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ราเริงสดใส
สูความเกษมศานต

~  ~

ทําใจใหราเริงสดใสทุกเวลา
ไมนานน้ี มีพระใหมขอใหบอกวิธีไปสูนิพพานในชาติน้ี ท่ีเขา

ใจงาย ก็ไดอธิบายหลักอยางงายๆ ใหทานฟงบาง แตหลักอยาง
งายน้ันก็ยังเขาใจไดไมงายนัก ก็เลยบอกวิธีท่ีมองดูหรือไดยินแลว 
พอจะรูสึกวาท้ังงายและเขาใจงาย

พระพุทธเจาตรัสไววา
ภกิษุผูมากดวยปราโมทย เลือ่มใสในคาํสอนของ

พระพุทธเจา พึงบรรลสัุนตบททีส่งบสังขาร เปนสุข๑

คําสําคัญในท่ีน้ีคือ “ผูมากดวยปราโมทย” ซ่ึงแปลจากคาํ
บาลวีา “ปาโมชชฺพหุโล” ปราโมทยก็คอื ความราเริงบันเทิงใจ ความ
สดช่ืนเบิกบาน

สวนสันตบท หรือศานตบท คือสันติท่ีเปนจุดหมาย ก็ไดแก
นิพพาน



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๒

รวมความวา: พระท่ีมีปราโมทยมากๆ มีจิตใจสดใสเบิกบานอยู
เสมอ จะถึงนิพพาน

ไมเฉพาะคาถาน้ีเทาน้ัน ใกลกับคาถาน้ีเอง คอืในคาถาธรรมบท
หนาเดียวกันน่ันแหละ ก็มีพุทธพจนอีกคาถาหน่ึงวา

แตน้ัน ผูมากดวยปราโมทย จักทําทุกขใหหมดส้ินไป

พุทธพจนน้ีก็มีความหมายอยางเดียวกับคาถากอนน่ันเอง 
แตกอนจะถึงขอความทอนน้ี พระพุทธเจาไดตรัสถึงชีวิตความเปน
อยู การประพฤติปฏิบัติตัวของพระภิกษุท่ีจะมากดวยปราโมทยไว
ดวย ขอยกมาใหดูเต็มๆ วา

ในหลักพระศาสนาน้ัน มีขอปฏิบัติพ้ืนฐาน
สําหรับภิกษุผูมีปญญาในพระศาสนาน้ี ดังน้ี

กลาวคือ ความรูจักครองอินทรีย ความสันโดษ 
และความสํารวมในปาติโมกข

พรอมน้ัน เธอจงคบหากัลยาณมิตร ท่ีมีอาชีวะ
บริสุทธิ์ ผูไมเกียจคราน พึงเอาใจใสในปฏิสันถาร
ฉลาดในการประพฤตศีิลและขอวัตรท้ังหลาย

แตน้ัน เธอผูมากดวยปราโมทย  จักทําทุกขให
หมดส้ินไป๒

“ปราโมทย” คือความราเริงแจมใสสดช่ืนเบิกบานน้ี เปนคุณ
สมบัติสําคัญท่ีตองถือวา ควรมีไวเปนพ้ืนจิตประจําใจตลอดเวลา
เลยทีเดียว   



ถาปฏิบัติธรรมถูกทาง ตองไดปราโมทย

พระพุทธเจาตรัสถึงปราโมทยน้ีบอยมาก เราต้ังเปนจุด
กําหนดไดเลยวา เมื่อใดพระพุทธเจาตรัสแสดงความกาวหนาใน
การปฏิบัติธรรมมาตามลําดับ พอการปฏิบัติน้ันเขาทางถูกตองดี ก็
จะมาถึงจุดเร่ิมรวมลงตรงท่ีเดียวกันวา “เกิดปราโมทย”

ตัวอยาง เชนคนท่ีออกไปบวชเปนภิกษุแลว เมื่อตั้งใจ
ประพฤตปิฏบัิตดิ ีพอรักษาศลีไดถูกตอง ไมมคีวามเดอืดรอนใจ ก็เกิด
มปีราโมทยข้ึนมา๓

หรือบางทานยกเอาหลักธรรมคําสอนท่ีไดฟงหรือไดเลาเรียน
ไว ข้ึนมาตรึกตรองพิจารณาเกิดความเขาใจ ก็มีปราโมทย๔

หรืออยางชาวบานท่ีเปนคนมีความคิด พิจารณาเห็นผลดี-
ผลราย ของกรรมดี-กรรมช่ัว มองดูตัวเองวาดําเนินชีวิตดีงาม ไมได
เบียดเบียนใคร สํารวมระวังการใชกายวาจาใจไมไดทําใหเกิด
ความเดือดรอนเสียหาย มีความมั่นใจวาแมถึงคราวจะตายก็ตอง
ไปเกิดดีแน พอมองเห็นอยางน้ี ก็เกิดมีปราโมทย๕

หรืออยางคนท่ีเจอทุกข ก็หาทางออก ทําใหไดสนใจและได
พบหลักคําสอนท่ีดีท่ีจะแกปญหาคลายทุกขได ก็เกิดศรัทธามี
ความมั่นใจ แลวก็มีปราโมทย๖

หรือวาผูใดก็ตาม รูจักดู รูจักคิด รูจักพิจารณา ท่ีเรียกวามี
โยนิโสมนสิการ พอมองสิ่งท้ังหลาย ก็แยกแยะหย่ังลงไปเห็นความ
จริงของมันท่ีมีลักษณะความเปนไปอยางท่ีเรียกวาไตรลักษณ พอ
เกิดความเขาใจมองเห็นความจริง ก็ เกิดปราโมทย ข้ึนมา๗



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๔

หรือญาติโยมบางคนระลึกถึงพระพุทธคุณ มีความเลื่อมใส
ลึกซ้ึงแลว ไมหยุดไมพอแคน้ัน เพียรพยายามปฏิบัติใหย่ิงข้ึนไป 
เมื่อเปนอยูโดยไมประมาทอยางน้ี ก็เกิดมีปราโมทยข้ึนมา๘ ฯลฯ

พอปราโมทยเกิดข้ึนแลว ก็เปนจุดหัวตอท่ีจะพัฒนาไปเปน
สมาธิ แลวสมาธิน้ันก็เปนฐานทําใหจิตใจเหมาะแกการใชทํางานท่ี
จะใหปญญาเกิดข้ึนมาและพฒันาตอไป



ทําหาขอนี้ได จิตใจจะดีจริงๆ

เมือ่ก้ีน้ีไดบอกวา พอเราปฏบัิตธิรรมถูกตองไดผล ปราโมทยก็
จะเกิดข้ึนมาเปนคุณภาพจิตใจขอตนของผูเขาทางแลว และท้ัง
เปนจุดหัวตอท่ีจะพัฒนาไปเปนสมาธิ

ทีน้ีก็ขยายความอกีหนอยวา ปราโมทยท่ีจะพัฒนาไปจนเกิด
เปนสมาธิน้ัน ถาใครสังเกตจะเห็นวา พระพุทธเจาตรัสแสดงขอ
ธรรมท่ีจะเกิดรับชวงตอกันไปไวตามลาํดับ และเปนชุดเลยทีเดียว
ไมวาตรัสท่ีไหนเมือ่ไร ก็ตรัสเหมอืนกันหมด

ชุดท่ีวาน้ันก็คอื พอเกิดปราโมทยแลว ก็จะเกิดปติ ตอดวย
ปสสัทธิ แลวสุขก็ตามมา แลวก็เปนสมาธิ

รวมท้ังหมดมี ๕ ขอ หรือเปนองคธรรม ๕ คือ
๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ
๒. ปต ิความอิม่ใจ ปลืม้ใจ
๓. ปสสัทธิ ความสงบเย็น เรียบร่ืน ผอนคลายกายใจ ไมเครียด 

(ขอใหสงัเกตวา ปสสทัธ ิ น้ี เปนขอท่ีประสานระหวางกายกับใจ คอื
พอเกิดปสสัทธิ ใจผอนคลาย กายก็ผอนคลาย และถากายผอน
คลาย ใจก็ผอนคลาย เชนเดียวกับความเครียดท่ีตรงกันขาม ถากาย
เครียด ใจก็เครียด ถาใจเครียด กายก็เครียด)

๔. สุข ความฉ่าํช่ืนร่ืนใจ จิตคลอง ไมมอีะไรกดดันบีบคัน้
๕. สมาธิ ภาวะท่ีจิตมัน่แนว อยูตวั ไมมอีะไรกวน และจิตน้ัน

อยูกับสิง่ท่ีตองการไดตามตองการ



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๖

ถาปฏิบัติธรรมถูกทาง และเขาทางท่ีถูกแลว ก็จะเกิดธรรมท่ี
เปนคุณภาพจิตใจ ๕ ขอน้ีหนุนตอกันไปตามลําดับอยางน้ี

ชุดน้ีบางทีก็เรียกช่ือรวมกันวา “ธรรมสมาธิ”๙ คือการท่ีองค
ธรรมหรือคุณภาพจิตใจ ๕ อยางน้ันต้ังแนวหนุนเขากันมั่นไดท่ี

เมื่อองคธรรมประสานเขากันไดท่ี มีธรรมสมาธิแลว จิตก็จะ
ตั้งมั่นไดท่ีตามมา เปน “จิตตสมาธิ” ซ่ึงกินความหมายรวมตอไป
ไดถึงวิปสสนาและมรรคเลยทีเดียว

แลวก็อยางท่ีบอกแลวขางตนวา เมื่อองคธรรมดานคุณภาพ
จิตใจเปนปจจัยหนุนกันมาจนเกิดเปนสมาธอิยางน้ีแลว สมาธน้ัินก็
ทําใหจิตใจเหมาะและพรอมท่ีจะใชเปนฐานท่ีทํางานใหปญญาเกิด
ข้ึนมาและพัฒนาตอไป

ดังน้ัน ในพุทธพจนท่ีตรัสแสดงลําดับความกาวหนาในการ
ปฏบัิตธิรรม พอไดสมาธแิลว สมาธิน้ันก็เก้ือหนุนใหเกิดปญญา ท่ี
เรียกวายถาภตูญาณทัศนะ คือการรูเห็นตามท่ีมนัเปน

ท่ีรูไดอยางน้ัน ก็เพราะจิตท่ีเปนสมาธน้ัินไมมอีะไรกวน ไมมี
กิเลสครอบงาํ จึงไมอยูใตอิทธิพลของอคติเปนตน เมื่อมองดูหรือ
พิจารณาอะไร ก็มองและเห็นตรงไปตรงมาตามความเปนจริงของมัน

เมื่อจิตใจดีมีสมาธิเปนท่ีทํางานของปญญาไดอยางดีแลว ก็
เปนเร่ืองของการท่ีจะพัฒนาปญญาใหเจริญเปนวิชชาจนถึง
โพธญิาณ และลถึุงจุดหมายท่ีเปนความสขุอยางสงูสดุตอไป



ตองระวังไวบาง ไมใหเขวผิดทางไปเสีย

ขอแทรกความรูประกอบในตอนน้ีหนอยหน่ึงวา ปตแิละความ
สขุ หรือแมแตปราโมทย ท่ีพูดถึงกระจายอยูในท่ีตางๆ น้ัน ไมใชวาจะ
เปนของดีท่ีจะมาเขาลาํดับในชดุอยางน้ีไดเสมอไป

บางทีเปนปตแิละความสขุ เปนปราโมทย ท่ีระคนปนเปอยูกับ
เร่ืองบาปอกุศลก็ม ี ไดแกปตแิละความสุขท่ีเก่ียวกับอามสิ และเกดิ
จากกิเลส

ตวัอยาง เชน โลภอยากไดอะไรอยางหน่ึง พอไดมาสมใจ ก็
ปลืม้ใจ มคีวามสขุ อยางน้ีก็เปนปตแิละสุขท่ีองิอามสิ

บางทีมโีทสะแคนเคืองจะประทุษรายเขา หรือโกรธเขา พอได
ทุบไดตไีดทํารายเขาสมใจตัว ก็ปลืม้ใจ มคีวามสขุ

แมแตคนท่ีมศีตัรูเปนคูเวรกัน พอไดขาววาศัตรูตาย ก็โลงใจ 
เกิดปราโมทย ยินดีปรีดา มคีวามราเริงบันเทิงใจมาก

อยางท่ีวามาน้ี ไมใชเปนปต ิไมใชสขุ และไมใชปราโมทย ชนิด
ท่ีเปนความเจริญกาวหนาในธรรม

ปราโมทย ปต ิ และสขุท่ีพึงประสงคน้ัน ไมตองพ่ึงพาหรือข้ึน
ตออามสิ และไมตองอาศยักิเลส แตเปนอสิระ ทําใหจิตดีงามท่ีเปน
กุศลมกํีาลงัเขมแข็ง



แทรกความรูวิชาการ

ขอเสริมอกีนิด เปนความรูเชิงวิชาการสกัหนอยวา ปราโมทย กับ
ปติ สองอยางน้ีบางทีรูสกึวาคลายๆ หรือใกลเคียงกัน ดท่ีูอรรถกถา
อธบิายไว สวนมากบอกวา ปราโมทย ก็คอื ปติอยางออนๆ๑๐

ถาถือวาปราโมทยคอืปตอิอนๆ ท้ังปราโมทยและปตก็ิเปนคุณ
สมบัตขิองจิต๑๑ ท่ีเปนไดท้ังฝายเวทนา และฝายสงัขาร

ในแงท่ีเปนเวทนาน้ัน ท้ังสองอยางจัดเปนสขุเวทนา
แตในแงท่ีเปนสงัขาร คอืดช่ัีวท่ีปรุงแตงจิต ปต ิ เปนคุณสมบตัิ

กลางๆ ท่ีเกิดไดกับจิตท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล๑๒ แต ปราโมทย ท่ีเปน
อาการของจิตอนัแสดงออกตอมนุษยและสตัวท้ังหลาย ก็คอืมุทิตา
ซ่ึงเปนคุณสมบัตท่ีิด ี เปนสงัขารฝายกุศล๑๓ เปนคุณธรรมอยางหน่ึง
ในพรหมวิหาร ๔

ดตูอไปอกี ตามหลกัในเรือ่งการเจริญอานาปานสตแิบบท่ีเปน
การเจริญสตปิฏฐาน ๔ ไปดวย ท่ีเรียกวาอานาปานสติ ๑๖ ฐาน จะ
เห็นวา เร่ืองปติ และ สุข ทานจัดไวในเวทนานุปสสนา๑๔ แตการทํา
จิตใหปราโมทย จัดเขาในจติตานุปสสนา๑๕

ท่ียกเร่ืองน้ีมาพูดเสียยืดยาวน้ัน ก็ดวยอยากจะใหไมเนน
ปราโมทยในแงปะปนกับปติ ท่ีเปนสภาวะฝายเวทนา

แตอยากจะใหมองปราโมทยในแงท่ีเปนอาการแสดงออก
ของจิตท่ีดีงามเปนกุศล



ธรรมชาติของจิตเองนั้นเปลงปลั่ง

ทําไมพระพุทธเจาจึงทรงเนนยํ้าบอยมาก ใหเรามจิีตใจและทํา
จิตใจใหปราโมทย คอืใหราเริงเบิกบานสดช่ืนแจมใส

มองดูงายๆ จิตใจท่ีมปีราโมทยอยางท่ีวาน้ี ก็คอืตรงขามกับจิต
ใจท่ีขุนมวัเศราหมองหงดุหงดิ หรือหดหูซึมเซาเหงาหงอย ซ่ึงเปนจิต
ไมด ีท่ีเปดชองใหอกุศลท้ังหลายเขามา

จิตท่ีขุนของอยางน้ันจะกีดก้ันกุศลความดีงามตางๆ ไมให
เจริญงอกงาม ไมเหมาะไมพรอมท่ีจะใชงาน ปดก้ันความเจริญ
ของปญญา

แตจิตใจท่ีมปีราโมทย ราเริงเบิกบานสดใส แสดงวาไมมอีกุศล
หรือตวักอกวนรายๆ เขามาครอบงาํแทรกแซง จิตเปนตัวของมนัเอง 
และเปนจิตท่ีเปดโลงโปรงเบาสะอาดหมดจด อยางนอยในระดับหน่ึง 
ซ่ึงเอือ้ตอการเจริญพัฒนาของกุศลหรือคณุสมบัตท่ีิดงีามท้ังหลาย

จิตมปีราโมทยเปนจิตท่ีแข็งแรงมกํีาลงั เหมาะและพรอมท่ีจะ
ใชงาน เอือ้ตอการท่ีปญญาจะทํางานคิดพิจารณาและพัฒนาเจริญ
งอกงาม ดงัน้ัน จิตท่ีปราโมทยจึงดีอยางย่ิง

มีพุทธพจนท่ีหลายคนคุนๆ ตรัสถึงสภาวะของจิตไววา๑๖       
“ปภสสฺรมทํิ ภิกฺขเว จตฺิตํ” แปลวา “ภกิษุท้ังหลาย จิตน้ีประภัสสร
(ผองใส ผุดผอง หรือเปลงปลั่ง)”

ท่ีวาประภัสสร หรือผองใส ก็คือสะอาด บริสุทธิ ์ น่ีคือสภาพ
ของจิตใจตามธรรมชาติของมันเอง



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๑๐

แลวตรัสตอไปอีกวา  “ต ฺจ  โข  อาคนฺตุเกหิ  อุปกฺกิเลเสหิ   
อุปกฺกิลฏิ ํ” แปลวา “แตวาจิตน้ันแล เศราหมองแลว ดวยอปุกิเลสท่ี
จรมา”

หมายความวา:  จิตใจท่ีใสผองน้ัน ขุนหมองไปเสยี เพราะส่ิงสกปรก
ท่ีเปนของแปลกปลอมเขามา (คนท่ีเปนเจาของจิตใจน้ันแหละ เอา
ของเสยี คอืกิเลสและความทุกข ใสเขาไป)

ยังไมจบแคน้ัน พระองคตรัสตอไปอกีวา “ต ํอสสฺตุวา ปถุชุชฺโน  
ยถาภตู ํ  นปปฺชานาต,ิ  ตสมฺา  อสสฺตุวโต  ปถุชุชฺนสสฺ   จิตตฺภาวนา 
นตถฺตี ิวทามิ”

แปลวา: “ปุถุชนผูขาดสตุะ (ไมไดเลาเรียน ขาดความรู ไมมกีาร
ศกึษา) ไมรูจักจิตน้ันตามท่ีมนัเปน ฉะน้ัน ปุถุชนผูขาดสตุะ จึงไมมี
จิตตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) - เรายอมกลาวฉะน้ี”

