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ราเริงสดใส
สูความเกษมศานต

~  ~

ทําใจใหราเริงสดใสทุกเวลา
ไมนานน้ี มีพระใหมขอใหบอกวิธีไปสูนิพพานในชาติน้ี ท่ีเขา

ใจงาย ก็ไดอธิบายหลักอยางงายๆ ใหทานฟงบาง แตหลักอยาง
งายน้ันก็ยังเขาใจไดไมงายนัก ก็เลยบอกวิธีท่ีมองดูหรือไดยินแลว 
พอจะรูสึกวาท้ังงายและเขาใจงาย

พระพุทธเจาตรัสไววา
ภกิษุผูมากดวยปราโมทย เลือ่มใสในคาํสอนของ

พระพุทธเจา พึงบรรลสัุนตบททีส่งบสังขาร เปนสุข๑

คําสําคัญในท่ีน้ีคือ “ผูมากดวยปราโมทย” ซ่ึงแปลจากคาํ
บาลวีา “ปาโมชชฺพหุโล” ปราโมทยก็คอื ความราเริงบันเทิงใจ ความ
สดช่ืนเบิกบาน

สวนสันตบท หรือศานตบท คือสันติท่ีเปนจุดหมาย ก็ไดแก
นิพพาน



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๒

รวมความวา: พระท่ีมีปราโมทยมากๆ มีจิตใจสดใสเบิกบานอยู
เสมอ จะถึงนิพพาน

ไมเฉพาะคาถาน้ีเทาน้ัน ใกลกับคาถาน้ีเอง คอืในคาถาธรรมบท
หนาเดียวกันน่ันแหละ ก็มีพุทธพจนอีกคาถาหน่ึงวา

แตน้ัน ผูมากดวยปราโมทย จักทําทุกขใหหมดส้ินไป

พุทธพจนน้ีก็มีความหมายอยางเดียวกับคาถากอนน่ันเอง 
แตกอนจะถึงขอความทอนน้ี พระพุทธเจาไดตรัสถึงชีวิตความเปน
อยู การประพฤติปฏิบัติตัวของพระภิกษุท่ีจะมากดวยปราโมทยไว
ดวย ขอยกมาใหดูเต็มๆ วา

ในหลักพระศาสนาน้ัน มีขอปฏิบัติพ้ืนฐาน
สําหรับภิกษุผูมีปญญาในพระศาสนาน้ี ดังน้ี

กลาวคือ ความรูจักครองอินทรีย ความสันโดษ 
และความสํารวมในปาติโมกข

พรอมน้ัน เธอจงคบหากัลยาณมิตร ท่ีมีอาชีวะ
บริสุทธิ์ ผูไมเกียจคราน พึงเอาใจใสในปฏิสันถาร
ฉลาดในการประพฤตศีิลและขอวัตรท้ังหลาย

แตน้ัน เธอผูมากดวยปราโมทย  จักทําทุกขให
หมดส้ินไป๒

“ปราโมทย” คือความราเริงแจมใสสดช่ืนเบิกบานน้ี เปนคุณ
สมบัติสําคัญท่ีตองถือวา ควรมีไวเปนพ้ืนจิตประจําใจตลอดเวลา
เลยทีเดียว   



ถาปฏิบัติธรรมถูกทาง ตองไดปราโมทย

พระพุทธเจาตรัสถึงปราโมทยน้ีบอยมาก เราต้ังเปนจุด
กําหนดไดเลยวา เมื่อใดพระพุทธเจาตรัสแสดงความกาวหนาใน
การปฏิบัติธรรมมาตามลําดับ พอการปฏิบัติน้ันเขาทางถูกตองดี ก็
จะมาถึงจุดเร่ิมรวมลงตรงท่ีเดียวกันวา “เกิดปราโมทย”

ตัวอยาง เชนคนท่ีออกไปบวชเปนภิกษุแลว เมื่อตั้งใจ
ประพฤตปิฏบัิตดิ ีพอรักษาศลีไดถูกตอง ไมมคีวามเดอืดรอนใจ ก็เกิด
มปีราโมทยข้ึนมา๓

หรือบางทานยกเอาหลักธรรมคําสอนท่ีไดฟงหรือไดเลาเรียน
ไว ข้ึนมาตรึกตรองพิจารณาเกิดความเขาใจ ก็มีปราโมทย๔

หรืออยางชาวบานท่ีเปนคนมีความคิด พิจารณาเห็นผลดี-
ผลราย ของกรรมดี-กรรมช่ัว มองดูตัวเองวาดําเนินชีวิตดีงาม ไมได
เบียดเบียนใคร สํารวมระวังการใชกายวาจาใจไมไดทําใหเกิด
ความเดือดรอนเสียหาย มีความมั่นใจวาแมถึงคราวจะตายก็ตอง
ไปเกิดดีแน พอมองเห็นอยางน้ี ก็เกิดมีปราโมทย๕

หรืออยางคนท่ีเจอทุกข ก็หาทางออก ทําใหไดสนใจและได
พบหลักคําสอนท่ีดีท่ีจะแกปญหาคลายทุกขได ก็เกิดศรัทธามี
ความมั่นใจ แลวก็มีปราโมทย๖

หรือวาผูใดก็ตาม รูจักดู รูจักคิด รูจักพิจารณา ท่ีเรียกวามี
โยนิโสมนสิการ พอมองสิ่งท้ังหลาย ก็แยกแยะหย่ังลงไปเห็นความ
จริงของมันท่ีมีลักษณะความเปนไปอยางท่ีเรียกวาไตรลักษณ พอ
เกิดความเขาใจมองเห็นความจริง ก็ เกิดปราโมทย ข้ึนมา๗



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๔

หรือญาติโยมบางคนระลึกถึงพระพุทธคุณ มีความเลื่อมใส
ลึกซ้ึงแลว ไมหยุดไมพอแคน้ัน เพียรพยายามปฏิบัติใหย่ิงข้ึนไป 
เมื่อเปนอยูโดยไมประมาทอยางน้ี ก็เกิดมีปราโมทยข้ึนมา๘ ฯลฯ

พอปราโมทยเกิดข้ึนแลว ก็เปนจุดหัวตอท่ีจะพัฒนาไปเปน
สมาธิ แลวสมาธิน้ันก็เปนฐานทําใหจิตใจเหมาะแกการใชทํางานท่ี
จะใหปญญาเกิดข้ึนมาและพฒันาตอไป



ทําหาขอนี้ได จิตใจจะดีจริงๆ

เมือ่ก้ีน้ีไดบอกวา พอเราปฏบัิตธิรรมถูกตองไดผล ปราโมทยก็
จะเกิดข้ึนมาเปนคุณภาพจิตใจขอตนของผูเขาทางแลว และท้ัง
เปนจุดหัวตอท่ีจะพัฒนาไปเปนสมาธิ

ทีน้ีก็ขยายความอกีหนอยวา ปราโมทยท่ีจะพัฒนาไปจนเกิด
เปนสมาธิน้ัน ถาใครสังเกตจะเห็นวา พระพุทธเจาตรัสแสดงขอ
ธรรมท่ีจะเกิดรับชวงตอกันไปไวตามลาํดับ และเปนชุดเลยทีเดียว
ไมวาตรัสท่ีไหนเมือ่ไร ก็ตรัสเหมอืนกันหมด

ชุดท่ีวาน้ันก็คอื พอเกิดปราโมทยแลว ก็จะเกิดปติ ตอดวย
ปสสัทธิ แลวสุขก็ตามมา แลวก็เปนสมาธิ

รวมท้ังหมดมี ๕ ขอ หรือเปนองคธรรม ๕ คือ
๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ
๒. ปต ิความอิม่ใจ ปลืม้ใจ
๓. ปสสัทธิ ความสงบเย็น เรียบร่ืน ผอนคลายกายใจ ไมเครียด 

(ขอใหสงัเกตวา ปสสทัธ ิ น้ี เปนขอท่ีประสานระหวางกายกับใจ คอื
พอเกิดปสสัทธิ ใจผอนคลาย กายก็ผอนคลาย และถากายผอน
คลาย ใจก็ผอนคลาย เชนเดียวกับความเครียดท่ีตรงกันขาม ถากาย
เครียด ใจก็เครียด ถาใจเครียด กายก็เครียด)

๔. สุข ความฉ่าํช่ืนร่ืนใจ จิตคลอง ไมมอีะไรกดดันบีบคัน้
๕. สมาธิ ภาวะท่ีจิตมัน่แนว อยูตวั ไมมอีะไรกวน และจิตน้ัน

อยูกับสิง่ท่ีตองการไดตามตองการ



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๖

ถาปฏิบัติธรรมถูกทาง และเขาทางท่ีถูกแลว ก็จะเกิดธรรมท่ี
เปนคุณภาพจิตใจ ๕ ขอน้ีหนุนตอกันไปตามลําดับอยางน้ี

ชุดน้ีบางทีก็เรียกช่ือรวมกันวา “ธรรมสมาธิ”๙ คือการท่ีองค
ธรรมหรือคุณภาพจิตใจ ๕ อยางน้ันต้ังแนวหนุนเขากันมั่นไดท่ี

เมื่อองคธรรมประสานเขากันไดท่ี มีธรรมสมาธิแลว จิตก็จะ
ตั้งมั่นไดท่ีตามมา เปน “จิตตสมาธิ” ซ่ึงกินความหมายรวมตอไป
ไดถึงวิปสสนาและมรรคเลยทีเดียว

แลวก็อยางท่ีบอกแลวขางตนวา เมื่อองคธรรมดานคุณภาพ
จิตใจเปนปจจัยหนุนกันมาจนเกิดเปนสมาธอิยางน้ีแลว สมาธน้ัินก็
ทําใหจิตใจเหมาะและพรอมท่ีจะใชเปนฐานท่ีทํางานใหปญญาเกิด
ข้ึนมาและพัฒนาตอไป

ดังน้ัน ในพุทธพจนท่ีตรัสแสดงลําดับความกาวหนาในการ
ปฏบัิตธิรรม พอไดสมาธแิลว สมาธิน้ันก็เก้ือหนุนใหเกิดปญญา ท่ี
เรียกวายถาภตูญาณทัศนะ คือการรูเห็นตามท่ีมนัเปน

ท่ีรูไดอยางน้ัน ก็เพราะจิตท่ีเปนสมาธน้ัินไมมอีะไรกวน ไมมี
กิเลสครอบงาํ จึงไมอยูใตอิทธิพลของอคติเปนตน เมื่อมองดูหรือ
พิจารณาอะไร ก็มองและเห็นตรงไปตรงมาตามความเปนจริงของมัน

เมื่อจิตใจดีมีสมาธิเปนท่ีทํางานของปญญาไดอยางดีแลว ก็
เปนเร่ืองของการท่ีจะพัฒนาปญญาใหเจริญเปนวิชชาจนถึง
โพธญิาณ และลถึุงจุดหมายท่ีเปนความสขุอยางสงูสดุตอไป



ตองระวังไวบาง ไมใหเขวผิดทางไปเสีย

ขอแทรกความรูประกอบในตอนน้ีหนอยหน่ึงวา ปตแิละความ
สขุ หรือแมแตปราโมทย ท่ีพูดถึงกระจายอยูในท่ีตางๆ น้ัน ไมใชวาจะ
เปนของดีท่ีจะมาเขาลาํดับในชดุอยางน้ีไดเสมอไป

บางทีเปนปตแิละความสขุ เปนปราโมทย ท่ีระคนปนเปอยูกับ
เร่ืองบาปอกุศลก็ม ี ไดแกปตแิละความสุขท่ีเก่ียวกับอามสิ และเกดิ
จากกิเลส

ตวัอยาง เชน โลภอยากไดอะไรอยางหน่ึง พอไดมาสมใจ ก็
ปลืม้ใจ มคีวามสขุ อยางน้ีก็เปนปตแิละสุขท่ีองิอามสิ

บางทีมโีทสะแคนเคืองจะประทุษรายเขา หรือโกรธเขา พอได
ทุบไดตไีดทํารายเขาสมใจตัว ก็ปลืม้ใจ มคีวามสขุ

แมแตคนท่ีมศีตัรูเปนคูเวรกัน พอไดขาววาศัตรูตาย ก็โลงใจ 
เกิดปราโมทย ยินดีปรีดา มคีวามราเริงบันเทิงใจมาก

อยางท่ีวามาน้ี ไมใชเปนปต ิไมใชสขุ และไมใชปราโมทย ชนิด
ท่ีเปนความเจริญกาวหนาในธรรม

ปราโมทย ปต ิ และสขุท่ีพึงประสงคน้ัน ไมตองพ่ึงพาหรือข้ึน
ตออามสิ และไมตองอาศยักิเลส แตเปนอสิระ ทําใหจิตดีงามท่ีเปน
กุศลมกํีาลงัเขมแข็ง



แทรกความรูวิชาการ

ขอเสริมอกีนิด เปนความรูเชิงวิชาการสกัหนอยวา ปราโมทย กับ
ปติ สองอยางน้ีบางทีรูสกึวาคลายๆ หรือใกลเคียงกัน ดท่ีูอรรถกถา
อธบิายไว สวนมากบอกวา ปราโมทย ก็คอื ปติอยางออนๆ๑๐

ถาถือวาปราโมทยคอืปตอิอนๆ ท้ังปราโมทยและปตก็ิเปนคุณ
สมบัตขิองจิต๑๑ ท่ีเปนไดท้ังฝายเวทนา และฝายสงัขาร

ในแงท่ีเปนเวทนาน้ัน ท้ังสองอยางจัดเปนสขุเวทนา
แตในแงท่ีเปนสงัขาร คอืดช่ัีวท่ีปรุงแตงจิต ปต ิ เปนคุณสมบตัิ

กลางๆ ท่ีเกิดไดกับจิตท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล๑๒ แต ปราโมทย ท่ีเปน
อาการของจิตอนัแสดงออกตอมนุษยและสตัวท้ังหลาย ก็คอืมุทิตา
ซ่ึงเปนคุณสมบัตท่ีิด ี เปนสงัขารฝายกุศล๑๓ เปนคุณธรรมอยางหน่ึง
ในพรหมวิหาร ๔

ดตูอไปอกี ตามหลกัในเรือ่งการเจริญอานาปานสตแิบบท่ีเปน
การเจริญสตปิฏฐาน ๔ ไปดวย ท่ีเรียกวาอานาปานสติ ๑๖ ฐาน จะ
เห็นวา เร่ืองปติ และ สุข ทานจัดไวในเวทนานุปสสนา๑๔ แตการทํา
จิตใหปราโมทย จัดเขาในจติตานุปสสนา๑๕

ท่ียกเร่ืองน้ีมาพูดเสียยืดยาวน้ัน ก็ดวยอยากจะใหไมเนน
ปราโมทยในแงปะปนกับปติ ท่ีเปนสภาวะฝายเวทนา

แตอยากจะใหมองปราโมทยในแงท่ีเปนอาการแสดงออก
ของจิตท่ีดีงามเปนกุศล



ธรรมชาติของจิตเองนั้นเปลงปลั่ง

ทําไมพระพุทธเจาจึงทรงเนนยํ้าบอยมาก ใหเรามจิีตใจและทํา
จิตใจใหปราโมทย คอืใหราเริงเบิกบานสดช่ืนแจมใส

มองดูงายๆ จิตใจท่ีมปีราโมทยอยางท่ีวาน้ี ก็คอืตรงขามกับจิต
ใจท่ีขุนมวัเศราหมองหงดุหงดิ หรือหดหูซึมเซาเหงาหงอย ซ่ึงเปนจิต
ไมด ีท่ีเปดชองใหอกุศลท้ังหลายเขามา

จิตท่ีขุนของอยางน้ันจะกีดก้ันกุศลความดีงามตางๆ ไมให
เจริญงอกงาม ไมเหมาะไมพรอมท่ีจะใชงาน ปดก้ันความเจริญ
ของปญญา

แตจิตใจท่ีมปีราโมทย ราเริงเบิกบานสดใส แสดงวาไมมอีกุศล
หรือตวักอกวนรายๆ เขามาครอบงาํแทรกแซง จิตเปนตัวของมนัเอง 
และเปนจิตท่ีเปดโลงโปรงเบาสะอาดหมดจด อยางนอยในระดับหน่ึง 
ซ่ึงเอือ้ตอการเจริญพัฒนาของกุศลหรือคณุสมบัตท่ีิดงีามท้ังหลาย

จิตมปีราโมทยเปนจิตท่ีแข็งแรงมกํีาลงั เหมาะและพรอมท่ีจะ
ใชงาน เอือ้ตอการท่ีปญญาจะทํางานคิดพิจารณาและพัฒนาเจริญ
งอกงาม ดงัน้ัน จิตท่ีปราโมทยจึงดีอยางย่ิง

มีพุทธพจนท่ีหลายคนคุนๆ ตรัสถึงสภาวะของจิตไววา๑๖       
“ปภสสฺรมทํิ ภิกฺขเว จตฺิตํ” แปลวา “ภกิษุท้ังหลาย จิตน้ีประภัสสร
(ผองใส ผุดผอง หรือเปลงปลั่ง)”

ท่ีวาประภัสสร หรือผองใส ก็คือสะอาด บริสุทธิ ์ น่ีคือสภาพ
ของจิตใจตามธรรมชาติของมันเอง
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แลวตรัสตอไปอีกวา  “ต ฺจ  โข  อาคนฺตุเกหิ  อุปกฺกิเลเสหิ   
อุปกฺกิลฏิ ํ” แปลวา “แตวาจิตน้ันแล เศราหมองแลว ดวยอปุกิเลสท่ี
จรมา”

หมายความวา:  จิตใจท่ีใสผองน้ัน ขุนหมองไปเสยี เพราะส่ิงสกปรก
ท่ีเปนของแปลกปลอมเขามา (คนท่ีเปนเจาของจิตใจน้ันแหละ เอา
ของเสยี คอืกิเลสและความทุกข ใสเขาไป)

ยังไมจบแคน้ัน พระองคตรัสตอไปอกีวา “ต ํอสสฺตุวา ปถุชุชฺโน  
ยถาภตู ํ  นปปฺชานาต,ิ  ตสมฺา  อสสฺตุวโต  ปถุชุชฺนสสฺ   จิตตฺภาวนา 
นตถฺตี ิวทามิ”

แปลวา: “ปุถุชนผูขาดสตุะ (ไมไดเลาเรียน ขาดความรู ไมมกีาร
ศกึษา) ไมรูจักจิตน้ันตามท่ีมนัเปน ฉะน้ัน ปุถุชนผูขาดสตุะ จึงไมมี
จิตตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) - เรายอมกลาวฉะน้ี”

