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ธรรมะสําหรับผู
สูงอายุ* 
 
ขอเจริญพร ท�านผู�เข�าร�วมสัมมนาทุกท�าน 

ท่ีมาวันน้ี ทางท�านผู�จัดให�มาพูดเร่ืองธรรมะสําหรับผู�สูงอายุ 
ถือว�าเป&นส�วนหนึ่งของการสัมมนาเกี่ยวกับการเตรียมตัวก�อน
เกษียณอายุราชการ 

การเกษียณอายุราชการ เป&นเร่ืองของความเปล่ียนแปลงอย�าง
หน่ึงในชีวิต สําหรับท�านเจ�าของอายุเอง ย�อมรู�สึกว�าเป&นการ
เปล่ียนแปลงท่ีสําคัญมาก อย�างไรก็ตาม ถ�าเรามองแค�การ
เปล่ียนแปลง ก็ไม�เป&นไร แต�บางท�านมองเป&นการส้ินสุด ถ�ามอง
เป&นการส้ินสุด ก็จะทําให�รู�สึกว�าเป&นการสูญเสีย แล�วก็ไม�สบายใจ 
ดังท่ีปรากฏบ�อยๆ ว�า ผู�ท่ีเกษียณอายุหลายท�านมีความรู�สึกว�า
ตัวเองมาถึงเวลาท่ีหมดส้ินตําแหน�ง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และ
การได�รับความเคารพนับถือต�างๆ แล�วก็ว�าเหว� เหงา ส้ินหวัง หรือ
ท�อแท�ใจ การมองอย�างน้ัน ท่ีจริงน�าจะไม�ถูกต�อง ความจริง การ
เกษียณอายุราชการไม�ใช�ความส้ินสุดหรือความสูญเสีย แต�เป&น
เพียงความเปล่ียนแปลง 
 

                                                     

*คําบรรยายพิเศษ ในการสัมมนา เรื7อง การเตรียมตัวก่อนเกษียณอายุ
ราชการ จดัโดยสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทย ณ วนัที7 ๒๔ สงิหาคม ๒๕๓๘ 



 

 

The Dhamma for Elderly People* 
 

Blessings to all the seminar participants 

My presence today is at the organizer’s request to give a 

talk on the Dhamma for elderly people, which is regarded as part 

of the seminar on preparing oneself before retirement from 

government service. 

Retirement from government service has to do with a kind 

of change in life. Naturally, those retirees themselves will feel that 

it is a very important one. However, if we view it simply as a 

change, then it will be no problem. But some of them look upon it 

as an end. If regarded as such, this will make them feel that it is a 

loss and become uncomfortable accordingly. As it often occurs, 

many retirees feel that they have reached a time when they have 

lost all their positions, status, prestige, power, and the reception 

of deference and respect from others. They will then become 

desolate, lonely, desperate, or disheartened. Viewing it that way, 

in fact, should be wrong. Actually, retirement from government 

service is not an end or loss, but simply a change. 

  

                                                     
*The text of a special lecture delivered in the seminar on preparing 

oneself before retirement from government service, organized by the 

Senior Citizen Council of Thailand on August 24, 1995. 



๒ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

ความเปล่ียนแปลง คือ การย�ายจากภาวะหน่ึงไปสู�อีกภาวะ
หน่ึง โดยท่ีท้ังสองภาวะน้ันต�างก็มีข�อดีด�วยกัน และก็มีข�อเสียด�วยกัน 
ซ่ึงโดยมากมักเป&นอย�างน้ัน แต�อาจจะเป&นไปได�ว�าในบางกรณีเป&น
การเปล่ียนแปลงจากภาวะท่ีดีไปสู�ภาวะท่ีไม�ดี และบางกรณีก็เป&น
การเปล่ียนแปลงจากภาวะท่ีไม�ดีไปสู�ภาวะท่ีดี แต�โดยท่ัวไปจะเป&น
การเปล่ียนแปลงซ่ึงภาวะท้ังสองน้ันต�างก็มีข�อดีและข�อด�อยด�วยกัน 

นอกจากน้ัน ข�อดีและข�อด�อย ก็ไม�เป&นส่ิงแน�นอนตายตัว 
ข�อดีถ�าไม�รู�จักใช�หรือปฏิบัติไม�เป&น ก็อาจกลายเป&นข�อเสีย ข�อด�อย
ถ�าใช�เป&นปฏิบัติถูก ก็กลายเป&นคุณประโยชน8ไป 
 
เลิกงานเก�า พบโอกาสใหม� 

สําหรับการเปล่ียนแปลงท่ีเรียกว�าการเกษียณอายุราชการน้ี ท้ัง
ภาวะเดิมท่ีจะออกไปและภาวะใหม�ท่ีจะย�ายเข�าไป ท้ังสองฝ:ายต�างก็
มีข�อดี ต�างก็มีข�อด�อย การอยู�ในราชการก็เป&นชีวิตท่ีได�ทํางานทําการ 
ทําคุณประโยชน8แก�สังคมประเทศชาติ และอาจจะพ�วงมาด�วยเกียรติ 
ด�วยฐานะ อะไรต�างๆ น้ัน ก็เป&นส�วนดี พร�อมกันน้ันมันก็มีส�วนด�อย
ซ่ึงบางทีเราอาจจะไม�ได�มอง อย�างน�อยก็มีสภาพการดําเนินชีวิตท่ี
จํากัดตัวเองอยู�ในขอบเขตหน่ึง เม่ือเราเปล่ียนไปสู�ภาวะอีกอย�างหน่ึง 
ท่ีส้ินสุดการทํางานในราชการก็ไม�ใช�หมายความว�าทุกอย�างจะหมด
ไป ชีวิตก็ยังมีอยู�เหมือนกับท่ีจะเกิดมีโอกาสใหม�ๆ ข้ึนด�วย ส่ิงท่ีดี
บางอย�างท่ีเราไม�มีโอกาสทําไม�มีโอกาสได�ในเวลาท่ียุ�งอยู�กับงานการ
น้ัน เราอาจจะได�ทําเอาในตอนน้ี จึงกลายเป&นว�า การเปล่ียนแปลงท่ี
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Change refers to transfer from one state into another, with 

the two states concerned having both merits and demerits, which is 

mostly the case. But it is possible that in some instances it is a 

change from a positive into a negative state, while in others it is the 

other way around. Nevertheless, in general, it is a change with the 

two states in question having both strong and weak points. 

Moreover, strong and weak points are by no means certain 

or settled. Strengths, if we do not know how to put them to use 

or deal with them properly, might become disadvantageous. 

Conversely, weaknesses, if we know how utilize or handle them 

appropriately, would turn out to be beneficial instead. 

 

Quitting the previous career, yet meeting a new opportunity 

As for a change that is called retirement from government 

service, there are both advantages and disadvantages not only in 

the original state we are about to move out of, but also in the new 

state we are about to move into. Being in government service is a 

life during which we get to carry out our work, contributing 

beneficially to society and the country, and together with this might 

come honor, status, and whatnot—which are all positive aspects. 

At the same time, there are also shortcomings, which we might 

perhaps fail to see. At least, it is a living condition in which we 

confine ourselves to a certain extent. When we change into 

another state, the termination of our career in government service 

does not mean that everything will be lost. Life still is, just as there 

will also arise new opportunities. Certain good things we have not 

had a chance to do or obtain while fully occupied with our work, we 



๓ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เรียกว�าเกษียณอายุน้ัน อาจจะเป&นการย�ายไปสู�สภาพชีวิตท่ีดีย่ิง
กว�าเดิม หรือแม�จะไม�ดีกว�า แต�ถ�าเรารู�จักใช� ก็เป&นประโยชน8 ต�องถือ
ว�าเป&นโอกาสและเป&นประโยชน8มากด�วย 

ขอให�มองง�ายๆ อย�างน�อยหลายท�านเม่ืออยู�ในตําแหน�ง
ราชการ เคยมีเกียรติยศ มีฐานะต�างๆ ไปไหน ถ�าเป&นผู�ใหญ� อย�าง
เป&นอธิบดี เป&นผู�ว�าราชการจังหวัด พอไปท่ีน่ันท่ีน่ี ก็ได�รับเกียรติ 
ได�รับยกย�อง คนคอยกุลีกุจอ ล�อมหน�าล�อมหลัง เสนอตัวรับใช�
อะไรต�างๆ พอเกษียณอายุราชการ อะไรต�างๆ ก็เปล่ียนไปแบบ
ฉับพลันทันที แทบจะว�าวันรุ�งข้ึนหรืออีกสัปดาห8ต�อมา พอไปในท่ี
เก�าที่เคยไป ไม�ค�อยมีใครสนใจ อาจจะไม�มีใครกุลีกุจอต�อนรับ 
บางท�านเมื่อประสบเข�าอย�างนี้เลยเกิดความรู�สึกใจฝ:อห�อเหี่ยว 
สิ้นกําลังใจ เมื่อต�องอยู�ต�อไปในภาวะอย�างนั้น ชีวิตก็เหี่ยวเฉา 
ความเห่ียวเฉาน้ีเป&นผลร�ายต�อชีวิต 

ท่ีจริง การท่ีได�ประสบภาวะอย�างน้ัน ถ�ามองในแง�ธรรมะ ก็
คือโอกาสท่ีเราจะได�เข�าถึงความจริงของชีวิต เราจะได�มาอยู�กับ
ความจริง และจะได�บอกกับตัวเองได� ว�าน่ีแหละคือโลกท่ีแท�จริง แต�
ก�อนนี้ต�องสวมหัวโขนกันตลอดเวลา ไม�ได�เห็นความจริง หรือไม�
ก็ป<=นหน�าป<=นตามาแสดงต�อกัน แต�ต�อนี้ไปเราจะได�เข�ามาอยู�กับ
ความเป&นจริงเสียที จะได�พูดว�า “อ�อ นี่เราเจอแล�ว ความจริงของ
ชีวิต” 
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might get to do or obtain now. So, as it turns out, a change that is 

called retirement might be moving into a living condition that is 

even better than before. Or even if it is not better, but if we know 

how to put it to use, it will be beneficial. This must be regarded as 

an opportunity and a great benefit as well. 

Let us take a simple look. At least, many people, while still in 

government office, used to enjoy various kinds of prestige and 

status. If they were senior officials, such as department directors 

general or provincial governors, when they visited places here and 

there, they would receive honor and recognition and be 

surrounded by overly obsequious people offering all sorts of 

services. Once they were retired, things changed abruptly and 

immediately, almost like the next day or the following week. 

When they went to the same places they used to visit, hardly 

anybody paid them any attention, perhaps without anybody 

busying themselves enthusiastically welcoming them. When 

confronted with such a situation, some would feel deflated, 

dejected, and desperate accordingly. When they had to live 

further on in such a state, their lives would then become gloomy. 

Such gloominess is indeed harmful to life. 

In fact, the encounter with such a state is, from the 

Dhamma perspective, an opportunity for us to gain access to the 

truth of life. We will get to live with reality and can tell ourselves 

that this indeed is the real world. Previously, we had to be 

constantly masquerading, thereby failing to see the truth. 

Otherwise, we would be pretending and playacting to one another. 

From now on, however, we can finally come to live with reality. 

We can then say thus: “Yes! I have found it—the truth of life!” 
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บรรดา ส่ิง ท้ังหลายในโลกน้ีไม� มีอะไรดีกว� าความจริง 
พระพุทธเจ�าตรัสว�า “บรรดารสท้ังหลาย รสแห�งความจริงเป&นรสท่ีดี
ท่ีสุด” นํ้าอร�อย จะเป&นรสเปร้ียว รสหวาน รสเค็ม หรือรสอะไรก็
ตาม ก็สู�นํ้าจืดไม�ได� นํ้าจืดบริสุทธ์ิเป&นส่ิงท่ีเราต�องการมากท่ีสุด 
แม�ว�าบางคร้ังเราจะต�องการนํ้ามีรส แต�ท่ีจริงแล�วนํ้าท่ีดีท่ีสุดก็คือนํ้า
ท่ีจืดบริสุทธ์ิ ซ่ึงเป&นรสของนํ้าแท�ๆ น่ันก็คือ รสของสัจจะ อันเป&น
รสของความจริง ความเป&นจริงของชีวิตน้ี ถ�าเราสัมผัสได�เม่ือไรและ
วางใจถูก น้ันคือชัยชนะท่ีแท� และเป&นความสําเร็จท่ีดีท่ีสุด ผู�ใดยัง
ไม�ถึงภาวะน้ีก็ยังไม�ปลอดภัย และยังไว�ใจจริงไม�ได� 

เพราะฉะน้ัน การท่ีได�พ�นไปจากโลกแห�งการสวมหัวโขน มาสู�
โลกแห�งความเป&นจริง ย�อมเป&นช�วงเวลาท่ีประเสริฐตอนหน่ึง เวลา
น้ันมาถึงแล�ว เหลือเพียงว�าเราจะปรับใจของเราในการเข�าสู�ภาวะ
น้ันได�ถูกต�อง โดยมองสถานการณ8ด�วยใจท่ีเข�าถึงความเป&นจริงได�
หรือไม� อาจจะท�องไว�ในใจว�า การได�อยู�กับความจริงเป&นโอกาสท่ีดี
ท่ีสุดของชีวิตแล�ว 

เพราะฉะน้ัน เม่ือมองในแง�น้ีจึงเป&นโอกาสดีท่ีว�า เรากําลังจะ
เข�าสู�ชีวิตท่ีเป&นจริง มาอยู�ในโลกแห�งความเป&นจริง และใจท่ีอยู�กับ
ความเป&นจริงก็อยู�ด�วยป<ญญา ถ�าเราอยู�ด�วยป<ญญา เราก็สบาย 
ปลอดโปร�งโล�งเบาเป&นอิสระ การมองในแง�ของความเป&นอิสระเป&น
ข�อดี แม�แต�ในด�านการดําเนินชีวิต แต�ก�อนน้ีเม่ืออยู�ในราชการ ชีวิต
ยุ�งกับงานการต�างๆ ซ่ึงเป&นความบีบรัดตัว ท่ีเราต�องอยู�ในหลักใน
เกณฑ8อะไรบางอย�าง หรืออยู�ในความสัมพันธ8กับส่ิงแวดล�อม กับ
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Of all things in this world, there is nothing better than truth. 

The Buddha said thus: “The taste of truth is the best of all.” 

Delicious water, whether with a sour, sweet, salty, or any other 

flavor, cannot rival fresh water. Purely fresh water is what we 

need the most. Even when we sometimes want tasty water, the 

best is, in fact, water that is purely fresh, which is its genuine taste. 

That is the savor of veracity, or the taste of truth. Once we are 

exposed to the truth of life and have a proper mindset about it, 

that indeed will be a true victory and also an optimal achievement. 

Whoever has not attained this state is still not secure and cannot 

truly put his mind at rest. 

Therefore, getting to be liberated from the world of 

masquerading into the world of reality indeed constitutes a noble 

period of time. That time has now come. All that remains is 

whether or not we can properly adjust our mind in moving into 

that state by looking at the situation with a mind that has attained 

the reality. We might recite in our mind that living with reality is 

indeed the best opportunity of life. 

Therefore, when viewed in this way, it is a good chance in 

that we are about to enter into a life that is real, coming to live in 

the world of actuality. And a mind that lives with reality means to 

live with wisdom. If we live with wisdom, we will feel at ease, 

uncluttered, clear, relieved, light, and independent. Viewed in light 

of independence, this is an advantage. Even in terms of conducting 

our life, previously when we were in government service, we were 

fully occupied with all sorts of work, which was a pressure on us in 

that we were subject to certain principles or criteria, or had to 

stand in certain relationships to our environment and to specific 
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บุคคลแวดล�อมท่ีจําเพาะ ซ่ึงเท�ากับบีบเราว�าจะต�องทําอย�างน้ัน
อย�างน้ีจนไม�เป&นตัวของตัวเอง ตอนน้ีเรากลับเป&นอิสระมากข้ึน 
การเปล่ียนแปลงแบบน้ี อย�างน�อยก็ทําให�ชีวิตได�พบความแตกต�าง
หลากหลายแปลกออกไปบ�าง 

จริงอยู�  ชี วิตท่ีมีกฎมีเกณฑ8เป&นระเบียบ ล�อมรอบด�วย
ความสัมพันธ8กับผู�อ่ืน ก็ดีไปอย�างหน่ึง แต�อีกด�านหน่ึงหรืออีก
ช�วงเวลาหน่ึง เราก็ต�องการความโล�ง ความโปร�ง ความเบา ความ
เป&นตัวของตัวเอง ท่ีไม�มีใครมายุ�งกับเรามากนัก ความเป&นตัวของ
ตัวเองอย�างน้ีถ�ามีโอกาสได� ก็เป&นส่ิงท่ีดีและทําให�เกิดความสุขได�ถ�า
ใจเราพอใจ แต�ก็ถึงเวลาท่ีจะเป&นอย�างน้ันด�วย เพราะเราจะเป&น
อย�างเดิมอีกก็ไม�ได�อยู�แล�ว เราไม�ควรไปปรารถนาในส่ิงท่ีฝCนต�อ
ความเป&นจริง ท้ังเป&นการได�ฝDกปรับตัวปรับใจด�วย จึงเป&นโอกาส
ของเรา ท่ีจะได�พบกับการเปล่ียนแปลงอีกแบบหน่ึง ซ่ึงเป&นสภาพ
ชีวิตท่ีดีคนละแง� 

มองอีกแง�หน่ึง ท�านผู�ทํางานราชการมานาน เป&นผู�ได�บําเพ็ญ
คุณประโยชน8แก�ประเทศชาติทํางานทําการมาแล�ว หน�าท่ีท่ีควรทํา
หรือส่ิงท่ีจะทําให�แก�ประเทศชาติและสังคม เราก็ได�ทําแล�ว บัดน้ีถึง
เวลาท่ีเราจะเป&นผู�เสวยผลบ�าง จึงควรจะมีปEติ และความสุข กับ
คุณประโยชน8ท่ีตนได�บําเพ็ญไปแล�ว เรามัวแต�ทํางานมาต้ังนาน เรา
ก็ยุ�ง ไม�มีเวลาท่ีจะได�ช่ืนอกช่ืนใจกับงาน เพราะจิตใจเป&นห�วงเป&น
กังวลกับการงานท่ียังไม�เสร็จ เป&นต�น 
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people surrounding us. This in effect put us under pressure to do 

this or that to the extent that we had lost our autonomy. Now we 

have turned out to be more independent instead. A change in this 

way will at least expose our life to some of the differences, 

diversities, and deviations from the usual. 

Admittedly, on the one hand, it is a good thing for life to be 

regulated by rules and criteria, to be orderly, and to be circumscribed 

by relationships with others. But, on the other hand, or in another 

period of time, we also need relief, unclutteredness, lightness, and 

autonomy, without too much meddling from others. Given that we 

have a chance to enjoy such autonomy, it will be a good thing and 

can bring about happiness if our mind is gratified. But it is also 

time for it to be that way, as it is already impossible for us to 

maintain our status quo. We are not supposed to wish for what is 

in conflict with reality. This will also be for us to get trained in 

adjusting ourselves physically and mentally. It is thus our 

opportunity to encounter another type of change, which is a good 

living condition in a different aspect. 

From another perspective, those of us who have long been 

in government service have already contributed beneficially to the 

country with our work. We have already fulfilled our duty or what 

is to be done for the country and society. It is now time for us to 

reap the fruition. We should be rapturous and happy with the 

beneficial deeds we have already done. We have been kept busy 

working for a long time, so fully occupied that we have found no 

time for taking pride in our work, due to worries and anxieties 

about unfinished tasks and so on. 
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เวลาน้ีงานเหล�าน้ัน เราทําไปแล�ว ผ�านพ�นไปแล�ว จึงควรจะ
เป&นช�วงเวลาท่ีเราจะเสวยผล มีความอ่ิมใจ ปEติ สุขใจกับส่ิงท่ีเราได�
ทําไป เรียกว�าเป&นเวลาแห�งการเสวยผลสักทีหน่ึง แต�ท่ีสําคัญ
ย่ิงกว�าน้ัน ก็คือ นอกจากการเกษียณอายุ จะเป&นความเปล่ียนแปลง 
ท่ีเป&นโอกาสให�เราเข�าไปอยู�กับโลกแห�งความเป&นจริงของชีวิตแล�ว 
มันยังเป&นโอกาสท่ีชีวิตของเราจะได�พัฒนาย่ิงข้ึน เพ่ือเข�าถึงอะไร
บางอย�างท่ีชีวิตของเราควรได� แต�ยังไม�ได� 

 
มองไปข
างหน
า สู�จุดหมายสูงกว�าท่ียังรอ 

ชีวิตของเราน้ีมีอะไรหลายอย�าง ท่ีสามารถและก็ควรจะได�
ประสบหรือได�เข�าถึงได�บรรลุถึง การมีชีวิตยุ�งอยู�กับงานการประจําวัน 
ท่ีเป&นหน�าท่ีของเราในการช�วยเหลือสังคมประเทศชาติ ก็เป&นการ
พัฒนาไปด�านหน่ึง ทําให�ความสามารถหรือศักยภาพของเรา
ปรากฏผลเป&นประโยชน8 แต�พร�อมกันน้ันมันก็เหมือนกับเป&นส่ิงท่ี
ขัดขวางเราเหมือนกัน ทําให�เราไม�มีโอกาสพัฒนาชีวิตอีกด�านหน่ึง ท่ี
เราควรจะได�เจริญหรือเข�าถึงซ่ึงเป&นส่ิงท่ีดีงาม เป&นส่ิงท่ีประเสริฐของ
ชีวิต ชีวิตของเราแต�ละชีวิตน้ันยังมีอะไรท่ีจะก�าวไปให�ถึงได�อีกไกล 

พระพุทธเจ�าตรัสว�า จุดหมายหรือประโยชน8ท่ีชีวิตควรจะได�
น้ัน มีหลายช้ัน อย�างง�ายๆ เอาสามช้ันก็แล�วกัน ได�แก� 

๑. ประโยชน�ท่ีตามองเห็น เช�น 
๑.๑ ทรัพย8สินเงินทอง การพ่ึงตนเองได�ทางเศรษฐกิจ 
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Now that those tasks have been performed and are past 

and gone, it should be a period during which we will reap the 

fruition. There should be satiation, rapture, and happiness with 

what we have accomplished. It is effectively time for us to finally 

enjoy the fruit of our work. But more importantly, apart from the 

fact that retirement is a change, which is an opportunity for us to 

live with the world of reality about life, it is also a chance for our 

life to develop further so as to attain something it deserves to 

obtain but has not yet acquired. 

 

Looking ahead toward higher ends still pending 

In our life there are a number of things we can and should 

encounter, attain, or achieve. Leading a life fully occupied with 

daily routine work that is our duty in contributing helpfully to 

society and the country is indeed a development on one front, 

allowing our ability or potential to become productive in a 

beneficial way. But at the same time, it is also like an impediment 

to us, depriving us of a chance to develop our life on the other 

front we deserve to cultivate or attain, which is something 

virtuous, something noble of life. Each of our lives still has what 

we can progress a long way further to manage to attain. 

The Buddha said that there are several levels of ends or 

benefits that life deserves. For simplicity’s sake, to mention just 

three levels should suffice, namely: 

1.1.1.1.    BenefitsBenefitsBenefitsBenefits    thatthatthatthat    areareareare    visiblevisiblevisiblevisible    totototo    thethethethe    eyeseyeseyeseyes, for example: 

1.1 Property, money, and economic self-reliance 
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๑.๒ การยอมรับของสังคม ตําแหน�ง ฐานะ เกียรติยศต�างๆ 
๑.๓ ความมีร�างกายแข็งแรง สุขภาพดี เป&นคุณสมบัติสําคัญท่ี

อยู�กับตัวเอง ซ่ึงถือกันว�าเป&นลาภอันประเสริฐ ท่ีท�าน
สอนว�า อาโรคฺยปรมา ลาภา แปลว�า “ความไม�มีโรคหรือ
สุขภาพดีน้ี เป&นลาภอันประเสริฐ หรือสุดยอดแห�งลาภ” 
เพราะถ�าร�างกายไม�ดีเสียแล�ว งานการอะไรต�างๆ ก็เสีย
หมด แม�แต�ความสุขท่ีควรจะมีก็เสวยไม�ได� 

๑.๔ ครอบครัวท่ีดีมีความสุข ก็เป&นประโยชน8เบ้ืองต�นของ
ชีวิตท่ีควรจะได� 

วัยท่ีผ�านมาเป&นระยะเวลาท่ีเรามัวไปวุ�นกับการแสวงหา
ประโยชน8 ช้ันต�นท่ีตามองเห็น บัดน้ีเราทําเราหามันมาแล�ว
พอสมควร ยังมีประโยชน8ท่ีเป&นจุดหมายสูงข้ึนไปท่ีเรายังไม�ค�อยได�
ทํา เพราะฉะน้ันท�านจึงบอกว�าแค�น้ียังไม�พอ เม่ือประโยชน8ช้ันต�นมี
พอสมควรแล�ว อยู�กับมันมามากแล�ว ก็ควรเข�าถึงประโยชน8ท่ีสูงข้ึน
ไป คือประโยชน8ท่ีเลยจากตามองเห็น 

๒. ประโยชน�ท่ีเลยจากตามองเห็น ท�านเรียกว�า ประโยชน8
เบ้ืองหน�า คือการทําชีวิตให�มีคุณค�า ทําชีวิตให�ประเสริฐ ให�ดีงาม 
ให�มีความสุขทางจิตใจ ไม�ใช�มีความสุขแต�เพียงร�างกายหรือภายนอกท่ี
มองเห็นกันผิวเผิน 

เราเคยมีความสุขจากวัตถุท่ีมุ�งหามาบํารุงบําเรอ มีป<จจัยส่ี
พร่ังพร�อม มีส่ิงอํานวยความสะดวกสบาย เม่ือแสวงหามาได�เราก็มี
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1.2 Social recognition, positions, status, and various 

kinds of prestige 

1.3 Physical fitness with good health. This is an important 

quality pertaining to oneself, which is regarded as 

an optimal gain, as taught by the Buddha thus: 

ārogyaparamā lābhā, meaning “absence of disease—

or good health—is an optimal gain or the best of all 

gains.” For if the body is not well, whatever work or 

task will all be doomed. Even the happiness one 

deserves cannot be savored. 

1.4 A happy, good family is a basic benefit of life one 

deserves. 

The previous period of our life has been a time when we 

have been kept busy with seeking basic benefits visible to the eyes. 

Now we have done and sought relatively enough of those benefits. 