ในทางตรงขาม พระองคตรัสวา “ปภสสฺรมิท ํ ภิกฺขเว จิตตฺ,ํ      
ต ฺจ โข อาคนฺตเุกหิ อุปกฺกิเลเสหิ วปิปฺมุตตฺ,ํ ต ํ สตุวา อริยสาวโก    
ยถาภตู ํปชานาต ิตสมฺา สตุวโต อริยสาวกสฺส จิตตฺภาวนา อตถฺตี ิวทามิ”

แปลวา: “ภกิษุท้ังหลาย จิตน้ีประภัสสร, แลจิตท่ีประภัสสรน้ันแล 
พนไปได จากอุปกิเลสท่ีจรมา, อริยสาวกผูมีสุตะ (ผูไดเลาเรียนมี
ความรู, ผูมกีารศึกษา) รูชัดจิตน้ันตามท่ีมนัเปน ฉะน้ัน อริยสาวกผูมี
สตุะ จึงมจิีตตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) - เรายอมกลาวฉะน้ี”

ขออธิบายประกอบเล็กนอยวา พระพุทธเจาตรัสบอกใหเรา
มองดูความจริงท่ีวา จิตน้ันตามธรรมชาติของมันเอง เปนสภาวะท่ี
บริสุทธิ์ แตท่ีมันขุนมัวเศราหมองไปตางๆ น้ัน เปนเพราะอุปกิเลส
คือสิ่งสกปรกท่ีโผลเขามา๑๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑

๑๑

(เหมือนทองฟาเองโลง สวนพวกเมฆ หมอก ฝุน ควัน เปน
ของโผลจรแปลกปลอมมา)

พูดงายๆ วา: กเิลสเปนของแปลกปลอม ไมใชเปนเน้ือเปนตัวของจิต
ในเมื่อจิตเองเปนสภาวะบริสุทธิ์ และสภาพขุนมัวทุกขโศก

เศราหมองเปนของจรมา การพัฒนาชําระลางทําจิตใจใหใส
สะอาดผุดผอง จึงเปนไปได

(ถากิเลสและความทุกขเปนเน้ือตัวอยูในจิตเองแลว การ
พัฒนาทําจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ ก็ยอมเปนไปไมได)

เมื่อจิตใจขุนมัวทุกขโศกเศราหมองเพราะของสกปรกท่ีจรมา
จิตใจก็หลุดรอดปลอดพนจากของสกปรกเหลาน้ันได แลวมันก็จะ
สะอาดแจมใสบริสุทธิ์ผุดผองตามธรรมชาติของมัน

พวกปุถุชนท่ีขาดการศึกษา เมื่อไมรูความจริงเก่ียวกับธรรม
ชาติของจิตอยางน้ี ก็ปลอยตัวใหถูกกิเลสบงการ ถูกทุกขรังควาญ 
กอปญหากันวุนวาย ไมคิดท่ีจะพัฒนาจิตใจใหดีงามมีความ
สามารถตามศักยภาพของมัน ใหจิตปลอดพนจากกิเลสและความ
ทุกข เพ่ือใหมีความสุขท่ีแทและเปนอิสระ

แตอริยสาวกผูมีการศึกษา ไดเรียนรูหลักความจริง เขาใจ
ธรรมชาติของจิตท่ีเปนสภาวะจํารัสเจิดจา และรูทันประดากิเลส
และทุกขภัยท้ังหลายแลว ก็ดําเนินไปในมรรคาแหงการพัฒนาจิต
ใจ ใหเปนอิสระหลุดพนจากอิทธิพลครอบงําบงการของกิเลสและ
ความทุกขท่ีเปนสภาพขุนมัวทุกขโศกเศราหมองท้ังมวล จนลุถึง
ความสขุเกษมศานตท่ีแทจริงและย่ังยืนนาน



ประภัสสร สะทอนสู ปราโมทย
พูดไดวา ปราโมทยน้ีแหละเปนอาการแสดงออกของจิตใจ

ในภาวะท่ีใกลกับธรรมชาติของมันเอง
บอกแลววา สภาวะของจิตตามธรรมชาติของมันเองเปน 

“ประภัสสร” คือ เปลงปลั่ง เจิดจา บริสุทธิ์ ผุดผอง
จิตท่ีอยูใกลสภาวะของมันอันเปนประภัสสรน้ัน แสดงได

พลันซ่ึงอาการท่ีเปน “ปราโมทย” คือ ราเริง สดช่ืน เบิกบาน
(ท่ีวา “ใกล” คือยังไมตองถึงกับหมดกิเลสสิ้นเชิง)
อยางท่ีพูดไปแลววา จิตท่ีมปีราโมทย สดใส ราเริง บันเทิง เบิก

บานใจ เปนจิตท่ีปลอดโปรงมพีลงั ไมถูกอกุศลครอบงาํหรือรบกวน 
แตชวยปดก้ันกันพวกอกุศลออกไป พรอมกันน้ันก็เปดโอกาสใหกุศล
ธรรมและความสขุเจรญิงอกงาม กาวไปในการพฒันาไดเปนอยางดี

ทนีี ้เม่ือพัฒนาจิตใจนัน้คบืหนาไป ขณะท่ีคณุสมบตัแิละสมรรถนะ
ตางๆ จะทยอยกันเกิดและเจริญเพ่ิมพูนข้ึนมานัน้ อาการแสดงท่ีเปนคณุ
ภาพของจิตใจ ๕ อยาง กป็รากฏข้ึนมา เปนเครือ่งบงบอกถึงความกาว
หนาในการพัฒนานัน้ ดงัทีเ่คยบอกไปแลว ซ่ึงขอทวนอีกทหีนึง่ คอื

๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ
๒. ปต ิ ความอิม่ใจ ปลืม้ใจ
๓. ปสสัทธิ ความสงบเย็น ผอนคลายกายใจ
๔. สุข ความฉ่าํช่ืนร่ืนใจ
๕. สมาธิ ความมใีจมัน่แนว อยูตวั ไดท่ี ไมมอีะไรกวน
ไมตองพูดถึงคุณสมบัติอื่นๆ ท่ีจะตามมา แมเพียงแค ๕ 

อยางน้ี ชีวิตก็แสนจะดีคุมคาแลว



ผูท่ีเบิกบานสดใส จะถึงความเกษมศานต

ถึงตอนน้ี แมจะพอแลว แตขอแถมพระพุทธดํารัสท่ีตรัสสอน
พระสงฆไว สาํหรับศกึษาเปนคติในการพัฒนาชีวิตตอไป

พระองคตรัสเปนคาถา แปลมาพอใหฟงกันไดความ ดังน้ี๑๘

เธอท้ังหลาย ผูท่ีต่ืนอยู จงสดับ ผูท่ีหลบัอยู กจ็งต่ืน 
ต่ืนดีกวาหลบั เพราะวาภยัไมมีแกผูต่ืน (=ผูไมประมาท)

ผูใดต่ืนอยู มีสติ มีสัมปชัญญะ มีใจม่ันเปนสมาธิ
เบกิบาน ผองใส หม่ันไตรตรองพจิารณาธรรมใหถองแท
ถกูชัด ตามกาลโอกาส ผูน้ันมีใจแนวเปนหน่ึงเดียว
แลว พึงกําจัดเสียไดซ่ึงความมืดมนแหงอวิชชา

เพราะเหตน้ัุนแล ภกิษุพึงอยูกบัธรรมทีจ่ะนําใจให
ต่ืน เธอมีความเพยีร มีปญญาครองตน เปนผูท่ีไดฌาน
ตัดกิเลสท่ีผูกรัดตัวไวกับความเกิดแกไดแลว จะได
สัมผัสสัมโพธิอันยอดเยี่ยม ในอัตภาพน้ีเลยทีเดียว
แลวก็ขอจบลงดวยคาถาแหงความปราโมทย ท่ีตรัสวา

ปาโมชฺชพหุลา โหถ เขมํ ปตฺเถถ ภิกฺขโว๑๙

ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอ จงเปนผูมากดวยความ   
เบกิบานสดใส พึงปรารถนาความเกษมเถดิ ดั ง น้ี แล



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๑๔

ทายอรรถ
                                                                                

๑ ขุ.ธ.๒๕/๓๕/๖๖
๒ ขุ.ธ.๒๕/๓๕/๖๖
๓ องฺ.เอกาทสก.๒๔/๒๐๙/๓๓๗
๔ องฺ.ปฺจก.๒๒/๒๖/๒๔
๕ สํ.สฬ.๑๘/๖๗๓/๔๓๘
๖ สํ.นิ.๑๖/๖๙/๓๗
๗ ขุ.ปฏิ.๓๑/๑๘๓/๑๒๖
๘ สํ.ม.๑๙/๑๐๖๒/๕๐๑
๙ สํ.สฬ.๑๘/๖๖๕/๔๒๙
๑๐ เชน สํ.อ.๒/๒๓/๖๓; ปฏิสํ.อ.๑/๑๑๐/๒๓๒, ๑๔๕/๓๒๙; บางแหง (ปฏิสํ.อ.๒/ 
๒๙๔/๓๐๖) บอกวา “มากดวยปราโมทย” (ปาโมชฺชพหุโล) ก็คือ มีปติอยางแรง

๑๑ คุณสมบัติของจติ หมายถึง “เจตสิก”
๑๒ คือเปน อัญญสมานาเจตสิก
๑๓ เปนโสภณเจตสิกอยางหน่ึง
๑๔ ปติปฏิสเวที (รูเจาะชัดปติ) และ สุขปฏิสเวที (รูเจาะชัดสุข)
๑๕ อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ (ทําจิตใหปราโมทยย่ิง)
๑๖ องฺ.เอก.๒๐/๕๐–๕๒/๑๑
๑๗ อรรถกถาอธิบายวา จติท่ีบรสุิทธ์ิตามสภาวะของมันเอง คือภวงัคจติ และมนัขุนหมองเม่ือ
ข้ึนสูวถีิมาเกลือกกล้ัวกิเลสในขณะแหงชวนะ คือแลนไปรบัรูเสพอารมณ

๑๘ ชาคริยสูตร, ขุ.อิติ.๒๕/๒๒๕/๒๖๑
๑๙ จูฬโคปาลสูตร, ม.มู.๑๒/๓๙๑/๔๒๑ (ฉบับสยามรัฐ เปน ปามุชฺชพหุลา, ฉบับฉัฏฐ
สังคีติ เปน ปาโมชฺชพหุลา)



ธรรมะ

เพ่ือผูสูงอายุ



หนาวาง



ธรรมะเพ่ือผู้สูงอายุ๑
~  ~

- ๑ -

เกษียณจบ พบโอกาสใหม

ขอเจริญพร ทานผูเขารวมสัมมนาทุกทาน
ทีม่าวันน้ี ทางทานผูจัดใหมาพดูเร่ืองธรรมสาํหรับผูสงูอาย ุ ถือวาเปน

สวนหน่ึงของการสมัมนาเก่ียวกบัการเตรียมตวักอนเกษียณอายุราชการ
การเกษียณอายุราชการ เปนเร่ืองของความเปลี่ยนแปลง

อยางหน่ึงในชีวิต สําหรับทานเจาของอายุเองยอมรูสึกวาเปนการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญมาก

อยางไรก็ตาม ถาเรามองแคเปนการเปลี่ยนแปลง ก็ไมเปนไร 
แตบางทานมองเปนการสิ้นสุด ถามองเปนการสิ้นสุด ก็จะทําใหรู
สึกวาเปนการสูญเสีย แลวก็ไมสบายใจ ดังท่ีปรากฏบอยๆ วา ผูท่ี
เกษียณอายุหลายทานมีความรูสึกวา ตัวเองมาถึงเวลาท่ีหมดสิ้น
ตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และการไดรับความเคารพนับ
ถือตางๆ แลวก็วาเหว เหงา สิ้นหวัง หรือทอแทใจ
                                 
๑ คําบรรยายพิเศษ “ธรรมะสําหรบัผูสูงอายุ” ในการสัมมนา เรือ่ง การเตรยีมตัวกอนเกษยีณ
อายุราชการ จัดโดย สภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย ณ วันท่ี ๒๔ สิงหาคม ๒๕๓๘



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๑๘

๑๘

การมองอยางน้ัน นาจะไมถูก ความจริง การเกษียณอายุ
ราชการไมใชเปนความสิ้นสุด หรือความสูญเสีย แตเปนเพียง
ความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลง คือการยายจากภาวะหน่ึงไปสูอีกภาวะ
หน่ึง โดยท่ีท้ังสองภาวะน้ันตางก็มขีอดดีวยกัน และก็มขีอเสยีดวยกัน
ซ่ึงโดยมากจะเปนอยางน้ัน แตอาจเปนไปไดวา ในบางกรณีเปนการ
เปลีย่นแปลงจากภาวะท่ีด ี ไปสูภาวะท่ีไมด ี และในบางกรณก็ีเปนการ
เปลีย่นแปลงจากภาวะท่ีไมด ี ไปสูภาวะท่ีด ี แตโดยท่ัวไปจะเปนการ
เปลีย่นแปลง ซ่ึงภาวะท้ังสองน้ัน ตางก็มขีอดแีละขอดอยดวยกัน

นอกจากน้ัน ขอดีและขอดอย ก็ไมเปนสิ่งแนนอนตายตัว ขอ
ดี ถาไมรูจักใช หรือปฏิบัติไมเปน ก็อาจกลายเปนขอเสีย ขอดอย 
ถาใชเปน ปฏิบัติถูก ก็กลายเปนคุณเปนประโยชนไป

เสร็จงานเกา กาวไปบนทางท่ีกวางไกล
สําหรับการเปลี่ยนแปลงท่ีเรียกวาการเกษียณอายุราชการน้ี 

ท้ังภาวะเดิมท่ีจะออกไป และภาวะใหมท่ีจะเขามา ท้ังสองฝายตาง
ก็มีขอดี ตางก็มีขอดอย

การอยูในราชการเปนชีวิตท่ีไดทํางานทําการ  ทําคุณ
ประโยชนแกสังคมประเทศชาติ และอาจจะพวงมาดวยเกียรติดวย
ฐานะอะไรตางๆ น้ัน ก็เปนสวนท่ีดี

พรอมกันน้ัน มันก็มีสวนท่ีดอย ซ่ึงบางทีเราอาจจะไมไดมอง 
อยางนอยก็มีสภาพการดําเนินชีวิตท่ีจํากัดตัวเองอยูในขอบเขต
หน่ึง เมื่อเราเปลี่ยนไปสูภาวะอีกอยางหน่ึง ท่ีสิ้นสุดการทํางานใน
ราชการ ก็ไมใชหมายความวา ทุกอยางจะหมดไป ชีวิตก็ยังมีอยู 
เหมือนกับท่ีจะเกิดมีโอกาสใหมๆ ข้ึนดวย



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๙

๑๙

อะไรๆ ท่ีดีๆ บางอยาง ท่ีเราไมมีโอกาสทํา ไมมีโอกาสได ใน
เวลาท่ียุงอยูกับงานการน้ัน เราอาจจะทําจะไดในตอนตอไปน้ี

ดังน้ัน จึงกลายเปนวา การเปล่ียนแปลงท่ีเรียกวาเกษียณ
อายุน้ัน อาจจะเปนการยายไปสูสภาพชีวิตท่ีดีย่ิงกวาเดิม หรือแม
จะไมดีกวา แตถาเรารูจักใช ก็เปนประโยชน จึงตองถือวาเปน
โอกาส และเปนประโยชนมากดวย

ขอใหมองงายๆ อยางนอยหลายทาน เมื่ออยูในราชการ เคย
มีเกียรติยศ มีฐานะตางๆ ถามีตําแหนงสําคัญ อยางเปนอธิบดี 
เปนผูวาราชการจงัหวัด ไมวาจะไปไหน ก็ไดรับเกียรติ ไดรับยกยอง
คนคอยกุลีกุจอ ลอมหนาลอมหลัง เสนอตัวรับใชอะไรตางๆ พอ
เกษียณอายุราชการ อะไรๆ ก็เปลีย่นไปแบบฉบัพลนัทันที แทบจะวา
วันรุงข้ึน หรืออกีสปัดาหตอมา พอไปในท่ีเกาท่ีเคยไป ไมคอยมใีคร 
สนใจ อาจจะไมมีใครกุลีกุจอตอนรับ บางทานเมื่อประสบเขาอยาง
น้ี ก็เกิดความรูสึกใจฝอ หอเห่ียว สิ้นกําลังใจ เมื่อตองอยูตอไปใน
ภาวะอยางน้ัน ชีวิตก็เห่ียวเฉา ความเห่ียวเฉาน้ีเปนผลรายตอชีวิต

ท่ีจริง การท่ีไดประสบภาวะอยางน้ัน ถามองในแงธรรมะ ก็คอื
โอกาสท่ีเราจะไดเขาถึงความจริงของชีวิต เราจะไดมาอยูกับความ
จริง และจะไดบอกกับตวัเองไดวา น่ีแหละคือโลกท่ีแทจริง แตกอนน้ี
ตองสวมหัวโขนกันตลอดเวลา ไมไดเห็นความจริง หรือไมก็ปนหนา
ปนตามาแสดงตอกัน แตตอน้ีไป เราจะไดเขามาอยูกับความเปน
จริงเสียที จะไดพูดไดวา ออ… น่ีเราเจอแลว ความจริงของชีวิต

บรรดาสิ่งท้ังหลายในโลกน้ี ไมมีอะไรดีกวาความจริง พระ
พุทธเจาตรัสวา บรรดารสท้ังหลาย รสแหงความจริงเปนรสท่ีดท่ีีสุด 
นํ้าอรอย จะเปนรสเปรี้ยว รสหวาน รสเค็ม หรือรสอะไรก็ตาม ก็สู
นํ้าจืดไมได นํ้าจืดบริสุทธิ์เปนสิ่งท่ีเราตองการมากท่ีสุด



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๒๐

๒๐

แมวาบางคร้ังเราจะตองการนํ้ามีรส แตท่ีจริงแลว นํ้าท่ีดีท่ี
สุดก็คือนํ้าท่ีจืดบริสุทธิ์ ซ่ึงเปนรสของนํ้าแทๆ น่ันก็คือรสของสัจจะ
อันเปนรสของความจริง ความเปนจริงของชีวิตน้ี ถาเราสัมผัสได
เมื่อไร และวางใจถูก น้ันคือชัยชนะท่ีแท และเปนความสําเร็จท่ีดีท่ี
สุด ผูใดยังไมถึงภาวะน้ี ก็ยังไมปลอดภัย และยังไวใจจริงไมได

