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บทคัดย่อ 
 

  “กายหายไข้ใจหายทุกข์”เป็นธรรมกถาของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
ที่อธิบายถึงหลักการพัฒนาจิตใจให้แก่ผู้ป่วย ผู้เฝ้าไข้ ตลอดทั้งผู้รักษาไข้และพยาบาล โดยใช้
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ตลอดทั้งอธิบายถึงหลักการและวิธีการได้อย่าง
ชัดเจนในการรักษาโรคทางใจ เช่น หลักพรหมวิหาร 4 หลักอิทธิบาท 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น 
ซึ่งถือว่าเป็นหนังสือที่ช่วยสร้างก าลังใจให้แก่ผู้ป่วยได้เป็นอย่างดีตลอดทั้งสามารถน าหลักค า
สอนทางพระพุทธศาสนาไปปรับใช้ในการใช้ชีวิตได้อย่างชัดเจนอีกด้วย 
 จุดเด่นหนังสือ “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” มีเนื้อหาที่อธิบายถึงการรักษาคนไข้ตาม
หลักพระพุทธศาสนาโดยจะมุ่งไปในเรื่องการรักษาใจ ไม่ว่าจะเป็นการรักษาใจคนไข้ ผู้เฝ้าไข้ 
ตลอดทั้งผู้รักษาไข้ ซึ่งท่านได้อธิบายถึงวิธีการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้
ได้อย่างเหมาะสม เช่น หลักอิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น มาใช้กับผู้ป่วย ผู้
เฝ้าไข้ ตลอดทั้งผู้รักษาไข้ ตามความเหมาะสม ซึ่งเนื้อหาส่วนใหญ่เป็นเรื่องการรักษาใจเป็น

                                      
1 นิสิต หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น 
2 รองศาสตราจารย์ ดร. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น 
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หลักเพ่ือให้เกิดการรักษาภายในใจก่อนที่จะรักษากายให้หายจากโรค ซึ่งถือว่าเป็นหนังสือที่
เหมาะสมอย่างยิ่งกับสถานการณ์ปัจจุบันที่มีการแพร่ระบาดของโรค สิ่งที่ผู้ศึกษาอยากเสนอ
เพ่ิมเติม ควรมีเนื้อหาการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่สามารถสร้างแรงบันดาลใจ
ให้แก่ผู้ที่อ่าน ตลอดทั้งยกตัวอย่างในสมัยพุทธกาลเปรียบเทียบว่าใช้ได้ผลจริงเพิ่มเติม 
 
ค าส าคัญ : กายหายไข้, การรักษาทางใจ 
 

Abstract 
 

  “Healthy Body, Happy Mind” is an ethical discussion of Somdet Phra 
Buddhaghosacariya (P.A. Payutto) that explains the principles of mental 
development for patients, caregivers, as well as healers and nurses by applying the 
principles of Buddhism and evidently explaining principles and methods in the 
treatment of mental illness such as Brahmavihara (the four sublime states of mind), 
Iddhipada (the four paths of accomplishment), Bojjhanga (the seven factors of 
enlightenment), etc. It is regarded as a book that favorably helps enhancing the 
spirit of patients and the Buddhist teachings in the book can be evidently applied 
in living life.  
 The prominent point of the book “Healthy Body Happy Mind” is that it 
includes the content describing the treatment of patients according to the 
Buddhist principles with a focus on mental treatment of  all patients, caregivers as 
well as healers. He also explains how to appropriately apply the Buddhist 
principles such as Brahmavihara (the four sublime states of mind), Iddhipada (the 
four paths of accomplishment), Bojjhanga (the seven factors of enlightenment), etc. 
with the patients, caregivers as well as healers. Most content of the book “Healthy 
Body Happy Mind” is about healing patients mainly on mental treatment to be 
recovered from within  before the treatment of body from diseases. It is regarded 
as a book which is suitable for the current situation of the pandemic. Regarding 
additional comments from the author of this article, the content of the book 
should include the Dhamma principles in Buddhism that could inspire the readers 
by exemplifying the effective results of the use of the Dhamma during the 
Buddha’s lifetime.  
 
Keywords : Healthy Body, Happy Mind 
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บทน า 
 

“กายหายไข้ ใจหายทุกข์”นั้นแต่งโดยของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต): 
ประยุทธ์ อารยางกูร ท่านได้อุทิศตนให้กับการเผยแพร่พระศาสนา ทั้งด้านการบรรยาย ทาง
วิชาการการแสดงพระธรรมเทศนา ตลอดจนงานด้านนิพนธ์ เอกสารวิชาการ และต าราต่าง ๆ 
จ านวนมากทั้งภาษาไทย และภาษาต่างประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ หนังสือ "พุทธธรรม" 
ซึ่งได้รับการยกย่องว่าเป็น "มรดกธรรมอันล้ าค่าแห่งยุค" ที่ควรค่าแก่การศึกษาอย่างยิ่ง 
 หนังสือ “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” เป็นหนังสือที่เรียบเรียงจากการปาฐกถาธรรม
ของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) เพ่ือเสริมสร้างขวัญก าลังใจให้แก่คนไข้ ญาติ
คนไข้ ตลอดทั้งผู้ที่รักษาผู้ป่วย ด้วยการอธิบายขยายความหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา
กับการบูรณาการน ามาใช้กับผู้ป่วย ทั้งทางด้านจิตใจให้มีจิตใตที่เข้มแข็งเพ่ือที่จะสามารถ
รักษาอาการป่วยของตนเองได้ ซึ่งถือว่าหนังสือเล่มนี้มีประโยชน์อย่างมาส าหรับผู้อ่านใน
ปัจจุบันที่ต้องเผชิญกับโรคระบาดเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะช่วยเตือนสติคนไข้ ผู้ดูแลคนไข้ 
ตลอดทั้งผู้ที่รักษาคนไข้ ให้มีก าลังใจมากยิ่งข้ึน 
 
โครงสร้างของหนังสือ 
 
  “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” หนังสือฉบับนี้เป็นฉบับรวมเล่มของหนังสือเล่มย่อย
รวบรวมจากการธรรมกถาของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่ท่านได้แสดงธรรม
แด่ผู้ป่วย และญาติของผู้ป่วย เพ่ือเสริมสร้างก าลังใจ มีจ านวนทั้งสิ้น 110 หน้า โดยมี
โครงสร้างเนื้อหา ได้แก่  

1. รักษาใจ ยามป่วยไข มีประเด็นย่อย ได้แก่ ข้างนอก ก็มองออกไปให้ถูกต้อง และ
ข้างใน ก็มีหลักอยู่ในตัวให้มั่นใจ 

2. โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสขภาพ  
3. เพิ่มพลังชีวิต 
จากประเด็นดังที่กล่าวมานั้นมีความน่าสนใจที่ผู้อ่านจะได้ท าการศึกษาให้เข้าใจและ

น ามาวิเคราะห์และสรุป รวมเนื้อหาไปตามล าดับขั้นตอนโดยย่อได้ ดังนี้ 
 

เนื้อหาการวิจารณ ์
 

1. รักษาใจ ยามป่วยไข  
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า เป็นธรรมดาของคนเราที่