ในทางตรงขาม พระองคตรัสวา “ปภสสฺรมิท ํ ภิกฺขเว จิตตฺ,ํ      
ต ฺจ โข อาคนฺตเุกหิ อุปกฺกิเลเสหิ วปิปฺมุตตฺ,ํ ต ํ สตุวา อริยสาวโก    
ยถาภตู ํปชานาต ิตสมฺา สตุวโต อริยสาวกสฺส จิตตฺภาวนา อตถฺตี ิวทามิ”

แปลวา: “ภกิษุท้ังหลาย จิตน้ีประภัสสร, แลจิตท่ีประภัสสรน้ันแล 
พนไปได จากอุปกิเลสท่ีจรมา, อริยสาวกผูมีสุตะ (ผูไดเลาเรียนมี
ความรู, ผูมกีารศึกษา) รูชัดจิตน้ันตามท่ีมนัเปน ฉะน้ัน อริยสาวกผูมี
สตุะ จึงมจิีตตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) - เรายอมกลาวฉะน้ี”

ขออธิบายประกอบเล็กนอยวา พระพุทธเจาตรัสบอกใหเรา
มองดูความจริงท่ีวา จิตน้ันตามธรรมชาติของมันเอง เปนสภาวะท่ี
บริสุทธิ์ แตท่ีมันขุนมัวเศราหมองไปตางๆ น้ัน เปนเพราะอุปกิเลส
คือสิ่งสกปรกท่ีโผลเขามา๑๗



สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๑

๑๑

(เหมือนทองฟาเองโลง สวนพวกเมฆ หมอก ฝุน ควัน เปน
ของโผลจรแปลกปลอมมา)

พูดงายๆ วา: กเิลสเปนของแปลกปลอม ไมใชเปนเน้ือเปนตัวของจิต
ในเมื่อจิตเองเปนสภาวะบริสุทธิ์ และสภาพขุนมัวทุกขโศก

เศราหมองเปนของจรมา การพัฒนาชําระลางทําจิตใจใหใส
สะอาดผุดผอง จึงเปนไปได

(ถากิเลสและความทุกขเปนเน้ือตัวอยูในจิตเองแลว การ
พัฒนาทําจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ ก็ยอมเปนไปไมได)

เมื่อจิตใจขุนมัวทุกขโศกเศราหมองเพราะของสกปรกท่ีจรมา
จิตใจก็หลุดรอดปลอดพนจากของสกปรกเหลาน้ันได แลวมันก็จะ
สะอาดแจมใสบริสุทธิ์ผุดผองตามธรรมชาติของมัน

พวกปุถุชนท่ีขาดการศึกษา เมื่อไมรูความจริงเก่ียวกับธรรม
ชาติของจิตอยางน้ี ก็ปลอยตัวใหถูกกิเลสบงการ ถูกทุกขรังควาญ 
กอปญหากันวุนวาย ไมคิดท่ีจะพัฒนาจิตใจใหดีงามมีความ
สามารถตามศักยภาพของมัน ใหจิตปลอดพนจากกิเลสและความ
ทุกข เพ่ือใหมีความสุขท่ีแทและเปนอิสระ

แตอริยสาวกผูมีการศึกษา ไดเรียนรูหลักความจริง เขาใจ
ธรรมชาติของจิตท่ีเปนสภาวะจํารัสเจิดจา และรูทันประดากิเลส
และทุกขภัยท้ังหลายแลว ก็ดําเนินไปในมรรคาแหงการพัฒนาจิต
ใจ ใหเปนอิสระหลุดพนจากอิทธิพลครอบงําบงการของกิเลสและ
ความทุกขท่ีเปนสภาพขุนมัวทุกขโศกเศราหมองท้ังมวล จนลุถึง
ความสขุเกษมศานตท่ีแทจริงและย่ังยืนนาน



ประภัสสร สะทอนสู ปราโมทย
พูดไดวา ปราโมทยน้ีแหละเปนอาการแสดงออกของจิตใจ

ในภาวะท่ีใกลกับธรรมชาติของมันเอง
บอกแลววา สภาวะของจิตตามธรรมชาติของมันเองเปน 

“ประภัสสร” คือ เปลงปลั่ง เจิดจา บริสุทธิ์ ผุดผอง
จิตท่ีอยูใกลสภาวะของมันอันเปนประภัสสรน้ัน แสดงได

พลันซ่ึงอาการท่ีเปน “ปราโมทย” คือ ราเริง สดช่ืน เบิกบาน
(ท่ีวา “ใกล” คือยังไมตองถึงกับหมดกิเลสสิ้นเชิง)
อยางท่ีพูดไปแลววา จิตท่ีมปีราโมทย สดใส ราเริง บันเทิง เบิก

บานใจ เปนจิตท่ีปลอดโปรงมพีลงั ไมถูกอกุศลครอบงาํหรือรบกวน 
แตชวยปดก้ันกันพวกอกุศลออกไป พรอมกันน้ันก็เปดโอกาสใหกุศล
ธรรมและความสขุเจรญิงอกงาม กาวไปในการพฒันาไดเปนอยางดี

ทนีี ้เม่ือพัฒนาจิตใจนัน้คบืหนาไป ขณะท่ีคณุสมบตัแิละสมรรถนะ
ตางๆ จะทยอยกันเกิดและเจริญเพ่ิมพูนข้ึนมานัน้ อาการแสดงท่ีเปนคณุ
ภาพของจิตใจ ๕ อยาง กป็รากฏข้ึนมา เปนเครือ่งบงบอกถึงความกาว
หนาในการพัฒนานัน้ ดงัทีเ่คยบอกไปแลว ซ่ึงขอทวนอีกทหีนึง่ คอื

๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ
๒. ปต ิ ความอิม่ใจ ปลืม้ใจ
๓. ปสสัทธิ ความสงบเย็น ผอนคลายกายใจ
๔. สุข ความฉ่าํช่ืนร่ืนใจ
๕. สมาธิ ความมใีจมัน่แนว อยูตวั ไดท่ี ไมมอีะไรกวน
ไมตองพูดถึงคุณสมบัติอื่นๆ ท่ีจะตามมา แมเพียงแค ๕ 

อยางน้ี ชีวิตก็แสนจะดีคุมคาแลว



ผูท่ีเบิกบานสดใส จะถึงความเกษมศานต

ถึงตอนน้ี แมจะพอแลว แตขอแถมพระพุทธดํารัสท่ีตรัสสอน
พระสงฆไว สาํหรับศกึษาเปนคติในการพัฒนาชีวิตตอไป

พระองคตรัสเปนคาถา แปลมาพอใหฟงกันไดความ ดังน้ี๑๘

เธอท้ังหลาย ผูท่ีต่ืนอยู จงสดับ ผูท่ีหลบัอยู กจ็งต่ืน 
ต่ืนดีกวาหลบั เพราะวาภยัไมมีแกผูต่ืน (=ผูไมประมาท)

ผูใดต่ืนอยู มีสติ มีสัมปชัญญะ มีใจม่ันเปนสมาธิ
เบกิบาน ผองใส หม่ันไตรตรองพจิารณาธรรมใหถองแท
ถกูชัด ตามกาลโอกาส ผูน้ันมีใจแนวเปนหน่ึงเดียว
แลว พึงกําจัดเสียไดซ่ึงความมืดมนแหงอวิชชา

เพราะเหตน้ัุนแล ภกิษุพึงอยูกบัธรรมทีจ่ะนําใจให
ต่ืน เธอมีความเพยีร มีปญญาครองตน เปนผูท่ีไดฌาน
ตัดกิเลสท่ีผูกรัดตัวไวกับความเกิดแกไดแลว จะได
สัมผัสสัมโพธิอันยอดเยี่ยม ในอัตภาพน้ีเลยทีเดียว
แลวก็ขอจบลงดวยคาถาแหงความปราโมทย ท่ีตรัสวา

ปาโมชฺชพหุลา โหถ เขมํ ปตฺเถถ ภิกฺขโว๑๙

ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอ จงเปนผูมากดวยความ   
เบกิบานสดใส พึงปรารถนาความเกษมเถดิ ดั ง น้ี แล



ราเริงสดใส สูความเกษมศานต๑๔

ทายอรรถ
                                                                                

๑ ขุ.ธ.๒๕/๓๕/๖๖
๒ ขุ.ธ.๒๕/๓๕/๖๖
๓ องฺ.เอกาทสก.๒๔/๒๐๙/๓๓๗
๔ องฺ.ปฺจก.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 เชน สํ.อ.๒/๒๓/๖๓; ปฏิสํ.อ.๑/๑๑๐/๒๓๒, ๑๔๕/๓๒๙; บางแหง (ปฏิสํ.อ.๒/ 
๒๙๔/๓๐๖) บอกวา “มากดวยปราโมทย” (ปาโมชฺชพหุโล) ก็คือ มีปติอยางแรง

๑๑ คุณสมบัติของจติ หมายถึง “เจตสิก”
๑๒ คือเปน อัญญสมานาเจตสิก
๑๓ เปนโสภณเจตสิกอยางหน่ึง
๑๔ ปติปฏิสเวที (รูเจาะชัดปติ) และ สุขปฏิสเวที (รูเจาะชัดสุข)
๑๕ อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ (ทําจิตใหปราโมทยย่ิง)
๑๖ องฺ.เอก.๒๐/๕๐–๕๒/๑๑
๑๗ อรรถกถาอธิบายวา จติท่ีบรสุิทธ์ิตามสภาวะของมันเอง คือภวงัคจติ และมนัขุนหมองเม่ือ
ข้ึนสูวถีิมาเกลือกกล้ัวกิเลสในขณะแหงชวนะ คือแลนไปรบัรูเสพอารมณ

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



ธรรมะ

เพ่ือผูสูงอายุ



หนาวาง



ธรรมะเพ่ือผู้สูงอายุ๑
~  ~

- ๑ -

เกษียณจบ พบโอกาสใหม

ขอเจริญพร ทานผูเขารวมสัมมนาทุกทาน
ทีม่าวันน้ี ทางทานผูจัดใหมาพดูเร่ืองธรรมสาํหรับผูสงูอาย ุ ถือวาเปน

สวนหน่ึงของการสมัมนาเก่ียวกบัการเตรียมตวักอนเกษียณอายุราชการ
การเกษียณอายุราชการ เปนเร่ืองของความเปลี่ยนแปลง

อยางหน่ึงในชีวิต สําหรับทานเจาของอายุเองยอมรูสึกวาเปนการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญมาก

อยางไรก็ตาม ถาเรามองแคเปนการเปลี่ยนแปลง ก็ไมเปนไร 
แตบางทานมองเปนการสิ้นสุด ถามองเปนการสิ้นสุด ก็จะทําใหรู
สึกวาเปนการสูญเสีย แลวก็ไมสบายใจ ดังท่ีปรากฏบอยๆ วา ผูท่ี
เกษียณอายุหลายทานมีความรูสึกวา ตัวเองมาถึงเวลาท่ีหมดสิ้น
ตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และการไดรับความเคารพนับ
ถือตางๆ แลวก็วาเหว เหงา สิ้นหวัง หรือทอแทใจ
                                 
๑ คําบรรยายพิเศษ “ธรรมะสําหรบัผูสูงอายุ” ในการสัมมนา เรือ่ง การเตรยีมตัวกอนเกษยีณ
อายุราชการ จัดโดย สภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย ณ วันท่ี ๒๔ สิงหาคม ๒๕๓๘



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๑๘

๑๘

การมองอยางน้ัน นาจะไมถูก ความจริง การเกษียณอายุ
ราชการไมใชเปนความสิ้นสุด หรือความสูญเสีย แตเปนเพียง
ความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลง คือการยายจากภาวะหน่ึงไปสูอีกภาวะ
หน่ึง โดยท่ีท้ังสองภาวะน้ันตางก็มขีอดดีวยกัน และก็มขีอเสยีดวยกัน
ซ่ึงโดยมากจะเปนอยางน้ัน แตอาจเปนไปไดวา ในบางกรณีเปนการ
เปลีย่นแปลงจากภาวะท่ีด ี ไปสูภาวะท่ีไมด ี และในบางกรณก็ีเปนการ
เปลีย่นแปลงจากภาวะท่ีไมด ี ไปสูภาวะท่ีด ี แตโดยท่ัวไปจะเปนการ
เปลีย่นแปลง ซ่ึงภาวะท้ังสองน้ัน ตางก็มขีอดแีละขอดอยดวยกัน

นอกจากน้ัน ขอดีและขอดอย ก็ไมเปนสิ่งแนนอนตายตัว ขอ
ดี ถาไมรูจักใช หรือปฏิบัติไมเปน ก็อาจกลายเปนขอเสีย ขอดอย 
ถาใชเปน ปฏิบัติถูก ก็กลายเปนคุณเปนประโยชนไป

เสร็จงานเกา กาวไปบนทางท่ีกวางไกล
สําหรับการเปลี่ยนแปลงท่ีเรียกวาการเกษียณอายุราชการน้ี 

ท้ังภาวะเดิมท่ีจะออกไป และภาวะใหมท่ีจะเขามา ท้ังสองฝายตาง
ก็มีขอดี ตางก็มีขอดอย

การอยูในราชการเปนชีวิตท่ีไดทํางานทําการ  ทําคุณ
ประโยชนแกสังคมประเทศชาติ และอาจจะพวงมาดวยเกียรติดวย
ฐานะอะไรตางๆ น้ัน ก็เปนสวนท่ีดี

พรอมกันน้ัน มันก็มีสวนท่ีดอย ซ่ึงบางทีเราอาจจะไมไดมอง 
อยางนอยก็มีสภาพการดําเนินชีวิตท่ีจํากัดตัวเองอยูในขอบเขต
หน่ึง เมื่อเราเปลี่ยนไปสูภาวะอีกอยางหน่ึง ท่ีสิ้นสุดการทํางานใน
ราชการ ก็ไมใชหมายความวา ทุกอยางจะหมดไป ชีวิตก็ยังมีอยู 
เหมือนกับท่ีจะเกิดมีโอกาสใหมๆ ข้ึนดวย
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อะไรๆ ท่ีดีๆ บางอยาง ท่ีเราไมมีโอกาสทํา ไมมีโอกาสได ใน
เวลาท่ียุงอยูกับงานการน้ัน เราอาจจะทําจะไดในตอนตอไปน้ี

ดังน้ัน จึงกลายเปนวา การเปล่ียนแปลงท่ีเรียกวาเกษียณ
อายุน้ัน อาจจะเปนการยายไปสูสภาพชีวิตท่ีดีย่ิงกวาเดิม หรือแม
จะไมดีกวา แตถาเรารูจักใช ก็เปนประโยชน จึงตองถือวาเปน
โอกาส และเปนประโยชนมากดวย

ขอใหมองงายๆ อยางนอยหลายทาน เมื่ออยูในราชการ เคย
มีเกียรติยศ มีฐานะตางๆ ถามีตําแหนงสําคัญ อยางเปนอธิบดี 
เปนผูวาราชการจงัหวัด ไมวาจะไปไหน ก็ไดรับเกียรติ ไดรับยกยอง
คนคอยกุลีกุจอ ลอมหนาลอมหลัง เสนอตัวรับใชอะไรตางๆ พอ
เกษียณอายุราชการ อะไรๆ ก็เปลีย่นไปแบบฉบัพลนัทันที แทบจะวา
วันรุงข้ึน หรืออกีสปัดาหตอมา พอไปในท่ีเกาท่ีเคยไป ไมคอยมใีคร 
สนใจ อาจจะไมมีใครกุลีกุจอตอนรับ บางทานเมื่อประสบเขาอยาง
น้ี ก็เกิดความรูสึกใจฝอ หอเห่ียว สิ้นกําลังใจ เมื่อตองอยูตอไปใน
ภาวะอยางน้ัน ชีวิตก็เห่ียวเฉา ความเห่ียวเฉาน้ีเปนผลรายตอชีวิต

ท่ีจริง การท่ีไดประสบภาวะอยางน้ัน ถามองในแงธรรมะ ก็คอื
โอกาสท่ีเราจะไดเขาถึงความจริงของชีวิต เราจะไดมาอยูกับความ
จริง และจะไดบอกกับตวัเองไดวา น่ีแหละคือโลกท่ีแทจริง แตกอนน้ี
ตองสวมหัวโขนกันตลอดเวลา ไมไดเห็นความจริง หรือไมก็ปนหนา
ปนตามาแสดงตอกัน แตตอน้ีไป เราจะไดเขามาอยูกับความเปน
จริงเสียที จะไดพูดไดวา ออ… น่ีเราเจอแลว ความจริงของชีวิต

บรรดาสิ่งท้ังหลายในโลกน้ี ไมมีอะไรดีกวาความจริง พระ
พุทธเจาตรัสวา บรรดารสท้ังหลาย รสแหงความจริงเปนรสท่ีดท่ีีสุด 
นํ้าอรอย จะเปนรสเปรี้ยว รสหวาน รสเค็ม หรือรสอะไรก็ตาม ก็สู
นํ้าจืดไมได นํ้าจืดบริสุทธิ์เปนสิ่งท่ีเราตองการมากท่ีสุด
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แมวาบางคร้ังเราจะตองการนํ้ามีรส แตท่ีจริงแลว นํ้าท่ีดีท่ี
สุดก็คือนํ้าท่ีจืดบริสุทธิ์ ซ่ึงเปนรสของนํ้าแทๆ น่ันก็คือรสของสัจจะ
อันเปนรสของความจริง ความเปนจริงของชีวิตน้ี ถาเราสัมผัสได
เมื่อไร และวางใจถูก น้ันคือชัยชนะท่ีแท และเปนความสําเร็จท่ีดีท่ี
สุด ผูใดยังไมถึงภาวะน้ี ก็ยังไมปลอดภัย และยังไวใจจริงไมได

เพราะฉะน้ัน การท่ีไดพนไปจากโลกแหงการสวมหัวโขน มา
สูโลกแหงความเปนจริง ยอมเปนชวงเวลาท่ีประเสริฐตอนหน่ึง 
เวลาน้ันมาถึงแลว เหลือเพียงวาเราจะปรับใจของเราในการเขาสู
ภาวะน้ันไดถูกตอง โดยมองสถานการณดวยใจท่ีเขาถึงความเปน
จริงไดหรือไม อาจจะทองไวในใจวา การไดอยูกับความจริงเปน
โอกาสท่ีดีท่ีสุดของชีวิตแลว