เพราะฉะน้ัน การท่ีไดพนไปจากโลกแหงการสวมหัวโขน มา
สูโลกแหงความเปนจริง ยอมเปนชวงเวลาท่ีประเสริฐตอนหน่ึง 
เวลาน้ันมาถึงแลว เหลือเพียงวาเราจะปรับใจของเราในการเขาสู
ภาวะน้ันไดถูกตอง โดยมองสถานการณดวยใจท่ีเขาถึงความเปน
จริงไดหรือไม อาจจะทองไวในใจวา การไดอยูกับความจริงเปน
โอกาสท่ีดีท่ีสุดของชีวิตแลว

เพราะฉะน้ัน เมื่อมองในแงน้ี จึงเปนโอกาสดีท่ีวา เรากําลัง
จะเขาสูชีวิตท่ีเปนจริง มาอยูในโลกแหงความเปนจริง และใจท่ีอยู
กับความเปนจริง ก็อยูดวยปญญา ถาเราอยูดวยปญญา เราก็
สบาย ปลอดโปรงโลงเบาเปนอิสระ การมองในแงของความเปน
อิสระ เปนขอดี แมแตในดานการดําเนินชีวิต

แตกอนน้ี เมื่ออยูในราชการ ชีวิตยุงกับงานการตางๆ ซ่ึงเปน
ความบีบรัดตัว ท่ีเราตองอยูในหลักในเกณฑอะไรบางอยาง หรือ
อยูในความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม กับบุคคลแวดลอมท่ีจําเพาะ 
ซ่ึงเทากับบีบเราวาจะตองทําอยางน้ันอยางน้ี จนไมเปนตัวของตัว
เอง ตอนน้ีเรากลับเปนอิสระมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงแบบนี้ อยาง
นอยก็ทําใหชีวิตไดพบความแตกตางหลากหลายแปลกออกไปบาง
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จริงอยู ชีวิตท่ีมีกฎมีเกณฑเปนระเบียบ ลอมรอบดวยความ
สัมพันธกับผูอื่น ก็ดีไปอยางหน่ึง แตอีกดานหน่ึงหรืออีกชวงเวลา
หน่ึง เราก็ตองการความโลง ความโปรง ความเบา ความเปนตัว
ของตัวเอง ท่ีไมมีใครมายุงกับเรามากนัก

ความเปนตัวของตัวเองอยางน้ี ถามีโอกาสได ก็เปนสิ่งท่ีดี 
และทําใหเกิดความสุขได ถาใจเราพอใจ แตก็ถึงเวลาท่ีจะเปน
อยางน้ันดวย เพราะเราจะเปนอยางเดิมอีก ก็ไมไดอยูแลว เราไม
ควรไปปรารถนาในสิ่งท่ีฝนตอความเปนจริง ท้ังเปนการไดฝกปรับ
ตัวปรับใจดวย จึงเปนโอกาสของเราท่ีจะไดพบกับการเปลี่ยน
แปลงอีกแบบหน่ึง ซ่ึงเปนสภาพชีวิตท่ีดีคนละแง

มองอีกแงหน่ึง ทานผูทํางานราชการมานาน เปนผูได
บําเพ็ญคุณประโยชนแกประเทศชาติ ทํางานทําการมาแลว หนาท่ี
ท่ีควรทําหรือสิ่งท่ีจะทําใหแกประเทศชาติและสังคม เราก็ไดทํา
แลว บัดน้ีถึงเวลาท่ีเราจะเปนผูเสวยผลบาง จึงควรจะมีปติและ
ความสุขกับคุณประโยชนท่ีตนไดบําเพ็ญไปแลว เรามัวแตทํางาน
มาตั้งนาน เราก็ยุง ไมมีเวลาท่ีจะไดช่ืนอกชื่นใจกับงาน เพราะจิต
ใจเปนหวงเปนกังวลกับการงานที่ยังไมเสร็จ เปนตน

เวลาน้ี งานเหลาน้ัน เราทําไปแลว ผานพนไปแลว จึงควรจะ
เปนชวงเวลาท่ีเราจะเสวยผล มีความอิ่มใจ ปติ สุขใจกับสิ่งท่ีเราได
ทําไป เรียกวาเปนเวลาแหงการเสวยผลสักทีหน่ึง

แตท่ีสําคัญย่ิงกวาน้ันก็คือ นอกจากการเกษียณอายุจะเปน
ความเปลี่ยนแปลง ท่ีเปนโอกาสใหเราเขาไปอยูกับโลกแหงความ
เปนจริงของชีวิตแลว มันยังเปนโอกาสท่ีชีวิตของเราจะไดพัฒนา
ย่ิงข้ึน เพ่ือเขาถึงอะไรบางอยาง ท่ีชีวิตของเราควรได แตยังไมได
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มองไปขางหนา สูจุดหมายสูงกวา ท่ีรออยู
ชีวิตของเราน้ีมีอะไรหลายอยาง ท่ีมันสามารถประสบ และก็

ควรจะไดประสบ หรือไดเขาถึง ไดบรรลุถึง การมีชีวิตยุงอยูกับงาน
การประจําวันท่ีเปนหนาท่ีของเรา ในการชวยเหลือสังคมประเทศ
ชาติ ก็เปนการพัฒนาไปดานหน่ึง ทําใหความสามารถหรือศักย
ภาพของเราปรากฏผลเปนประโยชน แตพรอมกันน้ัน มันก็เหมือน
กับเปนสิ่งท่ีขัดขวางเราเหมือนกัน ทําใหเราไมมีโอกาสพัฒนาชีวิต
อีกดานหน่ึง ท่ีเราควรจะไดเจริญหรือเขาถึง ซ่ึงเปนสิ่งท่ีดีงาม เปน
สิ่งท่ีประเสริฐของชีวิต

ชีวิตของเรา แตละชีวิตน้ัน ยังมีอะไรท่ีจะกาวไปใหถึงไดอีก
ไกล

พระพุทธเจาตรัสวา จุดหมาย หรือประโยชนท่ีชีวิตควรจะได
น้ัน มีหลายช้ัน อยางงายๆ เอา ๓ ช้ันก็แลวกัน ไดแก

๑. ประโยชนที่ตามองเหน็ เชน
๑.๑ ทรัพยสินเงินทอง การพ่ึงตนเองไดทางเศรษฐกิจ
๑.๒ การยอมรับของสงัคม ตาํแหนง ฐานะ เกียรติยศ ตางๆ
๑.๓ ความมรีางกายแข็งแรง สขุภาพดี เปนคุณสมบัตสิาํคัญ

ท่ีอยูกับตัวเอง ซ่ึงถือกันวา เปนลาภอันประเสริฐ ท่ีทานสอนวา        
“อาโรคยฺปรมา ลาภา” แปลวา ความไมมโีรคหรือสขุภาพดีน้ี เปนลาภ
อนัประเสริฐ หรือเปนสดุยอดแหงลาภ เพราะถารางกายไมดเีสยีแลว
งานการอะไรตางๆ ก็เสยีหมด แมแตความสขุท่ีควรจะมี ก็เสวยไมได

๑.๔ ครอบครัวท่ีดีมีความสุข ก็เปนประโยชนเบ้ืองตนของ
ชีวิต ท่ีควรจะได
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วัยท่ีผานมา เปนระยะเวลาท่ีเรามัวไปวุนกับการแสวงหา
ประโยชนข้ันตนท่ีตามองเห็น บัดน้ี เราทําเราหามันมาแลวพอสม
ควร ยังมีประโยชนท่ีเปนจุดหมายสูงข้ึนไป ท่ีเรายังไมคอยไดทํา

เพราะฉะน้ัน ทานจึงบอกวา แคน้ียังไมพอ เมื่อประโยชนข้ัน
ตนมีพอสมควรแลว อยูกับมันมามากแลว ก็ควรเขาถึงประโยชนท่ี
สูงข้ึนไป คือประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น

๒. ประโยชนท่ีเลยตามองเห็น ทานเรียกวาประโยชน
เบ้ืองหนา คือการทําชีวิตใหมีคุณคา ทําชีวิตใหประเสริฐ ใหดีงาม 
ใหมีความสุขทางจิตใจ ตลอดไปจนถึงโลกหนา ไมใชมีความสุขแต
เพียงรางกายหรือภายนอกท่ีผิวเผินหรือมองเห็นตอหนา

เราเคยมีความสุขจากวัตถุท่ีมุงหามาบํารุงบําเรอ มีปจจัยสี่
พร่ังพรอม มีสิ่งอํานวยความสะดวกสบาย เมื่อแสวงหามาได เราก็
มีความสุขไปแบบหน่ึง ความสุขดานรางกาย ทานก็ยอมรับวา
สําคัญในระดับหน่ึง

ตอมาอีกดานหน่ึงท่ีลึกเขาไป ก็คือ ความสุขดานจิตใจ อยาง
นอยความรูสึกวาชีวิตของเรามีคุณคา ไดทําสิ่งท่ีดีงามเปน
ประโยชนแลว พอรูสึกข้ึนมาอยางน้ี เราก็เกิดปติ มีความอิ่มใจ

ความจริง ประโยชนสองอยางน้ี อาจจะไปดวยกัน คือในชวง
ระยะเวลาของการแสวงหาประโยชนท่ีตามองเห็น เชนเมื่อหา
ทรัพยสินเงินทองไปน้ัน ท่ีจริงเราก็มักไมไดทําเพียงเพ่ือประโยชน
สวนตัว แตเราทําประโยชนแกผูอื่นพรอมไปดวย โดยมีความเสีย
สละ บําเพ็ญประโยชนแกสังคม สงเคราะหผูอื่น แมแตการดูแล
ครอบครัวใหลูกหลานไดเจริญเติบโตมาอยางดี ก็เปนการทําหนาท่ี
ตอสังคมอยูแลว
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เมื่อเราไดทําชีวิตของเราใหเปนประโยชน ไดทําหนาท่ีท่ีเปน
การสรางสรรคความดีงามแลว เราก็มีความสุขจากความดีความ
งามท่ีไดบําเพ็ญน้ัน

ท้ังหมดน้ีเปนประโยชนสุขท่ีเลยตามองเห็น ซ่ึงเปนนามธรรม
เปนสวนใหญ แตประโยชนข้ันน้ีแหละ ท่ีทําใหเรามีความภูมิใจใน
ชีวิตของเราวา ชีวิตของเราดําเนินผานมาดวยดี มีความสุจริต และ
ไดใชใหเกิดประโยชน มีความดีท่ีเก้ือกูลแกผูอื่น แกสังคม เรียกวา
เปนชีวิตในระดับแหงคุณคาและความดีงาม

ข้ันแรก เปนชีวิตแหงความพรั่งพรอมทางวัตถุ จัดเปน
ประโยชนข้ันท่ีหน่ึง ประโยชนตอมา ข้ันท่ีสอง เปนชีวิตแหงคุณคา
ความดีงาม ความสุขทางจิตใจ ทานบอกวา แคน้ียังไมพอ ตองมี
อีกข้ันหน่ึง คือ

๓. ชีวิตแหงความเปนอิสระ ไมผูกพัน ไมยึดติดถือมั่น ไม
ตกอยูใตอํานาจกระแสความเปลี่ยนแปลงปรวนแปรของโลกและ
ชีวิต ท่ีเรียกวาโลกธรรม

แมแตคนท่ีถึงประโยชนข้ันท่ีสอง ท่ีเรียกวาชีวิตแหงคุณคา
และความดีงามน้ัน ก็ยังมีความทุกขจากความดีได ถายังยึดถือใน
ความดี เราก็ทุกขเพราะความดีน่ันแหละ

อันท่ีจริง ทานใหทําความดี ไมใชใหยึดถือในความดี คือให
ทําความดีเพราะเปนสิ่งท่ีควรจะทํา เมื่อทําไปแลว ก็ใหปลอดโปรง
โลงใจวา สิ่งท่ีควรทํา เราไดทําแลว ถาทําดวยความรูอยางน้ี จิตใจ
ของเราจะเปนอิสระ
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แตคนเรามักจะยึดติดในความดี เสร็จแลวเราก็อาจจะตอง
มาครํ่าครวญรันทดใจวา เราทําดีแลว ทําไมคนไมเห็นความดี 
ทําไมเขาไมยกยอง ไมสรรเสริญ ทําไมเราไมไดรับผลอยางน้ัน
อยางน้ี แลวเราก็เสียอกเสียใจเพราะความดีอีก

เพราะฉะน้ัน ความยึดติดถือมั่นในความดี จึงยังทําใหเกิด
ทุกขได และคนเราจึงยังมีความทุกขไดจากความดี คนช่ัวก็มีความ
ทุกขจากความช่ัว คนดีก็ยังมีโอกาสทุกขจากความดี แมวาจะเปน
ความทุกขท่ีประณีตข้ึนมาหนอย

ดวยเหตุน้ี จึงตองไปถึงข้ันท่ีสาม คอื จิตใจเปนอสิระ ดวยความ
รูเทาทัน เห็นความจริงดวยปญญา พอปญญารูเทาทันความจริง
ของโลกและชีวิต เห็นแจงในกระแสของกฎธรรมชาต ิ วาสิง่ท้ังหลาย
เปนอนิจจัง มันไมเท่ียง มันเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยของมัน 
จะใหเปนไปตามใจของเราไมได เราจะไปปรารถนาใหเปนไปตาม
ใจหวังไมได จะใหมันเปนไปอยางไร ก็ตองทําใหตรงตามเหตุปจจัย 
จะไดแคไหน ก็เทากับเหตุปจจัยท่ีเราทําได จะไปยึดติดถือมั่นเอา
ตามท่ีใจเราอยากใหเปนไมได เราตองอยูกับความเปนจริง

เมื่อรูเขาใจเขาถึงความจริง อยูดวยปญญา ก็ทําจิตใหเปน
อิสระ ไมตกอยูใตอํานาจของกฎธรรมชาติท่ีผันผวนปรวนแปร โลก
ธรรมท่ีเรียกวา สิ่งท่ีนาปรารถนา นาชอบใจบาง ไมนาปรารถนา 
ไมนาชอบใจบาง ก็เปนไปตามปกติของมัน ตามเหตุปจจัยของมัน

พอวางใจได เราก็โลง เราก็โปรงสบาย น่ีคือการทําจิตใจให
เปนอิสระดวยปญญารูเทาทัน เรียกวาอยูอยางมีปญญา เห็นแจง
ในความจริง ตอนน้ีเปนประโยชนข้ันสูงสุด เปนข้ันท่ีสาม คือจุด
หมายแหงความมีจิตใจท่ีเปนอิสระ
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ในบรรดาประโยชนตางๆ ท่ีจะพึงเขาถึงท้ังสามข้ันเหลาน้ี 
บางทีเราทํางานทําการยุงอยู จนไมมีโอกาสจะพัฒนาชีวิตใหเขา
ถึงจุดหมายทุกอยางใหครบถวนสมบูรณ ดังน้ัน ถาจะมีเวลาท่ีเปน 
สวนชวงวางของชีวิตของเราบาง เราก็จะไดเอาเวลาน้ันมาใชใน
การพัฒนาชีวิต เพ่ือเขาถึงสิ่งดีงามเปนประโยชนท่ีเราควรจะไดย่ิง
ข้ึนไป เชน อยากจะพัฒนาสติปญญา เพ่ือรูความจริงของโลกและ
ชีวิต บางทานทํางานจนกระท่ังแมแตจะอานหนังสือ ก็ไมมีเวลา 
พอมาถึงตอนน้ี เราก็มีเวลาข้ึนมาบางแลว

เพราะฉะน้ัน จึงกลายเปนวา ตอนน้ีเปนโอกาส และเปน
โอกาสท่ีดีมากๆ ดวย

ท่ีวาน้ี ไมใชวาสวนท่ีผานมาไมดี มันดี แตเราไดใชมันคุมคา
แลว เราไดทําไปเต็มท่ีแลว พอแลวละ เราอยาติดอยูเลย ถาเราไม
เกษียณอายุ เราจะตองทํามันตอไป สิ่งอื่นท่ีเราควรจะไดทํา ก็เลย
ไมมีโอกาสทํา เราทําพอแลว ทําใหเขาเต็มท่ีแลว ตอนน้ีเราจะหา
โอกาสทําอยางอื่นบาง

ขอใหลองคิดดูเถิด ตอนน้ีเราจะตองวางแผนแลววา มีอะไรดี
ในชีวิตท่ีเราควรจะทํา ท่ียังไมไดทํา จะไดพัฒนาชีวิตของเราใหถึง
ในตอนน้ี แลวก็ตองดีใจเลยวา ทีน้ีถึงโอกาสน้ันแลว เตรียมตัวดีใจ
เถิด อยาไปมองเร่ืองความหมดสิ้น อยาไปนึกถึงความสิ้นสุด วาน่ี
หมดแลว ยศ ตําแหนง  ฐานะ เกียรติ อยาไปมองอยางน้ันเลย

ท่ีจริงน้ัน สารประโยชนท่ีแทอยูในชีวิตจิตใจของเรา มันไมได
ข้ึนอยูกับอาการของคนท่ีแสดงออกภายนอก ท่ีเราเห็นผิวเผิน ถา
ไปติดอยูกับสิ่งเหลาน้ัน เราจะเสียเวลาคิด เสียสมองเปลาๆ



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๒๗

๒๗

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีแหละตองเตรียมมองไวเลยวา สิ่งอะไรท่ี
ดี ท่ีควรจะทําตอไป ท่ีจะทําใหชีวิตมีคา เปนความดีงามท่ีเราควร
จะถึงแตยังไมถึง ถามองหา ทานอาจจะเห็นสิ่งน้ัน พอนึกข้ึนมาได 
ทานจะกลายเปนดีใจข้ึนมาทันทีวา โอโฮ.. น่ีเราไดโอกาสแลว จะ
ไดทําอันน้ีเสียที

อยางไรก็ตาม การท่ีจะทําสิ่งมีคุณคาท่ีวาน้ัน หรือจะบรรลุ
ถึงสิ่งดีงามท่ีวาไวขางตน ตองมีเวลา หมายความวาจะตองมีอายุ
ยืนอยูตอไป



- ๒ -

อายุงานเกษียณแลว อายุเรายืนยาวตอไป

ตออายุใหยืน พรอมดวยใจกายท่ีแข็งแรง
ตอนน้ีอาตมาอยากพูดถึงหลักธรรมหมวดหน่ึงท่ีพระพุทธ

เจาตรัสไว ซ่ึงเหมาะจริงๆ ท่ีจะเรียกวาเปนธรรมะสําหรับผูสูงอายุ 
คือ มาพูดกันวา ผูสูงอายุทําอยางไรจะใหมีอายุยืน