ร่างกายและจิตใจย่อมอาศัยซึ่งกันและกัน เวลาใดร่างกายแปรปรวนไป ก็จะพาให้จิตใจ
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แปรปรวนไปด้วย จึงเห็นได้ว่าคนที่เจ็บไข้ได้ป่วยทางกายนั้น ใจก็มักจะไม่ค่อยดี คือจะเป็นคน
หงุดหงิดง่าย หรือยิ่งกว่าหงุดหงิดก็คือว่า ความเจ็บป่วยอาจจะท าให้เขาเกิดความรู้สึกเป็น
ทุกข์ต่าง ๆ เช่น ความเศร้าใจและความหวาดกลัว เช่นนึกถึงว่าโรคของตนจะเป็นอันตรายถึง
ชีวิตหรือไม่ อย่างนี้เป็นต้น คนทั้งหลายก็อยู่ในสังคมเหมือนกัน ไม่ใช่ใครมาพิเศษ เราอยู่ใน
สังคม เราก็ต้องการอย่างนี้ แต่เมื่อมาอยู่ในโรงพยาบาล เรากลับพบสิ่งที่ไม่น่าชื่นชม อารมณ์
ที่ไม่พึงปรารถนา สิ่งที่ไม่น่าดูไม่น่าฟัง ได้ยินแต่เรื่องความเจ็บไข้ได้ป่วย เห็นแต่ภาพคน
เจ็บปวดโอดโอย หน้าตาไม่ดี ไม่สบายทั้งนั้น พยาบาลนี่ คล้ายเป็นคนกลาง อยู่ระหว่างฝ่ายที่
ให้การรักษาด้วยกันเช่นคุณหมอ กับฝ่ายคนไข้ อยู่กลางระหว่างล่างกับบน ต้องถูกกระทบ
รอบด้าน มองในแง่หนึ่งเหมือนถูกทั้งกดทั้งดัน ก็ยิ่งท าให้เกิดความอัดแรงขึ้นในใจ งานก็เร่ง
ร้อน คนโน้นก็จะเอาอย่างโน้น คนนี้ก็จะเอาอย่างนี้ คนไข้นี้มา ก็มีปัญหา คนไข้นั้นมา ก็เรื่อง
รีบด่วน แต่ละรายก็เรียกร้องมาก อยากจะได้ตามใจของเขา บางทีก็รู้สึกว่าเป็นอารมณ์ที่แทบ
สุดแสนจะทนทาน ด้วยเหตุนี้ จึงเป็นธรรมดาถ้าเราจะเห็นท่านที่เป็นบุคลากร เช่น พยาบาล
จะต้องมีหน้าตาไม่สบายบ้าง เพราะกระทบอารมณ์ที่มาจากทุกทิศรอบตัว นับว่าน่าเห็นใจ 
ก่อนที่จะท าใจ ถ้ามี "ทุนในใจ" ดีอยู่แล้ว ก็ช่วยได้มาก ทุนเดิม ก็คือ ความรักวิชาชีพ รัก
วิชาชีพก็ยังกว้างเกินไป ต้องรักงานของตน คือ รักงานแพทย์ รักงานพยาบาล รักงานรักษา
คนไข้ ที่ว่ารักงานรักษาคนไข้ก็ คือ รักงานช่วยคน อยากจะช่วยคนไข้ให้หายโรค ถ้ามี
ความรู้สึกนี้เป็นทุนเดิม ความรู้สึกที่อยากช่วยคนอย่างเต็มที่นั้นจะเป็นเกราะป้องกันตัว และ
เป็นภูมิคุ้มกันที่ช่วยไว้ ถึงจะกระทบอารมณ์ต่างๆ ก็หวั่นไหวยากขึ้น (สมเด็จพระพุทธโฆษา
จารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2560 : 25-29) สอดคล้องกับพระไพศาล วิสาโล ได้กล่าวไว้ว่า ความ
เจ็บป่วยเมื่อเกิดขึ้นแล้ว มิได้เกิดผลกระทบต่อร่างกายเท่านั้น หากยังมีอิทธิพลต่อจิตใจด้วย 
คนที่เจ็บป่วยส่วนใหญ่แล้วจึงไม่ได้มีความเจ็บป่วยทางกายเท่านั้น หากยังมีความเจ็บป่วยทาง
จิตใจอีกด้วย ยิ่งผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยแล้ว ความเจ็บป่วยทางจิตใจเป็นสาเหตุแห่งความ
ทุกข์ทรมานไม่น้อยไปกว่าความเจ็บป่วยทางกาย หรืออาจจะมากกว่าด้วยซ้ า  เพราะสิ่งที่
เผชิญเบื้องหน้าเขา คือ ความตายและความพลัดพรากสูญเสียอย่างสิ้นเชิง ซึ่งกระตุ้นเร้า
ความกลัว ความวิตกกังวลและความรู้สึกอ้างว้างโดดเดี่ยวให้ผุดขึ้นมาอย่างเข้มข้นรุนแรง
อย่างที่ไม่เคยประสบมาก่อน ด้วยเหตุนี้ผู้ป่วยจึงต้องการการดูแลรักษาทางจิตใจไม่น้อยไป
กว่าการดูแลทางร่างกาย และส าหรับผู้ป่วยระยะสุดท้ายซึ่งแพทย์หมดหวังที่จะรักษาร่างกาย
ให้หายหรือดีขึ้นกว่าเดิมแล้ว การดูแลช่วยเหลือทางจิตใจกลับจะมีความส าคัญยิ่งกว่า เพราะ
แม้ร่างกายจะเสื่อมถอยลงไปเรื่อย ๆ แต่จิตใจยังมีโอกาสที่จะกลับมาดีขึ้น หายทุรนทุราย จน
เกิดความสงบขึ้นได้แม้กระทั่งในวาระสุดท้ายของชีวิต ทั้งนี้เพราะกายกับใจแม้จะสัมพันธ์กัน
อย่างใกล้ชิด แต่เมื่อกายทุกข์ ไม่จ าเป็นว่าใจจะต้องเป็นทุกข์ไปกับกายด้วย  เสมอไป เรา
สามารถรักษาใจไม่ให้ทุกข์ไปกับกายได้ ดังพระพุทธองค์ได้เคยตรัสแก่นกุลปิตา อุบาสก
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ผู้ป่วยหนักว่า “ขอให้ท่านพิจารณาอย่างนี้ว่า เมื่อกายเรากระสับกระส่าย จิตเราจะไม่
กระสับกระส่าย” (พระไพศาล วิสาโล, 2553: 24-25) 

ทัศนะผู้ศึกษาเห็นว่า สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงเรื่อง
การรักษาคนไข้นั้นการรักษาใจก็เป็นสิ่งส าคัญ ไม่ว่าจะเป็นคนไข้ ผู้เฝ้าไข้ ตลอดทั้งผู้ที่รักษา 
เมื่อคนไข้ได้ท าการรักษาได้รักษาทางด้านจิตใจด้วยย่อมท าให้เกิดความสบายใจแก่ผู้ป่วย 
ส่วนพระไพศาล วิสาโล นั้นก็ได้อธิบายไปในทิศทางเดียวกันว่าการรักษาคนไข้นั้นจะต้อง
รักษาใจคงบคู่ไปด้วยเพ่ือไม่ให้คนไข้เกิดความหวาดระแวงวิตกกังวล ทั้งนี้ทั้งสองท่านได้
อธิบายถึงการรักษากายควบคู่ไปกับการรักษาใจไปด้วยกัน 

 1.1 ข้างนอก ก็มองออกไปให้ถูกต้อง 
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า งานก็ได้ผล ตัวคนก็

