตองไปกังวลเรื่องกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว

วิธีรักษาจิตนั้น ก็รักษาดวยสติ ดังกลาวมา ทานเปรียบวา 
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกนั้น
ผูกใจไว ใจน้ันมันดิ้นรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงที่อยูไมสุข กระโดดไปตามกิ่งไม 
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จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเรื่อยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตนี้ เอาเชือกผูกไวกับหลัก

หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งที่ดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง หรือถา
ปรุงแตง ก็ใหเปนการปรุงแตงแตในทางที่ดี เชน เรื่องหลักธรรมคํ า
สอนของพระพุทธเจา เรื่องบุญกุศล เปนตน เมื่อใจไปผูกไวกับสิ่ง
น้ันแลว จิตก็อยูกับท่ี ก็ไมฟุงซาน ไมเลื่อนลอย ไมสับสนวุนวาย 
ถาจิตไมปรุงแตงเหลวไหลแลว ก็จะหมดปญหาไป

วิธีการรักษาใจที่จะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งที่ใจยึดถือ อยางที่อาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํ า
สอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับเรื่องการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรือจะ
ภาวนาสั้นๆ บอกวา เจ็บไขแตกาย แตใจไมเจ็บไขดวย ปวยแตกาย 
ใจไมปวย ภาวนาแคน้ี จิตก็ไมฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง

เมื่อไมมีการปรุงแตง จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบ
คั้น ก็ไมมีความทุกข จะมีความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงํ า
ดวยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น

นอกจากผูกจิตไวกับสิ่งที่ดีงาม หรือคํ าสอนของพระพุทธเจา
อยางที่กลาวมาแลว ก็คือการที่วาใหจิตนั้นไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ 
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกทั้งหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคํ าสอน
ของพระพุทธเจา หรือคํ าภาวนาอยางที่วาเมื่อกี้ ก็อาจจะเอาคํ า
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคํ าวา พุทโธ มา
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คํ าวา “พุทโธ” น้ี เปนคํ าดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ  
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสํ าหรับใหจิตใจยึดเหนี่ยวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเลื่อนลอยไป แลวจิตใจนี้ก็จะเปนจิตใจที่   
ดีงามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจานั้น เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามที่แสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ 
ความตื่น และความเบิกบาน

คํ าวา “พุทโธ” น้ัน แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจานั้น
ทรงรูความจริงของสิ่งทั้งหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตนี้ตามความ
เปนจริง มีปญญาที่จะแกทุกขใหกับคนทั้งหลาย เมื่อรูแลวพระองค
ก็ตื่น ตื่นจากความหลับไหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึดติด 
ในสิ่งทั้งหลาย เมื่อตื่นขึ้นมาแลวไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มีแต
ความเบิกบาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงในความ
สุข จึงเปนแบบอยางใหแกเราทั้งหลายวา เราทั้งหลายจะตองมี
ความรูเขาใจสังขารตามความเปนจริง จะตองมีความตื่น ไมหลง
ไหลในสิ่งตางๆ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย แลวก็มีความเบิก
บานใจ ปลอดโปรงใจ เอาอันนี้ไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจากนั้น  
ก็ภาวนาคํ าวา พุทโธ  วา พุท แลวก็วา โธ

ถากํ าหนดลมหายใจได ก็สามารถที่จะวากํ ากับลงไปกับลม
หายใจ เวลาหายใจเขาก็วา พุท เวลาหายใจออกก็วา โธ หรือไม
ก ํากบัอยูกบัลมหายใจกว็าไปเรือ่ยๆ นึกในใจวา พทุ-โธ เปนจงัหวะๆ ไป

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคํ าวาพุทโธ ก็ไมฟุงซานและไมมีการปรุง
แตง เมื่อไมฟุงซานปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปนหลัก  
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มีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตที่เศราหมอง แตจะมีความ
เบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางนี้ก็จะถือไดวา
เปนการปฏิบัติตามหลักที่วา จิตใจไมปวย น้ีก็เปนวิธีการตางๆ ใน
การที่จะรักษาจิตใจ

อาตมากลาวไวน้ีก็เปนตัวอยางเรื่องหนึ่ง ในการที่จะรักษา
จิตดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตไวกับอารมณ เชนคํ าวา    
พุทโธเปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเลื่อนลอย มีความสงบ
เบิกบานผองใส ดังที่กลาวมา

อาตมาขอสงเสริมกํ าลังใจ ใหโยมมีจิตใจที่สงบ มีจิตใจที่
แนวแนผูกรวมอยูกับคํ าวา ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย หรือผูกพัน
กํ าหนดแนวแนอยูกับคํ าภาวนาวา พุทโธ แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบาน
ผองใสอยูตลอดเวลา

วันนี้อาตมาก็เอาใจชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส 
ตลอดกาล ทุกเวลา เทอญฯ
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