ถาทานศึกษาพุทธประวัติ จะทราบวาตอนทายๆ พระพุทธ
เจาตรัสวา ถาพระองคตองการมีอายุตลอดกัปตลอดกัลป พระองค
ก็อยูได แตวากัปในท่ีน้ีหมายถึงอายุกัป ไมใชหมายถึงกัปท่ียาวถึง
สิ้นโลกคร้ังหน่ึงๆ

อายุกัป หมายถึงกําหนดอายุ คือ เวลาท่ีเปนชวงชีวิตของคน
ในยุคน้ันๆ เชนในสมัยพระพุทธเจาก็ถือวากําหนดอายุคนยาว 
๑๐๐ ป น่ีเรียกวาเปนอายุกัป แตพระพุทธเจาทรงมีพระชนมายุ
เพียง ๘๐ พรรษา ก็ปรินิพพาน

ท่ีพระพุทธเจาตรัสวา ถาพระองคจะอยูใหตลอดกัป ก็อยูได 
ก็หมายความวา ถาพระองคจะอยูใหตลอด ๑๐๐ ป ก็ได แตพระ
องคทรงเห็นวา พระพุทธศาสนามีรากฐานท่ีหย่ังลงมั่นคงพอแลว 
พุทธบริษัทพอจะทําหนาท่ีสืบตอสิ่งท่ีพระองควางไวไดแลว พระ
องคก็เลยปลงพระชนมายุสังขาร ตรัสวาตอจากน้ีไปอีก ๓ เดือน 
จะปรินิพพาน
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ทีน้ี ท่ีพระองคตรัสวา จะอยูไดตลอดกัปน้ัน จะอยูไดอยางไร 
พระองคก็ทรงเฉลยไวดวยวา ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ อันน้ีเปน
หลักสําคัญในการท่ีจะทําใหอายุยืน ทานผูปรารถนาจะมีอายุยืน 
ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔

อิทธิบาท ๔ น้ี เราเคยไดยินกันในแงวาเปนธรรมท่ีทําใหเกิด
ความสําเร็จ อิทธิบาท แปลวา ทางแหงความสําเร็จ หรือธรรมท่ีจะ
ใหถึงความสําเร็จ มี ๔ ประการ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา

ถาใชกับคนท่ีทํางาน ก็บอกวา
๑. รักงาน คือ ฉันทะ
๒. สูงาน คือ วิริยะ
๓. ใจอยูกับงาน คือ จิตตะ
๔. ทํางานดวยปญญา คือ วิมังสา
อันน้ีเปนหลักในการทํางาน แตทําไมพระพุทธเจาตรัสวา ใช

กับการท่ีจะทําใหอายุยืนได น่ีแหละเปนเร่ืองสําคัญ
คนท่ีจะมีอายุยืน ตองมี ฉันทะ คือ มีความพอใจ มีใจรัก มี

ความใฝปรารถนาในอะไรสักอยางหน่ึงท่ีดีงาม ใจนึกถึงสิ่งท่ีคิดวา
จะทํา ซ่ึงเห็นวาเปนประโยชน เปนคุณคาท่ีทําใหชีวิตของเราดีงาม 
จะเปนประโยชนแกผูอื่นก็ตาม เปนประโยชนแกชีวิตของเราเองก็
ตาม เชนอยางท่ีพูดเมื่อก้ีวา เมื่อเกษียณแลว ก็มีโอกาสท่ีเราจะได
พัฒนาชีวิตใหเขาถึงความดีงามบางอยาง ท่ีเรายังไมเคยเขาถึง 
อยางนอยก็จะไดพัฒนาปญญาใหเจริญงอกงาม จนรูความจริง
ของโลกและชีวิต หรืออยางบางทานก็สนใจอยากศึกษาธรรมะให
จริงจัง น่ีคือเปนโอกาสท่ีมาถึงแลว
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ตอนน้ีตองมีตัวน้ีกอน คือ ฉันทะ แปลวา ความใฝปรารถนา 
มีความรักในสิ่งท่ีดีงาม มีคุณคา ท่ีอยากจะทํา พอนึกถึงวา เออ 
อันน้ีเราอยากจะทํา ใจเราชอบ ใจของเราจะไมหอเห่ียว ไมวาเหว 
เพราะมีสิ่งท่ีตองการจะทํา มันจะคอยกระตุนไวใหเรามีแรง รวม
ความงายๆ วา ตองมีอะไรดีท่ีตองการจะทําสักอยางหน่ึง

ถาพระพุทธเจาทรงเห็นวา ยังมีงานพระศาสนาท่ีตองทําอยู 
ก็ยังใฝพระทัยท่ีจะทําสิ่งน้ัน พระองคก็จะมีจุดท่ีใฝพระทัยอยู คือมี
ฉันทะ ก็จะทรงทําใหเปนพลังชีวิตท่ีจะบําเพ็ญพุทธกิจตอไป

แตพระพุทธเจาไมมีกิเลสท่ีจะเหงาหรือวาเหว สวนคนท่ัวไป
น่ีซิ ถาไมมีอะไรท่ีใจปรารถนาจะทําสักอยางหน่ึง เด๋ียวใจก็วาเหว 
เหงา แลวก็หันไปครุนคิดขุนมัว และคาดหวังจากคนโนนคนนี้ วา
ทําไมเขาไมมาใสใจเรา แลวก็จะหอเห่ียว ใจเสีย หมดแรงใจ หมด
พลังชีวิต

เพราะฉะน้ัน สิ่งแรกก็คือ มองหาและพิจารณาวา เรา
ตองการทําอะไร ตองมีสิ่งหน่ึงท่ีตองการจะทํา สําหรับบางทาน
อาจจะเปนงานอดิเรก บางทานเกษียณอายุราชการแลว เขาอาจ
ยังตองใชอยู หรืออาจจะขอใหไปชวยทํางานทําการบางอยาง แต
บางทานไมตองทํางานใหใคร ก็มาทํางานใหตัวเอง

ตอนน้ีตองมานึกดูวา มีอะไรสักอยางหน่ึงท่ีใฝใจจะทํา ท่ีเห็น
วามีคุณคาเปนประโยชน เตรียมไวเลย พอมีอันน้ี ก็เอามาเปนหลัก
ประกันใหใจมีจุดท่ีมุงไปขางหนา พอคิดวาเราจะตองทําอันน้ี ก็ไม
มีเวลาใหใจเหงา ไมมีเวลาใหเราคิดฟุงซาน
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คนเราน้ี เมื่อไมมีอะไรจะทํา ใจก็จะคิดฟุงซาน แตกอนน้ีวุน
อยูกับเร่ืองงานการท่ีทําในราชการ ตองคอยกังวลใจ ใจก็ยุงแต
เร่ืองงานตลอดเวลา พอท้ิงไปทันที พอหมดงานเทาน้ันแหละ ใจก็
ฟุง ใจก็ลอย เหงา วาเหวไป น่ีแหละจิตฟุงซาน ซ่ึงจะเปนโอกาสให
ความเฉา ความเหงา ความวาเหวใจ ว่ิงเขามา อยาไปปลอยใจให
เหงาใหวาเหวอยางน้ัน ตองนึกถึงสิ่งท่ีจะทํา

ตอนท่ีทําราชการน้ัน อาจจะทําสิ่งท่ีใจตัวไมตองการ จะทํา 
แตจําเปนตองทํา แตตอนน้ีเปนโอกาส เราสามารถเลือกได กลาย
เปนอิสระมากข้ึน ข้ึนอยูกับตัวเราเองวาตองการทําอะไร

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีตองวางแผน ถามีฉันทะ มีสิ่งท่ีใจใฝจะ
ทํา มีสิ่งท่ีตองการจะทํา ก็ไดตัวท่ีหน่ึงแลว ฉันทะเกิดแลว หาย
เหงาแลว ใจสบายแลว เราจะรูสึกวาสิ่งท่ีเราจะทําน้ี มีคุณคาอยาง
แทจริง ตรงกับท่ีใจเราตองการ เพียงแตวางแผนคิดเตรียมไวใหดี

ถาไดฉันทะน้ีแลว ก็เปนตัวประกันท่ีทําใหพรอมจะมีอายุยืน 
บางคนมีฉันทะน้ีแรงมาก บอกวา ถาทํางานน้ีไมเสร็จ ฉันยังตาย
ไมได ชีวิตยังสิ้นสุดไมได ฉันไมยอมตาย ความใฝใจประเภทน้ีไม
ไดอยูแคใจท่ีรูตัวหรอก แมแตจิตใจที่ไมรูตัว ลึกลงไปถึงจิตใต
สํานึก มันก็เตรียมของมันอยางน้ันวา งานน้ีหรือสิ่งท่ีตองการจะทํา
อันน้ี ถายังไมเสร็จ เราจะตายไมได ตองอยูไปกอน

น่ีแหละ บางคนเขาอยูไดเพราะอันน้ี คือเขามีสิ่งท่ีตองการ
จะทํา กลายเปนวา อาจจะดีกวาตอนท่ีทําราชการ เพราะตอนทํา
ราชการน้ัน อาจทําสิ่งท่ีจําเปนตองทํา ซ่ึงอาจจะไมชอบ แตตอนน้ี
จะทําในสิ่งท่ีใจตองการจะทํา ท่ีใจชอบจริงๆ จึงไดมีฉันทะ
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เมื่อมีสิ่งท่ีตองการทําดวยฉันทะอยางน้ี ชีวิตของผูสูงอายุก็มี
หลักแลว สบายไปคร่ึงคอนทีเดียว

ตอจากฉันทะ ไปขอท่ี ๒ ก็คือ วิริยะ ไดแกความเพียร
พยายาม ความแกลวกลาเขมแข็ง มีกําลังใจท่ีจะสูหรือเดินหนา 
กําลังใจเปนคุณสมบัติสําคัญท่ีทําใหคนเขมแข็ง คนท่ีอายุมากอาจ
จะคิดวา ตัวเราน้ีรางกายออนแอลงแลว ทําอะไรก็ไมคอยไหว แต
ความออนแอทางรางกายน้ี ตองประสานกับทางจิตใจ ถาจิตใจไม
ออนแอ รางกายก็แข็งแรงได ถึงแมรางกายไมแข็งแรงจริง แตใจท่ีมี
กําลังน่ีแหละ ทําใหเกิดความรูสึกแข็งแรงได

กําลังใจทําใหคนแข็งแรงไดอยางไร เรามาดูในทางตรงขาม 
คนท่ีไมมีกําลังใจ จิตใจออนแอ ถึงแมรางกายจะแข็งแรง ก็ไมคอย
มีความหมาย เคยไดยินวา นักกีฬาคนหน่ึง อาจจะเปนนักว่ิงท่ีแข็ง
แรง รางกายกํายํา เกงมาก เขาไปสอบเขาเรียนแหงหน่ึงไว ตอมา
เดินไปดูประกาศผลการสอบ ไมมีช่ือของตัว พอรูวาไมมีช่ือเทาน้ัน
แหละ แกเขาออนเลย แมแตยืนก็ไมอยู น่ีแหละ คนท่ีหมดกําลังใจ 
ท้ังๆ ท่ีรางกายกํายําแข็งแรง เปนนักกีฬากําลังมากน่ันแหละ พอ
หมดกําลังใจ ก็ไมมีแรงเลย รางกายน้ันหมดความหมาย

ในทางตรงขาม คนท่ีมีกําลังใจ แมวารางกายจะออนแอ      
กะปลกกะเปลี้ย ก็สามารถด้ินรนขวนขวายทําโนนทําน่ีไปได ราง
กายมีกําลังเทาไร ก็ใชกําลังน้ันไดเต็มท่ีเทาท่ีจะใชได แมแตเมื่อ
กายหมดแรงนอนน่ิงแลว พอมีเหตุการณกระตุนเราใจฮึดข้ึนมา ก็
ดึงพากายไปไดอีก เพราะฉะน้ันกําลังใจจึงสําคัญกวากําลังกาย
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นอกจากน้ี กําลังใจท่ีดียังสงเสริมกําลังกายไดอีกหลายทาง 
เชน เมื่อเรามีกําลังใจดี การเปนอยูเร่ิมตั้งแตการรับประทาน
อาหารก็พลอยดีตามไปทุกอยาง เหมือนอยางคนเจ็บไข ถากําลัง
ใจไมมี ก็ทรุดอยางรวดเร็ว แตพอมีกําลังใจ บางทีหมอทํานายไววา
อยูได ๓ เดือน แกอยูไปไดตั้งหลายป

เพราะฉะน้ัน จะตองมีกําลังใจ ย่ิงเมื่อกําลังกายเสื่อมถอยลง
ไป ก็ย่ิงตองมีกําลังใจท่ีเขมแข็งมาชูไว จึงตองชูกําลังฉันทะไวใหดี

กําลังใจสัมพันธกับสิ่งท่ีอยากจะทํา เมื่อเห็นวาสิ่งท่ีใจอยาก
ทําน้ันดีงาม ถูกตอง มคีณุคา เกิดฉนัทะข้ึนมาแลว ใจก็คดิถึงอยากทํา
สิ่งน้ันอยูเสมอ ก็เกิดกําลังใจ ทําใหใจสู เขมแข็ง อยากเอาชนะ จะ
ทําใหสําเร็จใหได กําลังใจน้ีเปนตัวยุ ทําใหเห็นสิ่งท่ีอยากจะทําน้ัน
เปนสิ่งท่ีทาทาย ทําใหเดินหนา ย่ิงพยายามทําใหสําเร็จ ดังน้ัน เมื่อ
ความเพียรพยายามมา กําลังใจมา ก็ทําใหเกิดความเขมแข็ง ชีวิต
ก็มีเร่ียวมีแรงกาวตอไปไดอีก น้ีคือ อิทธิบาทตัวท่ี ๒ วิริยะมาแลว

สมองก็แจมใส จิตใจก็เขมแข็ง
อทิธบิาทขอท่ี ๓ คอื จติตะ ไดแกการมใีจจดจอ ใสใจอยูกับ

เร่ืองท่ีทํา ก็มุงไปท่ีสมาธน่ัินแหละ เมือ่ใจอยูกับสิง่ท่ีตองการทํา ซ่ึงเห็น
คณุคาเห็นประโยชนแลว จิตจะตัดอารมณอืน่ท่ีไมเขาเร่ืองออกไปได

คนแกมักจะรับอารมณจุกจิก พออารมณท่ีไมสบายใจเขามา
กระทบหูกระทบตา ก็เก็บเอามาทําใหใจคอไมสบายโดยไมเขา
เร่ือง ไดแตครุนคิดวาทําไมเขาเปนอยางน้ี ทําไมเขาไมเปนอยาง
น้ัน ถาไมมีอะไรอยางอื่น ก็กระทบกับลูกหลาน เก็บถอยคําของเขา
มาคิดขุนมัวในใจตัวเอง ถาไมมีอะไรเปนหลักผูกใจไว ใจจะไหว
หว่ัน และตองวุนอยูเร่ือยๆ
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ทีน้ี พอมีเร่ืองท่ีอยากจะทํา ใจรักใจชอบ จนใฝใจเอาเปน
หลักของจิตไดแลว ใจก็ไมรับเร่ืองจุกจิก ถึงกระทบผานเขามาบาง 
ก็ตัดออกไปไดงาย ลืมไดไว พอใจอยูกับหลักแลว ก็ไมวุนไมขุน แต
จะสงบแนวแน ย่ิงไดทําสิ่งท่ีใจชอบ ก็สบายใจเลย จิตใจเปนสุข ไม
มีอารมณอื่นมารบกวนจิตใจ

เมื่อใจจดจออยูแตกับเร่ืองท่ีอยากจะทําน้ี นอกจากทําให
ชีวิตเปนสุขแลว การท่ีใจอยูกับสิ่งท่ีทําอยางแทจริง ก็ทําใหอายุยืน 
เพราะใจท่ีจดจอน้ีเปนตัวสมาธิ ใจไมแกวง ไมเหน็ดเหน่ือย ไมไป
เสยีสมอง ไมไปเสยีพลงังานกบัเร่ืองไมเปนเร่ือง เวลาก็ผานไปๆ โดย
ไมอะไรวุนใจ ตรงขามกับใจท่ีรับอารมณไมเขาเร่ือง ทําใหจิตคิด
ปรุงแตง พอจิตคิดวุนขุนมัว ก็เสียพลังงาน สมองตองทํางานหนัก 
และทําใหเครียด ใจเหน่ือยหนาย รางกายก็แกเร็ว รวงโรยงาย

คนท่ีมีสมาธิ จิตใจสงบแนวแน ไมมีอะไรกวน จิตอยูกับสิ่งท่ี
ตองการ ก็สบาย พลังงานไมเสียเปลาไปเลย คนท่ีเจริญสมาธิน้ัน 
พอใจสงบลง ลมหายใจก็จะผอน จะเบา จะประณีตจนกระท่ังเมื่อ
ถึงฌานท่ี ๔ จะไมหายใจ

คําวา “ไมหายใจ” คือโดยมาตรฐานของคนปกติ วัดไมได
เลยวาหายใจอยู หมายความวาไมมีลมหายใจปรากฏ แตเราไม
ตองรอไปถึงฌานท่ี ๔ หรอก พอทําจิตใหสงบ ลมหายใจประณีต
แลว ก็ตางจากคนท่ีมีจิตใจวุนวาย ยกตัวอยาง เมื่อคนโกรธ ลม
หายใจจะแรง หายใจฟดฟาดๆ อยางกับคนเดินข้ึนเขาท่ีออกแรง
เหน็ดเหน่ือยมาก บางทีหายใจทางจมูกไมพอ ตองหายใจทางปาก
ดวย คนโกรธก็เชนเดียวกัน หายใจแรง เพราะวาตอนน้ันรางกาย
ใชพลังงานเผาผลาญมาก เพราะฉะน้ัน ถาโกรธบอยๆ จึงแกเร็ว
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สวนคนท่ีหงุดหงิดคิดขุนมัว ถึงจะไมแสดงความโกรธออก
มา ก็เกิดอาการกระทบกระท่ังใจ เปนปฏิฆะ สมองคิดวุนวาย ก็ใช
พลังงานเกินปกติอยูดี ถาเปนอยางน้ันอยูเร่ือยๆ ก็แกเร็ว

ทีน้ีพอเรามีใจสงบ มีอารมณท่ีดี จิตใจอยูกับสิ่งหน่ึงท่ีเรามุง
หวังจะทําจริงๆ ใจไมมีอะไรรบกวน ไมวุนวาย ไมฟุงซาน ใจสบาย 
ชีวิตรางกายก็ใชพลังงานนอย เลือดลมก็เดินดี ลมหายใจก็ประณีต