เป็นสุข อย่างน้อยก็ให้มีทุกข์น้อย จะท าอย่างไรดี ก็คือต้องท าใจ ซึ่งมีวิธีการหลายอย่าง วิธีที่ 
1 รักษาคนไข้พร้อมกับรักษาใจของตน จะขอพูดถึงประสบการณ์ของบางคน ที่มองโลกแบบ
ท าใจให้สนุก คือ มองเห็นหรือนึกถึงอะไร ใจก็สนุกไปหมด ไม่ว่าจะเห็นเรื่องราวงานการอะไร 
ๆ ที่มาในรูปแบบต่าง ๆ หรือเห็นคนผ่านเข้ามาหน้าบึ้งหน้างอ ได้ตามใจบ้างไม่ได้ตามใจบ้าง 
อะไรต่างๆ ได้เห็นคนแปลก ๆ ได้พบสิ่งแตกต่างหลากหลาย เห็นแล้วนึกสนุกไปหมด วิธีที่ 
2 รักษาคนไข้ คนรักษาก็ได้ตลอดเวลาด้วย คือวิธีการของพวกที่ชอบเรียนรู้ ได้แก่พวกที่มอง
อะไร ๆ เป็นการเรียนรู้ไปหมด คนเรามีชีวิตอยู่ เรามหู มีตา มีจมูก มีอะไรต่างๆ ส าหรับรับ
ความรู้และประสบการณ์ต่าง ๆ มากมาย เมื่อเราได้เห็นได้ยินอะไรต่างๆ เราจึงได้เรียนรู้ เรา
จึงมีประสบการณ์ที่จะเอามาใช้ประโยชน์ วิธีที่ 3 คือ ถือเป็นบททดสอบ เมื่ออยู่ในโลกนี้ เรา
อาจจะมีอุดมการณ์หรืออุดมคติของเราที่ยึดมั่นในความดีบางอย่าง อย่างน้อยเมื่อท าอาชีพนี้ 
เราก็ต้องมีอุดมการณ์หรืออุดมคติของอาชีพของเราที่เรายึดถือไว้ เมื่อมีสิ่งที่เข้ามากระทบ ถ้า
เราเกิดเป็นปัญหาขึ้นกับตัวแล้วเราท าผิดพลาด นั่นก็หมายความว่าเราไม่สามารถด ารงอยู่ได้
ในอุดมการณ์หรืออุดมคติของเรา วิธีที่ 4 ก าไรยิ่งใหญ่ในการรักษาคนไข้ คือ การได้พัฒนาตัว
เราเอง ต่อไปเป็น อีกวิธีหนึ่ งที่คล้ายๆ กับบททดสอบ แต่ก้าว ไปอีกขั้นหนึ่ ง คือเอา
ประสบการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเจอะเจอนั้นๆ เป็นเวทีฝึกฝนพัฒนาตน วิธีที่ 5 ถ้าจะท างานให้
ดีที่สุด ก็ต้องมุ่งมั่นในจุดหมายสูงสุด เป็นวิธีของพระโพธิสัตว์ พระโพธิสัตว์มีลักษณะส าคัญ
คือ ท่านมีความมุ่งหมายต่อโพธิญาณ แต่เราไม่ต้องพูดลึกไปถึงโพธิญาณ  เอาเพียงว่ามี
เป้าหมายที่ดีสูงสุดที่จะไปให้ถึง ซึ่งท าให้ตั้งปณิธานว่าจะต้องท าให้ส าเร็จ โดยยอมสละได้
แม้กระทั่งชีวิต เพ่ือให้บรรลุจุดหมายสูงสุดนั้น วิธีสุดท้าย ตัวเองเต็มแล้ว ก็เลยท าเพ่ือคนไข้ได้
เต็มที่ มีอีกแบบหนึ่ง คือ แบบพระอรหันต์ พระอรหันต์คือผู้บริสุทธิ์ หมายความว่าเป็นผู้ที่ไม่
มีอะไรที่ต้องท าเพ่ือตนเองอีก (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2563 : 30-40)  
ในส่วนของ Satdham, A. ได้กล่าวไว้ว่างานการดูแลรักษาพยาบาลเพ่ือความสุขสบายกายใจ
และให้การพยาบาลตามแผนการรักษา ตลอดถึงการให้ความรู้ ค าแนะน าเกี่ยวกับการดูแล
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ตัวเองขณะเจ็บป่วย และการปฏิบัติตัวเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วย ในบางครั้งต้องเสียสละทรัพย์ 
และเวลา เพื่อเกิดประโยชน์แก่ผู้รับบริการ เช่น พยาบาลบางครั้งก็ซ้ืออาหารให้กับผู้ป่วยที่ไม่
มีญาติ ให้เงินค่ารถกลับบ้าน ส าหรับการเสียสละเวลานั้นโดยหน้าที่แล้วพยาบาลจะทุ่มเท
เวลาเพ่ือให้งานในมือส าเร็จส่งต่อพยาบาลคนต่อไปจึงจะถือว่างานส า เร็จเรียบร้อย 
Satdham, A. (2016). 

ทัศนะผู้ศึกษาเห็นว่า สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงหน้าที่
ของผู้รักษาไข้นั้นถือว่าเป็นสิ่งที่ทดสอบทั้งทางด้านความสามารถและทางด้านจิตใจของผู้ที่ท า
การรักษาเพ่ือให้ถึงจุดมุ่ งหมายแห่งการรักษาคนไข้ ซึ่งถือว่าเป็นวิธีการฝึกตน ส่วน 
Satdham, A. ได้อธิบายของหน้าที่ของพยาบาลนั้นจะต้องมีความเสียสละทั้งทรัพย์และเวลา 
เพ่ือเกิดประโยชน์แก่ผู้รับบริการ ทั้งนี้จะเห็นให้ว่าทั้งสองท่านมีความเห็นที่แตกต่างกันอย่าง
ชัดเจน ทั้งนี้เป็นเพราะสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายไปในทิศทางของเรื่อง
การฝึกตนตามหลักค าสอนพระพุทธศาสนาส่วน Satdham, A ได้กล่าวไปถึงหลักวิชาการเป็น
หลัก 
  1.2 ข้างใน ก็มีหลักอยู่ในตัวให้ม่ันใจ 