There remain ones which constitute higher aims we have hardly 

done anything about. Therefore, the Buddha told us that being up 

to this point is still not enough. When we have acquired fairly 

adequate basic benefits and lived with them for quite a long time 

already, we should then gain access to ones higher up, i.e. those 

beyond what is visible to the eyes. 

2. Benefits beyond what is visible to the eyes2. Benefits beyond what is visible to the eyes2. Benefits beyond what is visible to the eyes2. Benefits beyond what is visible to the eyes, called future 

benefits, have to do with making life valuable, noble, virtuous, and 

possessed of mental happiness, not just the physical or external 

happiness that is superficially visible. 

We have had happiness derived from material things we have 

intended to seek with which to gratify ourselves, having all the four 

requisites of life at our disposal, with things to provide us with 
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ความสุขไปแบบหน่ึง ความสุขในด�านร�างกายท�านก็ยอมรับว�า
สําคัญในระดับหน่ึง 

ต�อมาอีกด�านหน่ึงท่ีลึกเข�าไปก็คือ ความสุขด�านจิตใจ อย�าง
น�อยความรู�สึกว�าชีวิตของเรามีค�า ได�ทําส่ิงท่ีดีงามเป&นประโยชน8
แล�ว พอรู�สึกข้ึนมาอย�างน้ี เราก็เกิดปEติ มีความอ่ิมใจ 

ความจริงประโยชน8สองอย�างน้ี อาจจะไปด�วยกัน คือในช�วง
ระยะเวลาของการแสวงหาประโยชน8ท่ีตามองเห็น เช�นเม่ือหา
ทรัพย8สินเงินทองไปน้ัน ท่ีจริงเราก็มักไม�ได�ทําเพียงเพ่ือประโยชน8
ส�วนตัว แต�เราทําประโยชน8แก�ผู� อ่ืนพร�อมไปด�วย โดยมีความ
เสียสละ บําเพ็ญประโยชน8แก�สังคม สงเคราะห8ผู�อ่ืน แม�แต�การดูแล
ครอบครัวให�ลูกหลานได�เจริญเติบโตมาอย�างดีก็เป&นการทําหน�าท่ี
ต�อสังคมอยู�แล�ว เม่ือเราได�ทําชีวิตของเราให�เป&นประโยชน8 ได�ทํา
หน�าท่ีท่ีเป&นการสร�างสรรค8ความดีงามแล�ว เราก็มีความสุขจาก
ความดีความงามท่ีได�บําเพ็ญน้ัน 

ท้ังหมดน้ีเป&นประโยชน8สุขท่ีเลยจากตามองเห็น ซ่ึงเป&น
นามธรรมเป&นส�วนใหญ� แต�ประโยชน8ชั ้นนี้แหละที่ทําให�เรามี
ความภูมิใจในชีวิตของเราว�า ชีวิตของเราดําเนินผ�านมาแล�วด�วยดี 
มีความสุจริต และได�ใช�ให�เกิดประโยชน8 มีความเก้ือกูลต�อสังคม 
เรียกว�าเป&นชีวิตในระดับแห�งคุณค�าและความดีงาม 

ข้ันแรกเป&นชีวิตแห�งความพร่ังพร�อมทางวัตถุ จัดเป&นประโยชน8
ข้ันท่ีหน่ึง ประโยชน8ต�อมาข้ันท่ีสองเป&นชีวิตแห�งคุณค�าความดีงาม 
ความสุขทางจิตใจ ท�านบอกว�าแค�น้ียังไม�พอ ต�องมีอีกข้ันหน่ึง คือ 
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convenience and comfort. When we have acquired them, we will 

become happy in a certain way. Physical happiness is, indeed, 

acknowledged by the Buddha to be important to a certain extent. 

Subsequent to this, on another front that is deeper inside is 

mental happiness. At least it is the feeling that our life is valuable, 

having done what is virtuous and beneficial. Once such a feeling 

arises, we will become rapturous and satiated. 

As a matter of fact, these two types of benefits might go hand 

in hand. That is, during the time of seeking benefits visible to the eyes, 

e.g. while acquiring property and earning money, we actually have 

done it not only for our own sake, but concurrently also for others’, 

through making sacrifices, contributing beneficially to society and 

supporting other people. Even taking care of our family for our 

children to be brought up well has already been performing our duty 

toward society. When we have made our life beneficial, carrying out 

our duty in terms of creating goodness, we will derive happiness 

from the virtue we have thus cultivated. 

All these are benefits and happiness that are beyond what is 

visible to the eyes, which are mostly abstract. However, it is the 

benefits on this level that make us proud that our life has been 

moving along well, with integrity, and has been spent in ways 

helpful and also favorable to society. This is called a life on the 

level of value and virtue. 

The initial level is a life of material prosperity, classified as 

the first stage of benefits. The next level of benefits, the second 

stage, is a life of value, virtue, and mental happiness. The Buddha 

said even being up to this level is still not enough. There needs to 

be one more, namely: 
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๓. ชีวิตแห�งความเป!นอิสระ ไม�ผูกพัน ไม�ยึดติดถือม่ัน ไม�
ตกอยู�ใต�อํานาจกระแสความเปล่ียนแปลงแปรปรวนของโลกและ
ชีวิต ท่ีเรียกว�าโลกธรรม 

แม�แต�คนท่ีถึงประโยชน8ข้ันท่ีสอง ท่ีเรียกว�าชีวิตแห�งคุณค�าและ
ความดีงามน้ัน ก็ยังมีความทุกข8จากความดีได� ถ�ายังยึดถือในความดี 
เราก็ทุกข8เพราะความดีน่ันแหละ อันท่ีจริง ท�านให�ทําคีวามดี ไม�ใช�ให�
ยึดถือในความดี คือให�ทําความดีเพราะเป&นส่ิงท่ีควรจะทํา เม่ือทําไป
แล�วก็ให�ปลอดโปร�งโล�งใจว�า ส่ิงท่ีควรทําเราได�ทําแล�ว ถ�าทําด�วย
ความรู�อย�างน้ีจิตใจของเราจะเป&นอิสระ แต�คนเรามักจะยึดติดใน
ความดี เสร็จแล�วเราก็อาจจะต�องมาครํ่าครวญรันทดใจว�า เราทําดี
แล�ว ทําไมคนไม�เห็นความดี ทําไมเขาไม�ยกย�อง ไม�สรรเสริญ ทําไม
เราไม�ได�รับผลอย�างน้ันอย�างน้ี แล�วเราก็เสียอกเสียใจเพราะความดี
อีก เพราะฉะน้ัน ความยึดติดถือม่ันในความดีจึงยังทําให�เกิดทุกข8ได� 
และคนเราจึงยังมีความทุกข8ได�จากความดี คนช่ัวก็มีความทุกข8จาก
ความช่ัว คนดีก็ยังมีโอกาสทุกข8จากความดี แม�ว�าจะเป&นความทุกข8ท่ี
ประณีตหน�อย 

ด�วยเหตุน้ีจึงต�องไปถึงข้ันท่ีสาม คือ จิตใจเป&นอิสระ ด�วยความ
รู�เท�าทัน เห็นความจริงด�วยป<ญญา พอป<ญญารู�เท�าทันความจริงของ
โลกและชีวิต เห็นแจ�งในกระแสของกฎธรรมชาติ ว�าส่ิงท้ังหลายเป&น
อนิจจัง มันไม�เท่ียง มันเปล่ียนแปลงไปตามเหตุป<จจัยของมัน จะให�
เป&นไปตามใจของเราไม�ได� เราจะไปปรารถนาให�เป&นไปตามใจหวังไม�ได� 
จะให�มันเป&นไปอย�างไร ก็ต�องทําให�ตรงตามเหตุป<จจัย จะได�แค�ไหน ก็
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3. A life of independence3. A life of independence3. A life of independence3. A life of independence, not obliged to, nor attached or 

clinging steadfastly to, nor subject to, the current of changes and 

vicissitudes of the world and life, which are called lokadhamma 

“worldly conditions.” 

Even those having attained the second level of benefits, 

which is called a life of value and virtue, can suffer from their own 

virtue. If we are still attached to goodness, it is that goodness we 

will suffer from. As a matter of fact, we are taught to do good, but 

not to be attached to goodness. That is, we are supposed to do 

good because it is what we should do. Once we have done it, we 

should feel clear and relieved that we have already done what 

should be done. If we do good things with this awareness, our mind 

will be independent. However, we tend to cling to goodness. After 

some good deed has been done, we might end up lamenting and 

feeling despondent, wondering why the good deed we have done 

has not been appreciated, why we have not got praised or lauded, 

and why we have not received this or that as a reward. And then 

we would become upset because of our goodness as well. 

Therefore, attachment or clinging steadfastly to virtue can still 

engender suffering, and we can still suffer on that account. Evil 

people suffer from their vice. Likewise, good people still have a 

chance to suffer from their virtue, even though it is a fairly subtle 

kind of suffering. 

For this reason, we have to reach the third level, i.e. a mind 

that is independent by knowing adequately what there is to be 

known and seeing truth with wisdom. Once our wisdom keeps up 

with the truth of the world and life, seeing thoroughly the current 

of the law of nature—that all things are impermanent, transient, 
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เท�ากับเหตุป<จจัยท่ีเราทําได� จะไปยึดติดถือม่ันเอาตามท่ีใจเราอยากให�
เป&นไปไม�ได� เราต�องอยู�กับความเป&นจริง ก็ทําจิตให�เป&นอิสระ ไม�ตก
อยู�ใต�อํานาจของกฎธรรมชาติท่ีผันผวนปรวนแปร โลกธรรมท่ีเรียกว�า 
ส่ิงท่ีน�าปรารถนา น�าชอบใจบ�าง ไม�น�าปรารถนา ไม�น�าชอบใจบ�าง ก็
เป&นไปตามปกติของมัน ตามเหตุป<จจัยของมัน พอเราวางใจได� เราก็
โล�ง เราก็โปร�งสบาย น่ีคือการทําจิตใจให�เป&นอิสระด�วยป<ญญารู�เท�าทัน 
เรียกว�าอยู�อย�างมีป<ญญา เห็นแจ�งในความจริง ตอนน้ีเป&นประโยชน8
ข้ันสูงสุด เป&นข้ันท่ีสาม คือ จุดหมายแห�งความมีจิตใจท่ีเป&นอิสระ 

ในบรรดาประโยชน8ต�างๆ ท่ีจะพึงเข�าถึงท้ังสามข้ันเหล�าน้ี 
บางทีเราทํางานทําการยุ�งอยู� จนไม�มีโอกาสจะพัฒนาชีวิตให�เข�าถึง
จุดหมายทุกอย�างให�ครบถ�วนสมบูรณ8 ดังน้ัน ถ�าจะมีเวลาท่ีเป&น
ส�วนช�วงว�างของชีวิตของเราบ�าง เราก็จะได�เอาเวลาน้ันมาใช�ในการ
พัฒนาชีวิต เพ่ือเข�าถึงส่ิงท่ีดีงามท่ีเป&นประโยชน8ท่ีเราควรจะได�
ย่ิงข้ึนไป เช�น อยากจะพัฒนาสติป<ญญาเพ่ือรู�ความจริงของโลกและ
ชีวิต บางท�านทํางานจนกระท่ังแม�แต�จะอ�านหนังสือก็ไม�มีเวลา พอ
มาถึงตอนน้ีเราก็มีเวลาข้ึนมาบ�างแล�ว 
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varying through their causes and conditions, that it is impossible for 

them to be subject to our dictates, and that we cannot wish them 

to be the way we hope them to be. Whatever way we would like 

them to come about, we have to act fittingly in accordance with 

their causes and conditions. The extent to which we might get them 

is on a par with the causes and conditions we can create. We are 

not supposed to be attached or steadfastly cling to them the way 

we want them to be. We have to live with reality, so we should 

make our mind independent, not subject to the law of fluctuating 

nature. The worldly conditions, either desirable and pleasant or 

undesirable and unpleasant, will move along in their normal course, 

in accordance with their causes and conditions. Once we can put 

our mind at rest, we will become relieved, clear, and at ease. This is 

making the mind independent through wisdom, keeping abreast of 

things—called living with wisdom, realizing the truth. This stage 

constitutes the highest level of benefits, the third stage, with the 

aim of possessing an independent mind. 

With regard to these three levels of benefits we should 

attain, sometimes we are kept busy with our work so that we do 

not have a chance to develop our life to reach all the aims 

completely and perfectly. Therefore, if we are to have some free 

time in our life, we will be able to spend it developing our life to 

further attain what is virtuous and beneficial that we deserve. For 

example, we might want to cultivate our wisdom to realize the 

truth of the world and life. Some of us have worked so hard as not 

to have time even for reading. Now that we have reached this 

point in life, we are beginning to have some time at our disposal. 
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เพราะฉะน้ันจึงกลายเป&นว�า ตอนน้ีเป&นโอกาสและเป&น
โอกาสท่ีดีมากๆ ด�วย ท่ีว�าน้ีไม�ใช�ว�าส�วนท่ีผ�านมาไม�ดี มันดีแต�เรา
ได�ใช�มันคุ�มค�าแล�ว เราได�ทําไปเต็มท่ีแล�ว พอกันที เราอย�าติดอยู�
เลย ถ�าเราไม�เกษียณอายุ เราจะต�องทํามันต�อไป ส่ิงอ่ืนท่ีเราควรจะ
ได�ทําก็เลยไม�มีโอกาสทํา เราทําพอแล�ว ทําให�เขาเต็มท่ีแล�ว ตอนน้ี
เราจะหาโอกาสทําอย�างอ่ืนบ�าง 

ขอให�ลองคิดดูเถิด ตอนน้ีเราจะต�องวางแผนแล�วว�ามีอะไรดี
ในชีวิตท่ีเราควรจะทํา ท่ียังไม�ได�ทํา จะได�พัฒนาชีวิตของเราให�ถึง
ในตอนน้ี แล�วก็ต�องดีใจเลยว�า ทีน้ีถึงโอกาสน้ันแล�ว เตรียมตัวดีใจ
เถิด อย�าไปมองเร่ืองความหมดส้ิน อย�าไปนึกถึงความส้ินสุด ว�าน่ี
หมดแล�ว ยศ ตําแหน�ง ฐานะ เกียรติ อย�าไปมองอย�างน้ันเลย 

ท่ีจริงน้ัน สารประโยชน8ท่ีแท�อยู�ในชีวิตจิตใจของเรา มันไม�ได�
ข้ึนอยู�กับอาการของคนท่ีแสดงออกภายนอกท่ีเราเห็นผิวเผิน ถ�าไป
ติดอยู�กับส่ิงเหล�าน้ัน เราจะเสียเวลาคิด เสียสมองเปล�าๆ 

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีแหละต�องเตรียมมองไว�เลยว�า ส่ิงอะไรท่ี
ดีท่ีควรจะทําต�อไป ท่ีจะทําให�ชีวิตมีค�า เป&นความดีงามท่ีเราควรจะ
ถึงแต�ยังไม�ถึง ถ�ามองหาข้ึนมา ท�านอาจจะเห็นส่ิงน้ัน พอนึกข้ึนมา
ได� ท�านจะกลายเป&นดีใจข้ึนมาทันทีว�า “โอ�โฮ น่ีเราได�โอกาสแล�ว 
จะได�ทําอันน้ีเสียที” อย�างไรก็ตาม การท่ีจะทําส่ิงมีคุณค�าท่ีว�าน้ัน 
หรือจะบรรลุถึงส่ิงดีงามท่ีว�าไว�ข�างต�น ต�องมีเวลา หมายความว�า
จะต�องมีอายุยืนอยู�ต�อไป 
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Therefore, as it turns out, now is the opportunity and a very 

good one too. This being said, it does not mean that what was in 

the past was not good. It was good, but we have made use of it 

for all it was worth. We have done our utmost already. Enough is 

enough. We should not cling to it. If we were not to retire, we 

would have to go on doing it. We would then not have a chance to 

do other things we should get to do. We have done enough. We 

have fully served others already. Now we will seek an opportunity 

to do something else. 

Let us ponder for a while. At this point in time, we have to 

plan for what is good in life that we should do but have not done 

yet, so that we can develop our life to achieve it now. And then 

we should by all means be glad that that opportunity has now 

arisen. Be prepared to be delighted. Do not view [retirement] as a 

total loss. Do not think of it as an end, i.e. that we have lost all our 

rank, positions, status, and honor. Do not view it that way. 

As a matter of fact, the true essential benefit lies in our life 

and mind. It does not hinge upon other people’s symptoms 

exhibited outwardly that are superficially visible to us. If we are to 

be attached to those things, we will squander away our time 

thinking about them, wasting our brain for nothing. 

Therefore, it is right now that we must be prepared to keep 

an eye on what is good that we should do next, which will make 

our life valuable. It is the goodness we should attain but have not 

attained yet. If you are to look it up, you might see it. Once this 

occurs to your mind, you will turn out to be elated immediately 

thus: “Wow, I now have got a chance to do this, finally!” 

Nevertheless, to do what is valuable as said earlier or to attain 

what is good as mentioned above, we need time; that is, we need 

a long life to live further on. 
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ต�ออายุให
ยืน พร
อมด
วยใจกายท่ีแข็งแรง 

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีอาตมาจึงอยากพูดถึงหลักธรรมหมวด
หน่ึงท่ีพระพุทธเจ�าตรัสไว� ซ่ึงเหมาะจริงๆ ท่ีจะเรียกว�าเป&นธรรมะ
สําหรับผู�สูงอายุ คือมาพูดกันว�า ผู�สูงอายุทําอย�างไรจะให�มีอายุยืน 

ถ�าท�านศึกษาพุทธประวัติ จะทราบว�าตอนท�ายๆ พระพุทธเจ�า
ตรัสว�า ถ�าพระองค8ต�องการมีอายุตลอดกัลปM พระองค8ก็อยู�ได� แต�ว�า
กัลปMในท่ีน้ีหมายถึงอายุกัลปM ไม�ใช�หมายความว�ากัลปMท่ียาวถึงส้ิน
โลกคร้ังหน่ึงๆ อายุกัลปMหมายถึงกําหนดอายุ คือเวลาท่ีเป&นช�วง
ชีวิตของคนในยุคน้ันๆ เช�น ในสมัยพระพุทธเจ�าก็ถือว�ากําหนดอายุ
คนยาว ๑๐๐ ปE น่ีเรียกว�าเป&นอายุกัลปM แต�พระพุทธเจ�าทรงมี
พระชนมายุเพียง ๘๐ พรรษา ก็ปรินิพพาน ท่ีพระองค8ตรัสว�า ถ�า
พระองค8จะอยู�ให�ตลอดอายุกัลปM ก็อยู�ได� ก็หมายความว�า ถ�า
พระองค8จะอยู�ให�ตลอด ๑๐๐ ปE ก็ได� แต�พระองค8ทรงเห็นว�า 
พระพุทธศาสนามีรากฐานท่ีหย่ังลงม่ันคงพอแล�ว พุทธบริษัทพอจะ
ทําหน�าท่ีสืบต�อส่ิงท่ีพระองค8วางไว�ได�แล�ว พระองค8ก็เลยปลง
พระชนมายุสังขาร ตรัสว�า ต�อจากน้ีไปอีก ๓ เดือน จะปรินิพพาน 

ทีน้ีพระองค8ตรัสว�า จะอยู�ได�ตลอดกัลปMน้ัน จะอยู�ได�อย�างไร 
พระองค8ก็ทรงเฉลยไว�ด�วยว�า ต�องบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ อันน้ีเป&น
หลักสําคัญในการท่ีจะทําให�อายุยืน ท�านผู�ปรารถนาจะมีอายุยืน 
ต�องบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ 
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Extending the lifespan, equipped with strong health, mental 

and physical 

So now I would like to talk about a set of Dhamma tenets 

preached by the Buddha, which really befits the designation of the 

Dhamma for elderly people. That is, let us talk about what an 

elderly person should do to achieve longevity. 

If you have studied the Buddha’s life history, you will know 

that toward the end of his life, he said that if he should wish to live 

throughout the kappa, he could do so. However, by kappa here is 

meant āyukappa, not the kappa that extends a long time up to the 

end of each world cycle. [The term] āyukappa refers to the duration 

of life, i.e. human life expectancy of a given era. For instance, in the 

Buddha’s time, the duration of human life was deemed to be a 

hundred years. This is called āyukappa. Nevertheless, the Buddha 

lived to be eighty years old only and entered the final Nibbāna. What 

is meant by his saying that if he were to live throughout his āyukappa, 

he could do so, is that he could possibly live all the way through to be 

a hundred years old. However, he saw that Buddhism was adequately 

firmly rooted, and that the Buddhist assemblies were capable 

enough of inheriting what he had founded. He therefore relinquished 

his will to live, saying that three months from then on he would enter 

the final Nibbāna. 

Now, when it came to the Buddha’s saying that he would be 

able to live all the way throughout the kappa, how could he 

possibly do that? He also gave his answer by saying to cultivate 

the four bases for accomplishment (iddhipāda). This is the 

important principle for enabling longevity. Those wishing for a 

long life have to cultivate the four bases for accomplishment. 
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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. ใส�ใจงาน คือ จิตตะ 
๔. ทํางานด�วยป<ญญา คือ วิมังสา 
อันน้ีเป&นหลักในการทํางาน แต�ทําไมพระพุทธเจ�าตรัสว�า ใช�

กับการท่ีจะทําให�อายุยืนได� น่ีแหละเป&นเร่ืองสําคัญ 
คนท่ีจะมีอายุยืนต�องมี ฉันทะ คือ มีความพอใจ มีใจรัก มี

ความใฝ:ปรารถนาในอะไรสักอย�างหน่ึงท่ีดีงาม หรือส่ิงท่ีคิดว�าจะทํา
ซ่ึงเห็นว�าเป&นประโยชน8 เป&นคุณค�าท่ีทําให�ชีวิตของเราดีงาม จะเป&น
ประโยชน8แก�ผู�อ่ืนก็ตาม เป&นประโยชน8แก�ชีวิตของเราเองก็ตาม 
อย�างท่ีอาตมาพูดเม่ือก้ีว�า เม่ือเกษียณแล�วก็มีโอกาสท่ีเราจะได�
พัฒนาชีวิตให�เข�าถึงความดีงามบางอย�างท่ีเรายังไม�เคยเข�าถึง 
อย�างน�อยก็จะได�พัฒนาป<ญญาให�เจริญงอกงามจนรู�ความจริงของ
โลกและชีวิต หรืออย�างบางท�านก็สนใจอยากศึกษาธรรมให�จริงจัง 
ก็เป&นโอกาสท่ีมาถึงแล�ว 

ตอนน้ีต�องมีตัวน้ีก�อน คือ ฉันทะ แปลว�า “ความใฝ:ปรารถนา มี
ความรักในส่ิงท่ีดีงาม มีคุณค�าท่ีอยากจะทํา” พอนึกถึงว�า เอ�อ ส่ิงน้ี
เราอยากจะทํา ใจเราชอบ ใจของเราจะไม�ห�อเห่ียว ไม�ว�าเหว� 
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We have heard about the four bases for accomplishment the four bases for accomplishment the four bases for accomplishment the four bases for accomplishment as 

the Dhamma tenets for engendering success. The term iddhipāda 

means “way of success” or “Dhamma leading to success.” There 

are four in number, i.e. chanda, vīriya, citta, and vīmāṁsā. 

When applied to a person at work, it can be put in this way: 

1. Love of work is chanda “zeal.” 

2. Endurance of work is vīriya “energy or effort.” 

3. Attention to work is citta “attentiveness.” 

4. Working with wisdom is vīmaṁsā “investigation.” 

This is the principle for doing work, but why is it that the 

Buddha said it can be applied to engendering longevity? That 

exactly is the important point. 

Those of us who are to live a long life must have chanda or 

satisfaction with, love of, or desire for, something virtuous or 

something we think we will do that we regard as beneficial or 

valuable to enhance our life, whether it is beneficial for others or 

for our own life. As I said a moment ago, after retirement we will 

have a chance to develop our life to attain some kind of goodness 

we have never achieved before. At least, we will get to cultivate 

our wisdom for it to prosper to the extent of realizing the truth of 

the world and life. Or for some of us who are interested in 

studying the Dhamma seriously, that chance has now come. 

At this stage, there must be this quality first, namely chanda, 

meaning “desire for, or love of, what is virtuous and valuable that 

we would like to do.” Once it occurs to us that this is what we 

would like to do or what we are fond of, our mind will not be 

deflated or desolate, as there is something we want to do. This is 

what keeps pulling us into place so that we will have the energy 
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เพราะมีส่ิงท่ีต�องการจะทํา อันน้ีคอยดึงไว�ให�มีแรง รวมความง�ายๆ 
ว�า ต�องมีส่ิงดีท่ีต�องการจะทําสักอย�างหน่ึง 

ถ�าพระพุทธเจ�าทรงเห็นว�า ยังมีงานพระศาสนาท่ีต�องทําอยู� ก็
ยังใฝ:พระทัยท่ีจะทําส่ิงน้ัน พระองค8ก็จะมีจุดท่ีใฝ:พระทัยอยู� ก็จะทรง
ทําให�เป&นพลังชีวิตท่ีจะบําเพ็ญพุทธกิจต�อไป แต�พระพุทธเจ�าไม�มี
กิเลสท่ีจะเหงาและว�าเหว� ส�วนคนท่ัวไปน่ีสิ ถ�าไม� มีอะไรท่ีใจ
ปรารถนาจะทําสักอย�างหน่ึง เด๋ียวใจก็ว�าเหว� เหงา แล�วก็หันไป
ครุ�นคิดขุ�นมัว และคาดหวังจากคนโน�นคนน้ี ว�าทําไมเขาไม�มาใส�ใจ
เรา แล�วก็จะห�อเห่ียว ใจเสีย หมดแรงใจ หมดพลังชีวิต 

เพราะฉะน้ัน ส่ิงแรกก็คือมองหาและพิจารณาว�า เราต�องการ
จะทําอะไร ต�องมีส่ิงหน่ึงท่ีต�องการจะทํา สําหรับบางท�านอาจจะ
เป&นงานอดิเรก บางท�านเกษียณอายุราชการแล�วเขาอาจยังต�องใช�
อยู� หรืออาจจะขอให�ไปช�วยทํางานทําการบางอย�าง แต�บางท�านไม�
ต�องทํางานให�ใคร ก็มาทํางานให�ตัวเอง ตอนน้ีต�องมานึกดูว�า มี
อะไรสักอย�างหน่ึงท่ีใฝ:ใจจะทํา ท่ีเห็นว�ามีคุณค�าเป&นประโยชน8 
เตรียมไว�เลย พอมีอันน้ีก็เอามาเป&นหลักประกันให�ใจมีจุดท่ีมุ�งไป
ข�างหน�า พอคิดว�าเราจะต�องทําก็ไม�มีเวลาให�ใจเหงา ไม�มีเวลาให�
เขาคิดฟุRงซ�าน 
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[needed]. To sum it up simply, there must be a certain good thing 

we would like to do. 