แถมบางทีเราใชลมหายใจในทางสงผลท่ีดียอนกลับเขามา
อีกดวย ขออธิบายวา เมื่อก้ีน้ี เราใชจิตสงผลตอกาย คือ พอจิตใจ
ของเราสงบดี ลมหายใจก็พลอยประณีตดีไปดวย คราวน้ี ในทาง
กลับกัน ถาทําลมหายใจใหประณีต จิตใจก็จะพลอยสงบลงดวย

ดังน้ัน เมื่อรูวิธีใชลมหายใจใหเปนประโยชน เราก็มาฝกปรับ
ลมหายใจ

ในเวลาวาง หรือเมื่อไมรูวาจะทําอะไรดี น่ังอยูวางๆ เราก็มา
หายใจอยางมสีต ิหายใจเขาสบาย  ๆหายใจออกสบาย  ๆอยางสม่าํเสมอ
เปนการปรับสภาพชีวิตจิตใจ ท้ังปรับรางกาย แลวก็ปรับจิตใจดวย 
พอเราตั้งใจหายใจใหสบาย หายใจเขาออกๆ อยางสม่ําเสมอ ก็
เปนการปรับสภาพรางกายใหสบาย และปรับอารมณไปดวย แลว
จิตใจของเราก็พลอยสบาย ไดผลท้ังสองอยางพรอมกันไปเลย

เพราะฉะน้ัน ถาไมมีอะไรทํา ก็อยาปลอยใหใจฟุงซาน พอ
ทํางานเสร็จ ก็มาน่ังหายใจเขา-ออก ใชลมหายใจใหเปนประโยชน
เปนเคร่ืองบํารุงชีวิต ทําใจสบาย ใหจิตอยูกับลมหายใจ พอปรับ
ลมหายใจได ผลดีก็ตามมาเหมือนอยางท่ีวาเมื่อก้ีน้ี
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ถารางกายของเราไมปกติ จิตใจก็ไมปกติ ลมหายใจกไ็มปกติ
พอเราปรับลมหายใจใหปกติ มันกลับมาปรับสภาพจิตใจใหเปน
ปกติไปดวย เหมือนอยางคนท่ีโกรธ ลมหายใจไมปกติ คนประหมา
ลมหายใจไมปกติโดยไมรูตวั บางคนน่ีพอต่ืนเตนตกใจ บางทีเหมอืนจะ
ไมหายใจ ทีน้ีถามีสตินึกได เราปรับลมหายใจเสีย มันก็มาชวย
ปรับอารมณ เชน ทําใหหายกลัว หายประหมา หรือกลัวนอยลง 
ประหมานอยลง อยางนอยใจก็อยูกับตัว จิตไมเตลิด ตั้งสติไดดีข้ึน

เปนอันวา การปรับลมหายใจน้ี ชวยเราไดมาก เราก็เอาท้ัง
สองทาง คือใหจิตใจก็สบาย ลมหายใจก็ดี การเผาผลาญใชพลัง
งานก็จะนอย ลดการใชพลังงานโดยไมจําเปน ก็แกชา ดังน้ัน ถา
เกิดมีอารมณไมดี เราก็ปรับลมหายใจ ลมหายใจก็กลับมาชวย
ปรับอารมณใหจิตใจสบาย เปนการรูจักใชสิ่งท่ีเรามีอยูในชีวิตน้ีให
เปนประโยชน

รวมความท่ีเปนสาระก็คือ ใหจิตใจน้ีไมฟุงซาน ไมเสียพลัง
งานไปกับเร่ืองไมเปนเร่ือง สมองไมตองคิดวาวุน ใหจิตใจอยูกับสิ่ง
ท่ีเราตองการจะทํา เปนสมาธิ น่ีขอ ๓ คอื จิตตะ

ขอ ๔ วิมังสา เปนเร่ืองของการใชปญญา เวลาน้ีก็ยอมรับ
กันวา คนแก ถาไมใชปญญา ไมใชความคิดเสียบาง ก็จะแกเร็ว 
และสมองก็จะฝอ ทางธรรมทานบอกวาตองมีวิมังสา คือใชปญญา
ตรวจตราพิจารณาไตรตรองอยางมีเหตุผล ใหเห็นความจริงในสิ่งท่ี
เราทํา ท่ีเห็นวามีคุณคาเปนประโยชนน้ัน

เมื่อเรามีสิ่งท่ีตองการจะทํา ท่ีมีคณุคาเปนประโยชนแลว ใจ
ของเราก็มีท่ีหมาย และปญญาก็มีจุดท่ีจะพิจารณา เราก็เอา
ปญญามาพิจารณาสิ่งท่ีเราทําน้ัน
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เร่ิมตั้งแตตรวจสอบมันวาเปนอยางไร ไดผลดี มีผลเสีย มีขอ
บกพรองอยางไร มีจุดออน จุดดอยตรงไหน ควรแกไขปรับปรุงท่ีใด
อยางไร จะทดลองเปลี่ยนแปลงอยางไร คิดพิจารณาในเร่ืองเหลา
น้ี ใชปญญาอยูเสมอ ไมใชความคิดไปกับเร่ืองไมเปนเร่ือง

เมื่อเราเอาปญญามาใชกับเร่ืองท่ีมีจุดหมาย ก็ไมมีเร่ืองของ
ความฟุงซาน ไมมีเร่ืองของอารมณอยางเมื่อก้ีน้ี แตเปนเร่ืองของ
ปญญาจริงๆ เปนปญญาท่ีปลอดโปรง เปนความคิดตามกระแส
ความจริง ซ่ึงเปนเร่ืองของความสบาย

เวลาพูดถึงปญญาน่ีตองระวังอยางหน่ึง คืออยาเอาไปปน
กับความคิดปรุงแตง เวลาคนคิดน้ัน จะมีการคิด ๒ อยาง คือ คิด
ไปตามสภาวะของธรรมชาติ ตามเหตุปจจัยของสิ่งท้ังหลาย ตาม
สภาพความเปนจริง ตามท่ีสิ่งท้ังหลายมันเปนอยางหน่ึง กับคิด
ตามความปรุงแตงของตนอยางหน่ึง

คิดตามความปรุงแตง ก็กลายเปนคิดปรุงแตง คิดปรุงแตง
หมายความวา คิดไปตามความพอใจ หรือไมพอใจ เชน เกิดความ
ขัดใจข้ึนมา ก็คิดไปวาทําไมเขาจึงเปนอยางน้ี ทําไมเขาไมเปน
อยางโนน อะไรอยางน้ี คิดไปตามความโลภ ความโกรธ คือเอา
ความโลภ เอาความโกรธมาเปนตัวปรุง ทําใหจิตวุนวาย แลวก็เกิด
ผลเสีย เชน มีความเครียดตามมา

แตถาเราคิดดวยปญญาบริสุทธิ์ คือคิดไปตามสภาวะ คิดไป
ตามความเปนจริงของสิ่งตางๆ อันน้ีจะไมเครียด จะคิดไปแบบ
สบายๆ กลายเปนวาเรามาเลนกับเร่ืองของความเปนจริงของโลก
และชีวิต หรือสิ่งท้ังหลายตามสภาพของมัน
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การคิดพิจารณาไปตามสภาวะน้ัน แมจะคิดไปอยางเปน
งานเปนการ ก็ไมถูกครอบงํา แตเราเปนผูมองดู เชนวา ตรงไหนบก
พรอง จะแกไขปรับปรุงอยางไร ตรวจตราดูไป ใจก็สบาย และ
สมองก็ไดใชความคิดไป ก็ไมฝอ น้ีคือขอท่ี ๔ วิมังสา รูจักใช
ปญญาพิจารณาไตรตรอง

อิทธิบาท ๔ น่ีแหละเปนหลักการสําคัญ ท่ีจะทําใหอายุยืน 
เพราะทําใหชีวิตของเรามีกําลัง แลวก็มีทางเดินท่ีมุงไปขางหนาสู
จุดหมาย ซ่ึงทําใหชีวิตมีความหมายท่ีจะอยูตอไป ไมใชอยูอยาง 
เลื่อนลอย นอกจากน้ันยังเปนตัวตัดอารมณ ปองกันสิ่งท่ีไมควรจะ
เขามารบกวนจิตใจและชวิีตของเรา ทําใหชีวิตปลอดโปรงโลงเบาดวย

เมื่อขางในตัวก็มีพลัง ทางเดินท่ีจะไปขางหนาก็แนชัด ขาง
นอกก็ไมมีอะไรมาขัดขวาง ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุออกไป

รูเทารูทัน ใชโลกธรรมใหเปนประโยชนได
เมื่อก้ีน้ีไดบอกวา ถาเราปฏิบัติตามอิทธิบาท ๔ เราจะตัด

อารมณท่ีรบกวนตางๆ ออกไปได แตถึงอยางน้ันก็ตาม บางทีเร่ือง
ท่ีเปนเหตุการณใหญๆ ก็อาจจะมีเขามา ซ่ึงบางทีก็ไมใชเร่ืองท่ีจะ
ตัดก้ันออกไปเฉยๆ แตเปนเร่ืองท่ีตองเผชิญใหถูกตอง ฉะน้ัน เรา
จึงตองมีวิธีการปฏิบัติตอสิ่งเหลาน้ันตางหากออกไปอีก

ไดพูดไปแลววา ชีวิตของคนเราน้ี แมแตตอนท่ียังอยูในราช
การ ก็ตองประสบอารมณตางๆ ท่ีเราเรียกวานาปรารถนาบาง ไม
นาปรารถนาบาง ท่ีนาปรารถนาเรียกวา อิฏฐารมณ์ ท่ีไมนา
ปรารถนา เรียกวา อนิฏฐารมณ์
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อิฏฐารมณ์ และ อนิฏฐารมณ์ ท่ีเรียกวาโลกธรรมน้ัน มีอยู ๘ 
อยาง เปนฝายดี นาชอบใจ ๔ และฝายไมดี ไมนาชอบใจ ๔ คือ

๑. ลาภ ๒. เสื่อมลาภ
๓. ยศ ๔. เสื่อมยศ
๕. นินทา ๖. สรรเสริญ
๗. สุข ๘. ทุกข

ถาจัดแยกเปน ๒ ฝาย จะไดดังน้ี
ก. ฝายดี นาชอบใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข
ข. ฝายราย ไมนาชอบใจ คอื เสือ่มลาภ เสือ่มยศ นินทา ทุกข
มนุษยอยูในโลก ตองสาํนึกตระหนักในความจริงอนัน้ีวา เมือ่

เราอยูในโลก เราก็ตองเจอสิ่งเหลาน้ี เพราะส่ิงเหลาน้ีเปนโลกธรรม
โลกธรรม ก็คือ ธรรมประจําโลก หรือสิ่งท่ีมีประจําโลก 

เพราะวาโลกน้ีเปนอนิจจัง มีความเปลี่ยนแปลง ผันผวน ปรวนแปร 
เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหลาน้ี เราก็ตองรูเทาทันวา ออ อันน้ีเปน
ความจริงของโลกและชีวิต เมื่ออยูในโลก ก็ตองเจอกับมัน และ
เวลาน้ีเราก็เจอเขาแลวกับความจริงน้ัน เหมือนอยางเราทําราชการ
มาน้ี เมื่อมีตําแหนง ฐานะสูง เวลาเกษียณ ก็รูสึกเหมือนกับวา
เสื่อมไปจากยศน้ัน แตอันน้ีมันก็เปนเพียงโลกธรรม เมื่อมาเจอกับ
มันแลว เราก็ปฏิบัติตอมันใหถูกตอง คือ

๑. รูทันความจริง วาความจริงของโลกและชีวิตเปนอยางน้ี 
และมันก็ไดเกิดข้ึนแลว เราไดเจอความจริงน้ันแลว เมื่อเจอแลว ก็
ตองวางใจใหถูกตอง คือยอมรับความจริงน้ัน ดวยความรูเทาทัน 
พอรูเทาทัน ใจก็สบายไปคร่ึงหน่ึงแลว
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๒. ใชสถานการณน้ันใหเปนประโยชน หรือมองหาประโยชน
จากสถานการณน้ันใหได

ในเร่ืองน้ี ทางพระพุทธศาสนาทานสอนใหมีโยนิโสมนสิการ
หมายความวา อะไรก็ตามท่ีเราประสบในโลกน้ี ตองมองใหเปน 
ตองคิดใหเปน โดยใชโยนิโสมนสิการ ซ่ึงมีมากมายหลายวิธี แต
สรุปลงไปก็มี ๒ อยาง คือ

๑. มองให้เห็นความจริง ไมวาอะไรจะลึกลับซับซอนอยาง
ไร คนมีปญญา รูจักคิด รูจักมอง ก็เห็นความจริงไดหมด และ

๒. มองให้เป็นประโยชน์ หรือมองหาประโยชนใหได ไมวา
อะไรจะดีหรือรายในความหมายของคนทั่วไป แตคนท่ีมีปญญารู
จักคิด จะมองหาใหเห็นประโยชนไดหมด

ถาใครใชแนวความคิดมองโลกอยางน้ี ก็มีแตจะประสบ
ความสําเร็จ ชีวิตจะดีงาม และมีความสุข

เวลาประสบโลกธรรมท่ีเปนอิฏฐารมณ นาชอบใจ เชน ได
ลาภ ไดยศ เราก็เกิดความชอบใจ ดีใจ เปนธรรมดา แตถาเรา
ปฏิบัติไมถูก ลาภยศท่ีเปนอิฏฐารมณ ท่ีนาปรารถนาน่ีแหละ กลับ
นําความเสื่อมมาให หรือทําลายคุณคาของชีวิตลงไป กลายเปน
โทษแกชีวิตของเรา เชน เราอาจจะหลงระเริงมัวเมา แลวดูถูกดู
หมิ่นผูอื่น ใชลาภยศน้ันในทางท่ีเสียหาย หรือใชทรัพยและอํานาจ
ไปในการคุกคามขมเหงรังแกเพ่ือนมนุษย สรางความเดือดรอน
เบียดเบียน ทําความเสียหายแกโลกและชีวิตได

แตถาเราปฏบัิติถูกตอง ลาภยศเกิดข้ึน ก็กลายเปนโอกาส
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คนท่ีมีความคิดดีๆ อยากสรางสรรคทําสิ่งท่ีดีงาม แตไมมี
เงินทอง ไมมียศ ไมมีบริวาร ไมมีใครเช่ือฟง ไมมีทุน ก็ทําประโยชน
ไดนอย แตพอมีลาภ มีเงินทอง มียศ มีตําแหนง ฐานะ มีบริวาร 
เมื่อมีความคิดท่ีดีงามสรางสรรค ก็ทําไดเต็มท่ี

เพราะฉะน้ัน ลาภยศเกิดข้ึนแกคนท่ีดีมีปญญา รูจักคิด รูจัก
พิจารณา ก็กลายเปนสิ่งท่ีดีงามเปนประโยชน เปนโอกาสท่ีจะ
สรางสรรคไดมากข้ึน แมวาลาภยศจะผานพนไป หรือเราจะตกตํ่า
ไปจากสถานะน้ัน ก็ไดทําความดีฝากไวแลว เปนคุณคาแหงชีวิต
ของคน และยังมีคนท่ีนับถือ เคารพระลึกถึงดวยใจจริง

ในทางตรงขาม ถาประสบโลกธรรมท่ีไมพึงปรารถนา ไมวา
จะเปนความเสื่อมลาภ เสื่อมยศ การนินทา หรือความทุกขก็ตาม 
ถาเราวางใจไมเปน

๑. เราไมรูเทาทันความจริง ใจเราก็เปนทุกขไปข้ันหน่ึงแลว
๒. เรามองหาประโยชนจากมันไมได ก็ไดแตเศราโศกเสียใจ 

มีความระทมทุกข คับแคน ตรอมตรมใจไป ทําไดแคน้ันเอง
แตถาเรารูจักใชประโยชนและวางใจเปน ก็กลับกลายเปนดี 

ไปได ดังไดกลาวแลววา มนุษยเราน้ี ชีวิตตองพัฒนา ตองฝกฝน
ตนอยูเสมอ แตการท่ีจะฝกฝนตนน้ัน เราตองมีบททดสอบและ
แบบฝกหัด บางคนอยูแตกับความสุขสบาย ไมมีบททดสอบ ไมมี
แบบฝกหัด เลยไมรูวาตัวเองเขมแข็งจริงหรือไม

อยางคนท่ีปฏิบัติธรรม ถาไมเจอบททดสอบ ก็ยากท่ีจะรูวา
ตัวเองปฏิบัติธรรมน้ันๆ ไดจริงหรือไม เรามีความเขมแข็งจริงไหม
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ชีวิตของเราน้ีมีความมั่นคงในใจของตัวเองแคไหน ถายังไม
เจอบททดสอบ เราก็ไมรู แตพอเจอบททดสอบเขา เจอทุกขโทมนัส 
เจอความเสื่อม การสิ้นลาภ สิ้นยศ ก็รูเลยวาเราเขมแข็งจริงไหม

บททดสอบมาแลว เอา ยินดีเผชิญเลย เอาละ ฉันจะดูตัวเอง 
วาต้ังหลักอยูไหม แลวเราก็สบายใจ จะไปมัวเศราโศกเสียใจอยู
ทําไม เมื่อไดบททดสอบมาดูตัวเองแลว ถาเรายังไมเขมแข็งพอ ก็
จะไดมีโอกาสพัฒนาตัวตอไป กลายเปนวา เราใชปญหา หรือสิ่งท่ี
เราประสบหรือเผชิญน่ีแหละมาเปนเคร่ืองฝกฝนพัฒนาตัวเอง

คนเราท่ีพัฒนาความสามารถพัฒนาสติปญญาข้ึนมาน้ี โดย
มากก็พัฒนาจากการท่ีไดเผชิญปญหา เผชิญอุปสรรค เผชิญสิ่ง
ยาก แลวพยายามคิดแกไข ไมยอทอ คนท่ีไมเจอสิ่งยาก ไมเจอ
ปญหา พัฒนายาก ประสบความสําเร็จไดยาก

ฉะน้ัน เมื่อเจออะไรท่ีไมนาปรารถนา จึงมองวาน่ีคือเคร่ือง
มือฝกฝนพัฒนาตัวเรามาแลว เราจะใชมันใหเปนประโยชน มันก็
จะกลับกลายเปนดีไป คนท่ีชอบฝกตน เมื่อเจออยางน้ี ก็ไดท้ังบท
ทดสอบ ไดท้ังเคร่ืองมือฝกฝนพัฒนาตนเอง

เมื่อเราเขมแข็ง เราเกงกลาสามารถในการเผชิญโลกและ
ชีวิตอยางน้ีแลว ตอไปขางหนา ถาเจออุปสรรคหรือปญหาอยางน้ี
อีก ท่ีมันเบากวา ก็งาย เราไมกลัว คนใดเอาชนะ ผานอุปสรรค 
ผานเหตุการณ ผานมรสุมชีวิตไปไดดวยดี คนน้ันจะเปนผูท่ีแกรง
กลา มีชีวิตท่ีไดพัฒนา