 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า คนที่มีจิตส านึกอันนี้ 
เราจะสังเกตเห็นได้ว่า ลักษณะของเขาก็คือ เขาไม่กลัวงานยาก และถ้ามีงานสองอย่าง ง่าย
กับยาก คนพวกนี้กลับชอบหันเข้าหางานยาก เพราะการมีจิตส านึกในการฝึกตน ท าให้คอย
จะหาอะไรมาฝึกตัวเอง ถือว่ายิ่งยากยิ่งได้มาก เพราะถ้าเราเจองานยาก และเราท าได้ เราก็
ยิ่งได้มาก ยิ่งเจองานยาก กลับยิ่งดีใจ เพราะฉะนั้น คนพวกนี้จะได้สองอย่างหนึ่ง เจองานยาก 
ดีใจ ใจก็สบายด้วย ไม่ทุกข์ ตรงข้ามกับคนขาดจิตส านึกนี้ ที่ฝืนใจ เป็นทุกข์ แต่คนนี้ไม่ฝืนใจ 
กลับสุขและดีใจสอง ท าให้มีก าลัง เพราะพร้อมที่จะท า ตั้งใจท า ก็เลยท าได้ผลดีอารมณ์ร้าย 
อารมณ์ที่ไม่น่าชอบใจ ก็เป็นเครื่องฝึกตัวเราเช่นเดียวกัน เราอาจจะถือคติว่า ยิ่งยากยิ่งได้ ยิ่ง
ร้ายยิ่งดี คนมีจิตส านึกในการฝึก จะมีความรู้สึกนี้ ถ้าเราส ารวจตัวเองแล้วเจอสภาพจิตนี้ ก็
แสดงว่าเรามีจิตส านึกในการฝึก คนเรานี้ ถ้าท าจิตให้ถูกแล้ว จะแก้ไขสถานการณ์ได้หมด นี่ก็
เป็นคุณสมบัติในใจอย่างหนึ่ง พอมองอะไรๆ ได้ถูก ทุกอย่างก็ลุล่วง จิตใจก็โปร่งโล่ง พุทธ
ศาสนา เริ่มต้นด้วย สัมมาทิฏฐิ ถ้าเรามีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นชอบ ยึดถือในหลักการที่
ถูกต้อง และวางท่าทีของจิตใจถูกต้องตามหลักการนั้นแล้ว อะไรต่ออะไรตามมา ก็ดีไปหมด 
สัมมาทิฏฐิที่เป็นจุดเริ่มต้นในพุทธศาสนา คือความเห็นชอบ ได้แก่ "เห็นว่าสิ่งทั้งหลายเป็นไป
ตามเหตุปัจจัย" เพราะฉะนั้น เราก็ตั้งท่าทีไว้ว่าจะมองตามเหตุปัจจัย เวลาเจอสถานการณ์
อะไร ก็มองตามเหตุปัจจัยคติท่ีว่ามองตามเหตุปัจจัยนี้ก็ส่งหน้าที่ต่อให้ปัญญาทันที เพราะการ
มองตามเหตุปัจจัยนั้น ต้องใช้ปัญญา พอบอกว่ามองตามเหตุปัจจัยก็ต้องค้นหาสืบสาวว่า
เรื่องราวเป็นอย่างไร เกิดจากอะไร พอใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งที่มองนั้นก็ไม่เข้ามากระทบตัวเรา 
เพราะฉะนั้นมันจึงสะดุด เพราะปัญญามา ปัญหาก็ไม่เกิด จะรักษาโรคได้ต้องรักษา
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ความสัมพันธ์กับคนในโลกด้วย ในแง่ความสัมพันธ์กับคนไข้มีคุณธรรมที่เป็นตัวยืนเด่นที่คน
ไทยเราพูดอยู่เสมอ คือ เมตตากรุณาในการปฏิบัติต่อคนไข้ ซึ่งเป็นคนที่มีความทุกข์ มีความ
เดือดร้อน จะใช้คุณธรรมข้อหลัง คือ กรุณาเป็นหลัก เพราะฉะนั้น อาชีพของแพทย์และ
พยาบาล จึงใช้กรุณามาก เมตตาก็มีความเป็นมิตรยืนพ้ืนตลอดเวลาอยู่แล้ว หมายความว่า 
เมื่อคนไข้มาหา แม้จะยังไม่รู้ว่าเจ็บป่วยอะไร เราก็มีความเป็นมิตร คือ  มีเมตตา ญาติมิตร
คนไข้มา เราก็มีเมตตา มีเมตตาเป็นประจ า เมตตานี่ใช้มากที่สุด กรุณาใช้เมื่อเขาเป็นทุกข์
เดือดร้อน แม้ในการรักษาพยาบาล ก็ต้องใช้ เพราะยามคนไข้สบาย หายโรค เราก็ควรมี
มุทิตา พลอยยินดีด้วย และพยายามส่งเสริมให้เขามีสุขภาพดียิ่งขึ้นไป ให้เขาแข็งแรงยิ่งขึ้น  
เมื่อคนกับคนและคนกับธรรมสัมพันธ์กันพอดี โลกนี้ก็เกษมศานติ์ร่มเย็นสังคมที่มีดุลยภาพที่
จะปรับตัวให้พอดีได้ หายาก อย่างสังคมไทยนี่น่าจะเอียงไปข้างที่มีการช่วยเหลือในระหว่าง
บุคคลมาก จนกระทั่งบางทีไม่รักษากฎเกณฑ์ กติกา นี่แสดงว่าขาดอุเบกขา ส่วนบางสังคม 
อย่างสังคมฝรั่ง ก็จะเอาแต่อุเบกขา ตัวใครตัวมัน คือ ทุกคนรับผิดชอบตัวเอง เอากฎหมาย 
หรือกฎเกณฑ์กติกาเป็นหลักตายตัว เธออย่าพลาด ถ้าพลาดก็โดน แต่ขาดน้ าใจต่อกันระหว่าง
บุคคล แล้งน้ าใจ ก็มีแต่ความแห้งแล้งและเครียดเป็นอันว่า หลักพรหมวิหาร 4 นี้ต้องให้
ครบถ้วน ถูกต้อง พอดีตรงตามสถานการณ์ โดยเฉพาะข้อ 4 คือ อุเบกขานี่เพ่ือรักษาธรรม 
เพ่ือรักษากฎเกณฑ์กติกาให้คงอยู่ เรียกง่ายๆ ว่า รักษาธรรมนั่นเองท่านที่อยู่ในโรงพยาบาล 
ก็ต้องใช้พรหมวิหาร 4 ให้ครบเหมือนกัน ต้องดูว่ากรณีไหนจะใช้เมตตา กรณีไหนใช้กรุณา 
กรณีไหนใช้มุทิตา กรณีไหนใช้อุเบกขา โดยมีอุเบกขาเป็นตัวคุมกระบวนให้ความสัมพันธ์ของ
คนทุกอย่างอยู่ในขอบเขตของธรรม คือความจริง ความถูกต้องดีงาม ระหว่างนั้น คือเมื่ออยู่
ในขอบเขตของธรรม ก็มีเมตตา กรุณา มุทิตากันให้มาก (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. 
ปยุตฺโต), 2560 : 43-57) ส่วนของแพทย์หญิงอมรา มลิลา ได้กล่าวไว้ว่า ใจเปรียบเหมือนตัว
เราที่นั่งอยู่ในบ้าน ร่างกายก็เปรียบเหมือนบ้าน เวลาปลวกมอดชอนไชจนโครงสร้างภายใน
บ้านผุพังหมด เหลือแค่เปลือกคงรูปอยู่เท่านั้น เพียงโดนลมพัดหรือแรงกระเทือนเบาๆ ก็พัง
ลงมาแล้ว แต่ใจที่อยู่ในบ้านที่ทรุดโทรมนี้ไม่ได้มีส่วนเกี่ยวกับการเจ็บไข้ได้ป่วยเลย ถ้าเรามีสติ
ดีพอไม่ไปยึดติดว่า นี่บ้านของฉัน ฉันต้องพังไปกับบ้าน ใจมีความตั้งมั่นว่าบ้านที่เราเคยอยู่ 
ตอนนี้ไม่เหลือสภาพให้อยู่อาศัยได้แล้ว ถึงเวลาออกไปหาบ้านใหม่ เราก็เปิดประตูบ้านออกไป
เลยการน าวิถีแบบพุทธมาใช้ เช่น การดึงใจผู้ป่วยให้อยู่กับค าบริกรรม หรืออยู่กับปีติ ซึ่งช่วย
ให้ผู้ป่วยสงบร่มเย็นได้ รวมถึงการท าสมาธิอาจสามารถช่วยบรรเทาอาการเจ็บปวดลง หรือท า
ให้อาการของโรคมะเร็งหรือโรคหนักในคนไข้บางรายชะลอตัวและมีชีวิตอยู่ต่อไปอีกได้นาน
กว่าที่คาดไว้ เป็นต้น เครื่องมือเหล่านี้ ไม่เพียงท าให้คุณภาพชีวิตยามเจ็บป่วยดีขึ้น แต่จะเป็น
เหมือนการสร้างอริยทรัพย์ติดอยู่ในใจเขาต่อไป และให้พยายามรักษาศีลคู่กับการปฏิบัติจะ
ช่วยรักษาใจของเขาไม่ให้มีความสะดุ้งกลัว ท าให้เขาเห็นความส าคัญของศีล และใส่ใจรักษา
ศีลให้เต็มเม็ดเต็มหน่วย ใจที่เป็นศีลย่อมเปี่ยมด้วยโภคสมบัติและความสงบผาสุกร่มเย็น
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ขณะเดียวกัน เมื่อเราไปช่วยดูแลจิตใจคนไข้อย่างนี้ ย่อมเท่ากับเราได้ช่วยตัวเองด้วยกล่าวคือ 
การท าเช่นนี้ได้เราก็ต้องพยายามฝึกตัวเองให้มีสมาธิคล่องแคล่วเพียงพอที่จะไปชี้แนะ
แก้ปัญหาและเป็นก าลังใจให้คนไข้ได้ ในที่สุดปีติจากการดูแลคนไข้เช่นนี้ ย่อมกลับมาตอบ
แทนให้ใจเรามีความสุขสงบร่มเย็นไปด้วยหวังว่าแนวทางการดูแลผู้ป่วยด้วยวิถีพุทธจะเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ป่วยและผู้ที่ เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็นญาติพ่ีน้อง ผู้ดูแล หรือบุคลากรทาง
การแพทย์ให้สามารถปฏิบัติต่อกายและใจของผู้ป่วยและตัวเองได้ถูกต้อง และขอให้การ
ปฏิบัติของทุกท่านได้ยังประโยชน์ให้ช่วงเวลาที่เหลืออยู่ของทุกท่านมีแต่ความสุข สงบ มีปีติ
เอิบอาบจิตใจไปถึงลมหายใจสุดท้าย (แพทย์หญิงอมรา มลิลา, 2563 : 107-118) 