Had the Buddha seen that there still remained any tasks 

concerning his Dispensation that needed to be carried out, he 

would have been intent on doing them. He would have had a 

focus and would have transmuted it into his vital force so that he 

would continue performing his tasks as a Buddha. In any event, 

the Buddha had no defilements to make him lonely and desolate. 

By contrast, people in general, if they do not have anything their 

mind wishes to do, would soon feel desolate and lonely. Then they 

would become pensive and gloomy, and expect something from 

this or that person, wondering why he or she does not care about 

them. They would then feel deflated, upset, discouraged, and 

running out of their mental energy, with their vital force 

exhausted. 

Therefore, the first thing to do is to look for, and take into 

consideration, what we would like to do. There must be a certain 

thing we want to do. For some it might be a hobby. Others who 

have retired from government service might still be needed for 

their services or might be requested to help with certain projects.  

Still others who do not have to work for anybody else might come 

to work for themselves. Now we have to come to think of 

something we are intent on doing that we see valuable and 

beneficial, and get it ready. Once we have got this, we can employ 

it as a guarantee for our mind to have a target to move forward to. 

As soon as we think that we have to do it, there will be no time for 

us to feel lonely, no time for our mind to be thinking restlessly. 
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คนเราน้ีเวลาไม�มีอะไรจะทํา ใจก็จะคิดฟุRงซ�าน แต�ก�อนน้ีวุ�น
อยู�กับเร่ืองงานการท่ีทําในราชการ ต�องคอยกังวลใจ ใจก็ยุ�งแต�เร่ือง
งานตลอดเวลา พอทิ้งไปทันที พอหมดงานเท�านั้นแหละ ใจก็ฟุRง 
ใจก็ลอย เหงา ว�าเหว�ไป น่ีแหละจิตฟุRงซ�าน ซ่ึงจะเป&นโอกาสให�
ความเฉา ความเหงา ความว�าเหว�ใจ ว่ิงเข�ามา อย�าไปปล�อยใจให�
เหงาว�าเหว�อย�างน้ัน ต�องนึกถึงส่ิงท่ีจะทํา 

ตอนท่ีทําราชการน้ัน อาจจะทําส่ิงท่ีใจตัวไม�ต�องการจะทํา 
แต�จําเป&นต�องทํา แต�ตอนน้ีเป&นโอกาส เราจะเลือกได� กลายเป&น
อิสระมากข้ึน ข้ึนอยู�กับตัวเราเองว�าต�องการทําอะไร 

เพราะฉะน้ัน ตอนน้ีต�องวางแผน ถ�ามีฉันทะ มีส่ิงท่ีใจใฝ:จะทํา 
มีส่ิงท่ีต�องการจะทําก็ได�ตัวท่ีหน่ึงแล�ว ฉันทะเกิดแล�ว หายเหงาแล�ว 
ใจสบายแล�ว เราจะรู�สึกว�าส่ิงท่ีเราจะทําน้ี มีคุณค�าอย�างแท�จริง ตรง
กับท่ีใจเราต�องการ เพียงแต�วางแผนคิดเตรียมไว�ให�ดี 

ถ�าได�ฉันทะน้ีแล�วก็เป&นหลักประกันท่ีทําให�พร�อมจะมีอายุยืน 
บางคนมีฉันทะน้ีแรงมากว�า ถ�าทํางานอันน้ีไม�เสร็จ ชีวิตส้ินสุดไม�ได�
นะ ฉันไม�ยอมตาย ความใฝ:ใจประเภทน้ีไม�ได�อยู�แค�ใจท่ีรู�ตัวหรอก 
แม�แต�จิตใจท่ีไม�รู�ตัว มันก็เตรียมของมันอย�างน้ันว�า งานน้ีหรือส่ิงท่ี
ต�องการจะทําอันน้ี ถ�ายังไม�เสร็จส้ินจะตายไม�ได� ต�องอยู�ไปก�อน น่ี
แหละบางคนเขาอยู�ได�เพราะอันน้ี คือเขามีส่ิงท่ีต�องการจะทํา 
กลายเป&นว�าอาจจะดีกว�าตอนท่ีทําราชการ เพราะตอนทําราชการ
น้ัน อาจทําส่ิงท่ีจําเป&นต�องทําซ่ึงอาจจะไม�ชอบ แต�ตอนน้ีจะทําใน
ส่ิงท่ีใจต�องการจะทําท่ีชอบจริงๆ จึงได�ฉันทะ 
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When we human beings have nothing to do, our mind will be 

thinking restlessly. Previously, we were busy with the work to do in 

government service. We were thus kept worrying. Our mind was 

fully occupied with our work all the time. Once we quit suddenly, 

when there was no more work to do, the mind would become 

restless, adrift, lonely, and desolate. This is a wildly restless mind, 

which will open the door for mental deflation, loneliness, and 

desolation to rush in. Do not leave the mind to be lonely and 

desolate like that, but think about what is to be done. 

While in government service, we might have done what was 

against our will, yet we had to do it anyway. But now is a chance 

as we will have a choice, thereby becoming more independent. It 

is up to us what we want to do. 

Therefore, we now have to make plans. If we have got chanda, 

have what we are intent on doing, or have what we want to do, then 

we have got hold of the first item. Chanda has now arisen. We no 

longer feel lonely. Our mind is at ease now. We will feel that what we 

are to do is truly valuable and is precisely what we would like to do. 

We just have to devise plans and get well prepared. 

If we have acquired chanda, it will be a guarantee for 

getting us ready to live a long life. Some people have a very strong 

degree of chanda so that if the particular work in hand is not 

finished, their life will not be allowed to terminate, i.e. they refuse 

to die. Intent of this nature is not only present in the conscious 

mind. Even the unconscious mind is also similarly prepared in such 

a way that if the work, or what they would like to do, is still not 

finished, they will not allow themselves to die yet, but have to 

continue to live on. It is exactly because of this that some people 

can live on—that is, they have something they want to do. As it 
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เ ม่ือมี ส่ิง ท่ีต�องการทําด�วยฉันทะอย�างน้ี ชี วิตของท�าน
ผู�สูงอายุก็มีหลักแล�ว สบายไปคร่ึงค�อนทีเดียว 

ต�อไปจากฉันทะข�อท่ี ๒ ก็คือวิริยะ ได�แก�ความเพียรพยายาม 
ความแกล�วกล�าเข�มแข็ง มีกําลังใจท่ีจะสู�หรือเดินหน�า กําลังใจเป&น
คุณสมบัติสําคัญท่ีทําให�คนเข�มแข็ง คนท่ีอายุมากอาจจะคิดว�า ตัว
เราน้ีร�างกายอ�อนแอลงแล�ว ทําอะไรก็ไม�ค�อยไหว แต�ความอ�อนแอ
ทางร�างกายน้ีต�องประสานกับทางจิตใจ ถ�าจิตใจไม�อ�อนแอ 
ร�างกายก็แข็งแรงได� ถึงแม�ร�างกายไม�แข็งแรงจริง แต�ใจท่ีมีกําลังน่ี
แหละทําให�เกิดความรู�สึกแข็งแรงได� 

กําลังใจทําให�คนแข็งแรงได�อย�างไร เรามาดูในทางตรงข�าม 
คนท่ีไม�มีกําลังใจ จิตใจอ�อนแอ ถึงแม�ร�างกายจะแข็งแรง ก็ไม�ค�อยมี
ความหมาย เช�นอย�างนักกีฬา อาจจะเป&นนักว่ิงท่ีแข็งแรง ร�างกาย
กํายํา เก�งมาก สมมติว�าไปสอบเข�าเรียนแห�งหน่ึงไว� ต�อมาเดินไปดู
ประกาศผลการสอบ ไม�มีช่ือของตัว พอรู�ว�าไม�มีช่ือเท�าน้ันแหละ 
แกเข�าอ�อนเลย แม�แต�ยืนก็ไม�อยู� น่ีแหละคนท่ีหมดกําลังใจ ท้ังๆ ท่ี
ร�างกายกํายําแข็งแรง เป&นนักกีฬากําลังมากน่ันแหละ พอหมด
กําลังใจก็ไม�มีแรงเลย ร�างกายน้ันหมดความหมาย 
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turns out, [their post-retirement life] might be better than when 

they were still in government service, for during that time period 

they might do what they were required to do that they did not like. 

But now they will do what their mind wants and really likes to do, 

so chanda is acquired. 

When they have something they want to do with chanda 

like this, there will be a principle for the elderly’s life to adhere to, 

and they will feel quite at ease by a considerable extent. 
After chanda comes the second item, namely vīriya. It refers 

to the effort, toughness, and mental strength to fight or forge 

ahead. Mental strength is an important quality that makes us 

tough. The elderly might think that now that their body has 

become weaker, they can hardly do anything. However, physical 

weakness has to coordinate with the mind. If the mind is not weak, 

the body can be strong. Even though the body is actually not 

strong, it is a strong mind that makes us feel strong. 

How can mental strength make us strong? Let us take a look 

at the opposite. For a person lacking mental strength, with a weak 

mind, even though having a strong body, it hardly means anything. 

Take, as an example, an athlete, such as a robust runner with a 

strong physique and very good running skills. Suppose that he had 

earlier sat for the admissions examination at a certain [educational 

institution]. Later on, he went over there to see the announcement 

of the examination results, and his name was not there. Once he 

found out about this, his knees became flaccid so that he could not 

even be on his feet. This is a case of somebody who has lost his 

mental strength. Despite his strong physique and robust athleticism, 

once he had lost his mental strength, he also lost his physical 

strength and his body came to mean nothing. 
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ในทางตรงข�าม คนที่มีกําลังใจ แม�ว�าร�างกายจะอ�อนแอ
กะปลกกะเปล้ีย ก็สามารถด้ินรนขวนขวายทําโน�นทําน่ีไปได� 
ร�างกายมีกําลังเท�าไร ก็ใช�กําลังน้ันได�เต็มท่ีเท�าท่ีจะใช�ได� แม�แต�เม่ือ
กายหมดแรงนอนน่ิงแล�ว พอมีเหตุการณ8กระตุ�นเร�า ใจฮึดข้ึนมา ก็
ดึงพากายไปได�อีก เพราะฉะน้ัน กําลังใจจึงสําคัญกว�ากําลังกาย 

นอกจากน้ี กําลังใจท่ีดียังส�งเสริมกําลังกายได�อีกหลายทาง 
เช�น เม่ือเรามีกําลังใจดี การเป&นอยู�เร่ิมต้ังแต�การรับประทานอาหาร
ก็พลอยดีตามไปทุกอย�าง เหมือนอย�างคนเจ็บไข� ถ�ากําลังใจไม�มีก็
ทรุดอย�างรวดเร็ว แต�พอมีกําลังใจ บางทีหมอทํานายไว�ว�าอยู�ได� 
๓ เดือน แกอยู�ไปได�ต้ังหลายปE 

เพราะฉะน้ันจะต�องมีกําลังใจ กําลังใจสัมพันธ8 กับส่ิงท่ี
ต�องการจะทํา เม่ือเราเห็นว�าส่ิงท่ีต�องการจะทําน้ันดีงาม ถูกต�อง มี
คุณค�า เกิดฉันทะข้ึนมาแล�ว ใจก็คิดอยากจะทําส่ิงน้ันอยู�เสมอ ก็
เกิดกําลังใจ ทําให�ใจสู� เข�มแข็ง อยากจะเอาชนะ จะทําส่ิงน้ันให�
สําเร็จให�ได� กําลังใจน้ีเป&นตัวยุ ทําให�เห็นส่ิงท่ีต�องการจะทําน้ันเป&น
ส่ิงท่ีท�าทาย เราก็ย่ิงพยายามจะทํามันให�สําเร็จ ดังน้ัน เม่ือความ
เพียรพยายามมา กําลังใจมา ก็ทําให�เกิดความเข�มแข็ง ชีวิตก็มีเร่ียว
มีแรงก�าวต�อไปได�อีก น้ีคืออิทธิบาทตัวท่ี ๒ วิริยะมาแล�ว 
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To the contrary, a person with mental strength, even 

though his body is weak and flaccid, can struggle to go on doing 

this and that. Whatever strength his body has, he can use it to the 

fullest possible extent. Even when the body has exhausted its 

strength and has been lying still, once there occurs a stimulating 

incident and the mind is aroused to action, it can get the body to 

move along as well. Therefore, mental strength is more important 

than physical strength. 

Moreover, good mental strength can promote physical 

strength in several ways. For instance, when we have good mental 

strength, all our living routines starting from having meals will also 

become good accordingly. As in the case of a patient, without 

mental strength, his condition will deteriorate rapidly. By contrast, 

when he has mental strength, he can live on for several more years 

even though he might have been prognosed by the doctor to live 

on for three months. 

Therefore, we must have mental strength, which is related 

to what we want to do. When we see that what we would like to 

do is something virtuous, righteous, and valuable, and chanda has 

arisen, our mind will always be intent on doing it. Mental strength 

has also arisen, enabling us to foster a fighting spirit and become 

strong, wanting to conquer it and manage to do it at all costs. 

Mental strength serves as the urging agent, enabling us to regard 

what we want to do as a challenge. We will all the more try to 

succeed in doing it. Therefore, when effort comes and so does 

mental strength, we will become emboldened. Our life will then 

possess the strength to move further on. And thus has come the 

second item of the iddhipāda, i.e. vīriya. 



๑๘ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

สมองก็แจ�มใส จิตใจก็สบาย 

อิทธิบาทข�อท่ี ๓ คือ จิตตะ ได�แก�การมีใจจดจ�อ ใส�ใจอยู�กับ
เร่ืองท่ีทําน่ันแหละ เม่ือใจอยู�กับส่ิงท่ีปรารถนาจะทํา ท่ีเห็นคุณค�า
เป&นประโยชน8แล�ว จิตจะตัดอารมณ8อื่นที่ไม�เข�าเรื่องออกไปได� 
คนแก�มักจะรับอารมณ8จุกจิก พออารมณ8ท่ีไม�สบายใจเข�ามากระทบหู
กระทบตา ก็เก็บเอามาทําให�ใจคอไม�สบายใจโดยไม�เข�าเร่ือง ได�แต�
ครุ�นคิดว�าทําไมเขาเป&นอย�างน้ี ทําไมเขาไม�เป&นอย�างน้ัน ถ�าไม�มี
อะไรอย�างอื่น ก็กระทบกับลูกหลาน เก็บถ�อยคําของเขามาคิด
ขุ�นมัวในใจตัวเอง ถ�าไม�มีอะไรเป&นหลักผูกใจไว� ใจจะไหวและต�องวุ�น
อยู�เร่ือยๆ 

ทีน้ี พอมีเร่ืองท่ีอยากจะทํา ใจรักใจชอบ จนใฝ:ใจเอาเป&น
หลักของจิตได�แล�ว ใจก็ไม�รับเร่ืองจุกจิก ถึงกระทบผ�านเข�ามาบ�าง ก็
ตัดออกไปได�ง�าย ลืมได�ไว พอใจอยู�กับหลักแล�วก็ไม�วุ�นไม�ขุ�น แต�จะ
สงบแน�วแน� ย่ิงได�ทําส่ิงท่ีใจชอบ ก็สบายใจเลย จิตใจเป&นสุข ไม�มี
อารมณ8อ่ืนมารบกวน ใจจดจ�ออยู�แต�กับเร่ืองท่ีต�องการน้ี นอกจาก
ทําให�ชีวิตเป&นสุขด�วยแล�ว การท่ีใจอยู�กับส่ิงท่ีทําอย�างแท�จริง ก็ทํา
ให�อายุยืน เพราะใจท่ีจดจ�อน้ีเป&นตัวสมาธิ ใจไม�แกว�ง ไม�เหน็ดเหน่ือย 
ไม�ไปเสียสมอง ไม�ไปเสียพลังงานกับเร่ืองท่ีไม�เป&นเร่ือง และเวลาก็
ผ�านไปๆ อย�างไม�รู�ตัว ตรงข�ามกับใจท่ีรับอารมณ8ไม�เข�าเร่ือง ทําให�
จิตคิดปรุงแต�ง พอจิตคิดวุ�นขุ�นมัวก็เสียพลังงาน สมองต�องทํางาน
หนัก และทําให�เครียด ใจเหน่ือยหน�าย ร�างกายก็แก�เร็ว ร�วงโรยง�าย 
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A lucid brain with a mind also at ease 

The third item of the iddhipāda is citta, i.e. having the mind 

intent on, or attentive to, what is being done. When our mind is 

intent on doing what we wish to do, what we regard as valuable 

and beneficial, it will get rid of all nonsensical sense-objects. 

Elderly people tend to take in trivial sense-objects. When unpleasant 

sense-objects come in contact with their ears or eyes, they will 

pick them up and cause themselves to feel uneasy nonsensically. 

They can but ponder why others behave like this, not like that. If 

there is nothing else, they will clash with their own children and 

grandchildren, picking up what others have said and subjecting it 

to their gloomy thinking in their own mind. If there is nothing to 

serve as a prop for the mind to be tied to, it will be shaky and is 

destined to be constantly agitated. 

Now, when there is something the mind wants to do, which it 

loves or likes to such an extent as to be focused on it, taking it to be a 

prop to hold on to, the mind will no longer take in petty matters. Even 

when there is some such thing that comes into contact with the mind, 

it will be easily discarded and quickly forgotten. When the mind is 

dwelling on the prop, it will not be agitated or gloomy, but calm and 

steadfast. Especially when the mind gets to do what it likes, it will all 

the more become at ease. The mind is happy, without any other sense-

objects disturbing it. As the mind is focused on what it wants, not only 

does it make life also happy, but the fact that it is staying with what it is 

seriously engaged in will bring about longevity. As a focused mind is 

concentration itself, the mind is neither wavering, nor exhausted, nor 

wasting the brain, nor wasting energy on petty matters. Time will pass 

on and on without our being aware of it. This is opposite of a mind 

taking in nonsensical sense-objects, which leads to its concoction. 

When the mind is agitated and gloomy, energy will be lost. The brain 

will have to work hard and tension will be caused. When the mind is 

fed up, the body will age rapidly and fade away easily. 



๑๙ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

ส�วนคนท่ีมีสมาธิ จิตใจสงบแน�วแน� ไม�มีอะไรกวน จิตอยู�กับ
ส่ิงท่ีต�องการ ก็สบาย พลังงานไม�เสียเปล�าไปเลย อย�างคนน่ังสมาธิ 
พอใจสงบลง ลมหายใจจะอ�อน จะเบา จะประณีต จนกระท่ังเม่ือ
ถึงฌานท่ี ๔ จะไม�หายใจ 

คําว�า ไม�หายใจ คือโดยมาตรฐานของคนปกติแล�ววัดไม�ได�
เลยว�าหายใจอยู� หมายความว�าไม�มีลมหายใจปรากฏ แต�เราไม�ต�อง
รอไปถึงฌานท่ี ๔ หรอก พอทําจิตให�สงบ ลมหายใจประณีตแล�ว ก็
ต�างจากคนท่ีมีจิตใจวุ�นวาย ยกตัวอย�างเม่ือคนโกรธ ลมหายใจจะ
แรง หายใจฟCดฟาดๆ อย�างกับคนเดินข้ึนเขาท่ีออกแรงเหน็ดเหน่ือย
มาก บางทีหายใจทางจมูกไม�พอ ต�องหายใจทางปากด�วย คนโกรธ
ก็เช�นเดียวกัน หายใจแรง เพราะว�าตอนนั้นร�างกายใช�พลังงาน
เผาผลาญมาก เพราะฉะน้ัน ถ�าโกรธบ�อยๆ ก็แก�เร็ว 

ส�วนคนท่ีหงุดหงิดคิดขุ�นมัวถึงจะไม�แสดงความโกรธออกมา 
ก็เกิดอาการกระทบกระท่ังใจ เป&นปฏิฆะ ก็ใช�พลังงานเกินปกติอยู�ดี 
สมองคิดวุ�นวาย ถ�าเป&นอย�างน้ันอยู�เร่ือยๆ ก็แก�เร็ว ทีน้ีพอเรามี
จิตใจสงบ มีอารมณ8ท่ีดี จิตใจอยู�กับส่ิงหน่ึงท่ีเรามุ�งหวังจะทําจริงๆ 
ใจไม�มีอะไรรบกวน ไม�วุ�นวาย ไม�ฟุRงซ�าน ใจสบาย ชีวิตร�างกายก็ใช�
พลังงานน�อย เลือดลมก็เดินดี ลมหายใจก็ประณีต 
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By contrast, in the case of a person who is concentrated, his 

mind is calm and steadfast, without any disturbance, abiding in what is 

wanted, he will feel at ease. His energy will not be wasted in vain at all. 

As in the case of a person on sitting meditation, once his mind calms 

down, his breath will become soft, light, and refined until the mind 

has reached the Fourth Absorption, when he will not be breathing. 

By not breathing is meant that his respiration is, by a normal 

person’s standard, totally immeasurable, i.e. there appears to be 

no breath at all. But we do not have to wait until the attainment 

of the Fourth Absorption. Once our mind is calmed down and the 

breath refined, we will differ from one whose mind is wildly 

agitated. For instance, when a person gets angry, his breath will 

be heavy. He will wheeze like one walking up the mountain who 

consumes lots of energy and feels extremely exhausted. Sometimes, 

it is not enough for him to breathe through the nose, but he has 

to breathe through the mouth as well. This is also the case with an 

angry person, who is breathing heavily, as at that given moment 

his body has to burn off a great deal of energy. Therefore, if a 

person often gets angry, he will age rapidly. 

In the case of an irritable and gloomy person, even if he 

does not vent his anger, a symptom of emotional impingement 

will arise, which is regarded as repulsion, and will all the same 

consume more energy than normal. The brain will be thinking 

restlessly. If this keeps happening constantly, we will age rapidly. 

Now when we have a calm mind and are in a good mood, with our 

mind dwelling on a certain thing we intend to do in earnest, 

neither disturbed by anything nor distracted, being at ease, our 

physical life will consume little energy, the blood circulation will 

be smooth, and the breath will be refined. 



๒๐ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

แถมบางทีเรากลับมาใช�ลมหายใจ ในทางส�งผลย�อนกลับอีก
ด�วย ขออธิบายว�า เม่ือก้ีน้ี เราใช�จิตส�งผลต�อกาย คือพอจิตใจของเรา
สงบดี ลมหายใจก็พลอยประณีตดีไปด�วย คราวน้ี ในทางกลับกัน ถ�า
ทําลมหายใจให�ประณีต จิตใจก็จะพลอยสงบลงด�วย ดังน้ัน เม่ือรู�
วิธีใช�ลมหายใจให�เห็นประโยชน8 เราก็มาฝDกปรับลมหายใจ 

ในเวลาว�างหรือเม่ือไม�รู�ว�าจะทําอะไรดี น่ังอยู�ว�างๆ เราก็มา
หายใจอย�างมีสติ หายใจเข�าสบายๆ หายใจออกสบายๆ อย�าง
สมํ่าเสมอ เป&นการปรับสภาพชีวิตจิตใจ ท้ังปรับร�างกาย แล�วก็ปรับ
จิตใจด�วย พอเราต้ังใจหายใจให�สบาย หายใจเข�าออกๆ อย�าง
สมํ่าเสมอ ก็เป&นการปรับสภาพร�างกายให�สบาย และปรับอารมณ8ไป
ด�วย แล�วจิตใจของเราก็พลอยสบาย ได�ผลท้ังสองอย�างพร�อมกันไป
เลย เพราะฉะน้ัน ถ�าไม�มีอะไรทํา ก็อย�าปล�อยให�ใจฟุRงซ�าน พอเรา
ทํางานเสร็จป<Vบ ก็มาน่ังหายใจเข�าออก ทําใจสบายให�จิตอยู�กับลม
หายใจ แล�วใช�ลมหายใจให�เป&นประโยชน8แก�ชีวิต พอปรับลงหายใจได� 
ผลดีก็ตามมาเหมือนอย�างท่ีว�าเม่ือก้ีน้ี 

ถ�าร�างกายของเราไม�ปกติ จิตใจก็ไม�ปกติ ลมหายใจก็ไม�ปกติ 
พอเราปรับลมหายใจให�ปกติ มันกลับมาปรับสภาพจิตใจให�เป&นปกติ
ไปด�วย เหมือนอย�างคนท่ีโกรธ ลมหายใจไม�ปกติ คนประหม�าลม
หายใจไม�ปกติโดยไม�รู�ตัว บางคนน่ีพอต่ืนเต�นตกใจ บางทีเหมือนกับ
ไม�หายใจ ทีน้ีถ�าเรามีสติรู�ตัว เราปรับลมหายใจเสีย มันก็มาช�วยปรับ
อารมณ8 เช�น ทําให�หายกลัว หายประหม�า หรือกลัวน�อยลง ประหม�า
น�อยลง อย�างน�อยใจก็อยู�กับตัว จิตไม�เตลิด ต้ังสติได�ดีขึ้น 
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Additionally, we can perhaps even come back to use our 

breath to produce a reverse effect. I would like to point out that a 

moment ago [I said] we use the mind to affect the body. That is, 

once our mind becomes snugly calm, our breath will also be well 

refined. Now, conversely, if we can refine our breath, our mind 

will also calm down. Therefore, now that we know how to utilize 

our breath, we should come to train its adjustment. 

In our leisure or when we do not know what to do, while we 

are sitting idly, we should come to breathe mindfully, also adjusting 

ourselves both physically and mentally. Breathing in and out in a 

relaxing manner at regular intervals is a means to adjust our living 

and mental conditions. When we attentively breathe relaxingly, 

inhaling and exhaling at regular intervals, it amounts to adjusting our 

physical conditions to make ourselves feel at ease along with 

adjusting our mood. And then our mind will also feel at ease 

accordingly. We have thus obtained both results at the same time. 

Therefore, if we have nothing to do, we are not supposed to let our 

mind become restless. As soon as we have finished our work, we 

should come and sit down, breathing in and out, easing our mind, 

making it stay with the breath, and utilizing the breath for the benefit 

of our life. Once we can adjust our breath, good results will follow, as 

said a while ago. 

If our body is not normal, our mind will not be, either. Nor 

will our breath be. Once we have normalized our breath, it will 

conversely normalize our mental states as well. As in the case of 

an angry person, his breath is not normal. The breath of a nervous 

person is unknowingly not normal. Some people when getting 

excited or shocked sometimes do not seem to be breathing. Now 

if we are mindful and aware, we should adjust our breath. This can 

come to help adjust our mood, e.g. enabling us to get rid of the 

fear or nervousness altogether or become less fearful or nervous. 