เพราะฉะน้ัน เมื่อมองในแงน้ี จึงเปนโอกาสดีท่ีวา เรากําลัง
จะเขาสูชีวิตท่ีเปนจริง มาอยูในโลกแหงความเปนจริง และใจท่ีอยู
กับความเปนจริง ก็อยูดวยปญญา ถาเราอยูดวยปญญา เราก็
สบาย ปลอดโปรงโลงเบาเปนอิสระ การมองในแงของความเปน
อิสระ เปนขอดี แมแตในดานการดําเนินชีวิต

แตกอนน้ี เมื่ออยูในราชการ ชีวิตยุงกับงานการตางๆ ซ่ึงเปน
ความบีบรัดตัว ท่ีเราตองอยูในหลักในเกณฑอะไรบางอยาง หรือ
อยูในความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม กับบุคคลแวดลอมท่ีจําเพาะ 
ซ่ึงเทากับบีบเราวาจะตองทําอยางน้ันอยางน้ี จนไมเปนตัวของตัว
เอง ตอนน้ีเรากลับเปนอิสระมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงแบบนี้ อยาง
นอยก็ทําใหชีวิตไดพบความแตกตางหลากหลายแปลกออกไปบาง
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จริงอยู ชีวิตท่ีมีกฎมีเกณฑเปนระเบียบ ลอมรอบดวยความ
สัมพันธกับผูอื่น ก็ดีไปอยางหน่ึง แตอีกดานหน่ึงหรืออีกชวงเวลา
หน่ึง เราก็ตองการความโลง ความโปรง ความเบา ความเปนตัว
ของตัวเอง ท่ีไมมีใครมายุงกับเรามากนัก

ความเปนตัวของตัวเองอยางน้ี ถามีโอกาสได ก็เปนสิ่งท่ีดี 
และทําใหเกิดความสุขได ถาใจเราพอใจ แตก็ถึงเวลาท่ีจะเปน
อยางน้ันดวย เพราะเราจะเปนอยางเดิมอีก ก็ไมไดอยูแลว เราไม
ควรไปปรารถนาในสิ่งท่ีฝนตอความเปนจริง ท้ังเปนการไดฝกปรับ
ตัวปรับใจดวย จึงเปนโอกาสของเราท่ีจะไดพบกับการเปลี่ยน
แปลงอีกแบบหน่ึง ซ่ึงเปนสภาพชีวิตท่ีดีคนละแง

มองอีกแงหน่ึง ทานผูทํางานราชการมานาน เปนผูได
บําเพ็ญคุณประโยชนแกประเทศชาติ ทํางานทําการมาแลว หนาท่ี
ท่ีควรทําหรือสิ่งท่ีจะทําใหแกประเทศชาติและสังคม เราก็ไดทํา
แลว บัดน้ีถึงเวลาท่ีเราจะเปนผูเสวยผลบาง จึงควรจะมีปติและ
ความสุขกับคุณประโยชนท่ีตนไดบําเพ็ญไปแลว เรามัวแตทํางาน
มาตั้งนาน เราก็ยุง ไมมีเวลาท่ีจะไดช่ืนอกชื่นใจกับงาน เพราะจิต
ใจเปนหวงเปนกังวลกับการงานที่ยังไมเสร็จ เปนตน

เวลาน้ี งานเหลาน้ัน เราทําไปแลว ผานพนไปแลว จึงควรจะ
เปนชวงเวลาท่ีเราจะเสวยผล มีความอิ่มใจ ปติ สุขใจกับสิ่งท่ีเราได
ทําไป เรียกวาเปนเวลาแหงการเสวยผลสักทีหน่ึง

แตท่ีสําคัญย่ิงกวาน้ันก็คือ นอกจากการเกษียณอายุจะเปน
ความเปลี่ยนแปลง ท่ีเปนโอกาสใหเราเขาไปอยูกับโลกแหงความ
เปนจริงของชีวิตแลว มันยังเปนโอกาสท่ีชีวิตของเราจะไดพัฒนา
ย่ิงข้ึน เพ่ือเขาถึงอะไรบางอยาง ท่ีชีวิตของเราควรได แตยังไมได



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๒๒

๒๒

มองไปขางหนา สูจุดหมายสูงกวา ท่ีรออยู
ชีวิตของเราน้ีมีอะไรหลายอยาง ท่ีมันสามารถประสบ และก็

ควรจะไดประสบ หรือไดเขาถึง ไดบรรลุถึง การมีชีวิตยุงอยูกับงาน
การประจําวันท่ีเปนหนาท่ีของเรา ในการชวยเหลือสังคมประเทศ
ชาติ ก็เปนการพัฒนาไปดานหน่ึง ทําใหความสามารถหรือศักย
ภาพของเราปรากฏผลเปนประโยชน แตพรอมกันน้ัน มันก็เหมือน
กับเปนสิ่งท่ีขัดขวางเราเหมือนกัน ทําใหเราไมมีโอกาสพัฒนาชีวิต
อีกดานหน่ึง ท่ีเราควรจะไดเจริญหรือเขาถึง ซ่ึงเปนสิ่งท่ีดีงาม เปน
สิ่งท่ีประเสริฐของชีวิต

ชีวิตของเรา แตละชีวิตน้ัน ยังมีอะไรท่ีจะกาวไปใหถึงไดอีก
ไกล

พระพุทธเจาตรัสวา จุดหมาย หรือประโยชนท่ีชีวิตควรจะได
น้ัน มีหลายช้ัน อยางงายๆ เอา ๓ ช้ันก็แลวกัน ไดแก

๑. ประโยชนที่ตามองเหน็ เชน
๑.๑ ทรัพยสินเงินทอง การพ่ึงตนเองไดทางเศรษฐกิจ
๑.๒ การยอมรับของสงัคม ตาํแหนง ฐานะ เกียรติยศ ตางๆ
๑.๓ ความมรีางกายแข็งแรง สขุภาพดี เปนคุณสมบัตสิาํคัญ

ท่ีอยูกับตัวเอง ซ่ึงถือกันวา เปนลาภอันประเสริฐ ท่ีทานสอนวา        
“อาโรคยฺปรมา ลาภา” แปลวา ความไมมโีรคหรือสขุภาพดีน้ี เปนลาภ
อนัประเสริฐ หรือเปนสดุยอดแหงลาภ เพราะถารางกายไมดเีสยีแลว
งานการอะไรตางๆ ก็เสยีหมด แมแตความสขุท่ีควรจะมี ก็เสวยไมได

๑.๔ ครอบครัวท่ีดีมีความสุข ก็เปนประโยชนเบ้ืองตนของ
ชีวิต ท่ีควรจะได
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วัยท่ีผานมา เปนระยะเวลาท่ีเรามัวไปวุนกับการแสวงหา
ประโยชนข้ันตนท่ีตามองเห็น บัดน้ี เราทําเราหามันมาแลวพอสม
ควร ยังมีประโยชนท่ีเปนจุดหมายสูงข้ึนไป ท่ีเรายังไมคอยไดทํา

เพราะฉะน้ัน ทานจึงบอกวา แคน้ียังไมพอ เมื่อประโยชนข้ัน
ตนมีพอสมควรแลว อยูกับมันมามากแลว ก็ควรเขาถึงประโยชนท่ี
สูงข้ึนไป คือประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น

๒. ประโยชนท่ีเลยตามองเห็น ทานเรียกวาประโยชน
เบ้ืองหนา คือการทําชีวิตใหมีคุณคา ทําชีวิตใหประเสริฐ ใหดีงาม 
ใหมีความสุขทางจิตใจ ตลอดไปจนถึงโลกหนา ไมใชมีความสุขแต
เพียงรางกายหรือภายนอกท่ีผิวเผินหรือมองเห็นตอหนา

เราเคยมีความสุขจากวัตถุท่ีมุงหามาบํารุงบําเรอ มีปจจัยสี่
พร่ังพรอม มีสิ่งอํานวยความสะดวกสบาย เมื่อแสวงหามาได เราก็
มีความสุขไปแบบหน่ึง ความสุขดานรางกาย ทานก็ยอมรับวา
สําคัญในระดับหน่ึง

ตอมาอีกดานหน่ึงท่ีลึกเขาไป ก็คือ ความสุขดานจิตใจ อยาง
นอยความรูสึกวาชีวิตของเรามีคุณคา ไดทําสิ่งท่ีดีงามเปน
ประโยชนแลว พอรูสึกข้ึนมาอยางน้ี เราก็เกิดปติ มีความอิ่มใจ

ความจริง ประโยชนสองอยางน้ี อาจจะไปดวยกัน คือในชวง
ระยะเวลาของการแสวงหาประโยชนท่ีตามองเห็น เชนเมื่อหา
ทรัพยสินเงินทองไปน้ัน ท่ีจริงเราก็มักไมไดทําเพียงเพ่ือประโยชน
สวนตัว แตเราทําประโยชนแกผูอื่นพรอมไปดวย โดยมีความเสีย
สละ บําเพ็ญประโยชนแกสังคม สงเคราะหผูอื่น แมแตการดูแล
ครอบครัวใหลูกหลานไดเจริญเติบโตมาอยางดี ก็เปนการทําหนาท่ี
ตอสังคมอยูแลว
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เมื่อเราไดทําชีวิตของเราใหเปนประโยชน ไดทําหนาท่ีท่ีเปน
การสรางสรรคความดีงามแลว เราก็มีความสุขจากความดีความ
งามท่ีไดบําเพ็ญน้ัน

ท้ังหมดน้ีเปนประโยชนสุขท่ีเลยตามองเห็น ซ่ึงเปนนามธรรม
เปนสวนใหญ แตประโยชนข้ันน้ีแหละ ท่ีทําใหเรามีความภูมิใจใน
ชีวิตของเราวา ชีวิตของเราดําเนินผานมาดวยดี มีความสุจริต และ
ไดใชใหเกิดประโยชน มีความดีท่ีเก้ือกูลแกผูอื่น แกสังคม เรียกวา
เปนชีวิตในระดับแหงคุณคาและความดีงาม

ข้ันแรก เปนชีวิตแหงความพรั่งพรอมทางวัตถุ จัดเปน
ประโยชนข้ันท่ีหน่ึง ประโยชนตอมา ข้ันท่ีสอง เปนชีวิตแหงคุณคา
ความดีงาม ความสุขทางจิตใจ ทานบอกวา แคน้ียังไมพอ ตองมี
อีกข้ันหน่ึง คือ

๓. ชีวิตแหงความเปนอิสระ ไมผูกพัน ไมยึดติดถือมั่น ไม
ตกอยูใตอํานาจกระแสความเปลี่ยนแปลงปรวนแปรของโลกและ
ชีวิต ท่ีเรียกวาโลกธรรม

แมแตคนท่ีถึงประโยชนข้ันท่ีสอง ท่ีเรียกวาชีวิตแหงคุณคา
และความดีงามน้ัน ก็ยังมีความทุกขจากความดีได ถายังยึดถือใน
ความดี เราก็ทุกขเพราะความดีน่ันแหละ

อันท่ีจริง ทานใหทําความดี ไมใชใหยึดถือในความดี คือให
ทําความดีเพราะเปนสิ่งท่ีควรจะทํา เมื่อทําไปแลว ก็ใหปลอดโปรง
โลงใจวา สิ่งท่ีควรทํา เราไดทําแลว ถาทําดวยความรูอยางน้ี จิตใจ
ของเราจะเปนอิสระ
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แตคนเรามักจะยึดติดในความดี เสร็จแลวเราก็อาจจะตอง
มาครํ่าครวญรันทดใจวา เราทําดีแลว ทําไมคนไมเห็นความดี 
ทําไมเขาไมยกยอง ไมสรรเสริญ ทําไมเราไมไดรับผลอยางน้ัน
อยางน้ี แลวเราก็เสียอกเสียใจเพราะความดีอีก

เพราะฉะน้ัน ความยึดติดถือมั่นในความดี จึงยังทําใหเกิด
ทุกขได และคนเราจึงยังมีความทุกขไดจากความดี คนช่ัวก็มีความ
ทุกขจากความช่ัว คนดีก็ยังมีโอกาสทุกขจากความดี แมวาจะเปน
ความทุกขท่ีประณีตข้ึนมาหนอย

ดวยเหตุน้ี จึงตองไปถึงข้ันท่ีสาม คอื จิตใจเปนอสิระ ดวยความ
รูเทาทัน เห็นความจริงดวยปญญา พอปญญารูเทาทันความจริง
ของโลกและชีวิต เห็นแจงในกระแสของกฎธรรมชาต ิ วาสิง่ท้ังหลาย
เปนอนิจจัง มันไมเท่ียง มันเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยของมัน 
จะใหเปนไปตามใจของเราไมได เราจะไปปรารถนาใหเปนไปตาม
ใจหวังไมได จะใหมันเปนไปอยางไร ก็ตองทําใหตรงตามเหตุปจจัย 
จะไดแคไหน ก็เทากับเหตุปจจัยท่ีเราทําได จะไปยึดติดถือมั่นเอา
ตามท่ีใจเราอยากใหเปนไมได เราตองอยูกับความเปนจริง

เมื่อรูเขาใจเขาถึงความจริง อยูดวยปญญา ก็ทําจิตใหเปน
อิสระ ไมตกอยูใตอํานาจของกฎธรรมชาติท่ีผันผวนปรวนแปร โลก
ธรรมท่ีเรียกวา สิ่งท่ีนาปรารถนา นาชอบใจบาง ไมนาปรารถนา 
ไมนาชอบใจบาง ก็เปนไปตามปกติของมัน ตามเหตุปจจัยของมัน

พอวางใจได เราก็โลง เราก็โปรงสบาย น่ีคือการทําจิตใจให
เปนอิสระดวยปญญารูเทาทัน เรียกวาอยูอยางมีปญญา เห็นแจง
ในความจริง ตอนน้ีเปนประโยชนข้ันสูงสุด เปนข้ันท่ีสาม คือจุด
หมายแหงความมีจิตใจท่ีเปนอิสระ
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ในบรรดาประโยชนตางๆ ท่ีจะพึงเขาถึงท้ังสามข้ันเหลาน้ี 
บางทีเราทํางานทําการยุงอยู จนไมมีโอกาสจะพัฒนาชีวิตใหเขา
ถึงจุดหมายทุกอยางใหครบถวนสมบูรณ ดังน้ัน ถาจะมีเวลาท่ีเปน 
สวนชวงวางของชีวิตของเราบาง เราก็จะไดเอาเวลาน้ันมาใชใน
การพัฒนาชีวิต เพ่ือเขาถึงสิ่งดีงามเปนประโยชนท่ีเราควรจะไดย่ิง
ข้ึนไป เชน อยากจะพัฒนาสติปญญา เพ่ือรูความจริงของโลกและ
ชีวิต บางทานทํางานจนกระท่ังแมแตจะอานหนังสือ ก็ไมมีเวลา 
พอมาถึงตอนน้ี เราก็มีเวลาข้ึนมาบางแลว

เพราะฉะน้ัน จึงกลายเปนวา ตอนน้ีเปนโอกาส และเปน
โอกาสท่ีดีมากๆ ดวย

ท่ีวาน้ี ไมใชวาสวนท่ีผานมาไมดี มันดี แตเราไดใชมันคุมคา
แลว เราไดทําไปเต็มท่ีแลว พอแลวละ เราอยาติดอยูเลย ถาเราไม
เกษียณอายุ เราจะตองทํามันตอไป สิ่งอื่นท่ีเราควรจะไดทํา ก็เลย
ไมมีโอกาสทํา เราทําพอแลว ทําใหเขาเต็มท่ีแลว ตอนน้ีเราจะหา
โอกาสทําอยางอื่นบาง

ขอใหลองคิดดูเถิด ตอนน้ีเราจะตองวางแผนแลววา มีอะไรดี
ในชีวิตท่ีเราควรจะทํา ท่ียังไมไดทํา จะไดพัฒนาชีวิตของเราใหถึง
ในตอนน้ี แลวก็ตองดีใจเลยวา ทีน้ีถึงโอกาสน้ันแลว เตรียมตัวดีใจ
เถิด อยาไปมองเร่ืองความหมดสิ้น อยาไปนึกถึงความสิ้นสุด วาน่ี
หมดแลว ยศ ตําแหนง  ฐานะ เกียรติ อยาไปมองอยางน้ันเลย

ท่ีจริงน้ัน สารประโยชนท่ีแทอยูในชีวิตจิตใจของเรา มันไมได
ข้ึนอยูกับอาการของคนท่ีแสดงออกภายนอก ท่ีเราเห็นผิวเผิน ถา
ไปติดอยูกับสิ่งเหลาน้ัน เราจะเสียเวลาคิด เสียสมองเปลาๆ
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เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีแหละตองเตรียมมองไวเลยวา สิ่งอะไรท่ี
ดี ท่ีควรจะทําตอไป ท่ีจะทําใหชีวิตมีคา เปนความดีงามท่ีเราควร
จะถึงแตยังไมถึง ถามองหา ทานอาจจะเห็นสิ่งน้ัน พอนึกข้ึนมาได 
ทานจะกลายเปนดีใจข้ึนมาทันทีวา โอโฮ.. น่ีเราไดโอกาสแลว จะ
ไดทําอันน้ีเสียที

อยางไรก็ตาม การท่ีจะทําสิ่งมีคุณคาท่ีวาน้ัน หรือจะบรรลุ
ถึงสิ่งดีงามท่ีวาไวขางตน ตองมีเวลา หมายความวาจะตองมีอายุ
ยืนอยูตอไป



- ๒ -

อายุงานเกษียณแลว อายุเรายืนยาวตอไป

ตออายุใหยืน พรอมดวยใจกายท่ีแข็งแรง
ตอนน้ีอาตมาอยากพูดถึงหลักธรรมหมวดหน่ึงท่ีพระพุทธ

เจาตรัสไว ซ่ึงเหมาะจริงๆ ท่ีจะเรียกวาเปนธรรมะสําหรับผูสูงอายุ 
คือ มาพูดกันวา ผูสูงอายุทําอยางไรจะใหมีอายุยืน

ถาทานศึกษาพุทธประวัติ จะทราบวาตอนทายๆ พระพุทธ
เจาตรัสวา ถาพระองคตองการมีอายุตลอดกัปตลอดกัลป พระองค
ก็อยูได แตวากัปในท่ีน้ีหมายถึงอายุกัป ไมใชหมายถึงกัปท่ียาวถึง
สิ้นโลกคร้ังหน่ึงๆ

อายุกัป หมายถึงกําหนดอายุ คือ เวลาท่ีเปนชวงชีวิตของคน
ในยุคน้ันๆ เชนในสมัยพระพุทธเจาก็ถือวากําหนดอายุคนยาว 
๑๐๐ ป น่ีเรียกวาเปนอายุกัป แตพระพุทธเจาทรงมีพระชนมายุ
เพียง ๘๐ พรรษา ก็ปรินิพพาน