ทัศนะผู้ศึกษาเห็นว่า สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต ) ได้อธิบายถึงการ
สร้างความสัมพันธ์กับคนรอบข้างตลอดทั้งกับคนไข้ด้วยหลักพรหมวิหาร 4 ด้วยเมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา เป็นการสร้างก าลังใจให้กับคนไข้และคนรอบข้างส่วนแพทย์หญิงอมรา มลิลา
ได้อธิบายถึงเรื่องการแนะน าคนไข้ให้เกิดความสบายใจไม่ให้ทุกข์ใจกับโรคที่เกิด ซึ่งทั้งสอง
ท่านนี้ได้อธิบายแตกต่างกันอย่างชัดเจนในเรื่องของวิธีการแต่มุ่งไปที่จุดหมายเดียวกัน คือ 
เพ่ือรักษาใจคนไข้เป็นหลัก 

 
2. โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสขุภาพ  
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า เป็นธรรมดาวา กายกับใจ

นั้นเป็นสิ่งที่อาศัยกันและกัน พอกายเจ็บป่วยไม่สบาย คนทั่วไปก็มักจะพาลจิตใจไม่สบาย 
เศร้าหมอง กระวนกระวาย กระสับกระส่ายไปด้วย และในท านองเดียวกัน เมื่อจิตใจไม่สบาย 
ก็พลอยใหกายไม่สบายไปด้วย เริ่มตนตั้งแต่รับประทานอาหารไม่ได้ร่างกายเศร้าหมอง 
ผิวพรรณซูบซีดเป็นสิ่งที่เนื่องอาศัยกันในทางตรงข้าม คือ ในทางที่ดีถาจิตใจดีสบาย บางทีก็
กลับมาช่วยกาย เชน ในยามเจ็บป่วย ถาจิตใจสบาย เชน มีก าลังใจหรือจิตใจผองใสเบิกบาน 
โรคที่เป็นมากก็กลายเป็นน้อย หรือที่จะหายยากก็หายง่ายขึ้น ยิ่งถาหากวาก าลังใจที่ดีนั้นมี
มากถึงระดับหนึ่ง ก็ไม่เพียงแต่ท าใหโรคบรรเทาเทานั้น แต่อาจจะช่วยบ าบัดโรคไปด้วยเลย 
ทั้งนี้ก็อยู่ที่วาจะช่วยท าใจของเราหรือรักษาใจของเราได้มากแคไหนหลักโพชฌงค์เป็นหลัก
ปฏิบัติทั่วไป ไม่เฉพาะส าหรับผู้ป่วยเทานั้นวิธีการที่องคธรรมทั้ง 7 ประการนี้มาท างาน
ร่วมกันไววาเริ่มตนด้วยขอ 1 คือ สติสติอาจจะดึงสิ่งที่เราเกี่ยวของเฉพาะหนาไวให้อยู่กับจิต 
หรือใหจิตอยูกับสิ่งที่พิจารณาหรือที่กระท านั้นอย่างหนึ่ง หรืออาจจะดึงสิ่งที่ห่างไกลเขามา 
คือเรื่องที่ผ่านไปแลว เชน ธรรมที่ได้เล่าเรียนมาแลว ก็มานึกทบทวนระลึกขึ้นในใจอย่างหนึ่ง 
สตินี้เป็นตัวแรกที่จะเขาไปสัมผัสกับสิ่งที่เราเขาไปเกี่ยวของ พอสติดึงเอาไวดึงเขามา หรือ
ระลึกขึ้นมาแลวต่อไปขั้นที่ 2 ก็ใชธรรมวิจัย เลือกเฟ้นไตรตรองธรรมเหมือนกับที่อาตมภาพ
กล่าวสักครูนี้วา เมื่อจิตของเราพบปะกับอารมณนั้น หรือสิ่งนั้นแลว ก็มองใหเป็นธรรม มอง
ใหเห็นธรรมถาเป็นสิ่งที่ลวงแลว ก็ดึงจิตกับอารมณเขามาหากัน แลวก็มองเห็นธรรมในอา
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รมณนั้นหรือระลึกถึงค าสอน น าเอาธรรมที่ได้ เรียนมานั้น ขึ้นมาไตรตรองดูเนใหเห็น
ความหมายเขาใจชัดเจนดีหรือเลือกเฟ้นใหได้วา ในโอกาสเชนนี้ขณะนี้เราควรจะใชธรรมข้อ
ไหนแกไขปญหาเฉพาะหนา เพราะบางทีเราไม่สามารถท าใจได้ไหวกับสิ่งที่เราเห็นเฉพาะหนา
ต่อไปก็ผ่านเข้าสู่ขอที่ 3 คือวิริยะ ที่แปลวา ความแกลวกล้าความมีก าลังใจ จิตใจของเรานั้น
มักจะท้อถอยหดหู บางทีก็วาเหวเหงา เซ็งหรือไม่ก็ดิ้นรนกระสับกระส่าย วุ่นวายใจกลัดกลุม 
ที่เป็นอย่างนี้เพราะจิตไม่มีที่ไป จิตของเราเคว้งคว้างถามีธัมมวิจยะ คือ มองและเฟ้นธรรมให
ปัญญาเกิด มีความสว่างขึ้นมาในอารมณนั้น ก็เป็นทางเดินแกจิตได้จิตก็จะมีทางและวิ่งแลน 
ไปในทางนั้น คือมองเห็นเรื่องที่จะท า มองเห็นทางที่จะก้าวหนาไป รูจุดรูแงรูวิธีที่จะแกไข
จัดการกับเรื่องนั้นๆ หรือที่จะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ แลว ก็จะเกิดก าลังใจ มีเรี่ยวแรง เป็นวิริยะ
ขึ้นมาพอเกิดวิริยะ จิตมีก าลังแลว ปติความอ่ิมใจก็เกิดขึ้นด้วยคนที่มีก าลังใจ ใจเขมแข็ง 
มองเห็นเป้าหมายที่จะไปถึงได้ขึ้นมาแลว ก็เกิดปติมีความอ่ิมใจขึ้น อย่างคนที่มองเห็น
ความหวังพอเกิดความอ่ิมใจแลว ก็จะมีความผอนคลายสบายใจสงบลงได้หายเครียด เพราะ
คนที่เครียดกระสับกระส่ายนั้น ก็เนื่องด้วยจิตเป็นอย่างที่พูดเมื่อกี้นี้วา หวาดหวั่นกังวล 
อ้างว้าง หรือวนอยู่ติดคางอยู ไมม่ีที่ไป ก็เคว้งคว้าง ๆ จิตก็ยิ่งเครียดยิ่งกระสับกระส่าย พอจิต
มีทางไปแลว ก็มีก าลังใจเดินหนาไปมีความอ่ิมใจ ก็มีความผ่อนคลายสบายสงบไปด้วย หาย
เครียดหายกระวนกระวายใจจิตก็ผอนคลายสงบระงับ กายก็ผอนคลายสงบระงับ อันนี้เรียก  
วาเกิดปัสสัทธิ  พอเกิดปัสสัทธิแลว จิตซึ่ งเดือดร้อนวุ่นวายเพราะความเคว้ งคว้าง
กระสับกระส่าย เมื่อมีทางไปแลว ก็เดินเข้าสู่ทางนั้น ความกระสับกระสายกระวนกระวาย 
ความหวาดหวั่นกังวลและเครียดก็หายไป จิตก็นิ่งสงบ แน่วแน่ไปกับการเดินทางและกิจที่จะ
ท าในเวลานั้น ก็เกิดเป็นสมาธิขึ้น แลนแน่วไปในทางนั้น วิ่งไปทางเดียวอย่างแน่วแน่และมี
ก าลังมาก เมื่อจิตมีสมาธิก็เป็นอันวาทุกอย่างเดินไปด้วยดีแลว เมื่อจิตมีทางไป ไปในทางที่
ถูกตองสู่จุดหมาย เดินไปด้วยดีไม่มีหวงกังวลใจก็สบาย ปล่อยวาง เฝ้าดูเฉยวางทีเป็นกลางอยู่ 
เป็นอันวา จุดเริ่มตนที่ส าคัญ คือ ตองมีสติ สตินั้นก็น ามาใชประโยชนดังที่กล่าวแลว ใหมันส่ง
ต่อกนัไปตามล าดับ เป็นธรรมที่หนุนเนื่องกัน 7 ประการ ถาท าไดเ้ชนนี้ก็เป็นประโยชนช่วยให
บรรลุถึงจุดหมาย ไม่วาจะเป็นผู้ปฏิบัติเพ่ือความหลุดพนหรือจะใชประโยชนในชีวิตประจ าวัน 
(สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2560 : 63-81) สอดคล้องกับแพทย์หญิงรุจิรา ที่
กล่าวไว้ว่า โพชฌงค์ทั้ง 7 มีผลต่อร่างกายเช่นเดียวกับจิตใจ เพราะกายกับจิตเชื่อมโยงกัน
อย่างใกล้ชิด เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์โดยมีโพชฌงค์ประคับประคองอยู่ ระบบการหมุนเวียน
โลหิตจะท างานได้ดีขึ้น เม็ดเลือดที่สร้างขึ้นใหม่จะมีความบริสุทธิ์และจะแทรกซึมไปตามส่วน
ต่างๆของร่างกาย ท าให้อวัยวะสะอาดร่างกายมีความคล่องแคล่ว ความสามารถในการรับรู้
สูงขึ้น ผิวพรรณผ่องใส ผู้ปฏิบัติบางคนอาจรู้สึกว่ามีแสงออกจากร่างกายของตนเองจนท าให้
สว่างไสวเวลากลางคืน จิตก็เช่นกันจะแจ่มใสมีศรัทธาเข้มแข็งเช่นเดียวกับสัทธาสัมปทาที่เกิด
จากประสบการณ์โดยตรงของผู้ปฏิบัติ  จิตจะเบาและคล่องแคล่วเช่นเดียวกับร่างกายที่
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บางครั้งรู้สึกเหมือนล่องลอยอยู่ในอากาศ บ่อยครั้งที่ร่างกายหายไปและผู้ปฏิบัติสามารถนั่งได้
นานๆ โดยไม่รู้สึกเจ็บปวด พลังของโพชฌงค์จะส่งผลต่อความเจ็บป่วยเรื้อรัง เช่น วัณโรค 
โรคความดันโลหิตสูง โรคล าไส้ขด โรคทางเดินปัสสาวะ โรคหัวใจ มะเร็ง  และอ่ืน ๆ 
โดยเฉพาะในการปฏิบัติในระดับลึกซึ้ง แต่ผลเหล่านี้ไม่อาจเป็นที่รับประกันได้ หากผู้ปฏิบัติ
เข้มแข็ง อดทน กล้าหาญ ในการก าหนดสติที่อาการเจ็บปวดที่เกิดจากความเจ็บป่วย หรือ
อาการบาดเจ็บในอดีต ผู้ปฏิบัติอาจพบการเปลี่ยนแปลงอย่างน่าอัศจรรย์จากอาการเหล่านี้  
ความพยายามอย่างไม่ลดละท าให้อะไรๆ เกิดขึ้นได้ การเจริญสติปัฏฐาน หรือการเจริญ
โพชฌงค์ อาจให้ผลดีค่อนข้างมาก โดยเฉพาะกับผู้ป่วยเป็นมะเร็ง มะเร็งเป็นโรคร้ายที่สร้าง
ความเจ็บปวดให้แก่ร่างกายและจิตใจอย่างแสนสาหัส ผู้ที่ เจริญสติปัฏฐานกรรมฐานได้
ก้าวหน้าสามารถท าอาการให้ทุเลาลงโดยการก าหนดสติที่ความเจ็บปวด ไม่ว่าจะรุนแรง
เพียงใด ผู้ปฏิบัติจะสามารถตายได้อย่างสงบ มีสติอย่างสมบูรณ์ ก าหนดรู้ความเจ็บปวดอย่าง
เต็มที่ สมบูรณ์ และแม่นย า ความตายเช่นนี้เป็นสิ่งที่ดีและประเสริฐ พ.ญ.รุจิราเป็นอีกท่าน
หนึ่งที่รับรองเรื่องการรักษาโรคมะเร็ง โดยได้เขียนไว้ในหนังสือเรื่อง“โพชฌงค์ องค์ธรรมแห่ง
การตรัสรู้ พุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวม ธรรมะประยุกต์ส าหรับ
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง” โดยได้เสนอสิ่งที่ เรียกว่ายาชุดโพชฌงค์ (Treatment Protocol) ว่า
ประกอบไปด้วยยาชุดแรก คือ สติ ธรรมวิจัย สมาธิ  ต้องให้ก่อน และให้ทันทีในช่วงแรกของ
การเจ็บป่วย ยาชุดที่ 2 คือ วิริยะ ปิติ ปัสสัทธิ ต้องให้ตามมา เป็นตัวเสริม และบางส่วนจะ
เป็นผลจากการออกฤทธิ์ของยาชุดแรกยาชุดที่ 3 คือ อุเบกขา เป็นตัวสุดท้ายที่ผู้ป่วยจะได้รับ
หากผลหากผลจากยา 6 ตัวแรกท างานได้ด้วยดี (แพทย์หญิงรุจิรา ม.ป.ม.) 