At least, the mind will stay with us, not running wild, and be in a 

better position to establish mindfulness. 



๒๑ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เป&นอันว�า การปรับลมหายใจน้ี ช�วยเราได�มาก เราก็เอาท้ัง
สองทาง คือให�จิตใจก็สบาย ลมหายใจก็ดี การเผาผลาญใช�พลังงาน
จะได�น�อย ลดการใช�พลังงานโดยไม�จําเป&น ก็แก�ช�า ดังน้ัน ถ�าเราเกิด
มีอารมณ8ไม�ดี เราก็ปรับลมหายใจ ลมหายใจก็กลับมาช�วยปรับ
อารมณ8ให�จิตใจสบาย เป&นการรู�จักใช�ส่ิงท่ีเรามีอยู�ในชีวิตน้ีให�เป&น
ประโยชน8 รวมความท่ีเป&นสาระก็คือ ให�จิตใจน้ีไม�ฟุRงซ�าน ไม�เสีย
พลังงานไปกับเร่ืองท่ีไม�เป&นเร่ือง สมองไม�ต�องคิดว�าวุ�น ให�จิตใจอยู�
กับส่ิงท่ีเราต�องการจะทํา เป&นสมาธิ น่ีข�อ ๓ คือ จิตตะ 

ข�อ ๔ วิมังสา เป&นเร่ืองของการใช�ป<ญญา เวลาน้ีก็ยอมรับกัน
ว�า คนแก�ถ�าไม�ใช�ป<ญญา ไม�ใช�ความคิดเสียบ�างก็จะแก�เร็ว และ
สมองก็จะฝ:อ ทางธรรมท�านบอกว�าต�องมีวิมังสา คือใช�ป<ญญาตรวจ
ตราพิจารณาไตร�ตรองอย�างมีเหตุมีผล ให�เห็นความจริงในส่ิงท่ีเรา
ทํา ท่ีเห็นว�ามีคุณค�าเป&นประโยชน8น้ัน เม่ือเรามีส่ิงท่ีต�องการจะทํา 
ท่ีมีคุณค�าเป&นประโยชน8อยู�แล�ว ใจของเราก็มีท่ีหมาย และป<ญญาก็
มีจุดท่ีจะพิจารณา เราก็เอาป<ญญาน้ันมาพิจารณาส่ิงท่ีเราทํา เร่ิม
ต้ังแต�ตรวจสอบมัน ว�าเป&นอย�างไร ได�ผลดี ได�ผลเสีย มีข�อบกพร�อง
อย�างไร มีจุดอ�อน จุดด�อยตรงไหน ควรแก�ไขปรับปรุงท่ีใดอย�างไร 
จะทดลองเปล่ียนแปลงอย�างไร คิดพิจารณาในเร่ืองเหล�าน้ี ใช�
ป<ญญาอยู�เสมอ ไม�ใช�ความคิดไปกับเร่ืองไม�เป&นเร่ือง เม่ือเราเอา
ป<ญญามาใช�กับเร่ืองท่ีมีจุดหมาย ก็ไม�มีเร่ืองของความฟุRงซ�าน ไม�มี
เร่ืองของอารมณ8อย�างเม่ือก้ีน้ี แต�เป&นเร่ืองของป<ญญาจริงๆ เป&น
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So, the adjustment of breath is very helpful for us. We should 

then make it happen both ways, i.e. making both the mind at ease 

and also the breath smooth. The combustion and consumption of 

energy will then decrease, reducing the unnecessary use of energy, 

thereby slowing down the aging process. Therefore, if we happen 

to be in a bad mood, we should adjust our breath. It will, in turn, 

come back to help adjust our mood, making our mind at ease. This 

is in effect knowing how to make use of what is at our disposal in 

life. To conclude in essence, our mind should not be restless so 

that no energy is wasted on nonsensical matters. Our brain should 

not be thinking agitatedly. Our mind should be staying with what 

we want to do, concentrated. This is the third item, namely citta. 

The fourth item, i.e. vīmaṁsā, has to do with the use of 

wisdom. Nowadays, it has been acknowledged that if elderly people 

fail to exercise their intellect or to do any thinking at all, they will 

age rapidly and their brains will wither accordingly. In terms of the 

Dhamma, the Buddha told us that we must have vīmaṁsā, i.e. using 

our wisdom to investigate, deliberate, or ponder rationally over 

things so as to see the truth in what we do that we deem to be 

valuable and beneficial. When we already have something we want 

to do that is valuable and beneficial, our mind will have an aim and 

so will our wisdom have a point for deliberation. We then apply our 

wisdom to reflecting on what we are doing, starting from investigating 

it, to see what it is like, in what ways it produces good and bad 

effects and is deficient, where its weaknesses and drawbacks are, 

where and how things should be amended and improved, and how 

we should try altering them. We should ponder over, and deliberate 

upon, these matters, constantly exercising our wisdom and not 

using our thoughts on petty matters. When we apply our wisdom 
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ป<ญญาท่ีปลอดโปร�ง เป&นความคิดตามกระแสความจริงซ่ึงเป&นเร่ือง
ของความสบาย 

เวลาพูดถึงป<ญญาน่ีต�องระวังอย�างหน่ึง คืออย�าเอาไปปนกับ
ความคิดปรุงแต�ง เวลาคนคิดน้ัน จะมีการคิด ๒ อย�าง คือ คิดไป
ตามสภาวะของธรรมชาติ ตามเหตุป<จจัยของส่ิงท้ังหลาย ตาม
สภาพความเป&นจริง ตามท่ีส่ิงท้ังหลายมันเป&นอย�างหน่ึง กับคิดตาม
ความปรุงแต�งของตนอย�างหน่ึง 

คิดตามความปรุงแต�ง ก็กลายเป&นคิดปรุงแต�ง คิดปรุงแต�ง
หมายความว�า คิดไปตามความพอใจ หรือไม�พอใจ เช�น เกิดความ
ขัดใจข้ึนมา ก็คิดไปว�าทําไมเขาจึงเป&นอย�างน้ี ทําไมเขาไม�เป&นอย�าง
โน�น อะไรอย�างน้ี คิดไปตามความโลภ ความโกรธ คือเอาความโลภ 
เอาความโกรธมาเป&นตัวปรุง ทําให�จิตวุ�นวายแล�วก็เกิดผลเสีย เช�น
มีความเครียดตามมา 

แต�ถ�าเราคิดด�วยป<ญญาบริสุทธ์ิ คือคิดไปตามสภาวะ คิดไป
ตามความเป&นจริงของส่ิงต�างๆ อันน้ีจะไม�เครียด จะคิดไปแบบ
สบายๆ กลายเป&นว�าเรามาเล�นกับเร่ืองของความเป&นจริงของโลก
และชีวิต หรือส่ิงท้ังหลาย ตามสภาพของมัน แม�จะคิดไปอย�างเป&น
งานเป&นการก็ไม�ถูกครอบงํา แต�เราเป&นผู�มองดู เช�นว�า ตรงไหน
บกพร�อง จะแก�ไขปรับปรุงอย�างไร ตรวจตราดูไป ใจก็สบาย และ
สมองก็ได�ใช�ความคิดไป ก็ไม�ฝ:อ น้ีคือข�อท่ี ๔ วิมังสา รู�จักใช�ป<ญญา
พิจารณาไตร�ตรอง 
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to purposeful subjects, there will be no restlessness involved. 

There will not be any emotional states as mentioned a while ago, 

but it will truly be a matter of wisdom—wisdom that is clear, 

thinking along the current of truth, which is a matter of comfort. 

When we talk about wisdom, be careful not to confuse it 

with concocted thinking. When a person forms his thoughts, there 

are two kinds of such activity: thinking along the line of the 

objective states of nature, in accordance with the causes and 

conditions of all things, in conformity with reality, and in line with 

the things the way they actually are, on the one hand; and 

thinking in accord with one’s own concoction, on the other. 

Thinking through concoction then becomes concocted 

thinking, by which is meant thinking through either satisfaction or 

dissatisfaction. For example, when repulsion arises, we will keep 

wondering why that particular person behaves like this, and not like 

that, or something to that effect. We are then thinking through greed 

and anger, i.e. using greed and anger as ingredients for our 

concoction, resulting in a restless mind, which is harmful; for 

example, tension will ensue. 

By contrast, if we think through pure wisdom, i.e. think in 

line with the natural states of affairs or the reality of all things, we 

will not become tense, but will be forming our thoughts relaxingly. 

As it turns out, we have come to play with the reality of the world 

and life or of all things the way they actually are. Even when we 

are forming our thoughts in earnest, our mind will not be 

dominated. But we are merely spectators, for example, looking for 

where the deficiencies are and how they are to be amended and 

improved. As we are investigating, our mind is at ease, and our 

brain is at work and will not degenerate. This is item 4, vīmaṁsā: 

knowing how to use wisdom for deliberation and investigation. 
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อิทธิบาท ๔ น่ีแหละเป&นหลักการสําคัญท่ีจะทําให�อายุยืน 
เพราะทําให�ชีวิตของเรามีกําลัง แล�วก็มีทางเดินท่ีมุ�งไปข�างหน�าสู�
จุดหมาย ซ่ึงทําให�ชีวิตมีความหมายท่ีจะอยู�ต�อไป ไม�ใช�อยู�อย�าง
เล่ือนลอย นอกจากน้ัน ยังเป&นตัวตัดอารมณ8 ปRองกันส่ิงท่ีไม�ควรจะ
เข�ามารบกวนจิตใจและชีวิตของเรา ทําให�ชีวิตปลอดโปร�งโล�งเบา
ด�วย เม่ือข�างในตัวก็มีพลัง ทางเดินท่ีจะไปข�างหน�าก็แน�ชัด ข�าง
นอกก็ไม�มีอะไรมาขัดขวาง ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุออกไป 
 
รู
เท�ารู
ทัน ใช
โลกธรรมให
เป,นประโยชน-ได
 

เม่ือก้ีน้ีอาตมภาพบอกว�า ถ�าเราปฏิบัติตามอิทธิบาท ๔ เรา
จะตัดอารมณ8ท่ีรบกวนต�างๆ ออกไปได� แต�ถึงอย�างน้ันก็ตาม บางที
เร่ืองท่ีเป&นเหตุการณ8ใหญ�ๆ ก็อาจจะมีเข�ามา ซ่ึงบางทีก็ไม�ใช�เร่ืองท่ี
จะตัดก้ันออกไปเฉยๆ แต�เป&นเร่ืองท่ีต�องเผชิญให�ถูกต�อง ฉะน้ัน เราจึง
ต�องมีวิธีการปฏิบัติต�อส่ิงเหล�าน้ันต�างหากออกไปอีก 

ได�พูดไปแล�วว�า ชีวิตของคนเราน้ี แม�แต�ตอนท่ียังอยู�ใน
ราชการ ก็ต�องประสบอารมณ8ต�างๆ ท่ีเราเรียกว�าน�าปรารถนาบ�าง 
ไม�น�าปรารถนาบ�าง ท่ีน�าปรารถนาเรียกว�า อิฏฐารมณ� ท่ีไม�น�า
ปรารถนาเรียกว�า อนิฏฐารมณ� 

อิฏฐารมณ� และ อนิฏฐารมณ� ท่ีเรียกว�าโลกธรรมน้ัน มีอยู� ๘ 
ประการด�วยกัน เป&นฝ:ายดี น�าชอบใจ ๔ และฝ:ายไม�ดี ไม�น�าชอบใจ ๔ 
คือ ๑. ลาภ ๒. ความเส่ือมลาภ ๓. ยศ ๔. ความเส่ือมยศ ๕. นินทา 
๖. สรรเสริญ ๗. สุข ๘. ทุกข8 ถ�าจัดแยกเป&น ๒ ฝ:าย จะได�ดังน้ี 
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It is thethethethesesesese four bases for accomplishmentfour bases for accomplishmentfour bases for accomplishmentfour bases for accomplishment that constitute 

the important principle for engendering longevity. This is because 

they energize our life, providing us with a path to move ahead 

toward our aims, which makes our life meaningful for us to 

continue to live on, rather than just to live without any purpose. 

Moreover, it serves to get rid of sense-objects, keeping out what 

should not come in to disturb our mind and life, thereby making 

our life clear, relieved, and light as well. When on the inside there 

is energy, with a definitive path to move ahead, while on the 

outside there is nothing that stands in our way, we will live long 

with an extended lifespan. 

 

By keeping abreast of reality, it is possible to make use of 

the worldly conditions 

A short while ago, I said that if we act in accordance with 

the four bases for accomplishment, we will be able to do away 

with those disturbing sense-objects. Even so, sometimes there 

might be some major in-coming events which perhaps are not 

matters we can simply shrug off or keep away, but which are what 

we have to confront properly. Therefore, we will need a separate 

strategy to deal with such things. 

As said earlier, in our life, even when we were still in 

government service, we had to encounter all sorts of sense-objects, 

some desirable and others undesirable. What is desirable is called 

iṭṭhārammaṇa, what is undesirable, aniṭṭhārammaṇa. 

Iṭṭhārammaṇa and aniṭṭhārammaṇa, called lokadhamma, are 

eight in number. There are four on the positive, pleasant side and 

four on the negative, unpleasant side, namely (1) gain, (2) loss, (3) 

rank, (4) obscurity, (5) blame, (6) praise, (7) happiness, and (8) 

suffering. If they are divided into two sides, here is what we get: 
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ก. ฝ#ายดี น�าชอบใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข 
ข. ฝ#ายร&าย ไม�น�าชอบใจ คือ เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทุกข8 
มนุษย8อยู�ในโลกต�องสํานึกตระหนักในความจริงอันน้ีว�า เม่ือ

เราอยู�ในโลกเราก็ต�องเจอส่ิงเหล�าน้ี เพราะส่ิงเหล�าน้ีเป&นโลกธรรม 
โลกธรรม ก็คือ ธรรมประจําโลก หรือส่ิงท่ีมีประจําโลก เพราะว�าโลก
น้ีเป&นอนิจจัง มีความเปล่ียนแปลง ผันผวน ปรวนแปร เม่ือชีวิตของ
เราเจอส่ิงเหล�าน้ี เราก็ต�องรู�เท�าทันว�า อ�อ อันน้ีเป&นความจริงของ
โลกและชีวิต เม่ืออยู�ในโลกก็ต�องเจอกับมัน และเวลาน้ีเราก็เจอเข�า
แล�วกับความจริงน้ัน เหมือนอย�างเราทําราชการมาน้ี เม่ือมีตําแหน�ง
ฐานะสูง เวลาเกษียณ ก็รู�สึกเหมือนกับว�าเส่ือมไปจากยศน้ัน แต�อัน
น้ีมันก็เป&นเพียงโลกธรรม เม่ือมาเจอกับมันแล�ว เราก็ปฏิบัติต�อมัน
ให�ถูกต�อง คือ 

๑. รู�ทันความจริง ว�าความจริงของโลกและชีวิตเป&นอย�างน้ี 
และมันก็ได�เกิดข้ึนแล�ว เราได�เจอความจริงน้ันแล�ว เม่ือเจอแล�ว ก็
ต�องวางใจให�ถูกต�อง คือยอมรับความจริงน้ัน ด�วยความรู�เท�าทัน 
พอรู�เท�าทัน ใจก็สบายไปคร่ึงหน่ึงแล�ว 

๒. ใช�สถานการณ8น้ันให�เป&นประโยชน8 หรือมองหาประโยชน8
จากสถานการณ8น้ันให�ได� 

ในเร่ืองน้ี ทางพระพุทธศาสนาท�านสอนให�มีโยนิโสมนสิการ 
หมายความว�า อะไรก็ตามท่ีเราประสบในโลกน้ี ต�องมองให�เป&น 
ต�องคิดให�เป&น โดยใช�โยนิโสมนสิการ ซ่ึงมีมากมายหลายวิธี แต�สรุป
ลงไปก็มี ๒ อย�าง คือ 
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A: On the positive, desirable side: gain, rank, praise, and 

happiness. 

B: On the negative, undesirable side: loss, obscurity, blame, 

and suffering. 

Human beings existing in this world have to be consciously 

aware of the fact that when living in the world we are subject to 

encountering these phenomena, as they are lokadhamma, which 

means the worldly conditions or qualities inherent in the world. 

This is because the world is impermanent, there being changes, 

variations, and fluctuations. When our life meets with these 

phenomena, our awareness has to keep up with the fact that this 

indeed is the truth of the world and life, that when living in the 

world we have to encounter them, and that we have now met with 

that reality. It is like when we have been in government service and 

have a high position and status, at the time of retirement we might 

feel as if we suffer the loss of that particular honor. But this is, after 

all, just an instance of the worldly conditions. When we have 

encountered it, we should act upon it properly, as follows. 

1. Keep up with reality, i.e. that the truth of the world and 

life is just like this and that it has happened to us— we have met 

with that truth now. Once we have encountered it, we must have 

a proper mindset. That is, we have to accept the truth through 

keeping up with reality. Once we keep up with reality, our mind 

will become eased by half. 

2. Make use of that given situation, or manage to find out 

how to benefit from it. 

In this regard, Buddhism teaches us to have yonisomanasikāra, 

which means that whatever we encounter in this world, we have 

to know how to look at it, and how to think about it, by means of 

critical reflection. There are a large number of such methods, but 

they can be subsumed into two: 
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๑. มองให�เห็นความจริง ไม�ว�าอะไรจะลึกลับซับซ�อนอย�างไร 
คนมีป<ญญา รู�จักคิดรู�จักมอง ก็เห็นความจริงได�หมด และ 

๒. มองให�เป&นประโยชน8 หรือมองหาประโยชน8ให�ได� ไม�ว�า
อะไรจะดีหรือร�ายในความหมายของคนท่ัวไป แต�คนท่ีมีป<ญญารู�จัก
คิดจะมองหาประโยชน8ได�หมด 

ถ�าใครใช�แนวความคิดมองโลกอย�างน้ี ก็มีแต�จะประสบ
ความสําเร็จ ชีวิตจะดีงาม และมีความสุข 

เวลาประสบโลกธรรมท่ีเป&นอิฏฐารมณ8น�าชอบใจ เช�นได�ลาภ 
ได�ยศ เราก็เกิดความชอบใจ ดีใจ เป&นธรรมดา แต�ถ�าเราปฏิบัติไม�
ถูก ลาภยศท่ีเป&นอิฏฐารมณ8 ท่ีน�าปรารถนาน่ีแหละ กลับนําความ
เส่ือมมาให� หรือทําลายคุณค�าแห�งชีวิตลงไป กลายเป&นโทษแก�ชีวิต
ของเรา เช�น เราอาจจะหลงละเลิงมัวเมา แล�วดูถูกดูหม่ินผู�อ่ืน 
ใช�ลาภยศน้ันในทางท่ีเสียหาย หรือใช�ทรัพย8และอํานาจไปในการ
คุกคามข�มเหงรังแกเพ่ือนมนุษย8 สร�างความเดือดร�อนเบียดเบียน 
ทําความเสียหายแก�โลกและชีวิตได� 

แต�ถ�าเราปฏิบัติถูกต�อง ลาภยศเกิดข้ึน ก็กลายเป&นโอกาส คน
ท่ีมีความคิดดีๆ อยากสร�างสรรค8ทําส่ิงท่ีดีงาม แต�ไม�มีเงินทอง ไม�มี
ยศ ไม�มีบริวาร ไม�มีใครเช่ือฟ<ง ไม�มีทุน ก็ทําประโยชน8ได�น�อย แต�
พอมีลาภ มีเงินทอง มียศ มีตําแหน�งฐานะ มีบริวาร เม่ือมีความคิด
ท่ีดีงามสร�างสรรค8ก็ทําได�เต็มท่ี 
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1. Look to see the reality. No matter how mysterious or 

complicated anything is, a wise person, knowing how to think and 

knowing how to look, will be able to see all the truth, and 

2.  Look to see things in a beneficial way or manage to find 

out the benefits thereof. No matter whether anything is good or 

bad in the general public’s sense, a wise person, knowing how to 

think, will be able to look for the benefits of them all. 

Whoever employs this line of thinking to view the world will 

only experience success. His life will be virtuous and blissful. 

When we encounter desirable phenomena, which are 

pleasurable, e.g. having gain and rank, it is only natural for us to 

be pleased and delighted. But if we fail to act properly, it is the 

gain and rank, which are desirable phenomena, that will in reverse 

bring about our decline or destroy the value of our life, i.e. by 

turning into something harmful to it. For example, we might 

become delusionally self-indulgent and intoxicated and then look 

down upon others with contempt, using our gain and rank in a harmful 

way, or using our wealth and power to threaten, suppress, harass, 

or bully our fellow human beings, thus causing trouble and harm 

and inflicting damage to the world and life. 

However, if we act rightly, the gain and rank that have 

happened will turn into opportunities. Those with good ideas who 

want to be constructive, doing good things, but who do not have 

money, rank, followers, obeyers, or funding, can produce little 

benefit. By contrast, once with wealth, money, rank, positions, 

status, and followers, when they have good, constructive ideas, 

they can implement them to the fullest degree. 

  



๒๖ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เพราะฉะน้ัน ลาภยศเกิดข้ึนแก�คนท่ีมีป<ญญา รู�จักคิด รู�จัก
พิจารณา ก็กลายเป&นส่ิง ท่ี ดี เป&นประโยชน8  เป&นโอกาสท่ีจะ
สร�างสรรค8ได�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�าจะ
เป&นความเส่ือมลาภ เส่ือมยศ การนินทา หรือความทุกข8ก็ตาม ถ�า
เราวางใจไม�เป&น 

๑. เราไม�รู�เท�าทันความจริง ใจเราก็เป&นทุกข8ไปข้ันหน่ึงแล�ว 
๒. เรามองหาประโยชน8จากมันไม�ได� ก็ได�แต�เศร�าโศกเสียใจ 

มีความระทมทุกข8 คับแค�น ตรอมตรมใจไปเท�าน้ันเอง 
แต�ถ�าเรารู�จักใช�ประโยชน8และวางใจเป&น ก็กลับกลายเป&นดีไป

ได� ดังได�กล�าวแล�วว�ามนุษย8เราน้ี ชีวิตต�องพัฒนา ต�องฝDกฝนตนอยู�
เสมอ แต�การท่ีจะฝDกฝนตนน้ัน เราต�องมีบททดสอบและแบบฝDกหัด 
บางคนอยู�แต�กับความสุขสบาย ไม�มีบททดสอบ เลยไม�รู�ว�าตัวเอง
เข�มแข็งจริงหรือไม� อย�างคนท่ีปฏิบัติธรรม ถ�าไม�เจอบททดสอบ ก็
ยากท่ีจะรู�ว�าตัวเองปฏิบัติธรรมข�อน้ันได�จริงหรือไม� เรามีความ
เข�มแข็งจริงไหม ชีวิตของเราน้ีมีความม่ันคงในใจของตัวเองแค�ไหน 
ถ�ายังไม�เจอบททดสอบเราก็ไม�รู� แต�พอเจอบททดสอบเข�า เจอทุกข8
โทมนัส เจอความเส่ือม การส้ินลาภ ส้ินยศ ก็รู�เลยว�าเราเข�มแข็ง
จริงไหม 
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Therefore, gain and rank when happening to wise people 

knowing how to think and knowing how to deliberate, will come to be 

good, useful means, providing opportunities for a greater number of 

constructive activities to be carried out. Even though our gain and rank 

are past and gone or we have suffered a downfall from that status, we 

have already left behind all the good things we have done, which 

constitute the value of human life, and there are still people who 

respect, revere, and remember us heartily. 

To the contrary, if we are subjected to the undesirable worldly 

conditions, no matter whether it is loss, obscurity, blame, or suffering, 

and if we do not have a proper mindset, 

1. when we fail to keep up with reality, our mind will already 

suffer to some degree; 

2. when we fail to look for benefits from them, we can but 

feel sorrowful and upset, miserable, frustrated, and despondent. 

But if we know how to make use of them and have a proper 

mindset, they will turn out to be good things. As said earlier, we 

human beings have to constantly develop our life and train ourselves. 
But to train ourselves, we will need tests and exercises. Some 

people live only in happiness and comfort, without ever undergoing 

any tests, so they will fail to know whether they are truly strong. As 

in the case of Dhamma practitioners, if we never undergo any tests, 

it will be hard to know whether we can truly observe that particular 

Dhamma tenet, whether we are truly strong, and to what extent 

our life is secure in our own mind. If we have never met with any 

tests, we will not be able to know. But once we have met with some 

tests, experienced suffering and mental distress, or encountered 

downfalls, loss, and obscurity, we will immediately realize whether 

we are truly strong or not. 



๒๗ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

“บททดสอบมาแล�ว เอ�า ยินดีเผชิญเลย เอาละฉันจะดูตัวเอง 
ว�าต้ังหลักอยู�ไหม” แล�วเราก็สบายใจ จะไปมัวเศร�าโศกเสียใจอยู�
ทําไม เม่ือได�บททดสอบมาดูตัวเองแล�ว ถ�าเรายังไม�เข�มแข็งพอ ก็
จะได�มีโอกาสพัฒนาตัวต�อไป กลายเป&นว�า เราใช�ป<ญหาหรือส่ิงท่ี
เราประสบหรือเผชิญน่ีแหละมาเป&นเคร่ืองฝDกฝนพัฒนาตัวเอง 

คนเราท่ีพัฒนาความสามารถพัฒนาสติป<ญญาข้ึนมาน้ี 
โดยมากก็พัฒนาจากการท่ีได�เผชิญป<ญหา เผชิญอุปสรรค เผชิญส่ิง
ยาก แล�วพยายามคิดแก�ไข ไม�ย�อท�อ คนท่ีไม�เจอส่ิงยาก ไม�เจอ
ป<ญหา พัฒนายาก ประสบความสําเร็จได�ยาก 

ฉะน้ัน เ ม่ือเจออะไรท่ีไม�น�าปรารถนา จึงมองว�า น่ี คือ
เคร่ืองมือฝDกฝนพัฒนาตัวเรามาแล�ว เราจะใช�มันให�เป&นประโยชน8 
มันก็จะกลับกลายเป&นดีไป คนท่ีชอบฝDกตน เม่ือเจออย�างน้ี ก็ได�ท้ัง
บททดสอบ ได�ท้ังเคร่ืองมือฝDกฝนพัฒนาตนเอง เม่ือเราเข�มแข็ง เรา
เก�งกล�าสามารถในการเผชิญโลกและชีวิตอย�างน้ีแล�ว ต�อไป
ข�างหน�า ถ�าเจออุปสรรคหรือป<ญหาอย�างน้ีอีก ท่ีมันเบากว�า ก็ง�าย 
เราไม�กลัว คนใดเอาชนะ ผ�านอุปสรรค ผ�านเหตุการณ8 ผ�านมรสุม
ชีวิตไปได�ด�วยดี คนน้ันจะเป&นผู�ท่ีแกร�งกล�า มีชีวิตท่ีได�พัฒนา 

ฉะน้ัน โลกธรรมเม่ือมองให�ดี มีแต�เป&นประโยชน8ท้ังน้ัน อย�าง
คํานินทากับสรรเสริญ คนเราก็ชอบคําสรรเสริญ แต�ว�ากันจริงๆ 
คนเราได�ประโยชน8จากคํานินทาหรือจากคําสรรเสริญ อันไหน
มากกว�ากัน ขอให�คิดดูจริงๆ นะ 
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“The tests have come now. All right, I’ll gladly confront 

them. That’s fine. I’ll take a look at myself to see if I can withstand 

them.” Our mind will then be at ease. Why should we keep feeling 

sorrowful and upset? After getting a test for looking at ourselves, 

if we are not strong enough, we will then have a chance to 

develop ourselves further. As it turns out, we use our problems, or 

what we encounter or are confronted with, to serve as tools for 

training and developing ourselves. 