ท่ีพระพุทธเจาตรัสวา ถาพระองคจะอยูใหตลอดกัป ก็อยูได 
ก็หมายความวา ถาพระองคจะอยูใหตลอด ๑๐๐ ป ก็ได แตพระ
องคทรงเห็นวา พระพุทธศาสนามีรากฐานท่ีหย่ังลงมั่นคงพอแลว 
พุทธบริษัทพอจะทําหนาท่ีสืบตอสิ่งท่ีพระองควางไวไดแลว พระ
องคก็เลยปลงพระชนมายุสังขาร ตรัสวาตอจากน้ีไปอีก ๓ เดือน 
จะปรินิพพาน
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ทีน้ี ท่ีพระองคตรัสวา จะอยูไดตลอดกัปน้ัน จะอยูไดอยางไร 
พระองคก็ทรงเฉลยไวดวยวา ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ อันน้ีเปน
หลักสําคัญในการท่ีจะทําใหอายุยืน ทานผูปรารถนาจะมีอายุยืน 
ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔

อิทธิบาท ๔ น้ี เราเคยไดยินกันในแงวาเปนธรรมท่ีทําใหเกิด
ความสําเร็จ อิทธิบาท แปลวา ทางแหงความสําเร็จ หรือธรรมท่ีจะ
ใหถึงความสําเร็จ มี ๔ ประการ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา

ถาใชกับคนท่ีทํางาน ก็บอกวา
๑. รักงาน คือ ฉันทะ
๒. สูงาน คือ วิริยะ
๓. ใจอยูกับงาน คือ จิตตะ
๔. ทํางานดวยปญญา คือ วิมังสา
อันน้ีเปนหลักในการทํางาน แตทําไมพระพุทธเจาตรัสวา ใช

กับการท่ีจะทําใหอายุยืนได น่ีแหละเปนเร่ืองสําคัญ
คนท่ีจะมีอายุยืน ตองมี ฉันทะ คือ มีความพอใจ มีใจรัก มี

ความใฝปรารถนาในอะไรสักอยางหน่ึงท่ีดีงาม ใจนึกถึงสิ่งท่ีคิดวา
จะทํา ซ่ึงเห็นวาเปนประโยชน เปนคุณคาท่ีทําใหชีวิตของเราดีงาม 
จะเปนประโยชนแกผูอื่นก็ตาม เปนประโยชนแกชีวิตของเราเองก็
ตาม เชนอยางท่ีพูดเมื่อก้ีวา เมื่อเกษียณแลว ก็มีโอกาสท่ีเราจะได
พัฒนาชีวิตใหเขาถึงความดีงามบางอยาง ท่ีเรายังไมเคยเขาถึง 
อยางนอยก็จะไดพัฒนาปญญาใหเจริญงอกงาม จนรูความจริง
ของโลกและชีวิต หรืออยางบางทานก็สนใจอยากศึกษาธรรมะให
จริงจัง น่ีคือเปนโอกาสท่ีมาถึงแลว



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๓๐

๓๐

ตอนน้ีตองมีตัวน้ีกอน คือ ฉันทะ แปลวา ความใฝปรารถนา 
มีความรักในสิ่งท่ีดีงาม มีคุณคา ท่ีอยากจะทํา พอนึกถึงวา เออ 
อันน้ีเราอยากจะทํา ใจเราชอบ ใจของเราจะไมหอเห่ียว ไมวาเหว 
เพราะมีสิ่งท่ีตองการจะทํา มันจะคอยกระตุนไวใหเรามีแรง รวม
ความงายๆ วา ตองมีอะไรดีท่ีตองการจะทําสักอยางหน่ึง

ถาพระพุทธเจาทรงเห็นวา ยังมีงานพระศาสนาท่ีตองทําอยู 
ก็ยังใฝพระทัยท่ีจะทําสิ่งน้ัน พระองคก็จะมีจุดท่ีใฝพระทัยอยู คือมี
ฉันทะ ก็จะทรงทําใหเปนพลังชีวิตท่ีจะบําเพ็ญพุทธกิจตอไป

แตพระพุทธเจาไมมีกิเลสท่ีจะเหงาหรือวาเหว สวนคนท่ัวไป
น่ีซิ ถาไมมีอะไรท่ีใจปรารถนาจะทําสักอยางหน่ึง เด๋ียวใจก็วาเหว 
เหงา แลวก็หันไปครุนคิดขุนมัว และคาดหวังจากคนโนนคนนี้ วา
ทําไมเขาไมมาใสใจเรา แลวก็จะหอเห่ียว ใจเสีย หมดแรงใจ หมด
พลังชีวิต

เพราะฉะน้ัน สิ่งแรกก็คือ มองหาและพิจารณาวา เรา
ตองการทําอะไร ตองมีสิ่งหน่ึงท่ีตองการจะทํา สําหรับบางทาน
อาจจะเปนงานอดิเรก บางทานเกษียณอายุราชการแลว เขาอาจ
ยังตองใชอยู หรืออาจจะขอใหไปชวยทํางานทําการบางอยาง แต
บางทานไมตองทํางานใหใคร ก็มาทํางานใหตัวเอง

ตอนน้ีตองมานึกดูวา มีอะไรสักอยางหน่ึงท่ีใฝใจจะทํา ท่ีเห็น
วามีคุณคาเปนประโยชน เตรียมไวเลย พอมีอันน้ี ก็เอามาเปนหลัก
ประกันใหใจมีจุดท่ีมุงไปขางหนา พอคิดวาเราจะตองทําอันน้ี ก็ไม
มีเวลาใหใจเหงา ไมมีเวลาใหเราคิดฟุงซาน
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คนเราน้ี เมื่อไมมีอะไรจะทํา ใจก็จะคิดฟุงซาน แตกอนน้ีวุน
อยูกับเร่ืองงานการท่ีทําในราชการ ตองคอยกังวลใจ ใจก็ยุงแต
เร่ืองงานตลอดเวลา พอท้ิงไปทันที พอหมดงานเทาน้ันแหละ ใจก็
ฟุง ใจก็ลอย เหงา วาเหวไป น่ีแหละจิตฟุงซาน ซ่ึงจะเปนโอกาสให
ความเฉา ความเหงา ความวาเหวใจ ว่ิงเขามา อยาไปปลอยใจให
เหงาใหวาเหวอยางน้ัน ตองนึกถึงสิ่งท่ีจะทํา

ตอนท่ีทําราชการน้ัน อาจจะทําสิ่งท่ีใจตัวไมตองการ จะทํา 
แตจําเปนตองทํา แตตอนน้ีเปนโอกาส เราสามารถเลือกได กลาย
เปนอิสระมากข้ึน ข้ึนอยูกับตัวเราเองวาตองการทําอะไร

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีตองวางแผน ถามีฉันทะ มีสิ่งท่ีใจใฝจะ
ทํา มีสิ่งท่ีตองการจะทํา ก็ไดตัวท่ีหน่ึงแลว ฉันทะเกิดแลว หาย
เหงาแลว ใจสบายแลว เราจะรูสึกวาสิ่งท่ีเราจะทําน้ี มีคุณคาอยาง
แทจริง ตรงกับท่ีใจเราตองการ เพียงแตวางแผนคิดเตรียมไวใหดี

ถาไดฉันทะน้ีแลว ก็เปนตัวประกันท่ีทําใหพรอมจะมีอายุยืน 
บางคนมีฉันทะน้ีแรงมาก บอกวา ถาทํางานน้ีไมเสร็จ ฉันยังตาย
ไมได ชีวิตยังสิ้นสุดไมได ฉันไมยอมตาย ความใฝใจประเภทน้ีไม
ไดอยูแคใจท่ีรูตัวหรอก แมแตจิตใจที่ไมรูตัว ลึกลงไปถึงจิตใต
สํานึก มันก็เตรียมของมันอยางน้ันวา งานน้ีหรือสิ่งท่ีตองการจะทํา
อันน้ี ถายังไมเสร็จ เราจะตายไมได ตองอยูไปกอน

น่ีแหละ บางคนเขาอยูไดเพราะอันน้ี คือเขามีสิ่งท่ีตองการ
จะทํา กลายเปนวา อาจจะดีกวาตอนท่ีทําราชการ เพราะตอนทํา
ราชการน้ัน อาจทําสิ่งท่ีจําเปนตองทํา ซ่ึงอาจจะไมชอบ แตตอนน้ี
จะทําในสิ่งท่ีใจตองการจะทํา ท่ีใจชอบจริงๆ จึงไดมีฉันทะ
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เมื่อมีสิ่งท่ีตองการทําดวยฉันทะอยางน้ี ชีวิตของผูสูงอายุก็มี
หลักแลว สบายไปคร่ึงคอนทีเดียว

ตอจากฉันทะ ไปขอท่ี ๒ ก็คือ วิริยะ ไดแกความเพียร
พยายาม ความแกลวกลาเขมแข็ง มีกําลังใจท่ีจะสูหรือเดินหนา 
กําลังใจเปนคุณสมบัติสําคัญท่ีทําใหคนเขมแข็ง คนท่ีอายุมากอาจ
จะคิดวา ตัวเราน้ีรางกายออนแอลงแลว ทําอะไรก็ไมคอยไหว แต
ความออนแอทางรางกายน้ี ตองประสานกับทางจิตใจ ถาจิตใจไม
ออนแอ รางกายก็แข็งแรงได ถึงแมรางกายไมแข็งแรงจริง แตใจท่ีมี
กําลังน่ีแหละ ทําใหเกิดความรูสึกแข็งแรงได

กําลังใจทําใหคนแข็งแรงไดอยางไร เรามาดูในทางตรงขาม 
คนท่ีไมมีกําลังใจ จิตใจออนแอ ถึงแมรางกายจะแข็งแรง ก็ไมคอย
มีความหมาย เคยไดยินวา นักกีฬาคนหน่ึง อาจจะเปนนักว่ิงท่ีแข็ง
แรง รางกายกํายํา เกงมาก เขาไปสอบเขาเรียนแหงหน่ึงไว ตอมา
เดินไปดูประกาศผลการสอบ ไมมีช่ือของตัว พอรูวาไมมีช่ือเทาน้ัน
แหละ แกเขาออนเลย แมแตยืนก็ไมอยู น่ีแหละ คนท่ีหมดกําลังใจ 
ท้ังๆ ท่ีรางกายกํายําแข็งแรง เปนนักกีฬากําลังมากน่ันแหละ พอ
หมดกําลังใจ ก็ไมมีแรงเลย รางกายน้ันหมดความหมาย

ในทางตรงขาม คนท่ีมีกําลังใจ แมวารางกายจะออนแอ      
กะปลกกะเปลี้ย ก็สามารถด้ินรนขวนขวายทําโนนทําน่ีไปได ราง
กายมีกําลังเทาไร ก็ใชกําลังน้ันไดเต็มท่ีเทาท่ีจะใชได แมแตเมื่อ
กายหมดแรงนอนน่ิงแลว พอมีเหตุการณกระตุนเราใจฮึดข้ึนมา ก็
ดึงพากายไปไดอีก เพราะฉะน้ันกําลังใจจึงสําคัญกวากําลังกาย
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นอกจากน้ี กําลังใจท่ีดียังสงเสริมกําลังกายไดอีกหลายทาง 
เชน เมื่อเรามีกําลังใจดี การเปนอยูเร่ิมตั้งแตการรับประทาน
อาหารก็พลอยดีตามไปทุกอยาง เหมือนอยางคนเจ็บไข ถากําลัง
ใจไมมี ก็ทรุดอยางรวดเร็ว แตพอมีกําลังใจ บางทีหมอทํานายไววา
อยูได ๓ เดือน แกอยูไปไดตั้งหลายป

เพราะฉะน้ัน จะตองมีกําลังใจ ย่ิงเมื่อกําลังกายเสื่อมถอยลง
ไป ก็ย่ิงตองมีกําลังใจท่ีเขมแข็งมาชูไว จึงตองชูกําลังฉันทะไวใหดี

กําลังใจสัมพันธกับสิ่งท่ีอยากจะทํา เมื่อเห็นวาสิ่งท่ีใจอยาก
ทําน้ันดีงาม ถูกตอง มคีณุคา เกิดฉนัทะข้ึนมาแลว ใจก็คดิถึงอยากทํา
สิ่งน้ันอยูเสมอ ก็เกิดกําลังใจ ทําใหใจสู เขมแข็ง อยากเอาชนะ จะ
ทําใหสําเร็จใหได กําลังใจน้ีเปนตัวยุ ทําใหเห็นสิ่งท่ีอยากจะทําน้ัน
เปนสิ่งท่ีทาทาย ทําใหเดินหนา ย่ิงพยายามทําใหสําเร็จ ดังน้ัน เมื่อ
ความเพียรพยายามมา กําลังใจมา ก็ทําใหเกิดความเขมแข็ง ชีวิต
ก็มีเร่ียวมีแรงกาวตอไปไดอีก น้ีคือ อิทธิบาทตัวท่ี ๒ วิริยะมาแลว

สมองก็แจมใส จิตใจก็เขมแข็ง
อทิธบิาทขอท่ี ๓ คอื จติตะ ไดแกการมใีจจดจอ ใสใจอยูกับ

เร่ืองท่ีทํา ก็มุงไปท่ีสมาธน่ัินแหละ เมือ่ใจอยูกับสิง่ท่ีตองการทํา ซ่ึงเห็น
คณุคาเห็นประโยชนแลว จิตจะตัดอารมณอืน่ท่ีไมเขาเร่ืองออกไปได

คนแกมักจะรับอารมณจุกจิก พออารมณท่ีไมสบายใจเขามา
กระทบหูกระทบตา ก็เก็บเอามาทําใหใจคอไมสบายโดยไมเขา
เร่ือง ไดแตครุนคิดวาทําไมเขาเปนอยางน้ี ทําไมเขาไมเปนอยาง
น้ัน ถาไมมีอะไรอยางอื่น ก็กระทบกับลูกหลาน เก็บถอยคําของเขา
มาคิดขุนมัวในใจตัวเอง ถาไมมีอะไรเปนหลักผูกใจไว ใจจะไหว
หว่ัน และตองวุนอยูเร่ือยๆ
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ทีน้ี พอมีเร่ืองท่ีอยากจะทํา ใจรักใจชอบ จนใฝใจเอาเปน
หลักของจิตไดแลว ใจก็ไมรับเร่ืองจุกจิก ถึงกระทบผานเขามาบาง 
ก็ตัดออกไปไดงาย ลืมไดไว พอใจอยูกับหลักแลว ก็ไมวุนไมขุน แต
จะสงบแนวแน ย่ิงไดทําสิ่งท่ีใจชอบ ก็สบายใจเลย จิตใจเปนสุข ไม
มีอารมณอื่นมารบกวนจิตใจ

เมื่อใจจดจออยูแตกับเร่ืองท่ีอยากจะทําน้ี นอกจากทําให
ชีวิตเปนสุขแลว การท่ีใจอยูกับสิ่งท่ีทําอยางแทจริง ก็ทําใหอายุยืน 
เพราะใจท่ีจดจอน้ีเปนตัวสมาธิ ใจไมแกวง ไมเหน็ดเหน่ือย ไมไป
เสยีสมอง ไมไปเสยีพลงังานกบัเร่ืองไมเปนเร่ือง เวลาก็ผานไปๆ โดย
ไมอะไรวุนใจ ตรงขามกับใจท่ีรับอารมณไมเขาเร่ือง ทําใหจิตคิด
ปรุงแตง พอจิตคิดวุนขุนมัว ก็เสียพลังงาน สมองตองทํางานหนัก 
และทําใหเครียด ใจเหน่ือยหนาย รางกายก็แกเร็ว รวงโรยงาย

คนท่ีมีสมาธิ จิตใจสงบแนวแน ไมมีอะไรกวน จิตอยูกับสิ่งท่ี
ตองการ ก็สบาย พลังงานไมเสียเปลาไปเลย คนท่ีเจริญสมาธิน้ัน 
พอใจสงบลง ลมหายใจก็จะผอน จะเบา จะประณีตจนกระท่ังเมื่อ
ถึงฌานท่ี ๔ จะไมหายใจ

คําวา “ไมหายใจ” คือโดยมาตรฐานของคนปกติ วัดไมได
เลยวาหายใจอยู หมายความวาไมมีลมหายใจปรากฏ แตเราไม
ตองรอไปถึงฌานท่ี ๔ หรอก พอทําจิตใหสงบ ลมหายใจประณีต
แลว ก็ตางจากคนท่ีมีจิตใจวุนวาย ยกตัวอยาง เมื่อคนโกรธ ลม
หายใจจะแรง หายใจฟดฟาดๆ อยางกับคนเดินข้ึนเขาท่ีออกแรง
เหน็ดเหน่ือยมาก บางทีหายใจทางจมูกไมพอ ตองหายใจทางปาก
ดวย คนโกรธก็เชนเดียวกัน หายใจแรง เพราะวาตอนน้ันรางกาย
ใชพลังงานเผาผลาญมาก เพราะฉะน้ัน ถาโกรธบอยๆ จึงแกเร็ว
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สวนคนท่ีหงุดหงิดคิดขุนมัว ถึงจะไมแสดงความโกรธออก
มา ก็เกิดอาการกระทบกระท่ังใจ เปนปฏิฆะ สมองคิดวุนวาย ก็ใช
พลังงานเกินปกติอยูดี ถาเปนอยางน้ันอยูเร่ือยๆ ก็แกเร็ว

ทีน้ีพอเรามีใจสงบ มีอารมณท่ีดี จิตใจอยูกับสิ่งหน่ึงท่ีเรามุง
หวังจะทําจริงๆ ใจไมมีอะไรรบกวน ไมวุนวาย ไมฟุงซาน ใจสบาย 
ชีวิตรางกายก็ใชพลังงานนอย เลือดลมก็เดินดี ลมหายใจก็ประณีต

แถมบางทีเราใชลมหายใจในทางสงผลท่ีดียอนกลับเขามา
อีกดวย ขออธิบายวา เมื่อก้ีน้ี เราใชจิตสงผลตอกาย คือ พอจิตใจ
ของเราสงบดี ลมหายใจก็พลอยประณีตดีไปดวย คราวน้ี ในทาง
กลับกัน ถาทําลมหายใจใหประณีต จิตใจก็จะพลอยสงบลงดวย