ทัศนะผู้ศึกษาเห็นว่า สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงการ
เจริญโพชฌงค์จะช่วยให้จิตใจดีสบาย บางทีก็กลับมาช่วยกาย เชน ในยามเจ็บป่วย ถาจิตใจ
สบาย เชน มีก าลังใจหรือจิตใจผองใสเบิกบาน โรคที่เป็นมากก็กลายเป็นน้อย หรือที่จะหาย
ยากก็หายง่ายขึ้น ขณะเดียวกันแพทย์หญิงรุจิรา ได้อธิบายถึง โพชฌงค์ทั้ง 7 มีผลต่อร่างกาย
เช่นเดียวกับจิตใจ เพราะกายกับจิตเชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิดซึ่งได้ผลดีกับการน ามาใช้ในการ
รักษาโรคได้เป็นอย่างดี จะเห็นว่าทั้งสองท่านนี้ได้อธิบายไปในทิศทางเดียวกันว่าการเจริญ
โพชฌงคน์ั้นช่วยรักษาในเรื่องของจิตใจของผู้ป่วยได้ 

 
3. เพิ่มพลังแห่งชีวิต 
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า ถ้ารู้เข้าใจ จะอยากให้

อายุมาก “อายุ” นี้ ถ้าแปลเป็นภาษาไทยง่ายๆ ก็แปลว่า พลังหล่อเลี้ยงชีวิต หรือปัจจัย
ส่งเสริมที่จะหล่อเลี้ยงให้ชีวิตมีความเข้มแข็ง และด ารงอยู่ได้ดีอย่างมั่นคง เพราะฉะนั้น อายุ
ยิ่งมากก็ยิ่งดี ไม่ได้หมายความว่าเป็นช่วงเวลาของการเป็นอยู่ว่าอยู่มานาน แต่หมายถึงขณะนี้
แหละ ถ้าเรามีอายุมาก ก็คือ มีพลังชีวิตมาก แสดงว่าเราต้องแข็งแรง เราจึงมีอายุมากการที่
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จะมีพลังอายุเข้มแข็ง ท าได้อย่างไร ก็ต้องมีวิธีปฏิบัติ และวิธีท าก็มีหลายอย่าง หลักอย่างหนึ่ง
ทางพระบอกไว้ว่าจะท าให้มีอายุยืน การที่จะมีอายุยืนก็เพราะมีพลังชีวิตเข้มแข็ง เริ่มด้วย 1. 
มีความใฝ่ปรารถนา หมายถึงความใฝ่ปรารถนาที่จะท าอะไรที่ดีงาม คนเรานั้น ชีวิตจะมีพลังที่
เข้มแข็งได้ ต้องมีความใฝ่ปรารถนาที่จะท าอะไรบางอย่าง 2. มีความเพียรมุ่งหน้าก้าวไป พอมี
ใจใฝ่ปรารถนาจะท าสิ่งที่ดีงามนั้นแล้ว ก็มุ่งหน้าไป คือมุ่งที่จุดเดียวนั้น เดินหน้าต่อไปในการ
เพียรพยายามท าสิ่งนั้นให้ส าเร็จ ท าให้ยิ่งมีพลังแรงมากขึ้น ความเพียรพยายามมุ่งหน้าก้าวไป
นี้ เป็นพลังที่ส าคัญ ซึ่งจะไปประสานสอดรับกับข้อที่ 3 3. มีใจแน่วอยู่กับสิ่งที่อยากท า
นั้น  เมื่ อแน่วแล้วก็จดจ่อ  จนอาจจะถึงขั้นที่ เรียกว่าอุทิศตัวอุทิศใจให้ สี่ ข้อนี้แหละ 
พระพุทธเจ้าตรัสไว้แล้ว บางทีเราก็ไม่ได้คิดว่าธรรม 4 ข้อนี้จะท าให้อายุยืน เพราะไม่รู้จักว่า
มันเป็นเครื่องปรุงแต่งชีวิต หรือปรุงแต่งอายุ ที่เรียกว่า อายุสังขารกุศล คือ ความดีงามต่างๆ 
เริ่มต้นขึ้นในใจ เมื่อเกิดขึ้นมาแล้วมันก็เข้าสู่ความคิด และออกมาสู่การพูดการท า แล้วก็เจริญ
งอกงามต่อไป การที่มันเจริญงอกงาม ก็คือเกิดบ่อยๆ เช่นให้ศรัทธาเกิดบ่อยๆ หรือเมตตาเกิด
บ่อยๆ ต่อมาศรัทธา หรือเมตตานั้น เมื่อท าให้เกิดบ่อยๆ ก็เจริญงอกงามแผ่ขยายเพ่ิมพูน
ยิ่งขึ้นๆ ไป พอเจริญงอกงามแล้ว ความเกิดของกุศลตัวนั้นก็จะมีการส่งต่อไปให้ตัวอ่ืนรับช่วง
อีก เช่นเมื่อเราเกิดศรัทธาขึ้นมา เราก็อาจจะนึกอยากจะท าบุญท ากุศลอย่างนั้นอย่างนี้ต่อไป
อีก เรียกว่ามันเป็นปัจจัยแก่กัน ก็หนุนเนื่องกัน  ฉะนั้น กุศลก็ตาม อกุศลก็ตาม จึงมี
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน เป็นปัจจัยต่อกัน พอตัวหนึ่งมาแล้ว เราก็ท าให้มันเป็นปัจจัยต่อไป
ยังอีกตัวหนึ่ง อีกตัวหนึ่งก็ตามมา แล้วก็หนุนกันไป ๆ คนที่ฉลาดในกระบวนเหตุปัจจัย จึง
สามารถท าสิ่งที่ดีงามให้ขยายเพ่ิมพูนได้มากมาย ทั้งหมดนี้รวมแล้วก็อยู่ในค าว่าเจริญงอกงาม 
พร้อมกันนั้นควรจะมีอีก 5 ตัว ให้เป็นเครื่องหมายของธรรม 5 อย่าง ที่จะเข้าคู่กับอายุ 5 
รอบ เป็นตัวอย่างของการท าให้เกิดกุศลขึ้นในใจตลอดไปทุกขณะ ถ้าใครท าได้ก็เอามารวมกับ
อิทธิบาท 4 เมื่อกี้ คราวนี้จะดีใหญ่เลย อันว่าธรรม 5 ตัวนี้ เข้ากับอายุ 5 รอบ ก็เอารอบละ
ตัวแล้วก็มาบรรจบตอนนี้ให้ครบ 5 ขอทวนอีกครั้งหนึ่งว่า 1) ปราโมทย์ ความร่าเริงแจ่มใส
เบิกบานใจ 2) ปีติ ความเอิบอ่ิมใจปลื้มใจ 3) ปัสสัทธิ ความผ่อนคลาย สงบเย็นกายใจ 
4) สุข ความฉ่ าชื่นรื่นใจเมื่อจิตใจของเราเจริญงอกงามแล้ว ชีวิตของเราก็เจริญงอกงามไปด้วย 