ฉะน้ัน โลกธรรมท้ังหลายน้ี เมื่อมองใหดี มีแตเปนประโยชน
ท้ังน้ัน



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๔๓

๔๓

อยางคํานินทากับสรรเสริญ คนเราชอบคําสรรเสริญ แตวา
กันจริงๆ คนเราไดประโยชนจากคํานินทา หรือจากคําสรรเสริญ 
อันไหนมากกวากัน ขอใหคิดดู

จริง  ๆนะ คาํสรรเสริญน่ีวาถึงประโยชน ก็ไดบาง เชน ทําใหดใีจ 
ภูมิใจ สุขใจ แตไดประโยชนนอย เพราะอะไร เพราะเราทําไดอยู
แลว เราก็เปนเพียงภูมิใจวา ออ อันน้ีเปนท่ียอมรับนะ เราทําน่ีถูก
ตอง อาจจะใชเปนเคร่ืองวัดไดสวนหน่ึง แตมันไดประโยชนจํากัด

สวนคํานินทาติเตียนน้ัน เราไดประโยชนมาก ถาเราไมไปมัว
ยอทอ เราไมไปมัวเสียใจ คนท่ีจะติเตียนเราน้ัน เขาตองใชเวลาคิด
วาเรามีจุดออน มีขอดอยอะไรท่ีไหน เขาจะติเตียนอยางไรดี เขา
อาจจะพิจารณาหาชอง หาวัน เจ็ดวัน กวาจะคิดออกมาได

ตัวเราน้ีก็อยากจะพัฒนาตัวเองอยูแลว และข้ันตอนของการ
พัฒนาตัวเองอยางหน่ึง ก็คือการสํารวจตัวเอง พระพุทธเจาตรัสวา 
เราควรสํารวจตัวเองอยูตลอดเวลา “ปฏิมํเส ตมตฺตนา” จะไดรูวา 
เรามีจุดออน จุดดอย ขอบกพรองอะไร จะไดพัฒนาตัวไดถูกตอง 
แตบางทีเราไมมีเวลาท่ีจะตรวจสอบตัวเองมากนัก หรือบางที บาง
ชอง บางแง เรามองไมเห็นตัวเอง ถามีคนอื่นมาชวยมองให เราก็
จะไดเห็นในสิ่งท่ีตัวเราเองยังมองไมเห็น

ย่ิงกวาน้ัน คนท่ีจะติเตียนเราน้ี เขาไปคิดมาหลายวัน เมื่อ
เขาพูดออกมา อาจจะถูกบางผิดบาง สวนท่ีไมถูก เราก็ไมเอา แต
บางอยางอาจสองสะทอนไปใหเราเห็นตัวเองในบางแง เราก็เลยได
โอกาส ไมตองไปเสียเวลาคิดตั้งหาวันเจ็ดวัน เขาคิดใหเราเสร็จ 
เราก็เลยเอาคําติเตียนของเขามาใชประโยชนในการปรับปรุง
พัฒนาตัวเอง
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น่ีก็กลายเปนวา เราเลือกจับเอาประโยชนไดจากทุกสิ่ง แม
แตท่ีเลวรายท่ีสุด เมื่อทําไดอยางน้ี ชีวิตก็จะดีงามประเสริฐ เปนคน
ท่ีพัฒนากาวหนาเร่ือยไป เพราะฉะน้ัน อะไรท่ีไมดี เอามาใช
ประโยชนใหหมด

มีพระบางองคสําเร็จอรหัตตผลจากการไดยินคําของคนบา 
คือ วันหน่ึงทานเดินสวนทางกับคนบา คนบาพูดอะไรข้ึนมาอยาง
หน่ึง ทานสะกิดใจไดแงคิด เลยสําเร็จเปนพระอรหันต

เปนอันวา สิ่งท้ังหลายในโลกน้ี จะดีหรือรายก็ตาม ถารูจักใช 
ก็เปนประโยชนไดท้ังน้ัน เพราะฉะน้ันจึงควรทําใจไวอยางน้ี คือ 
มองใหเห็นความจริง กับมองใหเห็นประโยชน อยาไปมองในแงดี 
หรือแงราย มองในแงดี ก็หลอกตัวเอง มองในแงราย ก็หลอกตัว
เอง มองใหถูก ก็คือมองตามความเปนจริง อยางหน่ึง และมองให
เห็นประโยชน อีกอยางหน่ึง

คําวา “มองใหเห็นประโยชน” กับ “มองในแงดี” ไมเหมือน
กันนะ คนละอยางกัน การมองใหเห็นประโยชนน้ัน เล็งไปในเชิง
ปฏิบัติ คือจะเอามาทําใหเปนประโยชนใหได แกโลก แกชีวิต แก
จิตใจ และกิจการงาน

ท่ีวามาน้ีก็คอืโยนิโสมนสกิาร ท่ีใชในการปฏบัิตติอโลกธรรม ท่ี
ชวยใหเราเผชิญกับโลกธรรม โดยมวิีธมีอง วิธคีดิท่ีถูกตอง และไดผล

ชีวิตไดประสบโลกธรรมเหลาน้ี ก็คือการไดพบกับอนิจจัง อัน
ไดแกความเปลี่ยนแปลง และเราก็มีความรูเทาทัน และหา
ประโยชนจากมันได ทําใหเรามีชีวิตท่ีสงบมั่นคง มีความสุขท่ีเปน
อิสระ อยูดวยปญญา
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ถึงเวลาที่จะแนใจ วาไดเปนพระพรหมโดยสมบูรณ
ตอนน้ีก็มาถึงข้ันท่ีวา จะทําอยางไรใหชีวิตมีความสุขจริงๆ 

คนเราน้ี ถารูจักความสุขวามีหลายชนิด เราก็จะพยายามเขาถึง
ความสุขเหลาน้ัน และเราก็จะไดความสุขมากข้ึน

ความสุขน้ีเปนสิ่งท่ีพัฒนาได มิใชมีแคอยางเดียวหรือสอง
อยาง แตมีมากมายทีเดียว

พระพุทธศาสนาแสดงความสุขไวหลายอยาง บางคร้ังพูดไว
ถึง ๑๐ ชนิด แสดงวาคนเราน้ีมีทางไดความสุขเยอะแยะ แตโดย
มากคนมาติดอยูกับความสุขชนิดเดียว เลยไมไดรูรสความสุขท่ีสูง
ข้ึนไป วันน้ีจะพูดถึงความสุขสัก ๕ แบบ

แตกอนท่ีจะพูดถึงความสุขน้ัน ก็เตรียมความสัมพันธกับสิ่ง
แวดลอมใหดีไวอยางหน่ึงกอน

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีจะตองเตรียมไวใหพรอมใน
การท่ีจะมีความสุข ก็คือสิ่งแวดลอมทางสังคม อันหมายถึงการอยู
รวมกับเพ่ือนมนุษย

ในการอยูรวมกับเพ่ือนมนุษยน้ัน มีหลักธรรมประจําตัวอยู
หมวดหน่ึง สําหรับเปนหลักในการท่ีจะวางใจหรือมีทาทีแหงจิตใจ
ตอผูคนรอบดาน ตลอดจนเพื่อนมนุษยท้ังหลาย ธรรมชุดน้ี ท่ีจริงก็
เปนหลักธรรมงายๆ แตบางทีเราก็ใชไมเปน น่ีก็คือ พรหมวิหาร ๔ 
น่ันเอง ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ท่ีเราดําเนินชีวิตกันมา
จนบัดน้ี เราก็ยังเขาใจและใชธรรมชุดน้ีกันไมคอยถูก ชวงเวลา
เกษียณอายุแลวน้ี เปนโอกาสท่ีจะบําเพ็ญธรรมชุดน้ีใหเต็ม ให
สมบูรณ จะไดเปนพระพรหมท่ีแทเสียที
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“พรหมวิหาร” แปลวา ธรรมประจําใจของพรหม พรหมน้ัน 
ศาสนาพราหมณถือวา เปนผูสรางโลก เปนเทพเจาผูดลบันดาลสิ่ง
ท้ังหลาย เปนผูสรางสรรคและอภิบาลโลก แตพระพุทธเจาทรง
สอนวา เราไมตองไปรอพระพรหมใหมาสรางโลก อภิบาลโลก เรา
ทุกคนควรจะเปนผูมีสวนรวมสรางสรรคอภิบาลโลกดวยกันทุกคน 
เพราะฉะน้ันจึงมาทําตัวใหเปนพรหมกันเถิด แลวพระพุทธเจาก็
ตรัสแสดงพรหมวิหารไวใหเราปฏิบัติ เพ่ือใหทุกคนเปนพระพรหม

เราจะเปนพระพรหมได โดยมีธรรม ๔ ขอ คือมี
๑. เมตตา
๒. กรุณา
๓. มุทิตา
๔. อุเบกขา
เมตตา กับ กรุณา น่ีเมืองไทยคุนช่ือมาก พูดกันอยูเสมอจน

เปนคําไทยสามัญ แตแยกความหมายกันไมคอยออก เพราะฉะน้ัน 
ตอนแรกจะตองแยกความหมายระหวาง เมตตา กับกรุณา ใหชัด
วาตางกันอยางไร

วิธีแยกใหชัดงายๆ ก็คือ ธรรมหมวดน้ีเปนทาทีของจิตใจ
สําหรับแสดงตอผูอื่น เมื่อเปนธรรมสําหรับแสดงตอผูอื่น ความ
หมายของมันจะชัดดวยการพิจารณาดูสถานการณท่ีผูอื่นเขา
ประสบวา เขาอยูในสถานการณใด แลวเราจะใชธรรมขอใด

สถานการณ์ท่ี ๑ คนอื่นเขาอยูดีเปนปกติ ไมมีเร่ืองเดือดเน้ือ
รอนใจหรือเร่ืองราวท่ีจะดีใจอะไรเปนพิเศษ ในกรณีน้ีเราพึงมี
เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ความเปนมิตร
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เมตตามาจากตนศัพทเดียวกับคําวามิตร มิตตะ แปลง อิ 
เปน เอ ก็เปน เมตตะ เติมสระอาเขาไป ก็เปนเมตตา รากศัพท
เดียวกัน เมตตาจึงแปลวา นํ้าใจมิตร คุณสมบัติของมิตร หรือ
ความเปนมิตร

เปนอนัวา สาํหรับคนท่ีอยูเปนปกติ เรามคีวามเปนมติร มไีมตรี
มีเมตตา มีความรัก ความปรารถนาดี อยากใหเขามีความสุข

สถานการณ์ท่ี ๒ คนอื่นเขาตกตํ่าเดือดรอน พอเขาทรุดตํ่าตก
ลงไปจากสถานะเดิม คือประสบความเดือดรอน เราก็ยายไปสูคุณ
ธรรมขอท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงไดแกความมีใจพลอยหวั่นไหวเมื่อผูอื่น
ประสบความทุกข แลวก็อยากจะชวยเหลือปลดเปลื้องทุกขของเขา 
ทําใหเขาข้ึนมาสูภาวะปกติ หายทุกข หายรอน

คนไทยพูดถึงเมตตา-กรุณากันบอยมาก จะเปนเพราะวาคน
ไทยมีเมตตากรุณามากหรืออยางไร แตขอตอไปไมคอยมีใครพูดถึง

สถานการณ์ท่ี ๓ คนอื่นข้ึนสูภาวะท่ีสูงข้ึนไป คือประสบ
ความสําเร็จ ทําสิ่งท่ีถูกตองดีงามนาช่ืนชม มีความกาวหนา หรือมี
ความสุข เราก็ยายตอไปสูคุณธรรมขอท่ี ๓ คือ มุทิตา ซ่ึงแปลวา 
พลอยยินดีดวย เอาใจสงเสริมสนับสนุน

คนเราน้ี ท่ีประสบสถานการณกันอยูโดยท่ัวไปก็ ๓ อยางน่ี
แหละ คือ เปนปกติ ๑ ตกตํ่า ๑ ข้ึนสูง ๑ เราก็มี เมตตา กรุณา 
มุทิตา ไวปฏิบัติตอเขาใหครบท้ัง ๓ สถานการณ

แตแคน้ีไมจบ ยังมีอีกขอหน่ึง เปนสถานการณท่ี ๔ ขอน้ีนา
สงสัย เพราะ ๓ สถานการณก็นาจะครบแลว ยังมีอะไรอีก สถาน
การณท่ี ๔ คืออะไร



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๔๘

๔๘

สถานการณ์ท่ี ๔ คือ ในโลกมนุษยน้ี เราไมไดอยูกับมนุษย
ดวยกันเทาน้ัน เราตองอยูกับความเปนจริงของชีวิตในธรรมชาติ
ดวย หมายความวา โลกมนุษยน้ันตั้งอยูบนฐานของกฎธรรมชาติ 
หรือความเปนจริงของธรรมชาติอีกช้ันหน่ึง

ถาความสัมพันธในหมูมนุษยแมจะดี คือมนุษยชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน แตไปทําความเสียหายตอหลักการแหงความจริง ความ
ถูกตองดีงามท่ีเปนเร่ืองของธรรมชาติ เมื่อไรก็ตามท่ีโลกมนุษยน้ีไม
ตั้งอยูในธรรม โลกมนุษยน้ันก็จะวิปริตแปรปรวน ตั้งอยูไมได

ดวยเหตุท่ีวามนุษยเราน้ีมิไดสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยเทาน้ัน 
แตเราสัมพันธกับความเปนจริงของธรรมดวย ฉะน้ัน จึงตองมีขอท่ี 
๔ ไวให

ขอท่ี ๔ ก็คือสถานการณท่ีวา ถาความสัมพันธระหวาง
มนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ จะสงผลกระทบเสียหายตอหลักความจริง 
ความเปนธรรม หรือหลักการแหงความถูกตองความดีงามท่ีเปน
ของกลางในธรรมชาติ ความสัมพันธระหวางมนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ 
จะตองถูกหยุดย้ัง และมนุษยจะตองยายไปปฏิบัติธรรมขอท่ี ๔

สถานการณท่ี ๔ น้ีก็เชนวา เด็กคนหน่ึงประสบความสําเร็จ
ไปขโมยเงินเขามาได ๕,๐๐๐ บาท ดีใจใหญ เราเห็นวาเด็กน้ัน
ประสบความสําเร็จ เราจะไปมุทิตา ถูกตองไหม? ไมถูกตอง ใช
ไหม? เพราะวา ถาเราไปดีใจ ไปสงเสริม ก็ไปกระทบเสียหายตอ
ธรรม กลายเปนการทําลายหลักการแหงความถูกตองดีงาม
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อีกตัวอยางหน่ึง ในกรณีของผูพิพากษา เชน จําเลยทําความ
ผิดจริง ไปฆาคนมา ผูพิพากษาคิดวา ถาเราตัดสินใหเขาเขาคุก 
เขาก็จะมีความทุกข ก็เกิดกรุณา สงสาร เลยตัดสินใหพนผิด อยาง
น้ีไมถูก เพราะการมีกรุณาในกรณีน้ี จะสงผลกระทบตอธรรม ทํา
ใหเสียหลักความจริงความถูกตองดีงาม ทําลายหลักการกฎเกณฑ
กติกาท่ีรองรับสังคมอยู

ในกรณีท่ีความสัมพันธระหวางบุคคล สงผลกระทบเสียหาย
ตอหลักการแหงความเปนธรรม ชอบธรรม หรือตัวหลักการ ตลอด
จนกฎเกณฑกติกาท้ังหลายท่ีจะยึดเหน่ียวใหสังคมมนุษยอยูได 
เราจะตองหยุดขอท่ี ๑, ๒, ๓ ไว แลวยายไปขอท่ี ๔ คือ อุเบกขา 
เพ่ือใหเขารับผิดชอบตอความเปนจริง ตอธรรม ตอหลักการและ
กฎเกณฑกติกาน้ันๆ อันน้ีเรียกวา อุเบกขา

อุเบกขา แปลวา คอยมองดู มาจาก อุป + อิกฺข อิกฺข แปล
วา มอง อุป แปลวา ใกลๆ หรือคอย หมายความวา เพ่ือไมเขาไป
กาวกายแทรกแซงกระบวนการของธรรม เราจึงเฉยตอคนน้ัน คือ 
ปลอยหรอืเปดโอกาสใหมกีารปฏบัิตติอเขาไปตามธรรม ตามหลกัการ
หรือตามกฎเกณฑกติกา ใครมีหนาท่ีอยางไร ก็ทําไปตามน้ัน หลัก
การหรือกฎเกณฑวาอยางไร ก็ทําไปตามน้ัน เราก็มองดูคอยอยู ถา
มอีะไรตองทําเมือ่ไร ก็ทํา โดยใชปญญาพิจารณาปฏบัิตใิหถูกตอง

อุเบกขาน่ีตองใชปญญา ตางจากเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ีใช
ความรูสึกมาก คือรูสึกรัก รูสึกเห็นใจสงสาร และรูสึกพลอยดีใจ
ชวยหนุน สวนอเุบกขา ตองมปีญญา คอืตองรูวาอะไรถกูตอง อะไร
เปนธรรม อะไรเปนความจริง แลวจึงเอาความรูน้ันมาปรับความรูสกึ
ใหลงตัวพอดี การท่ีปญญาความรูน้ันมาปรับความรูสึกใหลงตัวพอ
ดีได วางตัวถูกตองเปนกลางอยูในธรรม น้ีเรียกวา อุเบกขา
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เปนอันวา เราจะตองมีอุเบกขาดวย จึงจะรักษาสังคมน้ีไวได 
มิฉะน้ัน สังคมน้ีก็จะปนปวนวุนวาย

ถาเราใชเมตตา กรุณา มุทิตามาก เราจะมีความสัมพันธ
ระหวางบุคคลดี แตถาขาดอุเบกขา คนจะชวยเหลือกันระหวาง
บุคคลจนกระท่ังเสียหลักการ ไมเหลียวแล ไมดูหลักการวา จะเสีย
ความเปนธรรมในสังคมไหม หลักเกณฑ กฎหมาย กติกาไมเอา จะ
ชวยเหลือเอื้อประโยชนกันระหวางบุคคลอยางเดียว

สังคมไทยน้ี นาจะหนักไปทาง ๓ ขอแรก สวนขอ ๔ น่ี ขาด
มาก อุเบกขาแทบจะไมมี และไมรูจักดวยซํ้า เวลาพูดถึงอุเบกขา ก็
เขาใจผิดนึกวาเฉยแลวเปนอุเบกขา แตพระสอนวา ถาเฉยไมมี
ปญญา ก็เปน เฉยโง เปนอกุศล เรียกวา อัญญาณุเบกขา