ดังน้ัน เมื่อรูวิธีใชลมหายใจใหเปนประโยชน เราก็มาฝกปรับ
ลมหายใจ

ในเวลาวาง หรือเมื่อไมรูวาจะทําอะไรดี น่ังอยูวางๆ เราก็มา
หายใจอยางมสีต ิหายใจเขาสบาย  ๆหายใจออกสบาย  ๆอยางสม่าํเสมอ
เปนการปรับสภาพชีวิตจิตใจ ท้ังปรับรางกาย แลวก็ปรับจิตใจดวย 
พอเราตั้งใจหายใจใหสบาย หายใจเขาออกๆ อยางสม่ําเสมอ ก็
เปนการปรับสภาพรางกายใหสบาย และปรับอารมณไปดวย แลว
จิตใจของเราก็พลอยสบาย ไดผลท้ังสองอยางพรอมกันไปเลย

เพราะฉะน้ัน ถาไมมีอะไรทํา ก็อยาปลอยใหใจฟุงซาน พอ
ทํางานเสร็จ ก็มาน่ังหายใจเขา-ออก ใชลมหายใจใหเปนประโยชน
เปนเคร่ืองบํารุงชีวิต ทําใจสบาย ใหจิตอยูกับลมหายใจ พอปรับ
ลมหายใจได ผลดีก็ตามมาเหมือนอยางท่ีวาเมื่อก้ีน้ี
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ถารางกายของเราไมปกติ จิตใจก็ไมปกติ ลมหายใจกไ็มปกติ
พอเราปรับลมหายใจใหปกติ มันกลับมาปรับสภาพจิตใจใหเปน
ปกติไปดวย เหมือนอยางคนท่ีโกรธ ลมหายใจไมปกติ คนประหมา
ลมหายใจไมปกติโดยไมรูตวั บางคนน่ีพอต่ืนเตนตกใจ บางทีเหมอืนจะ
ไมหายใจ ทีน้ีถามีสตินึกได เราปรับลมหายใจเสีย มันก็มาชวย
ปรับอารมณ เชน ทําใหหายกลัว หายประหมา หรือกลัวนอยลง 
ประหมานอยลง อยางนอยใจก็อยูกับตัว จิตไมเตลิด ตั้งสติไดดีข้ึน

เปนอันวา การปรับลมหายใจน้ี ชวยเราไดมาก เราก็เอาท้ัง
สองทาง คือใหจิตใจก็สบาย ลมหายใจก็ดี การเผาผลาญใชพลัง
งานก็จะนอย ลดการใชพลังงานโดยไมจําเปน ก็แกชา ดังน้ัน ถา
เกิดมีอารมณไมดี เราก็ปรับลมหายใจ ลมหายใจก็กลับมาชวย
ปรับอารมณใหจิตใจสบาย เปนการรูจักใชสิ่งท่ีเรามีอยูในชีวิตน้ีให
เปนประโยชน

รวมความท่ีเปนสาระก็คือ ใหจิตใจน้ีไมฟุงซาน ไมเสียพลัง
งานไปกับเร่ืองไมเปนเร่ือง สมองไมตองคิดวาวุน ใหจิตใจอยูกับสิ่ง
ท่ีเราตองการจะทํา เปนสมาธิ น่ีขอ ๓ คอื จิตตะ

ขอ ๔ วิมังสา เปนเร่ืองของการใชปญญา เวลาน้ีก็ยอมรับ
กันวา คนแก ถาไมใชปญญา ไมใชความคิดเสียบาง ก็จะแกเร็ว 
และสมองก็จะฝอ ทางธรรมทานบอกวาตองมีวิมังสา คือใชปญญา
ตรวจตราพิจารณาไตรตรองอยางมีเหตุผล ใหเห็นความจริงในสิ่งท่ี
เราทํา ท่ีเห็นวามีคุณคาเปนประโยชนน้ัน

เมื่อเรามีสิ่งท่ีตองการจะทํา ท่ีมีคณุคาเปนประโยชนแลว ใจ
ของเราก็มีท่ีหมาย และปญญาก็มีจุดท่ีจะพิจารณา เราก็เอา
ปญญามาพิจารณาสิ่งท่ีเราทําน้ัน
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เร่ิมตั้งแตตรวจสอบมันวาเปนอยางไร ไดผลดี มีผลเสีย มีขอ
บกพรองอยางไร มีจุดออน จุดดอยตรงไหน ควรแกไขปรับปรุงท่ีใด
อยางไร จะทดลองเปลี่ยนแปลงอยางไร คิดพิจารณาในเร่ืองเหลา
น้ี ใชปญญาอยูเสมอ ไมใชความคิดไปกับเร่ืองไมเปนเร่ือง

เมื่อเราเอาปญญามาใชกับเร่ืองท่ีมีจุดหมาย ก็ไมมีเร่ืองของ
ความฟุงซาน ไมมีเร่ืองของอารมณอยางเมื่อก้ีน้ี แตเปนเร่ืองของ
ปญญาจริงๆ เปนปญญาท่ีปลอดโปรง เปนความคิดตามกระแส
ความจริง ซ่ึงเปนเร่ืองของความสบาย

เวลาพูดถึงปญญาน่ีตองระวังอยางหน่ึง คืออยาเอาไปปน
กับความคิดปรุงแตง เวลาคนคิดน้ัน จะมีการคิด ๒ อยาง คือ คิด
ไปตามสภาวะของธรรมชาติ ตามเหตุปจจัยของสิ่งท้ังหลาย ตาม
สภาพความเปนจริง ตามท่ีสิ่งท้ังหลายมันเปนอยางหน่ึง กับคิด
ตามความปรุงแตงของตนอยางหน่ึง

คิดตามความปรุงแตง ก็กลายเปนคิดปรุงแตง คิดปรุงแตง
หมายความวา คิดไปตามความพอใจ หรือไมพอใจ เชน เกิดความ
ขัดใจข้ึนมา ก็คิดไปวาทําไมเขาจึงเปนอยางน้ี ทําไมเขาไมเปน
อยางโนน อะไรอยางน้ี คิดไปตามความโลภ ความโกรธ คือเอา
ความโลภ เอาความโกรธมาเปนตัวปรุง ทําใหจิตวุนวาย แลวก็เกิด
ผลเสีย เชน มีความเครียดตามมา

แตถาเราคิดดวยปญญาบริสุทธิ์ คือคิดไปตามสภาวะ คิดไป
ตามความเปนจริงของสิ่งตางๆ อันน้ีจะไมเครียด จะคิดไปแบบ
สบายๆ กลายเปนวาเรามาเลนกับเร่ืองของความเปนจริงของโลก
และชีวิต หรือสิ่งท้ังหลายตามสภาพของมัน
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การคิดพิจารณาไปตามสภาวะน้ัน แมจะคิดไปอยางเปน
งานเปนการ ก็ไมถูกครอบงํา แตเราเปนผูมองดู เชนวา ตรงไหนบก
พรอง จะแกไขปรับปรุงอยางไร ตรวจตราดูไป ใจก็สบาย และ
สมองก็ไดใชความคิดไป ก็ไมฝอ น้ีคือขอท่ี ๔ วิมังสา รูจักใช
ปญญาพิจารณาไตรตรอง

อิทธิบาท ๔ น่ีแหละเปนหลักการสําคัญ ท่ีจะทําใหอายุยืน 
เพราะทําใหชีวิตของเรามีกําลัง แลวก็มีทางเดินท่ีมุงไปขางหนาสู
จุดหมาย ซ่ึงทําใหชีวิตมีความหมายท่ีจะอยูตอไป ไมใชอยูอยาง 
เลื่อนลอย นอกจากน้ันยังเปนตัวตัดอารมณ ปองกันสิ่งท่ีไมควรจะ
เขามารบกวนจิตใจและชวิีตของเรา ทําใหชีวิตปลอดโปรงโลงเบาดวย

เมื่อขางในตัวก็มีพลัง ทางเดินท่ีจะไปขางหนาก็แนชัด ขาง
นอกก็ไมมีอะไรมาขัดขวาง ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุออกไป

รูเทารูทัน ใชโลกธรรมใหเปนประโยชนได
เมื่อก้ีน้ีไดบอกวา ถาเราปฏิบัติตามอิทธิบาท ๔ เราจะตัด

อารมณท่ีรบกวนตางๆ ออกไปได แตถึงอยางน้ันก็ตาม บางทีเร่ือง
ท่ีเปนเหตุการณใหญๆ ก็อาจจะมีเขามา ซ่ึงบางทีก็ไมใชเร่ืองท่ีจะ
ตัดก้ันออกไปเฉยๆ แตเปนเร่ืองท่ีตองเผชิญใหถูกตอง ฉะน้ัน เรา
จึงตองมีวิธีการปฏิบัติตอสิ่งเหลาน้ันตางหากออกไปอีก

ไดพูดไปแลววา ชีวิตของคนเราน้ี แมแตตอนท่ียังอยูในราช
การ ก็ตองประสบอารมณตางๆ ท่ีเราเรียกวานาปรารถนาบาง ไม
นาปรารถนาบาง ท่ีนาปรารถนาเรียกวา อิฏฐารมณ์ ท่ีไมนา
ปรารถนา เรียกวา อนิฏฐารมณ์
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อิฏฐารมณ์ และ อนิฏฐารมณ์ ท่ีเรียกวาโลกธรรมน้ัน มีอยู ๘ 
อยาง เปนฝายดี นาชอบใจ ๔ และฝายไมดี ไมนาชอบใจ ๔ คือ

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

ถาจัดแยกเปน ๒ ฝาย จะไดดังน้ี
ก. ฝายดี นาชอบใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข
ข. ฝายราย ไมนาชอบใจ คอื เสือ่มลาภ เสือ่มยศ นินทา ทุกข
มนุษยอยูในโลก ตองสาํนึกตระหนักในความจริงอนัน้ีวา เมือ่

เราอยูในโลก เราก็ตองเจอสิ่งเหลาน้ี เพราะส่ิงเหลาน้ีเปนโลกธรรม
โลกธรรม ก็คือ ธรรมประจําโลก หรือสิ่งท่ีมีประจําโลก 

เพราะวาโลกน้ีเปนอนิจจัง มีความเปลี่ยนแปลง ผันผวน ปรวนแปร 
เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหลาน้ี เราก็ตองรูเทาทันวา ออ อันน้ีเปน
ความจริงของโลกและชีวิต เมื่ออยูในโลก ก็ตองเจอกับมัน และ
เวลาน้ีเราก็เจอเขาแลวกับความจริงน้ัน เหมือนอยางเราทําราชการ
มาน้ี เมื่อมีตําแหนง ฐานะสูง เวลาเกษียณ ก็รูสึกเหมือนกับวา
เสื่อมไปจากยศน้ัน แตอันน้ีมันก็เปนเพียงโลกธรรม เมื่อมาเจอกับ
มันแลว เราก็ปฏิบัติตอมันใหถูกตอง คือ

๑. รูทันความจริง วาความจริงของโลกและชีวิตเปนอยางน้ี 
และมันก็ไดเกิดข้ึนแลว เราไดเจอความจริงน้ันแลว เมื่อเจอแลว ก็
ตองวางใจใหถูกตอง คือยอมรับความจริงน้ัน ดวยความรูเทาทัน 
พอรูเทาทัน ใจก็สบายไปคร่ึงหน่ึงแลว
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๒. ใชสถานการณน้ันใหเปนประโยชน หรือมองหาประโยชน
จากสถานการณน้ันใหได

ในเร่ืองน้ี ทางพระพุทธศาสนาทานสอนใหมีโยนิโสมนสิการ
หมายความวา อะไรก็ตามท่ีเราประสบในโลกน้ี ตองมองใหเปน 
ตองคิดใหเปน โดยใชโยนิโสมนสิการ ซ่ึงมีมากมายหลายวิธี แต
สรุปลงไปก็มี ๒ อยาง คือ

๑. มองให้เห็นความจริง ไมวาอะไรจะลึกลับซับซอนอยาง
ไร คนมีปญญา รูจักคิด รูจักมอง ก็เห็นความจริงไดหมด และ

๒. มองให้เป็นประโยชน์ หรือมองหาประโยชนใหได ไมวา
อะไรจะดีหรือรายในความหมายของคนทั่วไป แตคนท่ีมีปญญารู
จักคิด จะมองหาใหเห็นประโยชนไดหมด

ถาใครใชแนวความคิดมองโลกอยางน้ี ก็มีแตจะประสบ
ความสําเร็จ ชีวิตจะดีงาม และมีความสุข

เวลาประสบโลกธรรมท่ีเปนอิฏฐารมณ นาชอบใจ เชน ได
ลาภ ไดยศ เราก็เกิดความชอบใจ ดีใจ เปนธรรมดา แตถาเรา
ปฏิบัติไมถูก ลาภยศท่ีเปนอิฏฐารมณ ท่ีนาปรารถนาน่ีแหละ กลับ
นําความเสื่อมมาให หรือทําลายคุณคาของชีวิตลงไป กลายเปน
โทษแกชีวิตของเรา เชน เราอาจจะหลงระเริงมัวเมา แลวดูถูกดู
หมิ่นผูอื่น ใชลาภยศน้ันในทางท่ีเสียหาย หรือใชทรัพยและอํานาจ
ไปในการคุกคามขมเหงรังแกเพ่ือนมนุษย สรางความเดือดรอน
เบียดเบียน ทําความเสียหายแกโลกและชีวิตได

แตถาเราปฏบัิติถูกตอง ลาภยศเกิดข้ึน ก็กลายเปนโอกาส
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คนท่ีมีความคิดดีๆ อยากสรางสรรคทําสิ่งท่ีดีงาม แตไมมี
เงินทอง ไมมียศ ไมมีบริวาร ไมมีใครเช่ือฟง ไมมีทุน ก็ทําประโยชน
ไดนอย แตพอมีลาภ มีเงินทอง มียศ มีตําแหนง ฐานะ มีบริวาร 
เมื่อมีความคิดท่ีดีงามสรางสรรค ก็ทําไดเต็มท่ี

เพราะฉะน้ัน ลาภยศเกิดข้ึนแกคนท่ีดีมีปญญา รูจักคิด รูจัก
พิจารณา ก็กลายเปนสิ่งท่ีดีงามเปนประโยชน เปนโอกาสท่ีจะ
สรางสรรคไดมากข้ึน แมวาลาภยศจะผานพนไป หรือเราจะตกตํ่า
ไปจากสถานะน้ัน ก็ไดทําความดีฝากไวแลว เปนคุณคาแหงชีวิต
ของคน และยังมีคนท่ีนับถือ เคารพระลึกถึงดวยใจจริง

ในทางตรงขาม ถาประสบโลกธรรมท่ีไมพึงปรารถนา ไมวา
จะเปนความเสื่อมลาภ เสื่อมยศ การนินทา หรือความทุกขก็ตาม 
ถาเราวางใจไมเปน

๑. เราไมรูเทาทันความจริง ใจเราก็เปนทุกขไปข้ันหน่ึงแลว
๒. เรามองหาประโยชนจากมันไมได ก็ไดแตเศราโศกเสียใจ 

มีความระทมทุกข คับแคน ตรอมตรมใจไป ทําไดแคน้ันเอง
แตถาเรารูจักใชประโยชนและวางใจเปน ก็กลับกลายเปนดี 

ไปได ดังไดกลาวแลววา มนุษยเราน้ี ชีวิตตองพัฒนา ตองฝกฝน
ตนอยูเสมอ แตการท่ีจะฝกฝนตนน้ัน เราตองมีบททดสอบและ
แบบฝกหัด บางคนอยูแตกับความสุขสบาย ไมมีบททดสอบ ไมมี
แบบฝกหัด เลยไมรูวาตัวเองเขมแข็งจริงหรือไม

อยางคนท่ีปฏิบัติธรรม ถาไมเจอบททดสอบ ก็ยากท่ีจะรูวา
ตัวเองปฏิบัติธรรมน้ันๆ ไดจริงหรือไม เรามีความเขมแข็งจริงไหม
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ชีวิตของเราน้ีมีความมั่นคงในใจของตัวเองแคไหน ถายังไม
เจอบททดสอบ เราก็ไมรู แตพอเจอบททดสอบเขา เจอทุกขโทมนัส 
เจอความเสื่อม การสิ้นลาภ สิ้นยศ ก็รูเลยวาเราเขมแข็งจริงไหม

บททดสอบมาแลว เอา ยินดีเผชิญเลย เอาละ ฉันจะดูตัวเอง 
วาต้ังหลักอยูไหม แลวเราก็สบายใจ จะไปมัวเศราโศกเสียใจอยู
ทําไม เมื่อไดบททดสอบมาดูตัวเองแลว ถาเรายังไมเขมแข็งพอ ก็
จะไดมีโอกาสพัฒนาตัวตอไป กลายเปนวา เราใชปญหา หรือสิ่งท่ี
เราประสบหรือเผชิญน่ีแหละมาเปนเคร่ืองฝกฝนพัฒนาตัวเอง

คนเราท่ีพัฒนาความสามารถพัฒนาสติปญญาข้ึนมาน้ี โดย
มากก็พัฒนาจากการท่ีไดเผชิญปญหา เผชิญอุปสรรค เผชิญสิ่ง
ยาก แลวพยายามคิดแกไข ไมยอทอ คนท่ีไมเจอสิ่งยาก ไมเจอ
ปญหา พัฒนายาก ประสบความสําเร็จไดยาก

ฉะน้ัน เมื่อเจออะไรท่ีไมนาปรารถนา จึงมองวาน่ีคือเคร่ือง
มือฝกฝนพัฒนาตัวเรามาแลว เราจะใชมันใหเปนประโยชน มันก็
จะกลับกลายเปนดีไป คนท่ีชอบฝกตน เมื่อเจออยางน้ี ก็ไดท้ังบท
ทดสอบ ไดท้ังเคร่ืองมือฝกฝนพัฒนาตนเอง

เมื่อเราเขมแข็ง เราเกงกลาสามารถในการเผชิญโลกและ
ชีวิตอยางน้ีแลว ตอไปขางหนา ถาเจออุปสรรคหรือปญหาอยางน้ี
อีก ท่ีมันเบากวา ก็งาย เราไมกลัว คนใดเอาชนะ ผานอุปสรรค 
ผานเหตุการณ ผานมรสุมชีวิตไปไดดวยดี คนน้ันจะเปนผูท่ีแกรง
กลา มีชีวิตท่ีไดพัฒนา

ฉะน้ัน โลกธรรมท้ังหลายน้ี เมื่อมองใหดี มีแตเปนประโยชน
ท้ังน้ัน
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อยางคํานินทากับสรรเสริญ คนเราชอบคําสรรเสริญ แตวา
กันจริงๆ คนเราไดประโยชนจากคํานินทา หรือจากคําสรรเสริญ 
อันไหนมากกวากัน ขอใหคิดดู