และเมื่อกุศลเจริญงอกงามในชีวิตของเราแล้ว เพราะมันเป็นสิ่งที่ดี เมื่อขยายไปสู่ผู้อ่ืน ก็เกิด
เป็นความดีในการช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือต่อกัน ท าให้อยู่ร่วมกันได้ดี ท าให้เกิดความสามัคคีเป็นต้น 
สังคมก็จะร่มเย็นเป็นสุข 5) สมาธิ ความอยู่ตัวของจิตใจ ที่ตั้งมั่นสงบแน่วแน่ (สมเด็จพระ
พุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2560 : 91-194)สอดคล้องกับ พระครูปลัดเฉลิมพร อภิวโร ได้
กล่าวไว้ว่าเราประสบผลส าเร็จในชีวิตและการท างานได้ตามความมุ่งหวัง ความส าเร็จในการ
ด าเนินชีวิตสมัยใหม่ในการท างานโดยใช้อิทธิบาท 4 ขออธิบายดังต่อไปนี้ 1. การด าเนินชีวิต
สมัยใหม่สู่ความส าเร็จในการท างานโดยใช้หลัก ฉันทะ คือ การมีใจรักในสิ่งที่ท าถ้าเราศรัทธา
ในการท างานแล้วนั้น เราจะรู้สึกมีความชอบและอยากจะท าให้มันดีขึ้น ใจที่รักอันเกิดจาก
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ความศรัทธาและเชื่อมั่นต่อสิ่งที่ท า จึงจะเกิดผลจริงตามควรการมีใจรัก ถือว่าส าคัญมาก 
ไม่ใช่ท าใจให้รักเพ่ืออะไรสักอย่าง หรือ ห้ามใจไม่ให้รัก มันก็ยากยิ่งพอ ๆ กัน เพราะรัก
ดังกล่าวไม่ได้เกิดจากความรักความศรัทธาของเราจริง ๆ ขืนท าไปก็มีแต่จะทุกข์ทรมานแม้จะ
ได้บางสิ่งที่มุ่งหวังแล้วก็ตาม ประการส าคัญเป็นการแอบแฝงมาจากความคิดอ่ืน ๆ ศรัทธาอ่ืน 
ๆ การด าเนินไปได้หรือเพ่ือให้ตัวเองสบายใจที่สุด แต่ถ้าเรามีใจศรัทธาอันแรงกล้าแล้ว พลัง
สร้างสรรค์ก็จะบังเกิดขึ้นกับเราอย่างมหัศจรรย์ที เดียว 2. การด าเนินชีวิตสมัยใหม่สู่
ความส าเร็จในการท างานโดยใช้หลัก วิริยะ คือ ความมุ่งมั่นทุ่มเท เป็นความมุ่งมั่นทุ่มเททั้ง
กายและใจ ที่จะเรียนรู้และท าให้เข้าถึงแก่นแท้ของสิ่งนั้น วิริยะนี้มาคู่กับความอดทนอดกลั้น 
เป็นความรู้สึกไม่ย่อท้อต่อปัญหาและมีความหวังที่จะเอาชนะอุปสรรคทั้งปวง โดยมีศรัทธา
เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ น าใจ และเตือนใจความอดทนเป็นเครื่องมือส าหรับคนใจเย็นและ
ใจงามด้วย ไม่ใช่มุทะลุดุดันรบเร้าและรุ่มร้อนเพราะมันจะท าให้มีโอกาสผิดพลาดได้ง่าย หรือ
สูญเสียความอดทนในที่สุด ดังนั้น ความวิริยะอุสาหะ จึงเป็นการด าเนินชีวิตสมัยใหม่ให้เกิด
ความส าเร็จในการท างานที่หาญกล้าและท้าทายอุปสรรคใด ๆ ทั้งมวล 3. การด าเนินชีวิต
สมัยใหม่สู่ความส าเร็จในการท างานโดยใช้หลัก จิตตะ คือการด าเนินชี วิตสมัยใหม่สู่
ความส าเร็จในการท างาน คือ ใจที่จดจ่อและรับผิดชอบ เมื่อมีใจที่จดจ่อแล้วก็จะเกิดความ
รอบคอบตาม ค านี้ยิ่งใหญ่มากปัจจุบัน สังคมซับซ้อน มีสิ่งใหม่ ๆ เกิดขึ้นมากมาย แต่ละคนมี
ภาระหน้าที่ ที่ต้องท ามากมาย ไม่รู้จะท าอะไรก่อน แต่ถ้าเรามีใจที่จดจ่อต่อสิ่ งที่เราคิดเราท า
และรับผิดชอบแล้ว ไม่ว่าจะเป็นการเรียนหรือการท างานก็ตามทุกอย่างก็จะดีขึ้นไปเอง เราก็
จะมีความรอบรู้มากขึ้นเรื่อย ๆ ด้วยใจที่จดจ่อตั้งมั่นและใฝ่เรียนรู้ของเรา เมื่อมีความรอบรู้
มากขึ้นก็จะเกิดความรอบคอบตามมาเมื่อมีความรอบคอบแล้วการตัดสินใจท าอะไรก็จะเกิด
ความผิดพลาดน้อยตามไปด้วยและจะน ามาสู่ความส าเร็จต่อไป 4. การด าเนินชีวิตสมัยใหม่สู่
ความส าเร็จในการท างานโดยใช้หลัก วิมังสา คือการทบทวนในสิ่งที่ได้คิดได้ท ามา อันเกิดจาก 
การมีใจรัก (ฉันทะ) แล้วท าด้วยความมุ่งมั่น (วิริยะ) อย่างใจจดใจจ่อและรับผิดชอบ (จิตตะ) 
โดยใช้วิจารณญาณอย่างรอบรู้และรอบคอบจึงน าไปสู่การทบทวนตัวเอง และทบทวนในการ
ด าเนินชีวิตในการท างานหรือทบทวนขบวนการทบทวนในสิ่งที่ได้คิดสิ่งได้ท าผ่านมาว่าเกิดผล
ดีผลเสียอย่างไรก็ตามก็จะน าความส าเร็จต่อการท างานต่อไป ดังนั้นประโยชน์ในหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาในหลักอิทธิบาท 4 เป็นการบริหารจัดการตนในการด าเนินชีวิตในยุด
สมัยใหม่จึงมีส่วนส าคัญที่จะเป็นกระบวนการท าให้การด าเนินชีวิตสมัยใหม่สู่ความส าเร็จใน
การท างานโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการน าหลักอิทธิบาท 4 มาพัฒนาตนเอง (พระครูปลัดเฉลิม
พร อภิวโร, 2564: 23-24)  