Those of us that have developed our ability and our wisdom 

mostly have done it from having been confronted with problems, 

obstacles, and hardships, and trying to think up how to resolve 

them without losing heart. For those who have never met with 

any difficulties or encountered any problems it will be hard to 

develop themselves and difficult to become successful. 

Therefore, when we experience something undesirable, we 

should regard that a tool for training or developing ourselves has 

now come. We will use this tool beneficially. It will thus turn out 

to be a good thing instead. Those who like self-training, when 

encountering this, will obtain both a test and a tool for self-

training and development. When we are strong, proficient, or 

capable in confronting the world and life like this, in future when 

we meet with similar obstacles or problems again which are less 

severe, it will be easy and we will not be afraid. Whoever has 

overcome and survived obstacles, incidents, and crises of life will 

become robust with a life well developed. 

Therefore, if we take a closer look at the worldly conditions, 

we can find them all to be beneficial. As in the case of blame and 

praise, we naturally like praise. But honestly, which do we benefit 

more from, blame or praise? Let us think about this in earnest. 



๒๘ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

คําสรรเสริญน่ีว�าถึงประโยชน8ก็ได�บ�าง เช�น ทําให�ดีใจ ภูมิใจ 
สุขใจ แต�ได�ประโยชน8น�อย เพราะอะไร เพราะเราทําได�อยู�แล�ว เรา
ก็เป&นเพียงภูมิใจว�า “อ�อ อันน้ีเป&นท่ียอมรับนะ เราทําน่ีถูกต�อง” 
อาจจะใช�เป&นเคร่ืองวัดได�ส�วนหน่ึง แต�มันได�ประโยชน8จํากัด 

ส�วนคํานินทาติเตียนน้ัน เราได�ประโยชน8มาก ถ�าเราไม�ไปมัว
ย�อท�อ เราไม�ไปมัวเสียใจก�อน คนท่ีจะติเตียนเราน้ัน เขาต�องใช�เวลา
คิดว�าเรามีจุดอ�อน มีข�อด�อยอะไรท่ีไหน เขาจะติเตียนอย�างไรดี เขา
อาจจะพิจารณาหาช�อง ห�าวัน เจ็ดวัน กว�าจะคิดออกมาได� ตัวเราน้ีก็
อยากจะพัฒนาตัวเองอยู�แล�ว และข้ันตอนของการพัฒนาตัวเอง
อย�างหน่ึง ก็คือการสํารวจตัวเอง พระพุทธเจ�าตรัสว�าเราควรสํารวจ
ตัวเองอยู�ตลอดเวลา ปะฏิมังเสตะมัตตะนา จะได�รู�ว�า เรามีจุดอ�อน 
จุดด�อย ข�อบกพร�องอะไร จะได�พัฒนาตัวได�ถูกต�อง แต�บางทีเราไม�มี
เวลาท่ีจะมาตรวจสอบตัวเองมากนัก หรือบางที บางช�อง บางแง� เรา
มองไม�เห็นตัวเอง ถ�ามีคนอ่ืนมาช�วยมองให� เราก็จะได�เห็นในส่ิงท่ีตัว
เราเองยังมองไม�เห็น 

ย่ิงกว�าน้ัน คนท่ีจะติเตียนเราน้ี เขาไปคิดมาหลายวัน เม่ือเขา
พูดออกมา อาจจะถูกบ�างผิดบ�าง ส�วนท่ีไม�ถูกเราก็ไม�เอา แต�
บางอย�างอาจส�องสะท�อนไปให�เราเห็นตัวเองในบางแง� เราก็เลยได�
โอกาส ไม�ต�องไปเสียเวลาคิดต้ังห�าวันเจ็ดวัน เขาคิดให�เราเสร็จ เรา
ก็เลยเอาคําติเตียนของเขามาใช�ประโยชน8ในการปรับปรุงพัฒนา
ตัวเอง กลายเป&นว�าเราเลือกจับเอาประโยชน8ได�จากทุกส่ิง แม�แต�ท่ี
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Praise can be beneficial to some degree; for example, it 

makes us delighted, proud, and happy. But we benefit only a little. 

Why? It is because it has to do with what we already can do . We 

can only feel proud thus: “Yes, this has been acknowledged. What 

I’ve done is right.” This could partially serve as a measuring tool, 

but its benefit is limited. 

By contrast, we benefit a great deal from blame or criticism 

if we do not keep feeling discouraged or upset in the first place. 

Those about to put a blame on us must have spent time 

pondering over where our weaknesses and shortcomings are, and 

how best they should blame us. They might have spent five or 

seven days looking for a way to criticize us before they could come up 

with something. We already want to develop ourselves. And one of 

the steps for self-development is self-exploration. The Buddha 

said that we should explore ourselves all the time, thus: 

paṭimaṁsetamattanā. The purpose is to realize what our weak 

points, defects, or shortcomings are, so that the self-development 

can be aptly conducted. But sometimes we do not have much 

time to investigate ourselves; other times we fail to see ourselves 

in certain channels or certain aspects. If there are others who 

come to help us take a look on our behalf, we will then get to see 

what is in us that we ourselves fail to see. 

Moreover, those about to criticize us must have already spent 

several days thinking. When they have spoken out, they might be 

correct in some respects, but not in others. What is not correct we just 

discard. But some remarks might reflect to us so that we will see 

ourselves in certain aspects. We are thus given this opportunity in that 

we do not have to spend as many as five or seven days pondering. 

They have already done all the thinking on our behalf. We can then 

make use of others’ criticism in the improvement and development of 



๒๙ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เลวร�ายท่ีสุด เม่ือทําได�อย�างน้ี ชีวิตก็จะดีงามประเสริฐ เป&นคนท่ี
พัฒนาก�าวหน�าเร่ือยไป 

เพราะฉะน้ัน อะไรท่ีไม�ดีเอามาใช�ประโยชน8ให�หมด มีพระ
บางองค8สําเร็จอรหัตตผลจากการได�ยินคําของคนบ�า คือ วันหน่ึง
ท�านเดินสวนทางกับคนบ�า คนบ�าพูดอะไรข้ึนมาอย�างหน่ึง ท�าน
สะกิดใจได�แง�คิด เลยสําเร็จเป&นพระอรหันต8 

เป&นอันว�า ส่ิงท้ังหลายในโลกน้ี จะดีหรือร�ายก็ตาม ถ�ารู�จักใช� 
ก็เป&นประโยชน8ได�ท้ังน้ัน เพราะฉะน้ันจึงควรทําใจไว�อย�างน้ี คือ 
มองให�เห็นความจริง กับมองให�เห็นประโยชน8 อย�าไปมองในแง�ดี 
หรือแง�ร�าย มองในแง�ดีก็หลอกตัวเอง มองในแง�ร�ายก็หลอกตัวเอง 
มองให�ถูกก็คือมองตามความเป&นจริงอย�างหน่ึง และมองให�เห็น
ประโยชน8อีกอย�างหน่ึง 

คําว�ามองให�เห็นประโยชน8 กับมองในแง�ดี ไม�เหมือนกันนะ 
คนละอย�างกัน การมองให�เห็นประโยชน8นั้นเล็งไปในเชิงปฏิบัติ 
คือจะเอามาทําให�เป&นประโยชน8ให�ได� แก�ชีวิตจิตใจ และการงาน
ของเรา 

ท่ีว�ามาน้ีก็คือโยนิโสมนสิการท่ีใช�ในการปฏิบัติต�อโลกธรรม ท่ี
ช�วยให�เราเผชิญกับโลกธรรม โดยมีวิธีมอง วิธีคิดท่ีถูกต�องและได�ผล 
ชีวิตได�ประสบโลกธรรมเหล�าน้ี ก็คือการได�พบกับอนิจจัง อันได�แก�
ความเปล่ียนแปลง และเราก็มีความรู�เท�าทัน และหาประโยชน8จาก
มันได� ทําให�เรามีชีวิตท่ีสงบม่ันคงและสุขสบาย 
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ourselves. As it turns out, we are able to choose to benefit from 

everything, even in a worst-case scenario. When we are capable of 

doing this, our life will be virtuous and sublime, being a person ever 

developing and making progress. 

Therefore, whatever is negative should all be put to use. There 

was a certain monk who attained arahatship from hearing an insane 

person’s remarks. Here is how it happened. One day he ran into a 

mad man. The man said something that caught his attention and that 

gave him something to ponder over. He eventually became an 

arahant as a result. 

To sum up, all things in the world, whether positive or negative, 

if we know how to make use of them, can be beneficial. Therefore, 

this is the mindset we should form: looking to see the reality and 

also looking to see the benefits thereof. Do not look at them 

optimistically or pessimistically. For one to look on the bright side 

is to deceive oneself. For one to look on the dark side is also to 

deceive oneself. To look at things in the right way is to look at 

them the way they actually are on the one hand, and to look at 

them to see the benefits thereof on the other. 

Looking to see the benefits and looking on the bright side 

are not the same thing. They are different. Looking to see the 

benefits focuses on the practical aspects, i.e. to manage to make 

them beneficial for our life, our mind, and our work. 

What has been said is critical reflection employed to act 

toward the worldly conditions, which will help us confront them 

through the right and effective ways of looking and thinking. Our 

life has met with the worldly conditions to this extent, i.e. having 

encountered impermanence, namely change, and our knowledge 

is on a par with reality, and can benefit from it, thereby enabling 

us to have a peaceful, secure, and happy life. 



๓๐ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

ถึงเวลาท่ีจะแน�ใจ ว�าได
เป,นพระพรหมโดยสมบูรณ- 

ตอนน้ีก็มาถึงข้ันท่ีว�า จะทําอย�างไรให�ชีวิตมีความสุขจริงๆ 
คนเราน้ีถ�ารู� จักความสุขว�ามีหลายชนิด เราก็จะพยายามเข�าถึง
ความสุขเหล�าน้ัน และเราก็จะได�ความสุขมากข้ึน ความสุขน้ีเป&นส่ิงท่ี
พัฒนาได� ไม�ใช�มีแค�อย�างเดียวหรือสองอย�าง แต�มีมากมายทีเดียว 

พระพุทธศาสนาแสดงความสุขไว�หลายอย�าง บางคร้ังพูดไว�
ถึง ๑๐ ชนิด แสดงว�าคนเราน้ีมีทางได�ความสุขเยอะแยะ แต�
โดยมากคนมาติดอยู�กับความสุขชนิดเดียว เลยไม�ได�รู�รสความสุขท่ี
สูงข้ึนไป วันน้ีอาตมาจะพูดถึงความสุขสัก ๕ แบบ แต�ก�อนท่ีจะพูด
ถึงความสุขน้ัน ก็เตรียมความสัมพันธ8กับส่ิงแวดล�อมให�ดีไว�อย�าง
หน่ึงก�อน 

ความสัมพันธ8กับส่ิงแวดล�อมท่ีจะต�องเตรียมไว�ให�พร�อมในการ
ท่ีจะมีความสุข ก็คือส่ิงแวดล�อมทางสังคม อันหมายถึงการอยู�ร�วมกับ
เพ่ือนมนุษย8 ในการอยู�ร�วมกับเพ่ือนมนุษย8น้ันมีหลักธรรมประจําใจ
อยู�หมวดหน่ึง สําหรับเป&นหลักในการท่ีจะวางใจหรือมีท�าทีแห�งจิตใจ
ต�อผู�คนรอบด�าน ตลอดจนเพ่ือนมนุษย8ท้ังหลาย ธรรมชุดน้ีท่ีจริงก็
เป&นหลักธรรมง�ายๆ แต�บางทีเราก็ใช�ไม�เป&น น่ีก็คือ พรหมวิหาร ๔ 
น่ันเอง ได�แก� เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา บางทีท่ีเราดําเนินชีวิต
กันมาจนบัดน้ี เราก็ยังเข�าใจและใช�ธรรมชุดน้ีได�ไม�สมบูรณ8 

ช�วงเวลาเกษียณอายุแล�วน้ี เป&นโอกาสท่ีจะบําเพ็ญธรรมชุดน้ี
ให�เต็มให�สมบูรณ8 จะได�เป&นพระพรหมท่ีแท�เสียที 
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It is time to be certain of perfectly becoming a Brahma 

Now we have reached the stage of how to make our life 

really happy. If we recognize that there are various kinds of 

happiness, we will try to attain them and will acquire even more 

of it. Happiness is something that can be cultivated. There are not 

only one or two kinds, but quite a few. 

Buddhism has made known numerous varieties of happiness. 
Sometimes as many as ten kinds are mentioned, which means 

there are multiple ways to acquire it. But mostly people are stuck 

to only one kind so that they fail to appreciate the taste of 

happiness of the higher orders. Today I would like to talk about, 

let’s just say, five types of happiness. But before the concept of 

happiness is addressed, one kind of relationship with the 

environment needs to be well prepared first. 

The relationship with the environment that needs to be well 

prepared for becoming happy has to do with social environment, 

i.e. coexistence with fellow humans. In living with our fellow 

human beings, there is a set of mentally inherent Dhamma tenets 

to serve as the principle for forming a mindset or having a mental 

attitude toward people around us as well as fellow humans in 

general. This set of Dhamma tenets, in fact, constitutes simple 

doctrinal items, but perhaps we do not know how to use them. It 

is thethethethe fourfourfourfour divindivindivindivineeee abidingsabidingsabidingsabidings (brahmavihāra), namely mettā, karuṇā, 

muditā, and upekkhā. Perhaps, even when we have conducted our 

life up till now, we still fail to completely understand and make 

use of this set of Dhamma tenets. 

Our post-retirement life is a chance for us to cultivate them 

completely and perfectly so that we will finally become a genuine 

Brahma. 
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พรหมวิหาร แปลว�า “ธรรมประจําใจของพรหม” พรหมน้ัน 
ศาสนาพราหมณ8เขาถือว�า เป&นผู�สร�างโลก เป&นเทพเจ�าผู�ดลบันดาล
ส่ิงท้ังหลาย เป&นผู�สร�างสรรค8และอภิบาลโลก แต�พระพุทธเจ�าทรง
สอนว�า เราไม�ต�องไปรอพระพรหมให�มาสร�างโลก อภิบาลโลก เราทุก
คนควรจะเป&นผู�มีส�วนร�วมสร�างสรรค8อภิบาลโลกด�วยกันทุกคน 
เพราะฉะน้ันจึงมาทําตัวให�เป&นพรหมกันเถิด แล�วพระพุทธเจ�าก็ตรัส
แสดงพรหมวิหารไว�ให�เราทุกคนปฏิบัติ เพ่ือให�เราทุกคนเป&นพระ
พรหม ดังน้ันเราจะเป&นพระพรหมโดยสมบูรณ8 ก็ต�องมีธรรมท้ัง ๔ ข�อ 
คือมี 

๑. เมตตา 
๒. กรุณา 
๓. มุทิตา 
๔. อุเบกขา 
เมตตา กับ กรุณา น่ีเมืองไทยใช�มาก พูดกันอยู�เสมอจนเป&นคํา

ไทยสามัญ แต�แยกความหมายกันไม�ค�อยออก เพราะฉะน้ัน ตอนแรก
จะต�องแยกความหมายระหว�าง เมตตา กรุณา ให�ชัดว�าต�างกัน
อย�างไร 

วิธีแยกให�ชัดง�ายๆ ก็คือ ธรรมหมวดน้ีเป&นท�าทีของจิตใจ
สําหรับแสดงต�อ ผู� อ่ืน  เ ม่ือ เป&นธรรมสําห รับแสดงต�อ ผู� อ่ืน 
ความหมายของมันจะชัดด�วยการพิจารณาดูสถานการณ8ท่ีผู�อ่ืนเขา
ประสบว�า เขาอยู�ในสถานการณ8ใดแล�วเราจะใช�ธรรมข�อใด 
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Brahmavihāra means “the mentally inherent qualities of a 

Brahma.” Brahma is regarded in Brahmanism as the creator of the 

world, the god who has made all things happen, the one who has 

created and protected the world. By contrast, the Buddha taught 

that we do not have to wait for Brahma to create and protect the 

world. Every one of us should all together take part in creating 

and protecting it. Therefore, we should come to behave ourselves 

as Brahma. The Buddha then expounded on the divine abidings 

for every one of us to observe so that we will all become a Brahma. 

Therefore, to be a perfect Brahma, we have to possess all these 

four Dhamma tenets, namely: 

1. Mettā “loving-kindness” 

2. Karuṇā “compassion” 

3. Muditā “sympathetic joy” 

4. Upekkhā “equanimity” 

[The terms] mettā and karuṇā are in prevalent use in 

Thailand. They are so constantly brought up as to have become 

common Thai words. However, people can hardly discriminate 

their meanings. So first of all, we have to distinguish the meanings 

between mettā and karuṇā, to clarify how they differ.  

Here is a simple way to differentiate the meaning. This set 

of Dhamma tenets constitutes one’s mental attitude for expressing 

toward other people. As such, the meanings will become evident 

when we take into consideration the situations encountered by 

others to determine which tenet is to be used in which situation. 
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สถานการณ8ท่ี ๑ คนอ่ืนเขาอยู�ดีเป&นปกติ ไม�มีเร่ืองเดือดเน้ือ
ร�อนใจ แต�ก็ไม�ได�ประสบความสําเร็จอะไรเป&นพิเศษ ในกรณีน้ีเรา
จะต�องมี เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ความเป&นมิตร 

เมตตาก็มาจากต�นศัพท8เดียวกับคําว�ามิตร มิตตะ แปลง อิ 
เป&น เอ ก็เป&น เมตตะ เติมสระอาเข�าไปเป&นเมตตา รากศัพท8
เดียวกัน เมตตาจึงแปลว�า “นํ้าใจมิตร คุณสมบัติของมิตร หรือ
ความเป&นมิตร” เป&นอันว�าสําหรับคนที่อยู�เป&นปกติ เราก็มีความ
เป&นมิตร มีไมตรี มีเมตตา มีความรักความปรารถนาดี อยากให�
เขาเป&นสุข 

สถานการณ8ที่ ๒ คนอื่นเขาตกตํ่าเดือดร�อน พอเขาทรุดตํ่า
ตกลงไปจากสถานะเดิม คือประสบความเดือดร�อน เราก็ย�ายไปสู�
คุณธรรมข�อท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงได�แก�ความมีใจพลอยหว่ันไหวเม่ือ
ผู�อ่ืนประสบความทุกข8แล�วก็อยากจะช�วยเหลือปลดเปล้ืองทุกข8ของ
เขา ทําให�เขาข้ึนมาสู�ภาวะปกติ หายทุกข8 หายร�อน 

คนไทยพูดถึงเมตตากรุณากันบ�อย แสดงว�าคนไทยคงมี
เมตตากรุณามาก แต�ข�อต�อไปไม�ค�อยพูดถึง 

สถานการณ8ท่ี ๓ คนอ่ืนเขาข้ึนสู�ภาวะท่ีสูงข้ึนไป คือประสบ
ความสําเร็จ ทําส่ิงท่ีถูกต�องดีงามน�าช่ืนชม มีความก�าวหน�า หรือมี
ความสุข เราก็ย�ายต�อไปสู�คุณธรรมข�อท่ี ๓ คือ มุทิตาซ่ึงแปลว�า 
“พลอยยินดีด�วย เอาใจส�งเสริมสนับสนุน” 
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Situation 1: when others are doing fine in their normal state 

without any trouble or misery, but also without experiencing any 

special success. In this scenario, we must have mettā “loving-

kindness”, i.e. love, good-will, and friendliness. 

The term mettā derives from the same etymon as the 

[Sanskrit] term mitra. The [Pali] term mitta, with i changed to e, 

becomes metta, and when ā is appended to it, becomes mettā, all 

these being from the same lexical root. The term mettā, therefore, 

means “friendly spirit, a friend’s qualities, or friendliness.” So, for 

others who are in their normal state, we should express our 

friendship, friendly spirit, loving-kindness, love and good-will for 

them to be happy. 

Situation 2: when others suffer a downfall and are in trouble. 

When they fall down from their status quo, i.e. encounter trouble, 

we then move to the second virtuous quality, namely karuṇā or 

compassion, which is the state of mind being also shaken when 

others experience suffering, and then wanting to help them out of 

that suffering, bringing them back up to their normal state, free of 

any suffering or misery. 

The fact that Thai people often talk about mettā and karuṇā 

ostensibly indicates that they must have a great deal of these two 

virtues. However, the next item is seldom mentioned. 

Situation 3: when others move up to a higher state, i.e. 

experience success, do what is righteous, virtuous, and praiseworthy, 

make progress, or be happy. We then move further to the third 

virtue, namely muditā, which means “sympathetic joy, being 

attentive to giving encouragement and support.” 
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คนเราน้ีท่ีประสบสถานการณ8กันอยู�โดยท่ัวไปก็ ๓ อย�างน่ี
แหละ คือเป&นปกติ ๑ ตกตํ่า ๑ ข้ึนสูง ๑ เราก็มี เมตตา กรุณา มุทิตา 
ไว�ปฏิบัติต�อเขาครบท้ัง ๓ สถานการณ8 แต�แค�น้ีไม�จบ ยังมีอีกข�อหน่ึง 
เป&นสถานการณ8ท่ี ๔ ข�อน้ีน�าสงสัย เพราะ ๓ สถานการณ8ก็น�าจะ
ครบแล�ว ยังมีอะไรอีก สถานการณ8ท่ี ๔ คืออะไร 

สถานการณ8ท่ี ๔ คืออย�างน้ี ในโลกมนุษย8เราน้ี เราไม�ได�อยู�
กับมนุษย8ด�วยกันเท�าน้ัน เราต�องอยู�กับความเป&นจริงของชีวิตใน
ธรรมชาติด�วย หมายความว�า โลกมนุษย8น้ันต�องต้ังอยู�บนฐานของ
กฎธรรมชาติ หรือความเป&นจริงของธรรมชาติอีกช้ันหน่ึง 

ถ�าความสัมพันธ8ในหมู�มนุษย8แม�จะดี คือมนุษย8ช�วยเหลือ
เก้ือกูลกัน แต�ไปทําความเสียหายต�อหลักการแห�งความจริงความ
ถูกต�องดีงามท่ีเป&นเร่ืองของธรรมชาติ หมายความว�า เม่ือไรก็ตามท่ี
โลกมนุษย8น้ีไม�ต้ังอยู�ในธรรม โลกมนุษย8น้ันก็จะวิปริตแปรปรวน 
ต้ังอยู�ไม�ได� 

เป&นอันว�า มนุษย8เราน้ีไม�ได�สัมพันธ8กับเพ่ือนมนุษย8เท�าน้ัน 
เราต�องสัมพันธ8กับความเป&นจริงของธรรมชาติด�วย เพราะฉะน้ัน
ท� านจึ ง มีข� อ ท่ี  ๔ ไว� ให�  ข� อ ท่ี  ๔ ก็ คือสถานการณ8 ท่ี ว� า  ถ� า
ความสัมพันธ8ระหว�างมนุษย8ในข�อ ๑, ๒, ๓ จะส�งผลกระทบเสียหาย
ต�อหลักความจริง หลักความเป&นธรรม หรือหลักการแห�งความ
ถูกต�องความดีงามท่ีเป&นของกลางในธรรมชาติ ความสัมพันธ8ระหว�าง
มนุษย8ในข�อ ๑, ๒, ๓ จะต�องถูกหยุดย้ัง และเราจะต�องย�ายไปข�อท่ี 
๔ น่ีคือสถานการณ8ท่ี ๔ เช�น เด็กคนหน่ึงไปประสบความสําเร็จลัก
ขโมยเงินเขามาได� ๕,๐๐๐ บาท ดีใจใหญ� เราเห็นว�าเด็กน้ันประสบ
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It is these three situations that people generally encounter, 

i.e. normalcy, downfall, and ascent. We then have loving-kindness, 

compassion, and sympathetic joy to act toward them, respectively 

covering all these three situations. But this is not over yet. There is 

one more item, which has to do with the fourth situation. This 

item seems suspect, as the first three situations are supposed to 

have formed a complete set already. What else could there be? 

What is the fourth situation? 

Here is the fourth situation: in the human world, we do not 

coexist only with fellow humans. We have to live with the reality of life 

in nature as well. This means that the human world has to be founded 

on another basis, i.e. the law of nature or the reality of nature. 

Even if the human interrelationships are good—i.e. there is 

mutual help and support among human beings—but damage is done 

to the principles of truth, righteousness, and virtue, all of which are a 

matter of nature—i.e. whenever the human world is not established 

in the Dhamma—it will be in turmoil and cannot survive. 

So, we human beings are not only related to our fellow 

humans, but we also have to be related to the reality of nature. 

Therefore, the fourth item is provided. It refers to the following 

situation. If the relationships between human beings in the first 

three situations are to bear a negative impact on the principle of 

truth, the principle of fairness, or the principle of righteousness 

and virtue, all of which are communal in nature, those relationships 

have to be halted and we must move to the fourth virtue instead. A 

case in point for the fourth situation is when a child succeeded in 

stealing an amount of 5,000 baht and was very glad about it. 

Seeing that the child had had a success, we felt like expressing our 

sympathetic joy for him. Would that be right? It wouldn’t, would it? 