จริง  ๆนะ คาํสรรเสริญน่ีวาถึงประโยชน ก็ไดบาง เชน ทําใหดใีจ 
ภูมิใจ สุขใจ แตไดประโยชนนอย เพราะอะไร เพราะเราทําไดอยู
แลว เราก็เปนเพียงภูมิใจวา ออ อันน้ีเปนท่ียอมรับนะ เราทําน่ีถูก
ตอง อาจจะใชเปนเคร่ืองวัดไดสวนหน่ึง แตมันไดประโยชนจํากัด

สวนคํานินทาติเตียนน้ัน เราไดประโยชนมาก ถาเราไมไปมัว
ยอทอ เราไมไปมัวเสียใจ คนท่ีจะติเตียนเราน้ัน เขาตองใชเวลาคิด
วาเรามีจุดออน มีขอดอยอะไรท่ีไหน เขาจะติเตียนอยางไรดี เขา
อาจจะพิจารณาหาชอง หาวัน เจ็ดวัน กวาจะคิดออกมาได

ตัวเราน้ีก็อยากจะพัฒนาตัวเองอยูแลว และข้ันตอนของการ
พัฒนาตัวเองอยางหน่ึง ก็คือการสํารวจตัวเอง พระพุทธเจาตรัสวา 
เราควรสํารวจตัวเองอยูตลอดเวลา “ปฏิมํเส ตมตฺตนา” จะไดรูวา 
เรามีจุดออน จุดดอย ขอบกพรองอะไร จะไดพัฒนาตัวไดถูกตอง 
แตบางทีเราไมมีเวลาท่ีจะตรวจสอบตัวเองมากนัก หรือบางที บาง
ชอง บางแง เรามองไมเห็นตัวเอง ถามีคนอื่นมาชวยมองให เราก็
จะไดเห็นในสิ่งท่ีตัวเราเองยังมองไมเห็น

ย่ิงกวาน้ัน คนท่ีจะติเตียนเราน้ี เขาไปคิดมาหลายวัน เมื่อ
เขาพูดออกมา อาจจะถูกบางผิดบาง สวนท่ีไมถูก เราก็ไมเอา แต
บางอยางอาจสองสะทอนไปใหเราเห็นตัวเองในบางแง เราก็เลยได
โอกาส ไมตองไปเสียเวลาคิดตั้งหาวันเจ็ดวัน เขาคิดใหเราเสร็จ 
เราก็เลยเอาคําติเตียนของเขามาใชประโยชนในการปรับปรุง
พัฒนาตัวเอง



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๔๔

๔๔

น่ีก็กลายเปนวา เราเลือกจับเอาประโยชนไดจากทุกสิ่ง แม
แตท่ีเลวรายท่ีสุด เมื่อทําไดอยางน้ี ชีวิตก็จะดีงามประเสริฐ เปนคน
ท่ีพัฒนากาวหนาเร่ือยไป เพราะฉะน้ัน อะไรท่ีไมดี เอามาใช
ประโยชนใหหมด

มีพระบางองคสําเร็จอรหัตตผลจากการไดยินคําของคนบา 
คือ วันหน่ึงทานเดินสวนทางกับคนบา คนบาพูดอะไรข้ึนมาอยาง
หน่ึง ทานสะกิดใจไดแงคิด เลยสําเร็จเปนพระอรหันต

เปนอันวา สิ่งท้ังหลายในโลกน้ี จะดีหรือรายก็ตาม ถารูจักใช 
ก็เปนประโยชนไดท้ังน้ัน เพราะฉะน้ันจึงควรทําใจไวอยางน้ี คือ 
มองใหเห็นความจริง กับมองใหเห็นประโยชน อยาไปมองในแงดี 
หรือแงราย มองในแงดี ก็หลอกตัวเอง มองในแงราย ก็หลอกตัว
เอง มองใหถูก ก็คือมองตามความเปนจริง อยางหน่ึง และมองให
เห็นประโยชน อีกอยางหน่ึง

คําวา “มองใหเห็นประโยชน” กับ “มองในแงดี” ไมเหมือน
กันนะ คนละอยางกัน การมองใหเห็นประโยชนน้ัน เล็งไปในเชิง
ปฏิบัติ คือจะเอามาทําใหเปนประโยชนใหได แกโลก แกชีวิต แก
จิตใจ และกิจการงาน

ท่ีวามาน้ีก็คอืโยนิโสมนสกิาร ท่ีใชในการปฏบัิตติอโลกธรรม ท่ี
ชวยใหเราเผชิญกับโลกธรรม โดยมวิีธมีอง วิธคีดิท่ีถูกตอง และไดผล

ชีวิตไดประสบโลกธรรมเหลาน้ี ก็คือการไดพบกับอนิจจัง อัน
ไดแกความเปลี่ยนแปลง และเราก็มีความรูเทาทัน และหา
ประโยชนจากมันได ทําใหเรามีชีวิตท่ีสงบมั่นคง มีความสุขท่ีเปน
อิสระ อยูดวยปญญา
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ถึงเวลาที่จะแนใจ วาไดเปนพระพรหมโดยสมบูรณ
ตอนน้ีก็มาถึงข้ันท่ีวา จะทําอยางไรใหชีวิตมีความสุขจริงๆ 

คนเราน้ี ถารูจักความสุขวามีหลายชนิด เราก็จะพยายามเขาถึง
ความสุขเหลาน้ัน และเราก็จะไดความสุขมากข้ึน

ความสุขน้ีเปนสิ่งท่ีพัฒนาได มิใชมีแคอยางเดียวหรือสอง
อยาง แตมีมากมายทีเดียว

พระพุทธศาสนาแสดงความสุขไวหลายอยาง บางคร้ังพูดไว
ถึง ๑๐ ชนิด แสดงวาคนเราน้ีมีทางไดความสุขเยอะแยะ แตโดย
มากคนมาติดอยูกับความสุขชนิดเดียว เลยไมไดรูรสความสุขท่ีสูง
ข้ึนไป วันน้ีจะพูดถึงความสุขสัก ๕ แบบ

แตกอนท่ีจะพูดถึงความสุขน้ัน ก็เตรียมความสัมพันธกับสิ่ง
แวดลอมใหดีไวอยางหน่ึงกอน

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีจะตองเตรียมไวใหพรอมใน
การท่ีจะมีความสุข ก็คือสิ่งแวดลอมทางสังคม อันหมายถึงการอยู
รวมกับเพ่ือนมนุษย

ในการอยูรวมกับเพ่ือนมนุษยน้ัน มีหลักธรรมประจําตัวอยู
หมวดหน่ึง สําหรับเปนหลักในการท่ีจะวางใจหรือมีทาทีแหงจิตใจ
ตอผูคนรอบดาน ตลอดจนเพื่อนมนุษยท้ังหลาย ธรรมชุดน้ี ท่ีจริงก็
เปนหลักธรรมงายๆ แตบางทีเราก็ใชไมเปน น่ีก็คือ พรหมวิหาร ๔ 
น่ันเอง ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ท่ีเราดําเนินชีวิตกันมา
จนบัดน้ี เราก็ยังเขาใจและใชธรรมชุดน้ีกันไมคอยถูก ชวงเวลา
เกษียณอายุแลวน้ี เปนโอกาสท่ีจะบําเพ็ญธรรมชุดน้ีใหเต็ม ให
สมบูรณ จะไดเปนพระพรหมท่ีแทเสียที
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“พรหมวิหาร” แปลวา ธรรมประจําใจของพรหม พรหมน้ัน 
ศาสนาพราหมณถือวา เปนผูสรางโลก เปนเทพเจาผูดลบันดาลสิ่ง
ท้ังหลาย เปนผูสรางสรรคและอภิบาลโลก แตพระพุทธเจาทรง
สอนวา เราไมตองไปรอพระพรหมใหมาสรางโลก อภิบาลโลก เรา
ทุกคนควรจะเปนผูมีสวนรวมสรางสรรคอภิบาลโลกดวยกันทุกคน 
เพราะฉะน้ันจึงมาทําตัวใหเปนพรหมกันเถิด แลวพระพุทธเจาก็
ตรัสแสดงพรหมวิหารไวใหเราปฏิบัติ เพ่ือใหทุกคนเปนพระพรหม

เราจะเปนพระพรหมได โดยมีธรรม ๔ ขอ คือมี
๑. เมตตา
๒. กรุณา
๓. มุทิตา
๔. อุเบกขา
เมตตา กับ กรุณา น่ีเมืองไทยคุนช่ือมาก พูดกันอยูเสมอจน

เปนคําไทยสามัญ แตแยกความหมายกันไมคอยออก เพราะฉะน้ัน 
ตอนแรกจะตองแยกความหมายระหวาง เมตตา กับกรุณา ใหชัด
วาตางกันอยางไร

วิธีแยกใหชัดงายๆ ก็คือ ธรรมหมวดน้ีเปนทาทีของจิตใจ
สําหรับแสดงตอผูอื่น เมื่อเปนธรรมสําหรับแสดงตอผูอื่น ความ
หมายของมันจะชัดดวยการพิจารณาดูสถานการณท่ีผูอื่นเขา
ประสบวา เขาอยูในสถานการณใด แลวเราจะใชธรรมขอใด

สถานการณ์ท่ี ๑ คนอื่นเขาอยูดีเปนปกติ ไมมีเร่ืองเดือดเน้ือ
รอนใจหรือเร่ืองราวท่ีจะดีใจอะไรเปนพิเศษ ในกรณีน้ีเราพึงมี
เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ความเปนมิตร
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เมตตามาจากตนศัพทเดียวกับคําวามิตร มิตตะ แปลง อิ 
เปน เอ ก็เปน เมตตะ เติมสระอาเขาไป ก็เปนเมตตา รากศัพท
เดียวกัน เมตตาจึงแปลวา นํ้าใจมิตร คุณสมบัติของมิตร หรือ
ความเปนมิตร

เปนอนัวา สาํหรับคนท่ีอยูเปนปกติ เรามคีวามเปนมติร มไีมตรี
มีเมตตา มีความรัก ความปรารถนาดี อยากใหเขามีความสุข

สถานการณ์ท่ี ๒ คนอื่นเขาตกตํ่าเดือดรอน พอเขาทรุดตํ่าตก
ลงไปจากสถานะเดิม คือประสบความเดือดรอน เราก็ยายไปสูคุณ
ธรรมขอท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงไดแกความมีใจพลอยหวั่นไหวเมื่อผูอื่น
ประสบความทุกข แลวก็อยากจะชวยเหลือปลดเปลื้องทุกขของเขา 
ทําใหเขาข้ึนมาสูภาวะปกติ หายทุกข หายรอน

คนไทยพูดถึงเมตตา-กรุณากันบอยมาก จะเปนเพราะวาคน
ไทยมีเมตตากรุณามากหรืออยางไร แตขอตอไปไมคอยมีใครพูดถึง

สถานการณ์ท่ี ๓ คนอื่นข้ึนสูภาวะท่ีสูงข้ึนไป คือประสบ
ความสําเร็จ ทําสิ่งท่ีถูกตองดีงามนาช่ืนชม มีความกาวหนา หรือมี
ความสุข เราก็ยายตอไปสูคุณธรรมขอท่ี ๓ คือ มุทิตา ซ่ึงแปลวา 
พลอยยินดีดวย เอาใจสงเสริมสนับสนุน

คนเราน้ี ท่ีประสบสถานการณกันอยูโดยท่ัวไปก็ ๓ อยางน่ี
แหละ คือ เปนปกติ ๑ ตกตํ่า ๑ ข้ึนสูง ๑ เราก็มี เมตตา กรุณา 
มุทิตา ไวปฏิบัติตอเขาใหครบท้ัง ๓ สถานการณ

แตแคน้ีไมจบ ยังมีอีกขอหน่ึง เปนสถานการณท่ี ๔ ขอน้ีนา
สงสัย เพราะ ๓ สถานการณก็นาจะครบแลว ยังมีอะไรอีก สถาน
การณท่ี ๔ คืออะไร
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สถานการณ์ท่ี ๔ คือ ในโลกมนุษยน้ี เราไมไดอยูกับมนุษย
ดวยกันเทาน้ัน เราตองอยูกับความเปนจริงของชีวิตในธรรมชาติ
ดวย หมายความวา โลกมนุษยน้ันตั้งอยูบนฐานของกฎธรรมชาติ 
หรือความเปนจริงของธรรมชาติอีกช้ันหน่ึง

ถาความสัมพันธในหมูมนุษยแมจะดี คือมนุษยชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน แตไปทําความเสียหายตอหลักการแหงความจริง ความ
ถูกตองดีงามท่ีเปนเร่ืองของธรรมชาติ เมื่อไรก็ตามท่ีโลกมนุษยน้ีไม
ตั้งอยูในธรรม โลกมนุษยน้ันก็จะวิปริตแปรปรวน ตั้งอยูไมได

ดวยเหตุท่ีวามนุษยเราน้ีมิไดสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยเทาน้ัน 
แตเราสัมพันธกับความเปนจริงของธรรมดวย ฉะน้ัน จึงตองมีขอท่ี 
๔ ไวให

ขอท่ี ๔ ก็คือสถานการณท่ีวา ถาความสัมพันธระหวาง
มนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ จะสงผลกระทบเสียหายตอหลักความจริง 
ความเปนธรรม หรือหลักการแหงความถูกตองความดีงามท่ีเปน
ของกลางในธรรมชาติ ความสัมพันธระหวางมนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ 
จะตองถูกหยุดย้ัง และมนุษยจะตองยายไปปฏิบัติธรรมขอท่ี ๔

สถานการณท่ี ๔ น้ีก็เชนวา เด็กคนหน่ึงประสบความสําเร็จ
ไปขโมยเงินเขามาได ๕,๐๐๐ บาท ดีใจใหญ เราเห็นวาเด็กน้ัน
ประสบความสําเร็จ เราจะไปมุทิตา ถูกตองไหม? ไมถูกตอง ใช
ไหม? เพราะวา ถาเราไปดีใจ ไปสงเสริม ก็ไปกระทบเสียหายตอ
ธรรม กลายเปนการทําลายหลักการแหงความถูกตองดีงาม
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อีกตัวอยางหน่ึง ในกรณีของผูพิพากษา เชน จําเลยทําความ
ผิดจริง ไปฆาคนมา ผูพิพากษาคิดวา ถาเราตัดสินใหเขาเขาคุก 
เขาก็จะมีความทุกข ก็เกิดกรุณา สงสาร เลยตัดสินใหพนผิด อยาง
น้ีไมถูก เพราะการมีกรุณาในกรณีน้ี จะสงผลกระทบตอธรรม ทํา
ใหเสียหลักความจริงความถูกตองดีงาม ทําลายหลักการกฎเกณฑ
กติกาท่ีรองรับสังคมอยู

ในกรณีท่ีความสัมพันธระหวางบุคคล สงผลกระทบเสียหาย
ตอหลักการแหงความเปนธรรม ชอบธรรม หรือตัวหลักการ ตลอด
จนกฎเกณฑกติกาท้ังหลายท่ีจะยึดเหน่ียวใหสังคมมนุษยอยูได 
เราจะตองหยุดขอท่ี ๑, ๒, ๓ ไว แลวยายไปขอท่ี ๔ คือ อุเบกขา 
เพ่ือใหเขารับผิดชอบตอความเปนจริง ตอธรรม ตอหลักการและ
กฎเกณฑกติกาน้ันๆ อันน้ีเรียกวา อุเบกขา

อุเบกขา แปลวา คอยมองดู มาจาก อุป + อิกฺข อิกฺข แปล
วา มอง อุป แปลวา ใกลๆ หรือคอย หมายความวา เพ่ือไมเขาไป
กาวกายแทรกแซงกระบวนการของธรรม เราจึงเฉยตอคนน้ัน คือ 
ปลอยหรอืเปดโอกาสใหมกีารปฏบัิตติอเขาไปตามธรรม ตามหลกัการ
หรือตามกฎเกณฑกติกา ใครมีหนาท่ีอยางไร ก็ทําไปตามน้ัน หลัก
การหรือกฎเกณฑวาอยางไร ก็ทําไปตามน้ัน เราก็มองดูคอยอยู ถา
มอีะไรตองทําเมือ่ไร ก็ทํา โดยใชปญญาพิจารณาปฏบัิตใิหถูกตอง

อุเบกขาน่ีตองใชปญญา ตางจากเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ีใช
ความรูสึกมาก คือรูสึกรัก รูสึกเห็นใจสงสาร และรูสึกพลอยดีใจ
ชวยหนุน สวนอเุบกขา ตองมปีญญา คอืตองรูวาอะไรถกูตอง อะไร
เปนธรรม อะไรเปนความจริง แลวจึงเอาความรูน้ันมาปรับความรูสกึ
ใหลงตัวพอดี การท่ีปญญาความรูน้ันมาปรับความรูสึกใหลงตัวพอ
ดีได วางตัวถูกตองเปนกลางอยูในธรรม น้ีเรียกวา อุเบกขา
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เปนอันวา เราจะตองมีอุเบกขาดวย จึงจะรักษาสังคมน้ีไวได 
มิฉะน้ัน สังคมน้ีก็จะปนปวนวุนวาย

ถาเราใชเมตตา กรุณา มุทิตามาก เราจะมีความสัมพันธ
ระหวางบุคคลดี แตถาขาดอุเบกขา คนจะชวยเหลือกันระหวาง
บุคคลจนกระท่ังเสียหลักการ ไมเหลียวแล ไมดูหลักการวา จะเสีย
ความเปนธรรมในสังคมไหม หลักเกณฑ กฎหมาย กติกาไมเอา จะ
ชวยเหลือเอื้อประโยชนกันระหวางบุคคลอยางเดียว

สังคมไทยน้ี นาจะหนักไปทาง ๓ ขอแรก สวนขอ ๔ น่ี ขาด
มาก อุเบกขาแทบจะไมมี และไมรูจักดวยซํ้า เวลาพูดถึงอุเบกขา ก็
เขาใจผิดนึกวาเฉยแลวเปนอุเบกขา แตพระสอนวา ถาเฉยไมมี
ปญญา ก็เปน เฉยโง เปนอกุศล เรียกวา อัญญาณุเบกขา

ขอท่ี ๔ น้ีเปนตัวคุมทาย และคุมท้ังหมด สําหรับรักษาให
โลกน้ีอยูในธรรม อยูในความถูกตองดีงาม รักษาหลักการของ
สังคม ทําใหสังคมอยูในความเปนธรรม