ขอท่ี ๔ น้ีเปนตัวคุมทาย และคุมท้ังหมด สําหรับรักษาให
โลกน้ีอยูในธรรม อยูในความถูกตองดีงาม รักษาหลักการของ
สังคม ทําใหสังคมอยูในความเปนธรรม

แตถาเรามีอุเบกขามากอยางเดียว ก็เอาแตตัวใครตัวมัน ทุก
คนรับผิดชอบตอหลักการ คุณทําถูกตองตามหลักการ หรือตาม
กฎหมาย ฉันไมวา แตถาคุณทําผิดหลักการและกฎเกณฑกติกา
เมื่อไร ฉันจัดการทันที เวลาอื่นนอกจากน้ัน ตางคนตางอยู ไมชวย
เหลือกัน ไมเอาใจใส ไมมีนํ้าใจตอกัน สังคมน้ันก็ขาดความอบอุน 
แหงแลง คนก็เครียด ใจไมสบาย เปนโรคจิตกันมาก ก็เสียดุลอีก

ฉะน้ัน สังคมจึงตองมีพรหมวิหารใหครบและใหเหมาะพอดี 
ตามท่ีพระพุทธเจาตรัสไวสําหรับ ๔ สถานการณ ถาปฏิบัตใิหถูก
ตองแลว สังคมจะมีดุลยภาพ เร่ิมตั้งแตในสังคมเล็ก คือครอบครัว
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ทีน้ีหันมาดูคนสูงอายุ วาจะตองปฏิบัติพรหมวิหารใหครบ
อยางไร เร่ิมตั้งแตตอลูกของตนเอง

หน่ึง เมือ่เขาอยูเปนปกต ิเรากม็เีมตตา เลีย้งดูใหเขาอยูเปนสขุ
สอง ถาเขาเกิดเร่ืองเดือดรอนเปนทุกข มีโรคภัยไขเจ็บ 

เปนตน เราก็กรุณา สงสาร ชวยเหลือแกไขใหหมดปญหา
สาม เมื่อเขาประสบความสําเร็จ ทําสิ่งท่ีถูกตองดีงาม เราก็

มุทิตา พลอยยินดีดวย ชวยสงเสริมสนับสนุนย่ิงข้ึนไป
สี่ สถานการณท่ีจะตองวางอุเบกขา มีอยางนอย ๓ กรณี คือ
๑. เมื่อลูกสมควรตองหัดรับผิดชอบตัวเอง ฝกทําอะไรตอ

อะไรใหเปน เพราะวา ลูกมิใชอยูในโลกท่ีมีแตพอแมหรือมนุษย
ดวยกันเทาน้ัน อีกดานหนึ่ง โดยเฉพาะตอไปเมื่อเขาโตแลว เขา
ตองไปอยูในโลกแหงความเปนจริง โลกน้ันมีกฎกติกา ท้ังกฎ
เกณฑในธรรมชาติ และกฎเกณฑในสังคม ซ่ึงจะตองเปนไปตาม
เหตุผลของเรื่องน้ันๆ ซ่ึงเขาจะตองไปอยูกับความเปนจริงเหลาน้ัน

โลกน้ีไมไดตามใจเราเหมือนอยางพอแมตามใจลูก มันไมได
เปนไปตามใจปรารถนา เพราะฉะน้ัน ลูกจะตองหัดรับผิดชอบตัว
เอง อะไรท่ีสมควรจะทําใหเปน ตองฝกทําไว พอแมจะเห็นแกลูกวา
รัก ไมอยากใหเขาลําบาก ไมอยากใหเขาเหน็ดเหน่ือย แลวไปทํา
แทนใหท้ังหมด ลูกก็เลยไมรูจักโต แลวก็รับผิดชอบตัวเองไมเปน

พอแมบางคนเลี้ยงลูกไมเปน โอลูกเกินไป เพราะขาด
อุเบกขา สวนพอแมท่ีรูจักอุเบกขา เมื่อมาถึงสถานการณท่ี ๔ คือมี
เร่ืองอะไรท่ีลูกจะตองสมควรฝกไว ทําไว หัดใหเปน เราตองใหเขา
ฝกทําหัดทํา ตองยอมใหเขาเหน่ือยบาง ลําบากบาง แมแตหัดเดิน
ก็ยังตองมีความเหน็ดเหน่ือยลําบากบาง ถากลัวลูกลําบากไปอุม
ตลอดเวลาแลว ลูกจะเดินเปนไดอยางไร
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เหมือนอยางคนสมัยกอน ตอนท่ีเร่ิมมีการเรียนหนังสือ 
ใหมๆ เขาใชกระดานชนวน และใชดินสอหิน พอแมบางคนกลัวลูก
จะเจ็บมือ เพราะใชดินสอหิน ก็เลยไมใหเรียน น่ีคือเพราะขาด
อุเบกขา ลูกก็เลยไมไดรับการศึกษา

เปนอันวา จะตองยอมใหลูกเหน็ดเหน่ือยยากลําบากบาง 
เพ่ือใหเขาหัดทํา ฝกทํา รับผิดชอบตัวเอง จะไดทําอะไรๆ เปน

ตรงน้ีขอแทรกใหเห็นความสําคัญของอุเบกขาในการเลี้ยง
ลูกอีกหนอย อุเบกขาน้ีนับวาเปนตัวดุลใหการเลี้ยงลูกพอดีท่ีจะได
ผลอยางดี

สามขอแรก เมตตา กรุณา มุทิตาน้ัน หนักไปทางความรูสึก
คือความรัก ท่ีอยากใหลูกมีความสุข ถาไมระวัง ก็จะหนักไปทาง
ตามใจ เอาใจ ถาหนักนัก ก็ถึงข้ันบํารุงบําเรอปรนเปรอ เขา
ตองการอะไร ก็ให ก็ทําใหหมด จนลูกออนแอทําอะไรไมเปน  ดูแล
รับผิดชอบตัวเองไมได

ทีน้ี อุเบกขาก็เขามาดุลใหพอดี ใหไดผลดีจริง ดุลอยางไร? 
ถาพูดสั้นๆ สามขอแรกน้ัน ดวยความรักอยากใหลูกมีความสุข พอ
แมก็ทําใหแกลกู ทําให้ๆ ตามใจลกู (อยางท่ีวาแลวคือจนลกูออนแอ
ทําอะไรไมเปน) ทีน้ี เมื่อมีอุเบกขา พอแมก็เปลี่ยนเปน ดูให้ลูกทํา

“ดูใหลูกทํา” อยางไร? คือ อุเบกขาท่ีแทน้ัน มากับปญญา 
โดยมีสติกํากับการ พอแมมีปญญามองเห็นวาตอไปขางหนา ลูก
เติบโตข้ึน จะรับผิดชอบตัวเองไดดี จะเปนคนท่ีกาวหนาไปไดดีน้ัน 
จะตองทําอะไรได ทําอะไรเปน ทําอะไรไดเกงกาจชํานิชํานาญบาง 
ปญญาจะเปนตัวบอกวาควรจะใหเขาหัดทําสิ่งใด ฝกในเร่ืองใด 
หรือหัดรับผิดชอบอะไร ทําอะไรได ทําอะไรเปน ทําอะไรเกง
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เมื่อปญญาพิจารณามองเห็นแลว ก็จัดรายการเร่ืองท่ีจะให
ลูกไดฝกไดหัดทํา แลวดวยอุเบกขา ก็ดูใหลูกทํา โดยตัวเองทําหนา
ท่ีแนะนําตอบคําถามเปนท่ีปรึกษาและชวยปรับแก ใหลูกทําไดทํา
เปน จนเกงกาจชํานิชํานาญ น่ีคือ อุเบกขาในสถานการณท่ี ๑ ให
เขาหัดรับผิดชอบตัวเอง ทําอะไรตออะไรใหไดใหเปน

๒. เมื่อลูกจะตองรับผิดชอบการกระทําของเขา ครอบครัว
น้ันเปนตัวแทนของสังคมใหญ ในสังคมมนุษยตองมีกฎเกณฑ 
กติกา ซ่ึงทุกคนในสังคมน้ันจะตองรับผิดชอบปฏิบัติตาม

ครอบครัวก็เชนเดียวกัน ก็ตองมีกฎเกณฑกติกา เพ่ือให
สมาชิกของครอบครัวอยูกันสงบเรียบรอย มีวินัย และเปนการฝก
เด็กใหพรอมท่ีจะไปรับผิดชอบดําเนินชีวิตในสังคมตอไป เพราะ
ฉะน้ันกฎตองเปนกฎ ถาเขาทําอะไรผิด ก็ตองรับผิดชอบตอการ
กระทําของเขา ถาเขาทําถูก ก็วาไปตามถูก ถาลูกทะเลาะกัน ก็
ตองมีความยุติธรรม น่ีคือมีอุเบกขาเพ่ือปฏิบัติใหถูกตองตามธรรม

๓. เมื่อลูกรับผิดชอบตัวเองไดแลว เขาสําเร็จการศึกษาแลว 
มีงานมีการทํา มีครอบครัวของเขาแลว ทานวาพอแมตองรูจักวาง
อุเบกขา ปลอยใหเขารับผิดชอบชีวิตและครอบครัวของเขาเอง ไม
เขาไปกาวกายแทรกแซงในชีวิตและครอบครัวของเขา โดยวางใจ
เรียบสงบวา เขารับผิดชอบตัวเองไดแลว ไมใชเอาแตเมตตากรุณา 
รักเขามาก ก็เลยเจาก้ีเจาการเขาไปจัดการในบานของเขา ใน
ครอบครัวของเขา เท่ียวจ้ีเท่ียวช้ีอยูเร่ือยวา ลูกอยูอยางน้ีนะ จัด
ของอยางน้ีนะ ฯลฯ
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ถาพอแมเขาไปจัดแจงวุนวายมาก ลูกแทนท่ีจะเปนสุข ก็ไม
เปนสุข และจะรูสึกไมสบายใจ อาจจะอึดอัดพูดไมออก บางทีถา
เขาไมขัดแยงกับพอแม ก็ไปขัดแยงกับคูครองของเขาเอง ทานจึงวา
ถึงเวลาท่ีจะตองวางอเุบกขา ใหเขารับผดิชอบตวัเขา ครอบครัวของ
เขาเปนของเขา เราก็แคคอยมองดู ถาเขาตองการความชวยเหลือ
เมื่อไร ก็เขาไปชวยเหลือ แนะนํา ใหคําปรึกษา น่ีเรียกวา อุเบกขา

ถาพอแมวางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และ
ความสมดุลในความสัมพันธระหวางมนุษยกับความสัมพันธกับ
ธรรม ทานผูสูงอายุสวนมากก็เปนผูท่ีมีลูกหลานดวย ตอนน้ีจึงจะ
ตองวางใจกับลูกหลานใหถูกตองวา ถึงเวลาแลวท่ีเขาจะตองรับผิด
ชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเปนอุเบกขา น่ิงสงบ พรอมจะชวย
เหลือเขา แตเราไมเขาไปจุกจิก ไมวุนวาย ไมเจาก้ีเจาการ

ตอนน้ีถึงเวลาของพระพรหมท่ีจะวางอุเบกขา ถาทําใจได
อยางน้ี ใจก็จะสบายอยางพอดี ถาเสียหลักน้ี ก็จะไมเปนพระ
พรหมท่ีสมบูรณ



- ๓ -

อายุยืนจะดี ตองมีความสุขดวย

ฝกตนย่ิงข้ึนไป ดําเนนิชีวิตใหถกู ความสขุย่ิงเพิม่พนู
เมื่อทําตัวเปนพระพรหมไดครบถวนสมบูรณแลว ก็มาทํา

ชีวิตใหเขาถึงความสุข
ในท่ีน้ีขอพูดคราวๆ ถึงความสุข ๕ ข้ัน ขอพูดอยางยอ ใน

เวลาท่ีเหลืออันจํากัด ดังน้ี

ขั้นที่ ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือสิ่งบํารุงบําเรอ
ภายนอกท่ีนํามาปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเรา ขอน้ีเปน
ความสุขสามัญท่ีทุกคนในโลกปรารถนากันมาก

ความสุขประเภทน้ีข้ึนตอสิ่งภายนอก เพราะวาเปนวัตถุหรือ
อามิสภายนอก เมื่อเปนสิ่งภายนอก อยูนอกตัว ก็ตองหา ตองเอา 
เพราะฉะน้ัน สภาพจิตของคนท่ีหาความสุขประเภทน้ี จึงเต็มไป
ดวยความคิดท่ีจะไดจะเอา แลวก็ตองหาและด้ินรนทะยานไป

เมือ่ไดมาก ก็มคีวามสขุมาก แลวก็เพลดิเพลนิไปกับความสขุ
เหลาน้ัน พอไดมากๆ เขา ตอมาก็นึกวาตัวเองเกงมาก ไปๆ มาๆ 
โดยไมรูตัว ก็มีภาวะอยางหน่ึงเกิดข้ึน คือ ชีวิตและความสุขของตัว
ตองไปข้ึนกับวัตถุเหลาน้ัน อยูลําพังงายๆ อยางเกา ไมสุขเสียแลว
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ตอนท่ีเกิดมาใหมๆ น้ัน ไมตองมีอะไรมาก ก็พอจะมีความ
สุขได ตอมามีวัตถุมาก เสพมาก ทีน้ีขาดวัตถุเหลาน้ันไมไดเสีย
แลว กลายเปนวาสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขตองไปข้ึนกับ
วัตถุภายนอก แตเขาใจผิดคิดวาตัวเองเกง อันน้ีเปนขอสําคัญท่ีคน
เราหลงลมืไป ทางธรรมจึงเตือนไวเสมอวา เราอยาสญูเสยีอสิรภาพน้ี
ไป พรอมท้ังอยาสูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข

สิ่งท่ีคนท่ัวไปเปนกันมากก็คือ การพัฒนาความสามารถท่ีจะ
หาสิ่งเสพมาบําเรอความสุข แมแตการศึกษา ทําไปทํามาก็ไมรูตัว
วากลายเปนการพัฒนาความสามารถท่ีจะหาสิ่งเสพบําเรอความ
สุข แตอีกดานหน่ึงของชีวิตท่ีลืมไป คือ การพัฒนาความสามารถท่ี
จะมีความสุข ถาเราไมพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุข หรือ
แมแตไมรักษามันไว เราก็สูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข

อาการของคนท่ีสญูเสยีความสามารถท่ีจะมคีวามสขุ ก็คอื ย่ิง
อยูในโลกนานไป ย่ิงกลายเปนคนท่ีสุขยากข้ึน คนจํานวนมากสมัย
น้ีมลีกัษณะอยางน้ี คอือยูในโลกนานไป เติบโตข้ึน กลายเปนคนทีส่ขุ
ไดยากข้ึน ตางจากคนท่ีรักษาดุลยภาพของชีวิตไวได โดยพัฒนา
ความสามารถท่ีจะมีความสุขควบคูไปดวย จะเปนคนท่ีมีลักษณะ
ตรงขาม คือย่ิงอยูในโลกนานไป ก็ย่ิงเปนคนท่ีสุขไดงายข้ึน

ถาเปนคนท่ีสุขไดงายข้ึน ก็ดี ๒ ช้ัน คือ เราพัฒนาสองดาน
ไปพรอมกัน ท้ังพัฒนาความสามารถท่ีจะหาสิ่งเสพบําเรอความสุข
ดวย และพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขดวย ผลก็คือ เราหา
สิ่งมาบําเรอความสุขไดเกงไดมากดวย และพรอมกันน้ันเราก็เปน
คนท่ีสุขไดงายดวย เราก็เลยสุขซอนทวีคูณ
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สวนคนท่ีสูญเสียความสามารถที่จะมีความสุข แมจะหาสิ่ง
เสพบําเรอความสุขไดมาก แตความสุขก็เทาเดิมเร่ือยไป เพราะ
ขางนอกไดมา ๑ แตขางในก็ลดลงไป ๑ เลยเหลือ ๐ เทาเดิม 
กระบวนการว่ิงหาความสุขจึงดําเนินไปไมรูจักจบสิ้น เพราะความ
สุขว่ิงหนีเราไปเร่ือยๆ

เพราะฉะน้ัน จะตองพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว
ดวยคูกัน ถาเปนคนที่สุขไดงาย เปนอันวาสบาย อยางนอยก็ฝกตัว
เองไว อยาใหความสุขตองข้ึนกับวัตถุมากเกินไป

ศีล ๘ เปนตัวอยางของวิธีฝกไมใหเราสูญเสียอิสรภาพ โดย
ไมเอาความสุขไปข้ึนตอวัตถุมากเกินไป แปดวันก็รักษาศีล ๘ คร้ัง
หน่ึง ลองฝกใหความสุขของเราไมตองข้ึนกับการบํารุงบําเรอทาง
กายดวยวัตถุ เร่ิมดวยขอวิกาลโภชนาฯ ไมตองบําเรอลิ้นดวย
อาหารอรอยอยูเร่ือย ไมคอยตามใจลิ้น กินแคเท่ียง เพียงเทาท่ีราง
กายตองการเพื่อใหมีสุขภาพดี แข็งแรง ตลอดจนขอ อุจจาสยนะฯ 
ไมบําเรอตัวดวยการนอน ไมตองนอนบนฟูก ลองนอนงายๆ บน
พ้ืน บนเสื่อธรรมดา ลองไมดูการบันเทิงซิ ทุก ๘ วัน เอาคร้ังเดียว 
จะเปนการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว และฝกใหเรามีชีวิตอยูดีได 
โดยไมตองข้ึนกับวัตถุมากเกินไป

พอฝกไดแลว ตอมา เราจะพูดถึงวัตถุหรือสิ่งบํารุงความสุข
เหลาน้ันวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” ตางจากคนท่ีไมพัฒนาความสามารถ
ท่ีจะมีความสุข ซ่ึงจะเอาความสุขไปข้ึนตอวัตถุ ถาไมมีวัตถุเหลา
น้ันเสพแลว อยูไมได ทุรนทุราย ตองพูดถึงวัตถุหรือสิ่งเสพเหลาน้ัน
วา “ตองมีมัน ฉันจึงจะอยูได ไมมีมัน ฉันอยูไมได” คนท่ีเปนอยาง
น้ีจะแย ชีวิตน้ีสูญเสียอิสรภาพ
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คนย่ิงอายุมากข้ึน สถานการณก็ย่ิงไมแนนอน อินทรียท่ีรับรู
เชนตาหู ก็เสื่อม รางกายเสพความสุขไมคอยได เชน ลิ้นไมรับรูรส 
กินอาหารก็ไมอรอย เจ็บปวยก็มักจะออดๆ แอดๆ ถาไมฝกไว 
ความสุขของตัว ไปอยูท่ีวัตถุเหลาน้ันเสียหมดแลว และตัวก็เสพ
มันไมได จิตใจก็ไมมีความสามารถท่ีจะมีความสุขดวยตนเอง ก็จะ
ลําบากมาก ทุกขมาก เพราะฉะน้ันทานจึงสอนใหฝกไว รักษาศีล 
๘ น้ี แปดวันคร้ังหน่ึง จะไดไมสูญเสียอิสรภาพน้ีไป