This is because if we were to be delighted for him or to encourage 
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ความสําเร็จ เราจะไปมุทิตา ถูกต�องไหม ไม�ถูกต�องใช�ไหม เพราะว�า 
ถ�าเราไปดีใจ ไปส�งเสริม ก็ไปกระทบกับตัวธรรม กลายเป&นการ
ทําลายหลักการแห�งความถูกต�องดีงาม 

อีกตัวอย�างหน่ึง ลองดูในกรณีของผู�พิพากษา เช�น จําเลยทํา
ความผิดจริง ไปฆ�าคนมา ผู�พิพากษาคิดว�าถ�าเราจะตัดสินให�เขาเข�า
คุก เขาก็จะมีความทุกข8 ก็เกิดกรุณา สงสาร เลยตัดสินให�พ�นผิด 
อย�างน้ีไม�ถูก เพราะการมีกรุณาในกรณีน้ีจะส�งผลกระทบต�อตัว
ธรรม ทําให�เสียหลักความจริง ความถูกต�องดีงาม ทําลายหลักการ
กฎเกณฑ8กติกาท่ีรองรับสังคมอยู�  

ในกรณีท่ีความสัมพันธ8ระหว�างบุคคล ส�งผลกระทบเสียหาย
ต�อหลักการแห�งความเป&นธรรม ชอบธรรม หรือตัวหลักการ ตลอดจน
กฎเกณฑ8กติกาท้ังหลายท่ีจะยึดเหน่ียวให�สังคมมนุษย8อยู�ได� เรา
จะต�องหยุดข�อท่ี ๑, ๒, ๓ ไว� แล�วย�ายไปข�อท่ี ๔ คือ อุเบกขา เพ่ือให�
เขารับผิดชอบต�อความเป&นจริง ต�อตัวธรรม ต�อหลักการและกฎเกณฑ8
กติกาน้ันๆ อันน้ีเรียกว�า อุเบกขา 

อุเบกขา แปลว�า “คอยมองดู” มาจาก อุป + อิกฺข อิกฺข แปลว�า 
“มอง” อุป แปลว�า “ใกล�ๆ หรือคอย” หมายความว�า เพ่ือไม�เข�าไป
ก�าวก�ายแทรกแซงกระบวนการของธรรม เราจึงเฉยต�อคนน้ัน คือ 
ปล�อยหรือเป\ดโอกาสให�มีการปฏิบัติต�อเขาไปตามธรรม ตาม
หลักการ หรือตามกฎเกณฑ8กติกา ใครมีหน�าท่ีอย�างไรก็ทําไปตามน้ัน 
หลักการหรือกฎเกณฑ8ว�าอย�างไรก็ทําไปตามน้ัน เราก็คอยมองดู ถ�า
มีอะไรต�องทําเม่ือไร ก็ทํา โดยใช�ป<ญญาพิจารณาปฏิบัติให�เหมาะ 
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him, it would impact the Dhamma. This would turn out to destroy 

the principles of righteousness and virtue. 

Another example might be seen in the case of a judge. For 

example, the defendant in question was truly guilty of murder. The 

judge thought that if he should sentence him to imprisonment, the 

culprit would be in misery. Being compassionate and feeling pity, he 

decided to acquit him. This would not be right, as mercy in this case 

would affect the Dhamma, leading to the loss of the principles of 

truth and of righteousness and virtue, and also the destruction of the 

underlying principles, rules, and regulations of society. 

In case an interpersonal relationship is to have a damaging 

impact on the principles of fairness and righteousness, or the very 

principles themselves as well as the rules and regulations that 

hold human society together, we have to halt items 1, 2, and 3, 

and move to item 4 instead, i.e. upekkhā, so that those involved 

will be held responsible to the reality, to the Dhamma itself, and 

to the principles and rules and regulations concerned. This is 

called upekkhā. 

Upekkhā means “staying watchful.” It derives from upa + 

ikkha. Ikkha means “to look,” while upa means “nearby,” or 

“waiting.” This means that in order not to interfere with, or 

intervene in, the process of the Dhamma, we become indifferent to 

the person in question. That is, we allow or open up an opportunity 

for any action to be taken against him in accordance with the 

Dhamma, the principles, or the rules and regulations concerned. 

Whoever has whatever duty must act accordingly. Whatever the 

principles or the rules and regulations say must be obeyed. We just 

stay watchful. If and when there is anything we need to do, we 

must do it through the use of wisdom in deliberating upon the 

appropriate action to be taken. 



๓๕ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

อุเบกขาน่ีต�องใช�ป<ญญา ต�างจากเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ีใช�
ความรู�สึกมาก คือรู�สึกเป&นมิตร รู�สึกเห็นใจสงสาร และรู�สึกพลอย
ดีใจช�วยหนุน ส�วนอุเบกขาต�องมีป<ญญา คือต�องรู�ว�าอะไรถูกต�อง 
อะไรเป&นธรรม อะไรเป&นความจริง แล�วจึงเอาความรู�น้ันมาปรับ
ความรู�สึกให�ลงตัวพอดี การท่ีป<ญญาความรู�น้ันมาปรับความรู�สึกให�
ลงตัวพอดีได� วางตัวถูกต�องเป&นกลางอยู�ในธรรม อันน้ีเรียกว�า 
อุเบกขา เป&นอันว�า เราจะต�องมีอุเบกขาด�วย จึงจะรักษาสังคมไว�ได� 
มิฉะน้ัน สังคมน้ีก็จะป<]นป:วน 

ถ�าเราใช�เมตตา กรุณา มุทิตามาก เราจะมีความสัมพันธ8
ระหว�างบุคคลดี แต�ถ�าขาดอุเบกขา คนจะช�วยเหลือกันระหว�าง
บุคคลจนกระท่ังเสียหลักการ ไม�เหลียวแล ไม�ดูหลักการว�า จะเสีย
ความเป&นธรรมในสังคมไหม หลักเกณฑ8 กฎหมาย กติกาไม�เอา จะ
ช�วยเหลือกันระหว�างบุคคลอย�างเดียว 

สังคมไทยนี้ น�าจะหนักไปทาง ๓ ข�อแรก ส�วนข�อ ๔ นี่ขาด
มาก อุเบกขาแทบจะไม�มี และไม�รู�จักด�วยซํ้า เวลาพูดถึงอุเบกขา 
ก็เข�าใจผิดนึกว�าเฉยแล�วเป&นอุเบกขา ทางพระท�านสอนไว�ว�า ถ�า
เฉยไม�มีป<ญญา ก็เป&นเฉยโง� เป&นอกุศล เรียกเป&นภาษาพระว�า 
อัญญาณุเบกขา 
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Upekkhā has to hinge on the exercise of wisdom. It differs 

from mettā, karuṇā, and muditā, all of which rely largely upon the 

exercise of feelings. i.e. feeling friendly, feeling compassionate 

and merciful, and feeling sympathetically joyful and supportive. By 

contrast, upekkhā requires wisdom, i.e. we have to know what is 

correct, what is righteous, and what is truthful, then we employ 

that knowledge to adjust our feelings to be squarely in place. The 

act of wisdom and knowledge coming to adjust our feelings to be 

squarely in place, to position ourselves correctly and neutrally in 

the Dhamma is called upekkhā. So we also need upekkhā to be 

able to maintain society. Otherwise, it would be in chaos. 

If we employ a great amount of loving-kindness, compassion, 

and sympathetic joy, we will enjoy good interpersonal relationships. 

However, if we lack equanimity, people will help one another to 

the extent that the [moral] principle is lost—i.e. without regard to 

whether or not justice in society is lost, but simply caring to help 

one another at the expense of the criteria, laws, and regulations 

concerned. 

Thai society tends to be tilted toward the first three 

qualities while the fourth one is seriously lacking. There is almost 

no upekkhā and it is not even recognized. When the notion of 

upekkhā is mentioned, it is often misunderstood that sheer 

indifference is upekkhā. In Buddhism, we are taught that if we are 

indifferent without wisdom, it will be foolish indifference, which is 

unwholesome, referred to, in Buddhist jargon, as aññāṇupekkhā 

[“indifference due to ignorance”, from aññāṇa “ignorance” + 

upekkhā  “indifference”]. 

  



๓๖ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

ข�อท่ี ๔ น้ีเป&นตัวคุมท�าย และคุมท้ังหมด สําหรับรักษาให�โลก
น้ีอยู�ในธรรม อยู�ในความถูกต�องดีงาม รักษาหลักการของสังคม ทํา
ให�สังคมอยู�ในความเป&นธรรม แต�ถ�าเรามีอุเบกขามากอย�างเดียว ก็
เอาแต�ตัวใครตัวมัน ทุกคนรับผิดชอบต�อหลักการ คุณทําถูกต�อง
ตามหลักการ หรือตามกฎหมาย ฉันไม�ว�า แต�ถ�าคุณทําผิดหลักการ
และกฎเกณฑ8กติกาเม่ือไร ฉันจัดการทันที เวลาอ่ืนนอกจากน้ัน 
ต�างคนต�างอยู� ไม�ช�วยเหลือกัน ไม�เอาใจใส� ไม�มีนํ้าใจต�อกัน สังคม
น้ันก็ขาดความอบอุ�น แห�งแล�ง คนก็เครียด ใจไม�สบาย เป&นโรคจิต
กันมาก ก็เสียดุลอีก 

เพราะฉะน้ัน สังคมจึงต�องมีพรหมวิหารให�ครบและให�เหมาะ
พอดี ตามท่ีพระพุทธเจ�าตรัสไว�สําหรับ ๔ สถานการณ8 ถ�าปฏิบัติให�
ถูกต�องแล�ว สังคมจะมีดุลยภาพ เร่ิมต้ังแต�ในสังคมเล็กคือครอบครัว 

ทีน้ีหันมาดูคนท่ีสูงอายุ ว�าจะต�องปฏิบัติพรหมวิหารให�ครบ
อย�างไร เร่ิมต้ังแต�ต�อลูกของตนเอง 

หน่ึง เม่ือเขาอยู�เป&นปกติ เราก็มีเมตตา เล้ียงดูให�เขามี
ความสุข 

สอง ถ�าเขาเกิดเร่ืองเดือดร�อนเป&นทุกข8 มีโรคภัยไข�เจ็บ เป&น
ต�น เราก็กรุณาสงสาร ช�วยเหลือแก�ไขให�หมดป<ญหา 
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This fourth virtuous quality is the regulator at the end [of the 

entire set] and it regulates all to maintain the world in the Dhamma, 

in righteousness and virtue, or to maintain society’s [moral] 

principle, thereby enabling society to be established in equity. 

However, if we solely had a great deal of equanimity, we would 

become individualistic with everybody being responsible to the 

principle. As long as you did something in accordance with the 

principle or did something legally, then it would be all right for me. 

However, once you violated the principle and rules and 

regulations, I would deal with you immediately. At other times 

than that we would live independently of one another, without 

lending mutual help, without caring about, or being friendly 

toward, each other. That kind of society would be deprived of 

warmth and affection. People would be tense, uneasy, with a lot 

of them suffering from mental illness, and balance would be lost. 

For this reason, society must possess all the four items of the 

divine abidings as a complete set and in the right proportion, as 

taught by the Buddha, respectively for the four different types of 

situations. If we act properly, society will be in balance, starting 

from a small-scale unit, namely a family. 

Now we turn to take a look at the elderly to see how they 

are to observe the divine abidings in their entirety, starting with 

how to act toward their own children. 

First, when our children are leading their lives normally, we 

apply loving-kindness, rearing them so that they are happy. 

Secondly, when they are in trouble or in distress, e.g. being 

afflicted with an illness, we exercise compassion, helping them 

resolve their problems. 



๓๗ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

สาม เม่ือเขาประสบความสําเร็จ ทําส่ิงท่ีถูกต�องดีงาม เราก็
มุทิตา พลอยยินดีด�วย ช�วยส�งเสริมสนับสนุนย่ิงข้ึนไป 

ส่ี สถานการณ8ท่ีจะต�องวางอุเบกขามีอย�างน�อย ๓ กรณี คือ 
๑. เม่ือลูกสมควรจะต&องหัดรับผิดชอบตัวเอง ฝ4กทําอะไรต�อ

อะไรให&เป6น เพราะว�า ลูกของเราน้ันเขาไม�ได�อยู�ในโลกท่ีมีแต�พ�อแม�
หรือมนุษย8ด�วยกันเท�าน้ัน ชีวิตอีกด�านหน่ึง โดยเฉพาะต�อไปเม่ือ
เขาโตแล�ว เขาต�องไปอยู�ในโลกแห�งความเป&นจริง โลกน้ันมี
กฎเกณฑ8กติกา ท้ังกฎเกณฑ8ในธรรมชาติ และกฎเกณฑ8ในสังคม ซ่ึง
จะต�องเป&นไปตามเหตุผลของเร่ืองน้ันๆ ซ่ึงเขาจะต�องไปอยู�กับ
ความเป&นจริงเหล�าน้ัน 

โลกน้ีไม�ได�ตามใจเราเหมือนอย�างพ�อแม�ตามใจลูก มันไม�ได�
เป&นไปตามใจปรารถนา เพราะฉะน้ันลูกจะต�องหัดรับผิดชอบตัวเอง 
อะไรท่ีสมควรจะทําให�เป&น ต�องฝDกทําไว� พ�อแม�จะเห็นแก�ลูกว�ารัก ไม�
อยากให�เขาลําบาก ไม�อยากให�เขาเหน็ดเหน่ือย แล�วไปทําแทนให�
ท้ังหมด ลูกก็เลยไม�รู�จักโต แล�วก็รับผิดชอบตัวเองไม�เป&น 

พ�อแม�บางคนเล้ียงลูกไม�เป&น โอ̂ลูกเกินไป เพราะเขาขาด
อุเบกขา ส�วนพ�อแม�ท่ีรู�จักอุเบกขา เม่ือมาถึงสถานการณ8ท่ี ๔ คือมี
เร่ืองอะไรท่ีลูกจะต�องสมควรฝDกไว� ทําไว� หัดให�เป&น เราต�องให�เขา
ฝDกทําหัดทํา ต�องยอมให�เขาเหน่ือยบ�าง ลําบากบ�าง แม�แต�หัดเดินก็
ยังต�องมีความเหน็ดเหน่ือยลําบากบ�าง ถ�ากลัวลูกลําบาก ไปอุ�ม
ตลอดเวลาแล�วลูกจะเดินเป&นได�อย�างไร 



The Dhamma for Elderly People 37 

 

Thirdly, when they are successful, doing what is righteous or 

virtuous, we practice sympathetic joy, also feeling delighted for them, 

helping, encouraging, and supporting them even further. 

Fourthly, there are at least three situations where we have to 

observe upekkhā, namely: 

1. when our children are supposed to learn how to be self-

responsible and learn how to do things on their own. As they do not 

live in a world where there exist only their parents or other fellow 

human beings. On another front of life, especially later on when they 

are grown-ups, they have to live in the world of reality. In the world 

there are rules and regulations, both natural and social, which have 

to operate in accordance with the rationales of the matters in 

question, whose realities the children have to live with. 

In the world, things do not comply with our wishes in the 

same way parents abide by their children’s demands. They do not 

come about as we wish them to. Therefore, our children have to 

learn to be self-responsible. Whatever they should know how to 

do, they have to practice doing it. If parents, out of the love for 

their children, do not want them to experience any hardship, or to 

get fatigued, and then do everything on their behalf, the children 

will never learn to grow up or to be self-responsible. 

Some parents do not know how to raise their children,  

overpampering them, due to their lack of upekkhā. By contrast, 

those parents who are well aware of upekkhā, when it comes to 

the fourth situation, i.e. when there is something their children 

should train to do or learn how to do, will have to let them 

practice doing it. We have to allow them to experience some 

fatigue and hardship. Even in learning how to walk, the children 

still have to get tired and experience some difficulty. If we feared 

for our children’s trouble and carried them around all the time, 

how could they ever learn to walk? 



๓๘ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เหมือนอย�างคนสมัยก�อน ตอนท่ีเร่ิมมีการเรียนหนังสือใหม�ๆ 
เขาให�กระดานชนวน และใช�ดินสอหิน พ�อแม�บางคนกลัวลูกจะเจ็บ
มือ เพราะใช�ดินสอหิน ก็เลยไม�ให�เรียน น่ีคือเพราะขาดอุเบกขา 
ลูกก็เลยไม�ได�รับการศึกษา 

เป&นอันว�าจะต�องยอมให�ลูกเหน็ดเหน่ือยยากลําบากบ�าง 
เพ่ือให�เขาหัดทําฝDกทํารับผิดชอบตัวเอง จะได�ทําอะไรๆ เป&น และ
ป<ญญาจะเป&นตัวบอกว�าควรจะให�เขาหัดทําส่ิงใด ฝDกในเร่ืองใด 
หรือรับผิดชอบอะไร เพราะฉะน้ัน ข�ออุเบกขาจึงต�องมากับป<ญญา 
เม่ือป<ญญาพิจารณาแล�ว ก็ปฏิบัติไปตามป<ญญาโดยวางอุเบกขา 
เราก็คอยดู ถ�าเขาเพล่ียงพลํ้าเม่ือไรจะต�องช�วย ก็เข�าไปช�วย น่ีคือ 
อุเบกขาในสถานการณ8ท่ี ๑ ให�เขาหัดรับผิดชอบตัวเอง ทําอะไรต�อ
อะไรให�เป&น 

๒. เม่ือลูกจะต&องรับผิดชอบการกระทําของเขา ครอบครัวน้ัน
เป&นตัวแทนของสังคมใหญ� ในสังคมมนุษย8ต�องมีกฎเกณฑ8กติกา ซ่ึง
ทุกคนในสังคมน้ันจะต�องรับผิดชอบปฏิบัติตาม 

ครอบครัวก็เช�นเดียวกันก็ต�องมีกฎเกณฑ8กติกา เพ่ือให�
สมาชิกของครอบครัวอยู�กันสงบเรียบร�อย มีวินัย และเป&นการฝDก
เด็กให�พร�อมท่ีจะไปรับผิดชอบดําเนินชีวิตในสังคมต�อไป 

เพราะฉะน้ันกฎต�องเป&นกฎ ถ�าเขาทําอะไรผิด ก็ต�อง
รับผิดชอบต�อการกระทําของเขา ทําถูก ก็ว�าไปตามถูก ทะเลาะกันก็
ต�องมีความยุติธรรม น่ีคือมีอุเบกขาเพ่ือปฏิบัติให�ถูกต�องตามธรรม 
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It is like people in former times. When they just started 

schooling, they would be given a slate tablet and use a slate pencil. 

Some parents were afraid that their children’s hand would hurt by 

using the slate pencil, so they would not let them go to school. Due 

to their lack of upekkhā, their children ended up not being educated. 

To sum up, we need to allow our children to be fatigued and 

face some difficulty or hardship. This is to let them train themselves, 

practice doing things, and become self-responsible so that they will 

know how to do things. Our wisdom would dictate what they should 

be allowed to train to do, what they should practice in, or what they 

should be responsible for. Therefore, the tenet of upekkhā has to 

come hand in hand with wisdom. After the deliberation by wisdom, 

we will then act in accordance with it by observing upekkhā. We will 

keep an eye on them. If they make a misstep and when they need 

help, we will then go and help them. This is upekkhā in the first 

situation, letting them be responsible for themselves and learn how to 

do things. 

2. when our children have to take charge of their own acts. 

A family is representative of society at large. In any human society 

there must be rules and regulations that all individuals in that 

society have to be accountable to and obey. 

Likewise, there must be rules and regulations in a family so 

that its members can live together peacefully with discipline. This will 

serve as training for the children, preparing them to be responsible in 

conducting their lives in society later on. 

Therefore, a rule must be a rule. If they do something wrong, 

they will have to take responsibility for their own action. If they do 

something right, it should be acknowledged as such. When they have 

a row with each other, there must be justice upheld. This is to 

observe upekkhā so as to act rightly in accordance with the Dhamma. 



๓๙ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

๓. เม่ือลูกรับผิดชอบตัวเองได&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 

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�องวางอุเบกขา ให�เขารับผิดชอบตัวเขา ครอบครัวของ
เขาเป&นของเขา เราได�แต�คอยมองดู ถ�าเขาต�องการความช�วยเหลือ
เม่ือไร ก็เข�าไปช�วยเหลือ น่ีเรียกว�า อุเบกขา 

ถ�าพ�อแม�วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และความ
สมดุลระหว�างความสัมพันธ8ระหว�างมนุษย8กับความสัมพันธ8กับ
ธรรม ท�านผู�สูงอายุส�วนมากก็เป&นผู�ท่ีมีลูกหลานด�วย ตอนน้ีจึง
จะต�องวางใจกับลูกหลานให�ถูกต�องว�า ถึงเวลาแล�วท่ีเขาจะต�อง
รับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเป&นอุเบกขา เงียบสงบ พร�อม
จะช�วยเหลือเขา แต�เราไม�เข�าไปจุกจิก วุ�นวาย เจ�าก้ีเจ�าการ 
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3. when our children have learned to be self-responsible, 

having finished their education, having a career, and having their 

own family. We parents are advised to observe upekkhā, allowing 

them to be responsible for their own life and family without our 

meddling or interference. This is to be done with an even and 

calm mind seeing that they can now be self-responsible. We are 

not supposed to solely practice loving-kindness or exercise 

compassion. Because we love them so much, we might officiously 

meddle with the management of their household, in their family, 

constantly nagging them about the way they live, how things 

should be arranged or organized, and so on. 

If the parents are overly officious, the children, instead of 

being happy, will be unhappy and feel uneasy. They might feel so 

hemmed in as to become dumbfounded. Sometimes if they are 

not at odds with their parents, they will be in conflict with their 

own spouse instead. We are thus taught that it is time for us to 

observe equanimity, letting them be responsible for themselves. 

Their family is theirs. We parents can only keep an eye on them. If 

and when they need help, we will help them. This is called upekkhā. 

If we parents know how to properly observe upekkhā, then 

there will be balance in life and also balance between human 

interrelationships and the relationship with the Dhamma. Most 

elderly people also have children and grandchildren. Now it is 

necessary to have a proper mindset toward them. It is time for 

them to be responsible for their own lives. We are supposed to 

exercise upekkhā, still and calm, ready to help them, but not to  

meddle with them in petty matters or boss them around. 
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ตอนน้ีถึงเวลาของพระพรหมท่ีจะวางอุเบกขา ถ�าทําใจได�
อย�างน้ี ใจจะสบายข้ึนเยอะ ถ�าเสียหลักน้ี ก็จะไม�เป&นพระพรหมท่ี
สมบูรณ8 
 
ฝ2กตนย่ิงข้ึนไป ดําเนินชีวิตให
ถูก ความสุขย่ิงเพ่ิมพูน 

เม่ือทําตัวเป&นพระพรหมได�ครบถ�วนสมบูรณ8แล�ว ก็มาทําชีวิต
ให�เข�าถึงความสุข ในท่ีน้ีขอพูดคร�าวๆ ถึงความสุข ๕ ข้ัน ขอพูด
อย�างย�อ ในเวลาท่ีเหลืออันจํากัดดังน้ี 

ข้ันท่ี ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือส่ิงบํารุงบําเรอ
ภายนอก ทํ่ามาปรนเปรอ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ของเรา ข�อน้ีเป&น
ความสุขสามัญท่ีทุกคนในโลกปรารถนากันมาก 

ความสุขประเภทน้ีข้ึนต�อส่ิงภายนอก เพราะว�าเป&นวัตถุหรือ
อามิสภายนอก เม่ือเป&นส่ิงภายนอก อยู�นอกตัว ก็ต�องหา ต�องเอา 
เพราะฉะน้ันสภาพจิตของตนท่ีหาความสุขประเภทน้ีจึงเต็มไปด�วย
ความคิดท่ีจะได�จะเอา แล�วก็ต�องหาและด้ินรนทะยานไป เม่ือได�
มาก ก็มีความสุขมาก แล�วก็เพลิดเพลินไปกับความสุขเหล�าน้ัน พอ
ได�มากๆ เข�า ต�อมาก็นึกว�าตัวเองเก�งมาก ไปๆ มาๆ โดยไม�รู�ตัวก็มี
ภาวะอย�างหน่ึงเกิดข้ึน คือ ชีวิตและความสุขของตัวเองต�องไป
ข้ึนกับวัตถุเหล�าน้ัน อยู�ลําพังง�ายๆ อย�างเก�า ไม�สุขเสียแล�ว ตอนท่ี
เกิดมาใหม�ๆ น้ี ไม�ต�องมีอะไรมาก ก็พอจะมีความสุขได� ต�อมามี
วัตถุมาก เสพมาก ทีน้ีขาดวัตถุเหล�าน้ันไม�ได�เสียแล�ว กลายเป&นว�า
สูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขต�องไปข้ึนกับวัตถุภายนอก แต�



The Dhamma for Elderly People 40 

 

Now it is time for the Brahma to observe upekkhā. If we can 

condition our mindset like this, our mind will become much more 

at ease. If we lose this tenet, we will not be a perfect Brahma. 

 

Further self-training and the proper conduct of life will lead 

to even more happiness 

When we have completely and perfectly conducted ourselves 

as Brahma, we turn to enabling our life to attain happiness. Here I 

will roughly touch upon five stages of happiness. My discussion 

will be brief to suit the limited time left, as follows. 

SSSStagetagetagetage    1:1:1:1: happiness from consuming material things or 

external consumer objects which are fed to our eyes, ears, nose, 

tongue, and body. This is the kind of common happiness that all 

humans in the world desire a great deal. 

This type of happiness hinges on things on the outside, as they 

are external material things or objects. Since they are external 

things, outside of ourselves, we have to seek and take them. 

Therefore, our state of mind in seeking this type of happiness is 

full of the thoughts of getting and taking, and we will keep on 

seeking and struggling for more and more. When we have acquired a 

lot, we will become very happy and then enjoy those happinesses. 