แตถาเรามีอุเบกขามากอยางเดียว ก็เอาแตตัวใครตัวมัน ทุก
คนรับผิดชอบตอหลักการ คุณทําถูกตองตามหลักการ หรือตาม
กฎหมาย ฉันไมวา แตถาคุณทําผิดหลักการและกฎเกณฑกติกา
เมื่อไร ฉันจัดการทันที เวลาอื่นนอกจากน้ัน ตางคนตางอยู ไมชวย
เหลือกัน ไมเอาใจใส ไมมีนํ้าใจตอกัน สังคมน้ันก็ขาดความอบอุน 
แหงแลง คนก็เครียด ใจไมสบาย เปนโรคจิตกันมาก ก็เสียดุลอีก

ฉะน้ัน สังคมจึงตองมีพรหมวิหารใหครบและใหเหมาะพอดี 
ตามท่ีพระพุทธเจาตรัสไวสําหรับ ๔ สถานการณ ถาปฏิบัตใิหถูก
ตองแลว สังคมจะมีดุลยภาพ เร่ิมตั้งแตในสังคมเล็ก คือครอบครัว
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ทีน้ีหันมาดูคนสูงอายุ วาจะตองปฏิบัติพรหมวิหารใหครบ
อยางไร เร่ิมตั้งแตตอลูกของตนเอง

หน่ึง เมือ่เขาอยูเปนปกต ิเรากม็เีมตตา เลีย้งดูใหเขาอยูเปนสขุ
สอง ถาเขาเกิดเร่ืองเดือดรอนเปนทุกข มีโรคภัยไขเจ็บ 

เปนตน เราก็กรุณา สงสาร ชวยเหลือแกไขใหหมดปญหา
สาม เมื่อเขาประสบความสําเร็จ ทําสิ่งท่ีถูกตองดีงาม เราก็

มุทิตา พลอยยินดีดวย ชวยสงเสริมสนับสนุนย่ิงข้ึนไป
สี่ สถานการณท่ีจะตองวางอุเบกขา มีอยางนอย ๓ กรณี คือ
๑. เมื่อลูกสมควรตองหัดรับผิดชอบตัวเอง ฝกทําอะไรตอ

อะไรใหเปน เพราะวา ลูกมิใชอยูในโลกท่ีมีแตพอแมหรือมนุษย
ดวยกันเทาน้ัน อีกดานหนึ่ง โดยเฉพาะตอไปเมื่อเขาโตแลว เขา
ตองไปอยูในโลกแหงความเปนจริง โลกน้ันมีกฎกติกา ท้ังกฎ
เกณฑในธรรมชาติ และกฎเกณฑในสังคม ซ่ึงจะตองเปนไปตาม
เหตุผลของเรื่องน้ันๆ ซ่ึงเขาจะตองไปอยูกับความเปนจริงเหลาน้ัน

โลกน้ีไมไดตามใจเราเหมือนอยางพอแมตามใจลูก มันไมได
เปนไปตามใจปรารถนา เพราะฉะน้ัน ลูกจะตองหัดรับผิดชอบตัว
เอง อะไรท่ีสมควรจะทําใหเปน ตองฝกทําไว พอแมจะเห็นแกลูกวา
รัก ไมอยากใหเขาลําบาก ไมอยากใหเขาเหน็ดเหน่ือย แลวไปทํา
แทนใหท้ังหมด ลูกก็เลยไมรูจักโต แลวก็รับผิดชอบตัวเองไมเปน

พอแมบางคนเลี้ยงลูกไมเปน โอลูกเกินไป เพราะขาด
อุเบกขา สวนพอแมท่ีรูจักอุเบกขา เมื่อมาถึงสถานการณท่ี ๔ คือมี
เร่ืองอะไรท่ีลูกจะตองสมควรฝกไว ทําไว หัดใหเปน เราตองใหเขา
ฝกทําหัดทํา ตองยอมใหเขาเหน่ือยบาง ลําบากบาง แมแตหัดเดิน
ก็ยังตองมีความเหน็ดเหน่ือยลําบากบาง ถากลัวลูกลําบากไปอุม
ตลอดเวลาแลว ลูกจะเดินเปนไดอยางไร
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เหมือนอยางคนสมัยกอน ตอนท่ีเร่ิมมีการเรียนหนังสือ 
ใหมๆ เขาใชกระดานชนวน และใชดินสอหิน พอแมบางคนกลัวลูก
จะเจ็บมือ เพราะใชดินสอหิน ก็เลยไมใหเรียน น่ีคือเพราะขาด
อุเบกขา ลูกก็เลยไมไดรับการศึกษา

เปนอันวา จะตองยอมใหลูกเหน็ดเหน่ือยยากลําบากบาง 
เพ่ือใหเขาหัดทํา ฝกทํา รับผิดชอบตัวเอง จะไดทําอะไรๆ เปน

ตรงน้ีขอแทรกใหเห็นความสําคัญของอุเบกขาในการเลี้ยง
ลูกอีกหนอย อุเบกขาน้ีนับวาเปนตัวดุลใหการเลี้ยงลูกพอดีท่ีจะได
ผลอยางดี

สามขอแรก เมตตา กรุณา มุทิตาน้ัน หนักไปทางความรูสึก
คือความรัก ท่ีอยากใหลูกมีความสุข ถาไมระวัง ก็จะหนักไปทาง
ตามใจ เอาใจ ถาหนักนัก ก็ถึงข้ันบํารุงบําเรอปรนเปรอ เขา
ตองการอะไร ก็ให ก็ทําใหหมด จนลูกออนแอทําอะไรไมเปน  ดูแล
รับผิดชอบตัวเองไมได

ทีน้ี อุเบกขาก็เขามาดุลใหพอดี ใหไดผลดีจริง ดุลอยางไร? 
ถาพูดสั้นๆ สามขอแรกน้ัน ดวยความรักอยากใหลูกมีความสุข พอ
แมก็ทําใหแกลกู ทําให้ๆ ตามใจลกู (อยางท่ีวาแลวคือจนลกูออนแอ
ทําอะไรไมเปน) ทีน้ี เมื่อมีอุเบกขา พอแมก็เปลี่ยนเปน ดูให้ลูกทํา

“ดูใหลูกทํา” อยางไร? คือ อุเบกขาท่ีแทน้ัน มากับปญญา 
โดยมีสติกํากับการ พอแมมีปญญามองเห็นวาตอไปขางหนา ลูก
เติบโตข้ึน จะรับผิดชอบตัวเองไดดี จะเปนคนท่ีกาวหนาไปไดดีน้ัน 
จะตองทําอะไรได ทําอะไรเปน ทําอะไรไดเกงกาจชํานิชํานาญบาง 
ปญญาจะเปนตัวบอกวาควรจะใหเขาหัดทําสิ่งใด ฝกในเร่ืองใด 
หรือหัดรับผิดชอบอะไร ทําอะไรได ทําอะไรเปน ทําอะไรเกง
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เมื่อปญญาพิจารณามองเห็นแลว ก็จัดรายการเร่ืองท่ีจะให
ลูกไดฝกไดหัดทํา แลวดวยอุเบกขา ก็ดูใหลูกทํา โดยตัวเองทําหนา
ท่ีแนะนําตอบคําถามเปนท่ีปรึกษาและชวยปรับแก ใหลูกทําไดทํา
เปน จนเกงกาจชํานิชํานาญ น่ีคือ อุเบกขาในสถานการณท่ี ๑ ให
เขาหัดรับผิดชอบตัวเอง ทําอะไรตออะไรใหไดใหเปน

๒. เมื่อลูกจะตองรับผิดชอบการกระทําของเขา ครอบครัว
น้ันเปนตัวแทนของสังคมใหญ ในสังคมมนุษยตองมีกฎเกณฑ 
กติกา ซ่ึงทุกคนในสังคมน้ันจะตองรับผิดชอบปฏิบัติตาม

ครอบครัวก็เชนเดียวกัน ก็ตองมีกฎเกณฑกติกา เพ่ือให
สมาชิกของครอบครัวอยูกันสงบเรียบรอย มีวินัย และเปนการฝก
เด็กใหพรอมท่ีจะไปรับผิดชอบดําเนินชีวิตในสังคมตอไป เพราะ
ฉะน้ันกฎตองเปนกฎ ถาเขาทําอะไรผิด ก็ตองรับผิดชอบตอการ
กระทําของเขา ถาเขาทําถูก ก็วาไปตามถูก ถาลูกทะเลาะกัน ก็
ตองมีความยุติธรรม น่ีคือมีอุเบกขาเพ่ือปฏิบัติใหถูกตองตามธรรม

๓. เมื่อลูกรับผิดชอบตัวเองไดแลว เขาสําเร็จการศึกษาแลว 
มีงานมีการทํา มีครอบครัวของเขาแลว ทานวาพอแมตองรูจักวาง
อุเบกขา ปลอยใหเขารับผิดชอบชีวิตและครอบครัวของเขาเอง ไม
เขาไปกาวกายแทรกแซงในชีวิตและครอบครัวของเขา โดยวางใจ
เรียบสงบวา เขารับผิดชอบตัวเองไดแลว ไมใชเอาแตเมตตากรุณา 
รักเขามาก ก็เลยเจาก้ีเจาการเขาไปจัดการในบานของเขา ใน
ครอบครัวของเขา เท่ียวจ้ีเท่ียวช้ีอยูเร่ือยวา ลูกอยูอยางน้ีนะ จัด
ของอยางน้ีนะ ฯลฯ



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๕๔

๕๔

ถาพอแมเขาไปจัดแจงวุนวายมาก ลูกแทนท่ีจะเปนสุข ก็ไม
เปนสุข และจะรูสึกไมสบายใจ อาจจะอึดอัดพูดไมออก บางทีถา
เขาไมขัดแยงกับพอแม ก็ไปขัดแยงกับคูครองของเขาเอง ทานจึงวา
ถึงเวลาท่ีจะตองวางอเุบกขา ใหเขารับผดิชอบตวัเขา ครอบครัวของ
เขาเปนของเขา เราก็แคคอยมองดู ถาเขาตองการความชวยเหลือ
เมื่อไร ก็เขาไปชวยเหลือ แนะนํา ใหคําปรึกษา น่ีเรียกวา อุเบกขา

ถาพอแมวางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และ
ความสมดุลในความสัมพันธระหวางมนุษยกับความสัมพันธกับ
ธรรม ทานผูสูงอายุสวนมากก็เปนผูท่ีมีลูกหลานดวย ตอนน้ีจึงจะ
ตองวางใจกับลูกหลานใหถูกตองวา ถึงเวลาแลวท่ีเขาจะตองรับผิด
ชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเปนอุเบกขา น่ิงสงบ พรอมจะชวย
เหลือเขา แตเราไมเขาไปจุกจิก ไมวุนวาย ไมเจาก้ีเจาการ

ตอนน้ีถึงเวลาของพระพรหมท่ีจะวางอุเบกขา ถาทําใจได
อยางน้ี ใจก็จะสบายอยางพอดี ถาเสียหลักน้ี ก็จะไมเปนพระ
พรหมท่ีสมบูรณ



- ๓ -

อายุยืนจะดี ตองมีความสุขดวย

ฝกตนย่ิงข้ึนไป ดําเนนิชีวิตใหถกู ความสขุย่ิงเพิม่พนู
เมื่อทําตัวเปนพระพรหมไดครบถวนสมบูรณแลว ก็มาทํา

ชีวิตใหเขาถึงความสุข
ในท่ีน้ีขอพูดคราวๆ ถึงความสุข ๕ ข้ัน ขอพูดอยางยอ ใน

เวลาท่ีเหลืออันจํากัด ดังน้ี

ขั้นที่ ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือสิ่งบํารุงบําเรอ
ภายนอกท่ีนํามาปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเรา ขอน้ีเปน
ความสุขสามัญท่ีทุกคนในโลกปรารถนากันมาก

ความสุขประเภทน้ีข้ึนตอสิ่งภายนอก เพราะวาเปนวัตถุหรือ
อามิสภายนอก เมื่อเปนสิ่งภายนอก อยูนอกตัว ก็ตองหา ตองเอา 
เพราะฉะน้ัน สภาพจิตของคนท่ีหาความสุขประเภทน้ี จึงเต็มไป
ดวยความคิดท่ีจะไดจะเอา แลวก็ตองหาและด้ินรนทะยานไป

เมือ่ไดมาก ก็มคีวามสขุมาก แลวก็เพลดิเพลนิไปกับความสขุ
เหลาน้ัน พอไดมากๆ เขา ตอมาก็นึกวาตัวเองเกงมาก ไปๆ มาๆ 
โดยไมรูตัว ก็มีภาวะอยางหน่ึงเกิดข้ึน คือ ชีวิตและความสุขของตัว
ตองไปข้ึนกับวัตถุเหลาน้ัน อยูลําพังงายๆ อยางเกา ไมสุขเสียแลว
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ตอนท่ีเกิดมาใหมๆ น้ัน ไมตองมีอะไรมาก ก็พอจะมีความ
สุขได ตอมามีวัตถุมาก เสพมาก ทีน้ีขาดวัตถุเหลาน้ันไมไดเสีย
แลว กลายเปนวาสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขตองไปข้ึนกับ
วัตถุภายนอก แตเขาใจผิดคิดวาตัวเองเกง อันน้ีเปนขอสําคัญท่ีคน
เราหลงลมืไป ทางธรรมจึงเตือนไวเสมอวา เราอยาสญูเสยีอสิรภาพน้ี
ไป พรอมท้ังอยาสูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข

สิ่งท่ีคนท่ัวไปเปนกันมากก็คือ การพัฒนาความสามารถท่ีจะ
หาสิ่งเสพมาบําเรอความสุข แมแตการศึกษา ทําไปทํามาก็ไมรูตัว
วากลายเปนการพัฒนาความสามารถท่ีจะหาสิ่งเสพบําเรอความ
สุข แตอีกดานหน่ึงของชีวิตท่ีลืมไป คือ การพัฒนาความสามารถท่ี
จะมีความสุข ถาเราไมพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุข หรือ
แมแตไมรักษามันไว เราก็สูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข

อาการของคนท่ีสญูเสยีความสามารถท่ีจะมคีวามสขุ ก็คอื ย่ิง
อยูในโลกนานไป ย่ิงกลายเปนคนท่ีสุขยากข้ึน คนจํานวนมากสมัย
น้ีมลีกัษณะอยางน้ี คอือยูในโลกนานไป เติบโตข้ึน กลายเปนคนทีส่ขุ
ไดยากข้ึน ตางจากคนท่ีรักษาดุลยภาพของชีวิตไวได โดยพัฒนา
ความสามารถท่ีจะมีความสุขควบคูไปดวย จะเปนคนท่ีมีลักษณะ
ตรงขาม คือย่ิงอยูในโลกนานไป ก็ย่ิงเปนคนท่ีสุขไดงายข้ึน

ถาเปนคนท่ีสุขไดงายข้ึน ก็ดี ๒ ช้ัน คือ เราพัฒนาสองดาน
ไปพรอมกัน ท้ังพัฒนาความสามารถท่ีจะหาสิ่งเสพบําเรอความสุข
ดวย และพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขดวย ผลก็คือ เราหา
สิ่งมาบําเรอความสุขไดเกงไดมากดวย และพรอมกันน้ันเราก็เปน
คนท่ีสุขไดงายดวย เราก็เลยสุขซอนทวีคูณ
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สวนคนท่ีสูญเสียความสามารถที่จะมีความสุข แมจะหาสิ่ง
เสพบําเรอความสุขไดมาก แตความสุขก็เทาเดิมเร่ือยไป เพราะ
ขางนอกไดมา ๑ แตขางในก็ลดลงไป ๑ เลยเหลือ ๐ เทาเดิม 
กระบวนการว่ิงหาความสุขจึงดําเนินไปไมรูจักจบสิ้น เพราะความ
สุขว่ิงหนีเราไปเร่ือยๆ

เพราะฉะน้ัน จะตองพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว
ดวยคูกัน ถาเปนคนที่สุขไดงาย เปนอันวาสบาย อยางนอยก็ฝกตัว
เองไว อยาใหความสุขตองข้ึนกับวัตถุมากเกินไป

ศีล ๘ เปนตัวอยางของวิธีฝกไมใหเราสูญเสียอิสรภาพ โดย
ไมเอาความสุขไปข้ึนตอวัตถุมากเกินไป แปดวันก็รักษาศีล ๘ คร้ัง
หน่ึง ลองฝกใหความสุขของเราไมตองข้ึนกับการบํารุงบําเรอทาง
กายดวยวัตถุ เร่ิมดวยขอวิกาลโภชนาฯ ไมตองบําเรอลิ้นดวย
อาหารอรอยอยูเร่ือย ไมคอยตามใจลิ้น กินแคเท่ียง เพียงเทาท่ีราง
กายตองการเพื่อใหมีสุขภาพดี แข็งแรง ตลอดจนขอ อุจจาสยนะฯ 
ไมบําเรอตัวดวยการนอน ไมตองนอนบนฟูก ลองนอนงายๆ บน
พ้ืน บนเสื่อธรรมดา ลองไมดูการบันเทิงซิ ทุก ๘ วัน เอาคร้ังเดียว 
จะเปนการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว และฝกใหเรามีชีวิตอยูดีได 
โดยไมตองข้ึนกับวัตถุมากเกินไป

พอฝกไดแลว ตอมา เราจะพูดถึงวัตถุหรือสิ่งบํารุงความสุข
เหลาน้ันวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” ตางจากคนท่ีไมพัฒนาความสามารถ
ท่ีจะมีความสุข ซ่ึงจะเอาความสุขไปข้ึนตอวัตถุ ถาไมมีวัตถุเหลา
น้ันเสพแลว อยูไมได ทุรนทุราย ตองพูดถึงวัตถุหรือสิ่งเสพเหลาน้ัน
วา “ตองมีมัน ฉันจึงจะอยูได ไมมีมัน ฉันอยูไมได” คนท่ีเปนอยาง
น้ีจะแย ชีวิตน้ีสูญเสียอิสรภาพ
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คนย่ิงอายุมากข้ึน สถานการณก็ย่ิงไมแนนอน อินทรียท่ีรับรู
เชนตาหู ก็เสื่อม รางกายเสพความสุขไมคอยได เชน ลิ้นไมรับรูรส 
กินอาหารก็ไมอรอย เจ็บปวยก็มักจะออดๆ แอดๆ ถาไมฝกไว 
ความสุขของตัว ไปอยูท่ีวัตถุเหลาน้ันเสียหมดแลว และตัวก็เสพ
มันไมได จิตใจก็ไมมีความสามารถท่ีจะมีความสุขดวยตนเอง ก็จะ
ลําบากมาก ทุกขมาก เพราะฉะน้ันทานจึงสอนใหฝกไว รักษาศีล 
๘ น้ี แปดวันคร้ังหน่ึง จะไดไมสูญเสียอิสรภาพน้ีไป