เพราะฉะน้ัน เอาคําวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” น้ีไวถามตัวเอง เปน
การตรวจสอบอยูเสมอวา เราถึงข้ันน้ีหรือยัง หรือตองมีมัน ฉันจึง
จะอยูได ถายังพูดไดวา มีก็ดี ไมมีก็ได ก็เบาใจไดวา เรายังมีอิสร
ภาพอยู ตอไป ถาฝกเกงข้ึนไปอกี อาจจะมาถึงข้ันท่ีพูดไดในบาง
เร่ืองวา “มก็ีได ไมมีก็ดี” ถาไดอยางน้ี ก็ย่ิงดีข้ึนไปอีก

คนท่ีพูดไดอยางน้ี จะมีความรูสึกวาของพวกน้ีเกะกะ เราอยู
ของเรางายๆ ดีแลว มีก็ได ไมมีก็ดี ไมมี เราก็สบาย ชีวิตเปนอิสระ 
โปรงเบา ความสุขเร่ิมไมข้ึนตอวัตถุอามิสสิ่งเสพภายนอก ความสุข
เร่ิมไมตองหา

ความสุขท่ีตองหา แสดงวาเราขาด คือยังไมมีความสุขน้ัน 
เราหาไดที เสพที ก็มีสุขที แตระหวางน้ันตองอยูดวยการรอ อยู
ดวยความหวัง บางทีก็ถึงกับทุรนทุราย กระวนกระวาย เพราะ
ฉะน้ัน ตองทําตัวใหมีความสุขดวยตนเองสํารองไวใหได ดวยวิธีฝก
รักษาอิสรภาพของชีวิต และรักษาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว

ขั้นที่ ๒ พอเจริญคุณธรรม เชน มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เรา
ก็มีความสุขเพ่ิมข้ึนอีกประเภทหน่ึง แตกอนน้ีชีวิตเคยตองไดวัตถุ
มาเสพ ตองได ตองเอา เมื่อไดจึงจะมีความสุข ถาใหคือเสีย ก็ไมมี
ความสุข แตคราวน้ี คุณธรรมทําใหใจเราเปลี่ยนไป
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เหมือนพอแมท่ีมีความสุขเมื่อใหแกลูก เพราะรักลูก ความ
รักคือเมตตา ทําใหอยากใหลูกมีความสุข พอใหแกลูกแลว เห็นลูก
มีความสุข ตัวเองก็มีความสุข เมื่อพัฒนาเมตตากรุณาขยายออก
ไปถึงใคร ใหแกคนน้ัน ก็ทําใหตัวเองมีความสุข ศรัทธาในพระ
ศาสนา ในการทําความดี และในการบําเพ็ญประโยชนเปนตน ก็
เชนเดียวกัน เม่ือใหดวยศรัทธา ก็มีความสุขจากการใหน้ัน ดังน้ัน 
คุณธรรมท่ีพัฒนาข้ึนมาในใจ เชน เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําให
เรามีความสุขจากการให จากการทําบุญทําทาน

ขั้นที่ ๓ ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกตอง สอดคลอง
กับความเปนจริงของธรรมชาติ ไมหลงอยูในโลกของสมมติ ท่ีผาน
มาน้ัน เราอยูในโลกของสมมติมาก และบางทีเราก็หลงไปกับ
ความสุขในโลกของสมมติน้ัน แลวก็ถูกสมมติลอหลอกเอา อยูดวย
ความหวังสุขจากสมมติท่ีไมจริงจังย่ังยืน และพาใหตัวแปลกแยก
จากความจริงของธรรมชาติ และขาดความสุขท่ีพึงไดจากความ
เปนจริงในธรรมชาติ

เหมอืนคนทําสวนท่ีมวัหวังความสขุจากเงนิเดือน เลยมองขาม
ผลท่ีแทจริงตามธรรมชาตจิากการทํางานของตัว คอืความเจริญงอก
งามของตนไม ทําใหทํางานดวยความฝนใจเปนทุกข ความสุขอยูท่ี
การไดเงนิเดือนอยางเดียว ไดแตรอความสขุท่ีอยูขางหนา แตคร้ัน
ใจมาอยูกับความเปนจริงของธรรมชาติ อยากเห็นผลท่ีแทจริงตาม
ธรรมชาติของการทํางานของตน คืออยากเห็นตนไมเจริญงอกงาม 
หายหลงสมมติ ก็มีความสุขในการทําสวน และไดความสุขจาก
การช่ืนชมความเจริญงอกงามของตนไมอยูตลอดเวลา
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ดังน้ัน คนท่ีปรับชีวิตได เขาถึงความจริงของธรรมชาติ จึง
สามารถหาความสุขจากการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามความเปน
จริงของธรรมชาติไดเสมอ

พอปญญามาบรรจบ ใหวางใจถูก
ชีวิตและความสุขก็ถึงความสมบูรณ

ขัน้ที ่ ๔ ความสขุจากความสามารถปรุงแตง คนเราน้ีมคีวาม
สามารถในการปรุงแตง ซ่ึงเปนลกัษณะพิเศษของมนุษย ปรุงแตงทุกข
ก็ได ปรุงแตงสขุก็ได โดยเฉพาะท่ีเห็นเดนชัดก็คอื ปรุงแตงความคดิ
มาสรางสรรคสิ่งประดิษฐ ทําใหเกิดมีเทคโนโลยีตางๆ มากมาย

ท่ีสําคัญก็คือในใจของเราเอง เรามักจะใชความสามารถใน
ทางท่ีเปนผลรายแกตนเอง แทนท่ีจะปรุงแตงความสุข เรามักจะ
ปรุงแตงทุกข คือเก็บเอาอารมณท่ีไมดี ท่ีขัดใจ ขัดหู ขัดตา เอามา
ครุนคิดใหไมสบายใจ ขุนมัว เศราหมอง โดยเฉพาะทานท่ีสูงอายุน่ี
ตองระวังมาก ใจคอยจะเก็บอารมณท่ีกระทบกระเทือน ไมสบาย 
แลวก็มาปรุงแตง ใหเกิดความกลุมใจ วาเหว เหงา เรียกวาใช
ความสามารถไมเปน

พระพุทธเจาทรงสอนใหเรารูจักใชความสามารถในการปรุง
แตง แทนท่ีจะปรุงแตงทุกข ก็ปรุงแตงสุข เก็บเอาแตอารมณท่ีดีมา
ปรุงแตงใจใหสบาย

แมแตหายใจ ทานยังใหปรุงแตงความสุขไปดวย ลองฝกดูก็
ได เวลาหายใจเขา ก็ทําใจใหเบิกบาน เวลาหายใจออก ก็ทําใจให
โลงเบา
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ทานสอนไววา สภาพจิต ๕ อยางน่ี ควรปรุงแตงใหมีในใจอยู
เสมอ คือ

๑. ปราโมทย์ ความราเริงเบิกบาน ปลอดโปรงโลงใจ
๒. ปีติ ความอิ่มใจ ปลื้มใจ
๓. ปัสสัทธิ ความผอนคลาย เรียบร่ืนกายใจ ไมเครียด
๔. ความสุข ความฉ่ําช่ืนร่ืนใจ คลองใจ สะดวกใจ ไมมี

อะไรมาบีบคั้น หรือติดขัดคับของ และ
๕. สมาธิ ความมีใจม่ันแนว ใจอยูกับสิ่งท่ีตองการได

ตามตองการ ไมมีอะไรมารบกวน จิตอยูตัวของมัน
ขอยํ้าวา ๕ ตัวน่ีสรางไวประจําใจใหได เปนสภาพจิตท่ีดี

มาก ผูท่ีเจริญในธรรมจะมีคุณสมบัติของจิตใจ ๕ ประการน้ี
พระพุทธเจาตรัสวา

ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ
(ผูปฏิบัติถูกตองแลว) มากดวยปราโมทย (มีใจราเริงเบิก

บานอยูเสมอ) จักทําทุกขใหหมดสิ้นไป
ฉะน้ัน ทานผูจะเกษียณอายุน้ี ถึงเวลาแลว ควรจะใชเวลาให

เปนประโยชน ถือเปนโอกาสดี มาปรุงแตงใจ แตกอนน้ันคอยจะ
ปรุงแตงทุกข ทําใหใจเครียด ขุนมัว เศราหมอง คราวน้ี ปรุงแตงใจ
ใหมีธรรม ๕ อยางน้ี คือ ปราโมทย ราเริงเบิกบานใจ ปติ อิ่มใจ     
ปสสัทธิ ผอนคลาย มีความสุข มีสมาธิ ใจสงบมั่นแนว ไมมีอะไร
รบกวนได ก็สบายโลงไปเลย ทําใจใหไดอยางน้ีอยูเสมอ
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ทองไวเลย ๕ ตัวน่ี คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ พระ
พุทธเจาประทานไวแลว ทําไมเราไมเอามาใช น่ีแหละความ
สามารถในการปรุงแตงจิต เอามาใช สบายแน และก็จะเจริญงอก
งามในธรรมดวย

ธรรม ๕ ตัว ตั้งแตปราโมทยน้ี เปนตัวบอกความกาวหนาใน
การปฏิบัติธรรมดวย ใครบอกวาเปนผูปฏิบัติธรรม หาตัวน้ีจะบอก
ใหรูวา ผูน้ันไดกาวหนาในการปฏิบัติธรรมไปบางหรือยัง

โดยเฉพาะ ผูสงูอายน้ัุน เปนธรรมดาวาจะตองมเีวลาพัก และ
เวลาท่ีวางจากกิจกรรม มากกวาคนหนุมสาวและคนวัยทํางาน ท่ีเขา
ยังมีกําลังรางกายแข็งแรงดี คนมีเร่ียวแรงกายดีเหลาน้ัน วางจาก
งาน เขาก็ไปเลนไปทํากิจกรรมอื่นๆ ไดมาก แตทานท่ีสูงอายุ นอก
จากออกกําลังบริหารรางกายบางแลว ก็ตองการเวลาพักผอนมาก
หนอย จึงมีเวลาวาง ซ่ึงไมควรปลอยให “กายวาง แตใจวุน”

เพราะฉะน้ัน ในเวลาท่ีวาง ไมมีอะไรจะทํา และก็ยังไมพัก
ผอนนอนหลับ หรือนอนแลวกอนจะหลับ ก็พักผอนจิตใหใจสบาย

มีวิธีปฏิบัติงายๆ อยางหน่ึงวา ในเวลาท่ีวางอยางน้ัน ใหสูด
ลมหายใจเขา และหายใจออก ยาวๆ ลึกๆ อยางสบายๆ สม่ําเสมอ 
ใหใจอยูกับลมหายใจท่ีเขาและออกน้ัน พรอมกันน้ัน ก็พูดในใจไป
ดวย ตามจังหวะลมหายใจเขาและออกวา

จิตเบิกบาน - หายใจเข้า
จิตโล่งเบา - หายใจออก
พูดในใจอยางไร ก็ทําใจใหเปนจริงอยางน้ันดวย
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หรือจะเปลี่ยนสํานวนใหมก็ไดวา
หายใจเข้า สูดเอาความสดชื่น
หายใจออก ฟอกจิตให้สดใส
ถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบน้ัน หรือจะแตงคําใหม

อะไรๆ ท่ีสั้นๆ งายๆ ใหถูกกับใจตัวเอง เชนวา “หายใจเข้า - สบาย” 
“หายใจออก - แจ่มใส” ก็ได

หายใจ พรอมกับทําใจไปดวยอยางน้ี ตามแตจะมีเวลาหรือ
พอใจ ทําไดอยางน้ีก็คือเปนการปฏบัิติธรรม และก็จะมีชีวิตอยูได
อยางมีความสุข อยางท่ีจะพูดไดวา ผูปฏิบัติธรรมน้ัน แคหายใจ ก็
ไดความสุข แลวก็จะไดการพักผอนท่ีเสริมพลังท้ังรางกายและจิต
ใจ ชีวิตจะมีความหมาย มีคุณคา และมีความสุขอยูเร่ือยไป

ขั้นที่ ๕ สุดทาย ความสุขเหนือการปรุงแตง คราวน้ีไมตอง
ปรุงแตง คอือยูดวยปญญา ท่ีรูเทาทันความจรงิของโลกและชีวิต การ
เขาถึงความจริงดวยปญญาเหน็แจง ทําใหวางจิตวางใจลงตัวสนิท
สบายกับทุกสิ่งทุกอยาง เปนอิสระ ลอยตัว อยูอยางผูเจนจบชีวิต

สภาพจิตน้ีเปรียบไดกับสารถีท่ีเจนจบการขับรถ สารถีผู
ชํานาญในการขับรถน้ัน จะขับมาใหพารถเขาถนน และว่ิงดวย
ความเร็วพอดี ตอนแรกตองใชความพยายาม ใชแซ ดึงบังเหียน
อยางคลองแคลวอยูพักหน่ึง แตพอรถมาน้ันว่ิงเขาท่ีเขาทางดี 
ความเร็วพอดี อยูตัวแลว สารถีผูเจนจบ ผูชํานาญแลวน้ัน จะน่ัง
น่ิงสงบสบายเลย แตตลอดเวลาน้ัน เขามีปญญารูและมีสติพรอม
อยูเต็มท่ี ถามีอะไรผิดพลาด เขาจะแกไขไดทันที และตลอดเวลา
น้ัน เขาไมมีความประหว่ัน ไมมีความหวาด ใจโลงเรียบสนิท
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ขอใหนึกดู ท่ีวามาน้ี ไมเหมือนคนท่ียังไมชํานาญ เชนคนหัด
ใหม จะขับรถน่ี ใจคอไมดี หวาด ใจคอยกังวลโนนน่ี ไมลงตัว แต
พอรูเขาใจความจริงเจนจบดี ดวยความรูความชํานาญน้ัน ก็ปรับ
ความคิดนึกความรูสึกใหลงตัว เปนสภาพจิตท่ีเรียบสงบสบายท่ี
สุด คนท่ีอยูในโลกดวยความรูเขาใจความจริงเจนจบกับโลกและ
ชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอยางเขาท่ีอยูตัวสนิทอยางน้ี เรียกวา
เปนจิตอุเบกขา เปนจิตท่ีสบาย ไมมีอะไรกวนเลย เรียบสนิท เปน
ตัวของมันเอง

เมื่อทุกสิ่งเขาท่ีของมันแลว คนท่ีจิตลงตัวถึงข้ันน้ี จะมีความ
สุขอยูประจําตัวตลอดเวลา เปนสุขเต็มอิ่มอยูขางใน ไมตองหาจาก
ขางนอก และเปนผูมีชีวิตท่ีพรอมจะทําเพ่ือผูอื่นไดเต็มท่ี เพราะไม
ตองหวงกังวลถึงความสุขของตน และไมมีอะไรท่ีจะตองทําเพ่ือตัว
เองอีกตอไป จะมองโลกดวยปญญาท่ีเขาถึงความจริง และดวยใจ
ท่ีกวางขวางรูสึกเก้ือกูลไปท่ัว

คนท่ีพัฒนาความสุขมาถึงข้ันสุดทายแลวน้ี เปนผูพรอมท่ีจะ
เสวยความสุขทุกอยางตลอดลงไปใน ๔ ข้ันแรกดวย ไมเหมือนคน
ไมพัฒนา ท่ีไดแตหาความสุขประเภทแรกอยางเดียว เมื่อหาไมได 
ก็มีแตความทุกขเต็มท่ี และในเวลาท่ีเสพความสุขน้ัน จิตใจก็ไม
โปรงไมโลง มีความหวั่นใจ หวาด ระแวง ขุนมัว มีอะไรรบกวนอยู
ในใจ สุขไมเต็มท่ี แตพอพัฒนาความสุขข้ึนมา ย่ิงพัฒนาถึงข้ันสูง
ข้ึน ก็ย่ิงมีโอกาสไดความสุขเพ่ิมข้ึนหลายทาง

กลายเปนวา ความสุขมีใหเลือกไดมากมาย และจิตท่ีพัฒนา
ดีแลว ชวยใหเสวยความสุขทุกอยางไดเต็มท่ี โดยท่ีในขณะน้ันๆ 
ไมมีอะไรรบกวนจิตใจใหขุนของหมองมัว
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เปนอันวา ธรรมะชวยใหเรารูจักความสุขในการดําเนินชีวิต
มากย่ิงๆ ข้ึนไป สูความเปนผูเต็มเปยมสมบูรณ จนกระท่ังความสุข
เปนคุณสมบัติของชีวิตอยูภายในตัวเองตลอดทุกเวลา ไมตองหา 
ไมตองรออีกตอไป

ความสุข ๕ ข้ันน้ี ความจริงแตละขอตองอธิบายกันมาก แต
วันน้ีพูดไวพอใหไดหัวขอกอน คิดวาคงจะเปนประโยชนพอสมควร

ขออนุโมทนา ทานผูเขารวมประชุมทุกทาน ขอต้ังจิตสงเสริม
กําลังใจ ขอใหทุกทานประสบจตุรพิธพรชัย มีปติอิ่มใจ อยางนอย
วา ชีวิตสวนท่ีผานมา ไดทําคุณความดี ไดบําเพ็ญประโยชน 
เก้ือกูลแกชีวิต และสรางสรรคสังคมประเทศชาติไวแลว ถือวาได
บรรลุจุดหมายของชีวิตไปแลวสวนหน่ึง

เพราะฉะน้ัน จึงควรต้ังใจวา เราจะเดินหนาตอไปอีกสูจุด
หมายชีวิตท่ีควรจะไดตอไป เพราะยังมีสิ่งท่ีจะทําชีวิตใหสมบูรณ
ย่ิงข้ึนไปอีก ไมใชแคน้ี ชีวิตน้ันยังมีคุณคา เปนประโยชน ท่ีจะทํา
ใหเต็มเปยมไดย่ิงกวาน้ี

จึงขอใหทุกทานเขาถึงความสมบูรณของชีวิตน้ันสืบตอไป 
และขอใหทุกทานมีความรมเย็นเปนสุขในธรรมโดยท่ัวกัน ตลอด
กาลทุกเมื่อ