Once we have acquired a lot, we might subsequently think that we 

are very good at this. Eventually, without our conscious knowledge, 

there will arise a state: that is, our own life and happiness have to 

rely on those material things. If we lead a simple life like before, 

we will not be happy any longer. As a newborn, we did not need 

much to be able to barely be happy. Later on, when we had a 

large number of material things and indulged ourselves a great 

deal, it would now be impossible for us to live without them. As it 

turns out, we have lost our independence. Our life and happiness 
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เข�าใจผิดคิดว�าตัวเองเก�ง อันน้ีเป&นข�อสําคัญท่ีคนเราหลงลืมไป ทาง
ธรรมจึงเตือนไว�เสมอว�า เราอย�าสูญเสียอิสรภาพน้ีไป พร�อมท้ังอย�า
สูญเสียความสามารถท่ีจะเป&นสุข 

ส่ิงท่ีคนเราจะพัฒนากันมากก็คือ การพัฒนาความสามารถท่ีจะ
หาส่ิงเสพมาบําเรอความสุข แม�แต�การศึกษา ทําไปทํามาก็ไม�รู�ตัวว�า
กลายเป&นการพัฒนาความสามารถท่ีจะหาส่ิงเสพบําเรอความสุข แต�อีก
ด�านหน่ึงของชีวิตท่ีลืมไป คือ การพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุข 
ถ�าเราไม�พัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุข หรือแม�แต�ไม�รักษามันไว� 
เราก็สูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข 

อาการของคนท่ีสูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข ก็คือ ย่ิง
อยู�ในโลกนานไปก็ย่ิงกลายเป&นคนท่ีสุขยากข้ึน คนจํานวนมากสมัยน้ีมี
ลักษณะอย�างน้ี คืออยู�ในโลกนานไป เติบโตข้ึน กลายเป&นคนท่ีสุขได�
ยากข้ึน ต�างจากคนท่ีรักษาดุลยภาพของชีวิตไว�ได� โดยพัฒนา
ความสามารถท่ีจะมีความสุขควบคู�ไปด�วย จะเป&นคนท่ีมีลักษณะตรง
ข�าม คือย่ิงอยู�ในโลกนานไป ก็ยิ่งเป&นคนท่ีเป&นสุขได�ง�ายข้ึน 

ถ�าเป&นคนท่ีสุขได�ง�ายข้ึน ก็ดี ๒ ช้ัน คือ เราพัฒนาสองด�าน
ไปพร�อมกัน ท้ังพัฒนาความสามารถท่ีจะหาส่ิงเสพบําเรอความสุข
ด�วย และพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขด�วย ผลก็คือ เราหา
ส่ิงมาบําเรอความสุขได�เก�งได�มากด�วย และพร�อมกันน้ันเราก็เป&น
คนท่ีสุขได�ง�ายด�วย เราก็เลยสุขซ�อนทวีคูณ 
  



The Dhamma for Elderly People 41 

 

have to hinge on external objects. But we mistakenly think that we 

are very good [at seeking happiness]. This is an important point 

that we have, out of delusion, forgotten. From the Dhamma 

perspective, we are constantly admonished not to lose this 

independence and, at the same time, not to lose the ability to be 

happy. 

What we tend to cultivate a lot is the ability to seek material 

things to enhance our happiness. Even education, given what we 

have been doing about it, we have unknowingly turned it into the 

development of our ability to seek material things to enhance our 

happiness. But the other front of life that we have forgotten is the 

cultivation of our ability to be happy. If we fail to improve our 

capacity to be happy or even fail to maintain the happiness we 

already possess, then we will lose the capability of being happy. 

The symptom of those who have lost their ability to be happy 

is that the longer they live on in this world, the more difficult it has 

become for them to be happy. A large number of people nowadays 

have this characteristic: that is, the longer they live on in the world, 

growing up, the harder they have found it to be happy. This is 

different from those who have maintained the equilibrium of life, by 

developing the ability to be happy at the same time. They will have 

the opposite characteristic: that is, the longer they live on in the 

world, the easier it has become for them to be happy. 

If we are those who find it easier to be happy, it will be a 

double good thing. That is, we concurrently develop ourselves on 

the two fronts, both cultivating the ability to seek happiness-

enhancing objects and improving the capability of being happy. As 

a result, we are better able to seek out things to enhance our 

happiness, and simultaneously we find it easy to be happy. We 

have thus doubled our happiness. 
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ส�วนคนท่ีสูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข แม�จะหาส่ิงเสพ
บําเรอความสุขได�มาก แต�ความสุขก็เท�าเดิมเร่ือยไป เพราะข�างนอก
ได�มา ๑ แต�ข�างในก็ลดลงไป ๑ เลยเหลือ ๐ เท�าเดิม กระบวนการว่ิง
หาความสุขจึงดําเนินไปไม�รู�จักจบส้ิน เพราะความสุขว่ิงหนีเราไป
เร่ือยๆ 

เพราะฉะน้ัน จะต�องพัฒนาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว�
ด�วยคู�กัน ถ�าเป&นคนท่ีสุขได�ง�ายก็เป&นอันว�าสบาย อย�างน�อยก็ฝDก
ตัวเองไว� อย�าให�ความสุขต�องข้ึนกับวัตถุมากเกินไป 

ศีล ๘ เป&นตัวอย�างของวิธีฝDกไม�ให�เราสูญเสียอิสรภาพ โดย
ไม�เอาความสุขไปข้ึนต�อวัตถุมากเกินไป แปดวันก็รักษาศีล ๘ คร้ัง
หน่ึง ลองหัดดูซิว�าให�ความสุขของเราไม�ต�องข้ึนกับการบํารุงบําเรอ
ทางกายด�วยวัตถุ เร่ิมด�วยข�อวิกาลโภชนาฯ ไม�ต�องบําเรอล้ินด�วย
อาหารอร�อยอยู�เร่ือย ไม�คอยตามใจล้ิน กินแค�เท่ียง เพียงเท�าท่ีร�างกาย
ต�องการเพ่ือให�มีสุขภาพดี แข็งแรง ตลอดจนข�อ อุจจาสยนะฯ ไม�
บําเรอตัวด�วยการนอน ไม�ต�องนอนบนฟูก ลองนอนง�ายๆ บนพ้ืน 
บนเส่ือธรรมดา ลองไม�ดูการบันเทิงซิ ทุก ๘ วันเอาคร้ังเดียว จะ
เป&นการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว� และฝDกให�เรามีชีวิตอยู�ดีได� โดย
ไม�ต�องข้ึนกับวัตถุมากเกินไป 
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As for those who have lost their capacity to be happy, even 

if they succeed in acquiring lots of material things with which to 

indulge themselves, the amount of their happiness will always 

remain the same. This is because externally they might gain one 

portion [of happiness], but internally they would also lose one 

portion, thereby ending up in zero gain, which is on a par with the 

original state. The process of pursuing happiness will thus 

perpetuate endlessly, as happiness will constantly keep eluding us. 

Therefore, we have to simultaneously develop our ablity to 

become happy as well. If we are those who find it easy to be 

happy, then we will be well off. At least, we should train ourselves 

beforehand, not to overly subject our happiness to material things. 

TheTheTheThe EightEightEightEight PreceptsPreceptsPreceptsPrecepts constitute an example of training 

ourselves not to lose independence, by not excessively hinging 

our happiness on material things. Once every eight days, we 

should observe the Eight Precepts. Try training yourselves not to 

subject your happiness to physical self-indulgence with material 

things. We can start with the precept of vikālabhojanā “to abstain 

from eating after noontime.” We should not constantly indulge 

our tongue with delicious food or keep yielding to the tongue’s 

demand. Eating should take place up till noontime, and we should 

eat just as much as needed by our body for our good health and 

strength. Then we follow up with the precept of uccāsayana “to 

abstain from indulging ourselves in sleeping.” There is no need to 

sleep on a mattress. Try simply lying on the floor on a plain mat. 

How about trying not watching entertainments? Practice these 

just once every eight days. This will be to preserve the independence 

of our life and train ourselves to be able to live a good life without 

too much reliance on material things. 
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พอฝDกได�แล�วต�อมาเราจะพูดถึงวัตถุหรือส่ิงบํารุงความสุข
เหล�าน้ันว�า “มีก็ดี ไม�มีก็ได�” ต�างจากคนท่ีไม�พัฒนาความสามารถท่ี
จะมีความสุข ซ่ึงจะเอาความสุขไปข้ึนต�อวัตถุ ถ�าไม�มีวัตถุเหล�าน้ัน
เสพแล�ว อยู�ไม�ได� ทุรนทุราย ต�องพูดถึงวัตถุหรือส่ิงเสพเหล�าน้ันว�า 
“ต�องมีจึงจะอยู�ได� ไม�มีอยู�ไม�ได�” คนท่ีเป&นอย�างน้ีจะแย� ชีวิตน้ี
สูญเสียอิสรภาพ คนย่ิงอายุมากข้ึนสถานการณ8ก็ไม�แน�นอน ถึง
เวลาเจ็บไข�ได�ป:วย ร�างกายเสพความสุขจากส่ิงเหล�าน้ันไม�ได� เช�น 
ล้ินไม�รับรู�รส กินอาหารก็ไม�อร�อย ถ�าไม�ฝDกไว� ความสุขของตัว ไป
อยู�ท่ีวัตถุเหล�าน้ันเสียหมดแล�ว และตัวก็เสพมันไม�ได� จิตใจก็ไม�มี
ความสามารถท่ีจะมีความสุขด�วยตนเอง ก็จะลําบากมาก ทุกข8มาก 
เพราะฉะน้ันท�านจึงสอนให�ฝDกไว� รักษาศีล ๘ น้ี แปดวันคร้ังหน่ึง 
จะได�ไม�สูญเสียอิสรภาพน้ีไป 

เพราะฉะน้ัน เอาคําว�า “มีก็ดี ไม�มีก็ได�” น้ีไว�ถามตัวเอง เป&น
การตรวจสอบอยู�เสมอว�า เราถึงข้ันน้ีหรือยัง หรือต�องมีจึงจะอยู�ได� 
ถ�ายังพูดได�ว�า “มีก็ดี ไม�มีก็ได�” ก็เบาใจได�ว�า เรายังมีอิสรภาพอยู� 
ต�อไปถ�าเราฝDกเก�งข้ึนไปอีก อาจจะมาถึงข้ันท่ีพูดได�ในบางเร่ืองว�า 
“มีก็ได� ไม�มีก็ดี” ถ�าได�อย�างน้ี ก็ยิ่งดีขึ้นไปอีก 
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Once we have trained ourselves, we can remark on material 

things or those happiness-enhancing objects thus: “It is nice to have 

them; it is all right not to have them.” This is different from those 

who have not developed their ability to be happy, who will subject 

their happiness to material things. If they do not have those objects 

to relish, they cannot live on, but will struggle painstakingly. They 

have to comment on the material things or consumer objects thus: 

“I need these to be able to live on. I cannot survive without them.” 

People like this will be in serious trouble. Their lives have lost 

independence. The more advanced in age they become, the more 

uncertain the situations will be. When they fall ill, their body will 

not be able to relish happiness from these things. For example, the 

tongue will fail to perceive flavor and the food eaten will not taste 

delicious. If we have not trained ourselves beforehand for this, our 

happiness hinges totally on these objects, and we are unable to 

relish them while our mind is unable to be happy on its own, we will 

then be in great trouble, suffering a lot. Therefore, we are taught to 

train ourselves as a precaution. Observe the Eight Precepts once 

every eight days so as not to lose this independence. 

Therefore, we should keep this formula to check ourselves 

with: “It is nice to have them; it is all right not to have them.” This is 

to constantly inspect ourselves to see whether or not we have 

reached the aforementioned stage. Or we must have those things 

to be able to survive. If we can still say “It is nice to have them; it is 

all right not to have them,” then rest assured that we still have this 

independence. After this, if we train ourselves to become even 

better able, we might reach the stage where it is possible to say, 

with regard to certain matters, thus: “It is all right to have them; it is 

nice not to have them.” If we can do this, it will be even better. 
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คนท่ีพูดได�อย�างน้ี จะมีความรู�สึกว�าของพวกน้ีเกะกะ เราอยู�
ของเราง�ายๆ ดีแล�ว มีก็ได� ไม�มีก็ดี ไม�มีเราก็สบาย ชีวิตเป&นอิสระ 
โปร�งเบา ความสุขเร่ิมไม�ข้ึนต�อวัตถุอามิสส่ิงเสพภายนอก ความสุข
เร่ิมไม�ต�องหา 

ความสุขท่ีต�องหา แสดงว�าเราขาด คือยังไม�มีความสุขน้ัน เรา
หาได�ทีเสพทีก็มีสุขที แต�ระหว�างน้ันต�องอยู�ด�วยการรอ อยู�ด�วย
ความหวัง บางทีก็ถึงกับทุรนทุราย กระวนกระวาย เพราะฉะน้ัน 
จะต�องทําตัวให�มีความสุขด�วยตนเองสํารองไว�ให�ได� ด�วยวิธีฝDก
รักษาอิสรภาพของชีวิต และรักษาความสามารถท่ีจะมีความสุขไว� 

ข้ันท่ี ๒ พอเจริญคุณธรรม เช�น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เรา
ก็มีความสุขเพ่ิมข้ึนอีกประเภทหน่ึง แต�ก�อนน้ีชีวิตเคยต�องได�วัตถุมา
เสพ ต�องได� ต�องเอา เม่ือได�จึงจะมีความสุข ถ�าให�คือเสียก็ไม�มี
ความสุข แต�คราวน้ีคุณธรรมทําให�ใจเราเปล่ียนไป เหมือนพ�อแม�ท่ี
มีความสุขเม่ือให�แก�ลูกเพราะรักลูก ความรักคือเมตตา ทําให�อยาก
ให�ลูกมีความสุข พอให�แก�ลูกแล�วเห็นลูกมีความสุข ตัวเองก็มี
ความสุข เม่ือพัฒนาเมตตากรุณาขยายออกไปถึงใคร ให�แก�คนน้ัน 
ก็ทําให�ตัวเองมีความสุข ศรัทธาในพระศาสนา ในการทําความดี 
และในการบําเพ็ญประโยชน8เป&นต�น ก็เช�นเดียวกัน เม่ือให�ด�วย
ศรัทธา ก็มีความสุขจากการให�นั้น ดังนั้น คุณธรรมที่พัฒนาขึ้นมา
ในใจ เช�น เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําให�เรามีความสุขจากการให� 
การให�กลายเป&นความสุข 
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Those who can say this will feel that all these things are 

clutter. It is good and fine that we already live a simple life. It is all 

right to have them; it is nice not to have them. Without them, we 

will become at ease. Our life will be independent, uncluttered, 

and unburdensome. Our happiness is beginning not to rely on 

material things or external consumer objects. Happiness is 

beginning not to be sought out. 

The happiness that needs to be sought out indicates that 

we lack it, i.e. we still do not have it. Each time we have got hold 

of this kind of happiness, we will enjoy it and be happy just for 

that particular episode. But during the time in between any two 

episodes, we have to live with expectations or hopes. Sometimes 

we might even become frantic and anxious. Therefore, we have to 

manage to make ourselves happy on our own as a reserve by 

means of training ourselves to maintain the independence of life 

and the ability to be happy. 

Stage 2:Stage 2:Stage 2:Stage 2: Once we have cultivated goodness, e.g. having 

loving-kindness and compassion, having faith, etc. we will have an 

additional category of happiness. Previously, our life used to have 

to acquire material things for consumption, have to get them, and 

have to take them. Only when we had them would we become 

happy. If to give something was to lose it, then we would not be 

happy. But this time around, the goodness we have cultivated has 

changed our mindset. It is like those parents that are happy when 

giving something to their children because of their love for them. 

Their love, i.e. loving-kindness, makes them want their children to 

be happy. After giving to their children and seeing them happy, 

they themselves will become happy. When the cultivation of 

loving-kindness and compassion is extended to anybody else and 
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ข้ันท่ี ๓ ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกต�อง สอดคล�อง
กับความเป&นจริงของธรรมชาติ ไม�หลงอยู�ในโลกขอสมมติ ท่ีผ�านมา
น้ันเราอยู�ในโลกของสมมติมาก และบางทีเราก็หลงไปกับความสุข
ในโลกของสมมติน้ัน แล�วก็ถูกสมมติล�อหลอกเอา อยู�ด�วยความหวัง
สุขจากสมมติที ่ไม�จริงจังยั ่งยืน และพาให�ตัวแปลกแยกจาก
ความจริงของธรรมชาติ และขาดความสุขท่ีพึงได�จากความเป&นจริง
ในธรรมชาติ เหมือนคนทําสวนท่ีมัวหวังความสุขจากเงินเดือน เลย
มองข�ามผลที่แท�จริงตามธรรมชาติจากการทํางานของตัว คือ
ความเจริญงอกงามของต�นไม� ทําให�ทํางานด�วยความฝCนใจเป&น
ทุกข8 ความสุขอยู�ท่ีการได�เงินเดือนอย�างเดียว ได�แต�รอความสุขท่ี
อยู�ข�างหน�า แต�พอใจมาอยู�กับความเป&นจริงของธรรมชาติ อยาก
เห็นผลท่ีแท�จริงตามธรรมชาติของการทํางานของตน คืออยากเห็น
ต�นไม�เจริญงอกงาม หายหลงสมมติก็มีความสุขในการทําสวน และ
ได�ความสุขจากการช่ืนชมความเจริญงอกงามของต�นไม�อยู�
ตลอดเวลา ดังน้ัน คนท่ีปรับชีวิตได�เข�าถึงความจริงของธรรมชาติ 
จึงสามารถหาความสุขจากการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องตามความเป&น
จริงของธรรมชาติได�เสมอ 
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we give something to them, we will also make ourselves happy. 

This is also true of faith in Buddhism, in doing good, in performing 

charitable acts, and so on. When we give something out of faith, 

we will become happy from that very act of giving. Therefore, the 

virtuous qualities that have been developed in our mind, such as 

loving-kindness, compassion, and faith, have enabled us to be 

happy from giving. Giving has thus turned into happiness.    

Stage 3Stage 3Stage 3Stage 3: happiness from properly conducting a life in 

accordance with the truth of nature, not deluded in the world of 

conventions. So far, we have very much lived in the world of 

conventions. Sometimes we have been carried away with the kind 

of happiness in that world and enticed by those conventions. We 

have lived with the hope for happiness from these conventions, 

which are neither genuine nor permanent, and alienated ourselves 

from the truth of nature, thereby lacking the kind of happiness we 

deserve from the actuality in nature. It is like a gardener who keeps 

expecting happiness derived from his monthly salaries. As a result, 

he overlooks the natural, genuine fruit from his own labor, i.e. the 

growth of the trees. This makes him work against his will and suffer 

as a result. Happiness lies only in receiving his monthly salaries. He 

can but wait for the happiness that lies ahead. But once his mind is 

on the actuality of nature, wanting to see the natural, genuine fruit 

of his own work, i.e. wanting to see the growth of the trees, when 

no longer deluded by the conventional things, he will become 

happy with his gardening and gain happiness from cherishing the 

growth of the trees all the time. Therefore, those who have 

adjusted themselves to attain the actuality of nature will always be 

capable of seeking happiness from properly conducting their lives in 

accordance with the actuality of nature. 
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พอป5ญญามาบรรจบให
วางใจถูก ชีวิตและความสุขก็ถึงความสมบูรณ- 

ข้ันท่ี ๔ ความสุขจากความสามารถปรุงแต�ง คนเราน้ีมี
ความสามารถในการปรุงแต�ง ซ่ึงเป&นลักษณะพิเศษของมนุษย8 ปรุง
แต�งทุกข8ก็ได� ปรุงแต�งสุขก็ได� โดยเฉพาะท่ีเห็นเด�นชัดก็คือปรุงแต�ง
ความคิดมาสร�างสรรค8ส่ิงประดิษฐ8 จนมีเทคโนโลยีต�างๆ มากมาย 

ท่ีสําคัญก็คือในใจของเราเอง เรามักจะใช�ความสามารถ
ในทางท่ีเป&นผลร�ายแก�ตนเอง แทนท่ีจะปรุงแต�งความสุข เรามักจะ
ปรุงแต�งทุกข8 คือเก็บเอาอารมณ8ท่ีไม�ดี ท่ีขัดใจ ขัดหู ขัดตา เอามา
ครุ�นคิดให�ไม�สบายใจ ขุ�นมัวเศร�าหมอง โดยเฉพาะท�านท่ีสูงอายุน่ี 
ต�องระวังมาก ใจคอยจะเก็บอารมณ8ท่ีกระทบกระเทือน ไม�สบาย 
แล�วก็มาปรุงแต�ง ให�เกิดความกลุ�มใจ ว�าเหว� เหงา เรียกว�าใช�
ความสามารถไม�เป&น 

พระพุทธเจ�าทรงสอนให�เรารู�จักใช�ความสามารถในการปรุง
แต�ง แทนท่ีจะปรุงทุกข8 ก็ปรุงแต�งสุข เก็บเอาแต�อารมณ8ท่ีดีมาปรุง
แต�งใจให�สบาย แม�แต�หายใจ ท�านยังให�ปรุงแต�งความสุขไปด�วย 
ลองฝDกดูก็ได� เวลาหายใจเข�า ก็ทําใจให�เบิกบาน เวลาหายใจออก ก็
ทําใจให�โปร�งเบา ท�านสอนไว�ว�าสภาพจิต ๕ อย�างน่ี ควรปรุงแต�งให�
มีในใจอยู�เสมอ คือ 
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With the convergence of wisdom to engender a proper 

mindset, life and happiness will attain perfection 

SSSStagetagetagetage    4444:::: happiness as a result of the ability to concoct up 

things. Human beings are capable of concoction, which is a special 

characteristic of humankind. They can concoct up suffering as well 

as happiness. In particular, what is conspicuous is the concoction 

of ideas to create new inventions so that there have arisen a great 

number of technologies. 

Importantly, within our own mind, we tend to employ this 

ability in a harmful way to ourselves. Instead of concuting up 

happiness, we tend to concoct up suffering, i.e. collect negative 

sense-objects that are unpleasant to our mind, ears, and eyes, and 

then ponder over them, which causes the mind to be 

uncomfortable, gloomy, and defiled. Especially elderly people 

have to be very careful. Their mind keeps collecting sense-objects 

that have negative impacts, causing discomfort, and subject them 

to their concoction, which will in turn make them feel upset, 

desolate, and lonely. In other words, they fail to utilize their ability 

[to their own advantage]. 

The Buddha taught us how to employ our ability of concoction. 

Instead of concocting up suffering, we should concoct up happiness. 

We should collect only positive sense-objects to condition the 

mind for happiness. Even in breathing, we are taught to 

concurrently condition ourselves for happiness. You can try 

training this. On breathing in, make your mind cheerful and joyous. 

On breathing out, make your mind clear and light. The Buddha 

taught that these five mental states should be conditioned so that 

they will always be present in our mind, namely: 



๔๗ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

๑. ปราโมทย� ความร�าเริงเบิกบานใจ 
๒. ป>ติ ความอ่ิมใจ 
๓. ป?สสัทธิ ความสงบเย็น ผ�อนคลายกายใจ ไม�เครียด 
๔. สุข ความโปร�งโล�งใจ คล�องใจ สะดวกใจ ไม�มีอะไรมาบีบ

ค้ัน หรือติดขัดคับข�อง และ 
๕. สมาธิ ภาวะท่ีจิตอยู�กับส่ิงท่ีต�องการ ได�ตามต�องการ ไม�มี

อะไรมารบกวน จิตอยู�ตัวของมัน 
ขอยํ้าว�า ๕ ตัวน่ีสร�างไว�ประจําใจให�ได� เป&นสภาพจิตท่ีดีมาก 

ผู� ท่ี เ จ ริญในธรรมจะ มี คุณสม บั ติ ของ จิต ใจ  ๕  ประการ น้ี 
พระพุทธเจ�าตรัสว�า 

“ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ” 
แปลว�า “ภิกษุผู�ปฏิบัติถูกต�องแล�ว มากด�วยปราโมทย8 มีจิตใจร�าเริง
เบิกบานอยู�เสมอ จักทําทุกข8ให�หมดส้ินไป” ท�านพูดไว�ถึงอย�างน้ี 

ฉะน้ันท�านผู�จะเกษียณอายุน้ัน ถึงเวลาแล�ว ควรจะใช�เวลาให�
เป&นประโยชน8 ถือเป&นโอกาสดี มาปรุงแต�งใจ แต�ก�อนน้ีปรุงแต�งแต�
ทุกข8 ทําให�ใจเครียด ขุ�นมัว เศร�าหมอง ตอนน้ีปรุงแต�งใจให�มีธรรม 
๕ อย�างน้ี คือ ปราโมทย� มีความร�าเริงเบิกบานใจ ป>ติ ความอ่ิมใจ 
ป?สสัทธิ ความผ�อนคลายสงบเย็นกายใจ สุข โล�งโปร�งใจ สมาธิ สงบ
ใจต้ังม่ัน ไม�มีอะไรมารบกวน อยู�ตัว สบายเลย ทําใจให�ได�อย�างน้ี
อยู�เสมอ ท�องไว�เลย ๕ ตัวน้ี คือ ปราโมทย� ป>ติ ป?สสัทธิ สุข สมาธิ 
พระพุทธเจ�าประทานไว�แล�ว ทําไมเราไม� เอามาใช�  น่ีแหละ
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1. Pāmojja: cheerfulness and joyousness 

2. Pīti: rapture, elation 

3. Passaddhi: tranquility, physical and mental relaxation, 

without any tension 

4. Sukha: the mental state that is relieved, smooth, facile, 

free from any pressure, or obstruction and frustration, and 

5. Samādhi: the state of mind that stays with what it wants, 

as it wants, free from disturbance; the mind is settled in place. 

I would like to emphasize that we should by all means 

manage to create these five items as inherent qualities in our 

mind, which constitute an excellent mental condition. Those having 

prospered in the Dhamma will possess these five mental qualities. 

The Buddha said thus: 

“tato pāmojjabahulo dukkhassanti karissati” 

meaning “a monk who has conducted himself rightly, much endowed 

with pāmojja, constantly having a cheerful and joyous mind, will 

eradicate all suffering.” This is what he had to say about this. 

Therefore, it is time for you all the would-be retirees to make 

use of your leisure, regarding it as a good opportunity to condition 

your mind. Previously, you might have conditioned yourselves only 

for suffering, resulting in a tense mind, gloomy and defiled. Now, 

you should condition your mind to possess these five Dhamma 

tenets: namely pāmojja “cheerfulness and joyousness,” pīti “elation,” 

passaddhi “relief, physical and mental tranquillity,” sukha “relieved, 

uncluttered mind,” and samādhi “calm and steadfast mind, 

unperturbed, stable, at ease.” You should constantly manage to 

maintain your mind like this. Commit these five items to your 
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ความสามารถในการปรุงแต�งจิต เอามาใช� สบายแน� และก็เจริญ
งอกงามในธรรมด�วย 

โดยเฉพาะ ท�านผู�สูงอายุน้ันก็เป&นธรรมดาว�าจะต�องมีเวลา
พัก และเวลาท่ีว�างจากกิจกรรม มากกว�าคนหนุ�มสาวและคนวัย
ทํางานท่ีเขายังมีกําลังร�างกายแข็งแรงดี ว�างจากงานเขาก็ไปเล�นไป
ทํากิจกรรมอ่ืนๆ ได�มาก แต�ท�านท่ีสูงอายุ นอกจากออกกําลัง
บริหารร�างกายบ�างแล�ว ก็ต�องการเวลาพักผ�อนมากหน�อย จึงมี
เวลาว�าง ซ่ึงไม�ควรปล�อยให�กายว�างแต�ใจวุ�น 

เพราะฉะน้ัน ในเวลาท่ีว�าง ไม�มีอะไรจะทํา และก็ยังไม�พักผ�อน
นอนหลับ หรือนอนแล�วก�อนจะหลับ ก็พักผ�อนจิตให�ใจสบาย ขอ
เสนอวิธีปฏิบัติง�ายๆ ไว�อย�างหน่ึงว�า ในเวลาท่ีว�างอย�างน้ัน ให�สูดลม
หายใจเข�าและหายใจออกอย�างสบายๆ สมํ่าเสมอ ให�ใจอยู�กับลม
หายใจท่ีเข�าและออกน้ัน พร�อมกันน้ันก็พูดในใจไปด�วย ตามจังหวะ
ลมหายใจเข�าและออกว�า 

จิตเบิกบานหายใจเข&า 
จิตโล�งเบาหายใจออก 
ในเวลาท่ีพูดในใจอย�างไร ก็ทําใจให�เป&นอย�างน้ันๆ ด�วย หรือ

อาจจะเปล่ียนเป&นสํานวนใหม�ก็ได�ว�า 
หายใจเข&า สูดเอาความสดช่ืน 
หายใจออก ฟอกจิตให&สดใส 
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memory: pāmojja, pīti, passaddhi, sukha, and samādhi. The Buddha 

already gave these to us. Why wouldn’t we make use of them? This 

indeed is the ability to condition our mind. If we put it to use, we 

will definitely become at ease and prosper in the Dhamma as well. 