เพราะฉะน้ัน เอาคําวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” น้ีไวถามตัวเอง เปน
การตรวจสอบอยูเสมอวา เราถึงข้ันน้ีหรือยัง หรือตองมีมัน ฉันจึง
จะอยูได ถายังพูดไดวา มีก็ดี ไมมีก็ได ก็เบาใจไดวา เรายังมีอิสร
ภาพอยู ตอไป ถาฝกเกงข้ึนไปอกี อาจจะมาถึงข้ันท่ีพูดไดในบาง
เร่ืองวา “มก็ีได ไมมีก็ดี” ถาไดอยางน้ี ก็ย่ิงดีข้ึนไปอีก

คนท่ีพูดไดอยางน้ี จะมีความรูสึกวาของพวกน้ีเกะกะ เราอยู
ของเรางายๆ ดีแลว มีก็ได ไมมีก็ดี ไมมี เราก็สบาย ชีวิตเปนอิสระ 
โปรงเบา ความสุขเร่ิมไมข้ึนตอวัตถุอามิสสิ่งเสพภายนอก ความสุข
เร่ิมไมตองหา

ความสุขท่ีตองหา แสดงวาเราขาด คือยังไมมีความสุขน้ัน 
เราหาไดที เสพที ก็มีสุขที แตระหวางน้ันตองอยูดวยการรอ อยู
ดวยความหวัง บางทีก็ถึงกับทุรนทุราย กระวนกระวาย เพราะ
ฉะน้ัน ตองทําตัวใหมีความสุขดวยตนเองสํารองไวใหได ดวยวิธีฝก
รักษาอิสรภาพของชีวิต และรักษาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว

ขั้นที่ ๒ พอเจริญคุณธรรม เชน มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เรา
ก็มีความสุขเพ่ิมข้ึนอีกประเภทหน่ึง แตกอนน้ีชีวิตเคยตองไดวัตถุ
มาเสพ ตองได ตองเอา เมื่อไดจึงจะมีความสุข ถาใหคือเสีย ก็ไมมี
ความสุข แตคราวน้ี คุณธรรมทําใหใจเราเปลี่ยนไป
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เหมือนพอแมท่ีมีความสุขเมื่อใหแกลูก เพราะรักลูก ความ
รักคือเมตตา ทําใหอยากใหลูกมีความสุข พอใหแกลูกแลว เห็นลูก
มีความสุข ตัวเองก็มีความสุข เมื่อพัฒนาเมตตากรุณาขยายออก
ไปถึงใคร ใหแกคนน้ัน ก็ทําใหตัวเองมีความสุข ศรัทธาในพระ
ศาสนา ในการทําความดี และในการบําเพ็ญประโยชนเปนตน ก็
เชนเดียวกัน เม่ือใหดวยศรัทธา ก็มีความสุขจากการใหน้ัน ดังน้ัน 
คุณธรรมท่ีพัฒนาข้ึนมาในใจ เชน เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําให
เรามีความสุขจากการให จากการทําบุญทําทาน

ขั้นที่ ๓ ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกตอง สอดคลอง
กับความเปนจริงของธรรมชาติ ไมหลงอยูในโลกของสมมติ ท่ีผาน
มาน้ัน เราอยูในโลกของสมมติมาก และบางทีเราก็หลงไปกับ
ความสุขในโลกของสมมติน้ัน แลวก็ถูกสมมติลอหลอกเอา อยูดวย
ความหวังสุขจากสมมติท่ีไมจริงจังย่ังยืน และพาใหตัวแปลกแยก
จากความจริงของธรรมชาติ และขาดความสุขท่ีพึงไดจากความ
เปนจริงในธรรมชาติ

เหมอืนคนทําสวนท่ีมวัหวังความสขุจากเงนิเดือน เลยมองขาม
ผลท่ีแทจริงตามธรรมชาตจิากการทํางานของตัว คอืความเจริญงอก
งามของตนไม ทําใหทํางานดวยความฝนใจเปนทุกข ความสุขอยูท่ี
การไดเงนิเดือนอยางเดียว ไดแตรอความสขุท่ีอยูขางหนา แตคร้ัน
ใจมาอยูกับความเปนจริงของธรรมชาติ อยากเห็นผลท่ีแทจริงตาม
ธรรมชาติของการทํางานของตน คืออยากเห็นตนไมเจริญงอกงาม 
หายหลงสมมติ ก็มีความสุขในการทําสวน และไดความสุขจาก
การช่ืนชมความเจริญงอกงามของตนไมอยูตลอดเวลา
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ดังน้ัน คนท่ีปรับชีวิตได เขาถึงความจริงของธรรมชาติ จึง
สามารถหาความสุขจากการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามความเปน
จริงของธรรมชาติไดเสมอ

พอปญญามาบรรจบ ใหวางใจถูก
ชีวิตและความสุขก็ถึงความสมบูรณ

ขัน้ที ่ ๔ ความสขุจากความสามารถปรุงแตง คนเราน้ีมคีวาม
สามารถในการปรุงแตง ซ่ึงเปนลกัษณะพิเศษของมนุษย ปรุงแตงทุกข
ก็ได ปรุงแตงสขุก็ได โดยเฉพาะท่ีเห็นเดนชัดก็คอื ปรุงแตงความคดิ
มาสรางสรรคสิ่งประดิษฐ ทําใหเกิดมีเทคโนโลยีตางๆ มากมาย

ท่ีสําคัญก็คือในใจของเราเอง เรามักจะใชความสามารถใน
ทางท่ีเปนผลรายแกตนเอง แทนท่ีจะปรุงแตงความสุข เรามักจะ
ปรุงแตงทุกข คือเก็บเอาอารมณท่ีไมดี ท่ีขัดใจ ขัดหู ขัดตา เอามา
ครุนคิดใหไมสบายใจ ขุนมัว เศราหมอง โดยเฉพาะทานท่ีสูงอายุน่ี
ตองระวังมาก ใจคอยจะเก็บอารมณท่ีกระทบกระเทือน ไมสบาย 
แลวก็มาปรุงแตง ใหเกิดความกลุมใจ วาเหว เหงา เรียกวาใช
ความสามารถไมเปน

พระพุทธเจาทรงสอนใหเรารูจักใชความสามารถในการปรุง
แตง แทนท่ีจะปรุงแตงทุกข ก็ปรุงแตงสุข เก็บเอาแตอารมณท่ีดีมา
ปรุงแตงใจใหสบาย

แมแตหายใจ ทานยังใหปรุงแตงความสุขไปดวย ลองฝกดูก็
ได เวลาหายใจเขา ก็ทําใจใหเบิกบาน เวลาหายใจออก ก็ทําใจให
โลงเบา
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ทานสอนไววา สภาพจิต ๕ อยางน่ี ควรปรุงแตงใหมีในใจอยู
เสมอ คือ

๑. ปราโมทย์ ความราเริงเบิกบาน ปลอดโปรงโลงใจ
๒. ปีติ ความอิ่มใจ ปลื้มใจ
๓. ปัสสัทธิ ความผอนคลาย เรียบร่ืนกายใจ ไมเครียด
๔. ความสุข ความฉ่ําช่ืนร่ืนใจ คลองใจ สะดวกใจ ไมมี

อะไรมาบีบคั้น หรือติดขัดคับของ และ
๕. สมาธิ ความมีใจม่ันแนว ใจอยูกับสิ่งท่ีตองการได

ตามตองการ ไมมีอะไรมารบกวน จิตอยูตัวของมัน
ขอยํ้าวา ๕ ตัวน่ีสรางไวประจําใจใหได เปนสภาพจิตท่ีดี

มาก ผูท่ีเจริญในธรรมจะมีคุณสมบัติของจิตใจ ๕ ประการน้ี
พระพุทธเจาตรัสวา

ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ
(ผูปฏิบัติถูกตองแลว) มากดวยปราโมทย (มีใจราเริงเบิก

บานอยูเสมอ) จักทําทุกขใหหมดสิ้นไป
ฉะน้ัน ทานผูจะเกษียณอายุน้ี ถึงเวลาแลว ควรจะใชเวลาให

เปนประโยชน ถือเปนโอกาสดี มาปรุงแตงใจ แตกอนน้ันคอยจะ
ปรุงแตงทุกข ทําใหใจเครียด ขุนมัว เศราหมอง คราวน้ี ปรุงแตงใจ
ใหมีธรรม ๕ อยางน้ี คือ ปราโมทย ราเริงเบิกบานใจ ปติ อิ่มใจ     
ปสสัทธิ ผอนคลาย มีความสุข มีสมาธิ ใจสงบมั่นแนว ไมมีอะไร
รบกวนได ก็สบายโลงไปเลย ทําใจใหไดอยางน้ีอยูเสมอ



            ธรรมะเพื่อผูสูงอายุ๖๒

๖๒

ทองไวเลย ๕ ตัวน่ี คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ พระ
พุทธเจาประทานไวแลว ทําไมเราไมเอามาใช น่ีแหละความ
สามารถในการปรุงแตงจิต เอามาใช สบายแน และก็จะเจริญงอก
งามในธรรมดวย

ธรรม ๕ ตัว ตั้งแตปราโมทยน้ี เปนตัวบอกความกาวหนาใน
การปฏิบัติธรรมดวย ใครบอกวาเปนผูปฏิบัติธรรม หาตัวน้ีจะบอก
ใหรูวา ผูน้ันไดกาวหนาในการปฏิบัติธรรมไปบางหรือยัง

โดยเฉพาะ ผูสงูอายน้ัุน เปนธรรมดาวาจะตองมเีวลาพัก และ
เวลาท่ีวางจากกิจกรรม มากกวาคนหนุมสาวและคนวัยทํางาน ท่ีเขา
ยังมีกําลังรางกายแข็งแรงดี คนมีเร่ียวแรงกายดีเหลาน้ัน วางจาก
งาน เขาก็ไปเลนไปทํากิจกรรมอื่นๆ ไดมาก แตทานท่ีสูงอายุ นอก
จากออกกําลังบริหารรางกายบางแลว ก็ตองการเวลาพักผอนมาก
หนอย จึงมีเวลาวาง ซ่ึงไมควรปลอยให “กายวาง แตใจวุน”

เพราะฉะน้ัน ในเวลาท่ีวาง ไมมีอะไรจะทํา และก็ยังไมพัก
ผอนนอนหลับ หรือนอนแลวกอนจะหลับ ก็พักผอนจิตใหใจสบาย

มีวิธีปฏิบัติงายๆ อยางหน่ึงวา ในเวลาท่ีวางอยางน้ัน ใหสูด
ลมหายใจเขา และหายใจออก ยาวๆ ลึกๆ อยางสบายๆ สม่ําเสมอ 
ใหใจอยูกับลมหายใจท่ีเขาและออกน้ัน พรอมกันน้ัน ก็พูดในใจไป
ดวย ตามจังหวะลมหายใจเขาและออกวา

จิตเบิกบาน - หายใจเข้า
จิตโล่งเบา - หายใจออก
พูดในใจอยางไร ก็ทําใจใหเปนจริงอยางน้ันดวย
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หรือจะเปลี่ยนสํานวนใหมก็ไดวา
หายใจเข้า สูดเอาความสดชื่น
หายใจออก ฟอกจิตให้สดใส
ถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบน้ัน หรือจะแตงคําใหม

อะไรๆ ท่ีสั้นๆ งายๆ ใหถูกกับใจตัวเอง เชนวา “หายใจเข้า - สบาย” 
“หายใจออก - แจ่มใส” ก็ได

หายใจ พรอมกับทําใจไปดวยอยางน้ี ตามแตจะมีเวลาหรือ
พอใจ ทําไดอยางน้ีก็คือเปนการปฏบัิติธรรม และก็จะมีชีวิตอยูได
อยางมีความสุข อยางท่ีจะพูดไดวา ผูปฏิบัติธรรมน้ัน แคหายใจ ก็
ไดความสุข แลวก็จะไดการพักผอนท่ีเสริมพลังท้ังรางกายและจิต
ใจ ชีวิตจะมีความหมาย มีคุณคา และมีความสุขอยูเร่ือยไป

ขั้นที่ ๕ สุดทาย ความสุขเหนือการปรุงแตง คราวน้ีไมตอง
ปรุงแตง คอือยูดวยปญญา ท่ีรูเทาทันความจรงิของโลกและชีวิต การ
เขาถึงความจริงดวยปญญาเหน็แจง ทําใหวางจิตวางใจลงตัวสนิท
สบายกับทุกสิ่งทุกอยาง เปนอิสระ ลอยตัว อยูอยางผูเจนจบชีวิต

สภาพจิตน้ีเปรียบไดกับสารถีท่ีเจนจบการขับรถ สารถีผู
ชํานาญในการขับรถน้ัน จะขับมาใหพารถเขาถนน และว่ิงดวย
ความเร็วพอดี ตอนแรกตองใชความพยายาม ใชแซ ดึงบังเหียน
อยางคลองแคลวอยูพักหน่ึง แตพอรถมาน้ันว่ิงเขาท่ีเขาทางดี 
ความเร็วพอดี อยูตัวแลว สารถีผูเจนจบ ผูชํานาญแลวน้ัน จะน่ัง
น่ิงสงบสบายเลย แตตลอดเวลาน้ัน เขามีปญญารูและมีสติพรอม
อยูเต็มท่ี ถามีอะไรผิดพลาด เขาจะแกไขไดทันที และตลอดเวลา
น้ัน เขาไมมีความประหว่ัน ไมมีความหวาด ใจโลงเรียบสนิท
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ขอใหนึกดู ท่ีวามาน้ี ไมเหมือนคนท่ียังไมชํานาญ เชนคนหัด
ใหม จะขับรถน่ี ใจคอไมดี หวาด ใจคอยกังวลโนนน่ี ไมลงตัว แต
พอรูเขาใจความจริงเจนจบดี ดวยความรูความชํานาญน้ัน ก็ปรับ
ความคิดนึกความรูสึกใหลงตัว เปนสภาพจิตท่ีเรียบสงบสบายท่ี
สุด คนท่ีอยูในโลกดวยความรูเขาใจความจริงเจนจบกับโลกและ
ชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอยางเขาท่ีอยูตัวสนิทอยางน้ี เรียกวา
เปนจิตอุเบกขา เปนจิตท่ีสบาย ไมมีอะไรกวนเลย เรียบสนิท เปน
ตัวของมันเอง

เมื่อทุกสิ่งเขาท่ีของมันแลว คนท่ีจิตลงตัวถึงข้ันน้ี จะมีความ
สุขอยูประจําตัวตลอดเวลา เปนสุขเต็มอิ่มอยูขางใน ไมตองหาจาก
ขางนอก และเปนผูมีชีวิตท่ีพรอมจะทําเพ่ือผูอื่นไดเต็มท่ี เพราะไม
ตองหวงกังวลถึงความสุขของตน และไมมีอะไรท่ีจะตองทําเพ่ือตัว
เองอีกตอไป จะมองโลกดวยปญญาท่ีเขาถึงความจริง และดวยใจ
ท่ีกวางขวางรูสึกเก้ือกูลไปท่ัว

คนท่ีพัฒนาความสุขมาถึงข้ันสุดทายแลวน้ี เปนผูพรอมท่ีจะ
เสวยความสุขทุกอยางตลอดลงไปใน ๔ ข้ันแรกดวย ไมเหมือนคน
ไมพัฒนา ท่ีไดแตหาความสุขประเภทแรกอยางเดียว เมื่อหาไมได 
ก็มีแตความทุกขเต็มท่ี และในเวลาท่ีเสพความสุขน้ัน จิตใจก็ไม
โปรงไมโลง มีความหวั่นใจ หวาด ระแวง ขุนมัว มีอะไรรบกวนอยู
ในใจ สุขไมเต็มท่ี แตพอพัฒนาความสุขข้ึนมา ย่ิงพัฒนาถึงข้ันสูง
ข้ึน ก็ย่ิงมีโอกาสไดความสุขเพ่ิมข้ึนหลายทาง

กลายเปนวา ความสุขมีใหเลือกไดมากมาย และจิตท่ีพัฒนา
ดีแลว ชวยใหเสวยความสุขทุกอยางไดเต็มท่ี โดยท่ีในขณะน้ันๆ 
ไมมีอะไรรบกวนจิตใจใหขุนของหมองมัว
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เปนอันวา ธรรมะชวยใหเรารูจักความสุขในการดําเนินชีวิต
มากย่ิงๆ ข้ึนไป สูความเปนผูเต็มเปยมสมบูรณ จนกระท่ังความสุข
เปนคุณสมบัติของชีวิตอยูภายในตัวเองตลอดทุกเวลา ไมตองหา 
ไมตองรออีกตอไป

ความสุข ๕ ข้ันน้ี ความจริงแตละขอตองอธิบายกันมาก แต
วันน้ีพูดไวพอใหไดหัวขอกอน คิดวาคงจะเปนประโยชนพอสมควร

ขออนุโมทนา ทานผูเขารวมประชุมทุกทาน ขอต้ังจิตสงเสริม
กําลังใจ ขอใหทุกทานประสบจตุรพิธพรชัย มีปติอิ่มใจ อยางนอย
วา ชีวิตสวนท่ีผานมา ไดทําคุณความดี ไดบําเพ็ญประโยชน 
เก้ือกูลแกชีวิต และสรางสรรคสังคมประเทศชาติไวแลว ถือวาได
บรรลุจุดหมายของชีวิตไปแลวสวนหน่ึง

เพราะฉะน้ัน จึงควรต้ังใจวา เราจะเดินหนาตอไปอีกสูจุด
หมายชีวิตท่ีควรจะไดตอไป เพราะยังมีสิ่งท่ีจะทําชีวิตใหสมบูรณ
ย่ิงข้ึนไปอีก ไมใชแคน้ี ชีวิตน้ันยังมีคุณคา เปนประโยชน ท่ีจะทํา
ใหเต็มเปยมไดย่ิงกวาน้ี

จึงขอใหทุกทานเขาถึงความสมบูรณของชีวิตน้ันสืบตอไป 
และขอใหทุกทานมีความรมเย็นเปนสุขในธรรมโดยท่ัวกัน ตลอด
กาลทุกเมื่อ