ทัศนะผู้ศึกษาเห็นว่า สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงการ
เพ่ิมพลังชีวิต ด้วยการเจริญอิทธิบาท 4 ว่าจะท าให้ชีวิตของเราก็เจริญงอกงามไปด้วย และ
เมื่อกุศลเจริญงอกงามในชีวิตของเราแล้ว เพราะมันเป็นสิ่งที่ดี เมื่อขยายไปสู่ผู้อ่ืน ก็เกิดเป็น
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ความดีในการช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือต่อกัน ท าให้อยู่ร่วมกันได้ดี ท าให้เกิดความสามัคคี ส่วนพระ
ครูปลัดเฉลิมพร อภิวโร ได้อธิบายถึงเรื่องการน าหลักอิทธิบาย 4 ไปใช้ในการพัฒนาชีวิตให้เกิด
ความส าเร็จลุล่วงท าให้การด าเนินชีวิตสมัยใหม่สู่ความส าเร็จในการท างานโดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
จะเห็นได้ว่าทั้งสองท่านนั้นได้อธิบายเรื่องการพัฒนาชีวิตหรือการเพ่ิมพลังชีวิตโดยใช้หลัก
อิทธิบาท 4 ไปในทิศทางเดียวกัน 
 
บทสรุป 
  

หนังสือ “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” หนังสือฉบับนี้เป็นฉบับรวมเล่มของหนังสือเล่ม
ย่อยรวบรวมจากการธรรมกถาของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ที่ท่านได้แสดง
ธรรมแด่ผู้ป่วย และญาติของผู้ป่วย เพ่ือเสริมสร้างก าลังใจ มีเนื้อหาหลัก ได้แก่ รักษาใจ ยาม
ป่วยไข โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสขภาพ เพ่ิมพลังชีวิต เป็นหนังสือที่ยกเอาหลักธรรมค าสอน
ทางพระพุทธศาสนามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 1.จุดเด่นหนังสือ “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” มีเนื้อหาที่อธิบายถึงการรักษาคนไข้
ตามหลักพระพุทธศาสนาโดยจะมุ่งไปในเรื่องการรักษาใจ ไม่ว่าจะเป็นการรักษาใจคนไข้ ผู้
เฝ้าไข้ ตลอดทั้งผู้รักษาไข้ ซึ่งท่านได้อธิบายถึงวิธีการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามา
ประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม เช่น หลักอิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น มาใช้
กับผู้ป่วย ผู้เฝ้าไข้ ตลอดทั้งผู้รักษาไข้ ตามความเหมาะสม ซึ่งเนื้อหาส่วนใหญ่เป็นเรื่องการ
รักษาใจเป็นหลักเพ่ือให้เกิดการรักษาภายในใจก่อนที่จะรักษากายให้หายจากโรค ซึ่งถือว่า
เป็นหนังสือที่เหมาะสมอย่างยิ่งกับสถานการณ์ปัจจุบันที่มีการแพร่ระบาดของโรค 
 2.สิ่ งที่ ผู้ ศึ กษาอยาก เสนอ เพิ่ ม เติ ม  ควรมี เนื้ อห าการน าหลั กธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่สามารถสร้างแรงบันดาลใจให้แก่ผู้ที่อ่าน ตลอดทั้งยกตัวอย่างในสมัย
พุทธกาลเปรียบเทียบว่าใช้ได้ผลจริงเพิ่มเติม 
 
องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 

  หนังสือ “กายหายไข้ ใจหายทุกข์” เป็นฉบับรวบรวมจากการธรรมกถาของสมเด็จ
พระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ที่อธิบายถึงหลักการพัฒนาจิตใจให้แก่ผู้ป่วย ผู้เฝ้าไข้ 
ตลอดทั้งผู้รักษาไข้และพยาบาล โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ตลอดทั้ง
อธิบายถึงหลักการและวิธีการได้อย่างชัดเจนในการรักษาโรคทางใจ เช่น หลักพรหมวิหาร 4 
หลักอิทธิบาท 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นหนังสือที่ช่วยสร้างก าลังใจให้แก่ผู้ป่วยได้
เป็นอย่างดีตลอดทั้งสามารถน าหลักค าสอนที่สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
อธิบายไว้ไปใช้ได้อย่างชัดเจนอีกด้วย 
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