In particular, it is only natural that elderly people will need 

more rest time and free time from activity than young people and 

those in the working age who are still physically strong. When 

they are free from work, the latter group of people will go playing 

or go doing a large number of other activities. But elderly people, 

apart from doing some physical exercise, need more time for rest. 

They will have free time, during which they should not leave the 

body idle, but the mind fussy. 

Therefore, during your free time, when you have nothing to 

do and have not yet taken a rest by retiring or have already been 

to bed but before falling asleep, you should put your mind at rest, 

making it at ease. I would like to recommend a simple method of 

practice. In your leisure, you should breathe in and breathe out 

relaxingly at regular intervals. Make your mind stay with your 

inbreath and outbreath. At the same time, utter in your mind to 

the rhythm of your inbreath and outbreath, thus: 

With a joyous mind, I breathe in. 

With a light, relieved mind, I breathe out. 

Also make your mind correspond to what you utter while 

uttering it in your mind. Or you might as well change to a new 

version, thus: 

Inhaling, I breathe in freshness. 

Exhaling, I cleanse my mind, brightening it up. 



๔๙ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

ถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบน้ัน หายใจพร�อมกับทําใจ
ไปด�วย อย�างน้ี ตามแต�จะมีเวลาหรือพอใจ ก็จะได�การพักผ�อนท่ี
เสริมพลังท้ังร�างกายและจิตใจ ชีวิตจะมีความหมาย มีคุณค�า และ
มีความุขอยู�เร่ือยไป 

ข้ันท่ี ๕ สุดท�าย ความสุขเหนือการปรุงแต�ง คราวน้ีไม�ต�อง
ปรุงแต�ง คืออยู�ด�วยป<ญญา ท่ีรู�เท�าทันความจริงของโลกและชีวิต 
การเข�าถึงความจริงด�วยป<ญญาเห็นแจ�ง ทําให�วางจิตวางใจลงตัว
สนิทสบายกับทุกส่ิงทุกอย�าง อยู�อย�างผู�เจนจบชีวิต 

สภาพจิตน้ีจะเปรียบเทียบได�เหมือนสารถีท่ีเจนจบการขับรถ 
สารถีผู�ชํานาญในการขับรถน้ัน จะขับม�าให�นํารถเข�าถนน และว่ิง
ด�วยความเร็วพอดี ตอนแรกต�องใช�ความพยายาม ใช�แซ� ดึง
บังเหียนอยู�พักหน่ึง แต�พอรถม�าน้ันว่ิงเข�าท่ีเข�าทางดี ความเร็วพอดี 
อยู�ตัวแล�ว สารถีผู�เจนจบ ผู�ชํานาญแล�วน้ัน จะน่ังสงบสบายเลย แต�
ตลอดเวลาน้ันเขามีป<ญญารู�พร�อมอยู�เต็มท่ี ถ�ามีอะไรผิดพลาดเขา
จะแก�ไขได�ทันที และตลอดเวลาน้ันเขาไม�มีความประหว่ัน ไม�มี
ความหวาด จิตเรียบสนิท ไม�เหมือนคนท่ียังไม�ชํานาญจะขับรถน่ี 
ใจคอไม�ดี หวาดหว่ัน ใจคอยกังวลโน�นน่ี ไม�ลงตัว แต�พอรู�เข�า
ใจความจริงเจนจบดี ด�วยความรู�น่ีแหละ จะปรับความรู�สึกให�ลงตัว 
เป&นสภาพจิตท่ีเรียบสงบสบายท่ีสุด 
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Choose whichever alternative version that suits you. Breathe 

in and out along with conditioning your mind correspondingly at the 

same time like this, contingent upon the time available or your own 

satisfaction. You will then get a rest that enhances your energy, both 

physical and mental. Your life will be meaningful, valuable, and happy 

at all times. 

Stage 5Stage 5Stage 5Stage 5, the final stage: happiness beyond concoction. This 

time around, there is no need for concoction, i.e. living with wisdom 

that keeps up with the truth of the world and life. Attaining the 

reality with enlightening wisdom will enable us to put our mind 

snugly into place and at ease with every thing, living as one 

thoroughly well-versed in life. 

This state of mind is comparable to a consummate charioteer. 

The expert chariot driver will rein the horses to lead the chariot 

onto a road and run at an appropriate speed. At first, he has to 

make an effort, using the whip and pulling the reins for a while. 

However, once the horses are well on course, running at an 

appropriate speed, and all is in place, the master charioteer will sit 

calmly in comfort. Nevertheless, throughout the time he is 

possessed of wisdom, readily aware to the greatest extent. If 

anything goes wrong, he will be able to rectify it immediately. And 

throughout the time he has neither fret nor fright. He is absolutely 

even-minded, unlike a non-expert about to drive a chariot who 

feels uneasy, frightened, inclined to worry about this or that, and 

unsettled. But once the non-expert knows and understands the 

reality thoroughly, it is with this knowledge that he will adjust his 

feeling to make it fall in place, into the state of mind that is 

optimally even, calm, and comfortable.  



๕๐ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

คนท่ีอยู�ในโลกด�วยความรู�เข�าใจโลกและชีวิตตามเป&นจริง จิต
เจนจบกับโลกและชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอย�างเข�าท่ีอยู�ตัวสนิท
อย�างน้ี ท�านเรียกว�าเป&นจิตอุเบกขา เป&นจิตท่ีสบาย ไม�มีอะไรกวน
เลย เรียบสนิท เป&นตัวของตัวเอง ลงตัว เม่ือทุกส่ิงเข�าท่ีของมันแล�ว 
คนท่ีจิตลงตัวถึงข้ันน้ีจะมีความสุขอยู�ประจําตัวตลอดเวลา เป&นสุข
เต็มอ่ิมอยู�ข�างใน ไม�ต�องหาจากข�างนอก และเป&นผู�มีชีวิตท่ีพร�อมท่ี
จะทําเพ่ือผู�อ่ืนได�เต็มท่ี เพราะไม�ต�องห�วงกังวลถึงความสุขของตน 
และไม�มีอะไรท่ีจะต�องทําเพ่ือตัวเองอีก ต�อไปจะมองโลกด�วยป<ญญา
ท่ีรู�ความจริงและด�วยใจท่ีกว�างขวางรู�สึกเก้ือกูล 

คนท่ีพัฒนาความสุขมาถึงข้ันสุดท�ายแล�วน้ี เป&นผู�พร�อมท่ีจะ
เสวยความสุขทุกอย�างใน ๔ ข�อแรก ไม�เหมือนคนท่ีไม�พัฒนา ได�แต�
หาความสุขประเภทแรกอย�างเดียว เม่ือหาไม�ได�ก็มีแต�ความทุกข8
เต็มท่ี และในเวลาท่ีเสพความสุขน้ัน จิตใจก็ไม�โปร�งไม�โล�ง มีความ
หว่ันใจ หวาดระแวง ขุ�นมัว มีอะไรรบกวนอยู�ในใจ สุขไม�เต็มท่ี แต�
พอพัฒนาความสุขข้ึนมา ย่ิงพัฒนาถึงข้ันสูงข้ึน ก็ย่ิงมีโอกาสได�
ความสุขเพ่ิมข้ึนหลายทาง กลายเป&นว�าความสุขมีให�เลือกได�
มากมาย และจิตท่ีพัฒนาดีแล�ว ช�วยให�เสวยความสุขทุกอย�างได�
เต็มท่ี โดยท่ีในขณะน้ันๆ ไม�มีอะไรรบกวนจิตใจให�ขุ�นข�องหมองมัว 
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Of a person living in the world with a knowledge and 

understanding of the world and life the way they actually are, with 

a mind thoroughly well-versed in the world and life, putting his 

mind squarely in place, with everything snugly settled, the mind is 

said to be in a state of equanimity. It is a mind that is at ease, 

totally unperturbed, absolutely even, autonomous, and settled.  

When everything falls in its place, a person whose mind is so 

settled up to this stage will possess inherent happiness all the 

time, which is full-fledged happiness inside, not necessarily to be 

sought from outside. He will be one whose life is ready to do his 

utmost for others, as he does not have to be worried or anxious 

about his own happiness, and no longer has anything to do for 

himself. From now on, he will see the world with wisdom realizing 

the truth and with a generous, benevolent mind. 

A person who has developed happiness up to this final stage is 

ready to savor all kinds of happiness on the first four stages, unlike 

those undeveloped ones who can seek only the first category of 

happiness. When he fails to do so, he will suffer to the fullest extent. 

And when he is savoring his happiness, his mind is not uncluttered or 

relieved. He is anxious, excessively suspicious, gloomy, mentally 

troubled, and short of enjoying the happiness to the fullest degree. 

However, once he has come to develop his happiness, the more 

advanced stage his development reaches, the better chance he has 

to acquire happiness in several ways. As it turns out, there are 

numerous types of happiness to choose from. And a mind that is 

well-developed will help savor all happinesses to the utmost while at 

that given moment there is nothing to trouble the mind, plunging it 

into gloom. 



๕๑ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

เป&นอันว�าธรรมะช�วยให�เรารู�จักความสุขในการดําเนินชีวิต
มากย่ิงๆ ข้ึนไป สู�ความเป&นผู�เต็มเปE]ยมสมบูรณ8 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&นประโยชน8พอสมควร 

ขออนุโมทนา ท�านผู�เข�าร�วมประชุมทุกท�าน ขอต้ังจิตส�งเสริม
กําลังใจ ขอให�ทุกท�านประสบจตุรพิธพรชัย มีปEติอ่ิมใจ อย�างน�อย
ว�าชีวิตส�วนท่ีผ�านมาได�ทําประโยชน8 ได�ทําส่ิงท่ีมีค�าไปแล�ว ถือว�าได�
บรรลุจุดหมายของชีวิตไปแล�วส�วนหน่ึง 

เพราะฉะน้ันจึงควรจะต้ังใจว�า เราจะเดินหน�าต�อไปอีกสู�
จุดหมายชีวิตท่ีควรจะได�ต�อไป เพราะยังมีส่ิงท่ีจะทําชีวิตให�สมบูรณ8
ย่ิงข้ึนไปอีก ไม�ใช�แค�น้ี ชีวิตน้ันยังเป&นส่ิงท่ีมีคุณค�า เป&นประโยชน8 ท่ี
จะทําให�เต็มเปE]ยมได�ย่ิงกว�าน้ี จึงขอให�ทุกท�านเข�าถึงความสมบูรณ8
ของชีวิตน้ันสืบต�อไป และขอให�ทุกท�านมีความร�มเย็นเป&นสุขในพระ
ธรรมขององค8พระสัมมาสัมพุทธเจ�าโดยท่ัวกัน ตลอดกาลทุกเม่ือ 
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To sum up, the Dhamma helps us get to know more and 

more about happiness in leading our life toward becoming one 

with perfectly full-fledged happiness to the extent that it has 

become an inherent quality of life within ourselves all the time, 

not necessarily to be sought out or awaited any longer. 

As a matter of fact, each of these five stages of happiness 

requires a great amount of explication. However, I have covered 

just enough for the topical themes to be grasped, which I think 

should be useful to some degree. 

I would like to express my appreciation to all the participants, 

and make a mental resolve to provide you with my moral support. 

May you all be blessed with the four boons of life, with rapture and 

the gratification at least in that during the life spent so far you have 

already contributed beneficially and done valuable things, effectively 

having in part achieved your life’s aims. 

Therefore, we should be intent on moving ahead toward 

further aims in life that we deserve, for there still are things that will 

make our life even more perfect than this, not just up to this extent. 

Life is still something valuable and beneficial that we can fulfill even 

further. Therefore, may you all achieve the perfection of life for 

years to come. And may each and every one of you be blissful 

under the Dhamma of the Perfectly Self-Enlightened One at all 

times. 



ภาคผนวก 
ศีล 

ศีล หมายถึงความประพฤติดีทางกายและวาจา คนมีศีลด�วย
การสมาทานและการรักษาสิกขาบท คือข�อท่ีต�องศึกษาหรือฝDกฝน
ตนเอง 

พระภิกษุรักษาสิกขาบท ๒๒๗ ข�อ ในภิกขุปาติโมกข8 อย�างท่ี
เรียกกันว�า ศีล ๒๒๗ ส�วนพระภิกษุณีรักษาสิกขาบท ๓๑๑ ข�อ ใน
ภิกขุนีปาฏิโมกข8 อย�างท่ีเรียกกันว�า ศีล ๓๑๑ 

ศีล ๕ หรือ เบญจศีล สําหรับคฤหัสถ8ทุกคน ท้ังหญิงและ
ชาย หมายถึง สิกขาบท ๕ ข�อ ดังต�อไปน้ี 

๑. ปาณาติปาตา เวรมณี – เว�นจากการทําลายชีวิต 
๒. อทินฺนาทานา เวรมณี – เว�นจากการถือเอาของท่ีเขามิได�ให� 
๓. กาเมสุมิจฺฉาจารา เวรมณี – เว�นจากการประพฤติผิดในกาม 
๔. มุสาวาทา เวรมณี – เว�นจากการพูดเท็จ 
๕. สุราเมรยมชฺชปมาทฏAbานา เวรมณี – เว�นจากของเมา คือ

สุราและเมรัยอันเป&นท่ีต้ังแห�งความประมาท 
ต�อมาในสมัยหลัง ศีล ๕ มีช่ือเรียกเพ่ิมข้ึนว�า นิจศีล (คือ ศีล

ท่ีควรรักษาเป&นประจํา) บางทีก็ถือว�าเป&น มนุษยธรรม (คือธรรม
ของมนุษย8หรือธรรมท่ีทําให�เป&นมนุษย8) 

ศีล ๘ หรือ อัฏฐศีล สําหรับคฤหัสถ8ผู�ประสงค8จะฝDกตนให�
ย่ิงข้ึนไป อาจรักษาในบางโอกาส (ถ�ารักษาเฉพาะในวันอุโบสถ ก็
เรียกว�า อุโบสถศีล) หรือรักษาประจํา เช�น แม�ชีมักรักษาประจํา หมายถึง 
สิกขาบท ๘ ข�อ ดังต�อไปน้ี  



 

 

Appendix 

Morality 

SSSSīlaīlaīlaīla “morality” refers to virtuous conduct in body and 

speech. People are moral by undertaking to observe and observing 

the training rules (sikkhāpada), i.e. items for study or self-training. 

Monks observe the 227227227227 training rules in the Bhikkhu-

pātimokkha “monastic code for monks,” the so-called 227 

precepts. Nuns observe the 311 training rules in the Bhikkhunī-

pātimokkha “monastic code for nuns,” the so-called 311 precepts. 

The FiveFiveFiveFive PreceptsPreceptsPreceptsPrecepts or pañcaspañcaspañcaspañcasīlaīlaīlaīla are for all householders, 

male and female. They refer to the five training rules as follows: 

1. Pāṇātipātā veramaṇī  – To abstain from the destruction 

of life 

2. Adinnādānā veramaṇī – To abstain from taking what is 

not given 

3. Kāmesumicchācārā veramaṇī – To abstain from sexual 

misconduct 

4. Musāvādā veramaṇī  – To abstain from false speech 

5. Surāmerayamajjapamādaṭṭhānā veramaṇī – To abstain 

from intoxicants, i.e. liquor and wine, the basis of 

heedlessness 

In later times the Five Precepts were additionally referred to 

as niccasīlaniccasīlaniccasīlaniccasīla, i.e. virtues to be observed uninterruptedly. They were 

sometimes regarded as manussadhammamanussadhammamanussadhammamanussadhamma, i.e. virtues of a human 

being or virtues enabling a person to be a human being. 

The EightEightEightEight PPPPreceptsreceptsreceptsrecepts or aaaaṭṭṭṭṭṭṭṭhasīlahasīlahasīlahasīla are for those householders 

who wish for further self-training, to be observed on certain 

occasions (called uposathasīla if observed only on Observance 

Days) or on a regular basis, as by white-robed female devotees [in 



๕๓ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

๑. ปาณาติปาตา เวรมณี – เว�นจากการทําลายชีวิต 
๒. อทินฺนาทานา เวรมณี – เว�นจากการลถือเอาของท่ีเขามิได�ให� 
๓. อพฺรหฺมจริยา เวรมณี – เว�นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย8 

(คือเว�นจากการร�วมประเวณี) 
๔. มุสาวาทา เวรมณี – เว�นจากการพูดเท็จ 
๕. สุราเมรยมชฺชปมาทฏAbานา เวรมณี – เว�นจากของเมา คือ

สุราและเมรัยอันเป&นท่ีต้ังแห�งความประมาท 
๖. วิกาลโภชนา เวรมณี – เว�นจากการบริโภคอาหารในเวลา

วิกาล (คือต้ังแต�หลังเท่ียงจนถึงรุ�งอรุณของวันใหม�) 
๗. นจฺจคีตวาทิตวิสูกทสฺสนมาลาคนฺธวิเลปนธารณมณฺฑน-

วิภูสนฏAbานา เวรมณี – เว�นจากการ ฟRอนรํา ขับร�อง บรรเลง
ดนตรี ดูการเล�นอันเป&นข�าศึกต�อพรหมจรรย8 การทัดทรง
ดอกไม� ของหอม และเคร่ืองลูบไล� ซ่ึงใช�เป&นเคร่ืองประดับ
ตกแต�ง 

๘. อุจฺจาสยนมหาสยนา เวรมณี – เว�นจากท่ีนอนอันสูงใหญ� 
หรูหราฟุ:มเฟCอย 

๕ ข�อแรกของศีล ๘ เหมือนกับในศีล ๕ และเพ่ิมอีก ๓ ข�อ 
คือข�อ ๖, ๗ และ ๘ แต�ข�อ ๓ เปล่ียนจาก “เว�นจากการประพฤติ
ผิดในกาม” เป&น “เว�นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย8” 

ศีล ๑๐ หรือ ทศศีล สําหรับสามเณรและสามเณรี แต�
คฤหัสถ8 ผู� ใดศรัทธาจะรักษาก็ได� หมายถึง สิกขาบท ๑๐ ข�อ 
ดังต�อไปน้ี 
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Thailand] who often observe them regularly. They refer to the 

eight training rules as follows: 

1. Pāṇātipātā veramaṇī  – To abstain from the destruction 

of life 

2. Adinnādānā veramaṇī – To abstain from taking what is 

not given 

3. Abrahmacariyā veramaṇī – To abstain from conduct 

contrary to the holy life (i.e. abstinence from sexual 

intercourse) 

4. Musāvādā veramaṇī  – To abstain from false speech 

5. Surāmerayamajjapamādaṭṭhānā veramaṇī – To abstain 

from intoxicants, i.e. liquor and wine, the basis of 

heedlessness 

6. Vikālabhojanā veramaṇī – To abstain from untimely 

eating (from after noontime until dawn of the following 

day) 

7. Naccagītavāditavisūkadassana-mālāgandhavilepana-

dhāraṇamaṇḍanavibhūsanaṭṭhānā veramaṇī – To abstain 

from dancing, singing, playing music, and watching shows 
inimical to the holy life, and from wearing garlands and 

applying scents and unguents, used for embellishment 

8. Uccāsayanamahāsayanā veramaṇī – To abstain from using 

high and large luxurious couches 

The first five items of the Eight Precepts are identical with  

the Five Precepts and three more items, i.e. items 6, 7, and 8, are 

added, but item 3 is changed from “to abstain from sexual 

misconduct” to “to abstain from conduct contrary to the holy life.” 

The TenTenTenTen PPPPreceptsreceptsreceptsrecepts or dasasīladasasīladasasīladasasīla are for novice monks and 

novice nuns, but may also be observed by householders through 

their faith. They refer to the ten training rules as follows: 



๕๔ ธรรมะสําหรับผู้สงูอาย ุ

๑. ปาณาติปาตา เวรมณี – เว�นจากการทําลายชีวิต 
๒. อทินฺนาทานา เวรมณี – เว�นจากการลถือเอาของท่ีเขามิได�ให� 
๓. อพฺรหฺมจริยา เวรมณี – เว�นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย8 

(คือเว�นจากการร�วมประเวณี) 
๔. มุสาวาทา เวรมณี – เว�นจากการพูดเท็จ 
๕. สุราเมรยมชฺชปมาทฏAbานา เวรมณี เว�นจากของเมา คือ

สุราและเมรัยอันเป&นท่ีต้ังแห�งความประมาท 
๖. วิกาลโภชนา เวรมณี เว�นจากการบริโภคอาหารในเวลา

วิกาล (คือต้ังแต�หลังเท่ียงจนถึงรุ�งอรุณของวันใหม�) 
๗. นจฺจคีตวาทิตวิสูกทสฺสนา เวรมณี เว�นจากการฟRอนรํา ขับร�อง 

บรรเลงดนตรี ดูการเล�นอันเป&นข�าศึกต�อพรหมจรรย8  
๘. มาลาคนฺธวิเลปนธารณมณฺฑนวิภูสนฏAbานา เวรมณี เว�น

จากการทัดทรงดอกไม� ของหอม และเคร่ืองลูบไล� ซ่ึงใช�เป&น
เคร่ืองประดับตกแต�ง 

๙. อุจฺจาสยนมหาสยนา เวรมณี เว�นจากท่ีนอนอันสูงใหญ�
หรูหราฟุ:มเฟCอย 

๑๐. ชาตรูปรชตปฏิคฺคหณา เวรมณี เว�นจากการรับทองและเงิน 
๘ ข�อแรกของศีล ๑๐ เหมือนกับ ๗ ข�อแรกของศีล ๘ โดย

แยกข�อ ๗ ของศีล ๘ ออกเป&นข�อ ๗ และข�อ ๘ เล่ือนข�อ ๘ ของ
ศีล ๘ เป&นข�อ ๙ แล�วเพ่ิมอีก ๑ ข�อ คือข�อ ๑๐ 
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1. Pāṇātipātā veramaṇī  – To abstain from the destruction 

of life 

2. Adinnādānā veramaṇī – To abstain from taking what is 

not given 

3. Abrahmacariyā veramaṇī – To abstain from conduct 

contrary to the holy life (i.e. abstinence from sexual 

intercourse) 

4. Musāvādā veramaṇī  – To abstain from false speech 

5. Surāmerayamajjapamādaṭṭhānā veramaṇī – To abstain 

from intoxicants, i.e. liquor and wine, the basis of  

heedlessness 

6. Vikālabhojanā veramaṇī – To abstain from untimely 

eating (from after noontime until dawn of the following 

day) 

7. Naccagītavāditavisūkadassanā veramaṇī – To abstain 

from dancing, singing, playing music, and watching 

shows inimical to the holy life 

8. Mālāgandhavilepana-dhāraṇamanḍanavibhūsanaṭṭhānā 

veramaṇī – To abstain from wearing garlands and applying 

scents and unguents, used for embellishment 

9. Uccāsayanamahāsayanā veramaṇī – To abstain from using 

high and large luxurious couches 

10. Jātarūparajatapaṭiggahaṇā veramaṇī – To abstain from 

accepting gold and silver 

The first eight items of the Ten Precepts are identical with 

the first seven items of the Eight Precepts, with item 7 of the Eight 

Precepts being split into items 7 and 8. Item 8 of the Eight 

Precepts is shifted to item 9, and one more item, i.e. item 10, is 

added. 
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บันทกึเรื
องลิขสทิธิ�การแปล 

ขอแจ�งไว�เพ่ือเป&นหลักในการปฏิบัติต�อไปว�า เน่ืองจากหนังสือท้ังปวงของอาตมภาพเป&นงานธรรมทาน เพ่ือประโยชน8สขุ
ของประชาชน ไม�มีค�าลิขสิทธ์ิอยู�แล�ว เม่ือท�านผู�ใดเห็นคุณค�า และมีบุญเจตนานําไปแปลเผยแพร� ไม�ว�าจะแปลจาก
ภาษาอังกฤษเป&นภาษาไทย หรือจากภาษาไทยเป&นภาษาอังกฤษ หรือภาษาอ่ืนใด ก็เป&นการช�วยกันเผยแพร�ธรรม
บําเพ็ญประโยชน8ให�กว�างออกไป 

ผู�ท่ีทํางานแปลน้ัน ย�อมต�องใช�ความรู�ความสามารถในการท่ีจะแปล โดยสละเร่ียวแรงสละเวลามิใช�น�อย ถ�า
ผลงานแปลน้ันทําด�วยความต้ังใจ น�าเช่ือถือหรือเป&นท่ีวางใจได� ในเม่ืออาตมภาพไม�ถือค�าลิขสิทธ์ิในงานต�นเร่ืองน้ันอยู�
แล�ว ลิขสิทธ์ิฉบับแปลน้ันๆ ก็ย�อมถือได�ว�าเป&นของผู�แปล ในฐานะเป&นเจ�าของผลงานแปลน้ัน โดยผู�แปลดูแลรับผิดชอบคํา
แปลของตน และเป&นผู�พิจารณาอนุญาตเอง ในการท่ีจะให�ผู�หน่ึงผู�ใดนําฉบับแปลของตนไปดําเนินการอย�างหน่ึงอย�างใด 
ไม�ว�าจะพิมพ8แจกเป&นธรรมทาน หรือพิมพ8จําหน�าย ท้ังในประเทศและต�างประเทศ ตามแต�จะเห็นสมควร 

ท้ังน้ี ส่ิงท่ีผู�แปลจะพึงร�วมมือเป&นการแสดงความเอ้ือเฟC=อ ก็คอื ทําการให�ชัด มิให�เกิดความเข�าใจผิดว�า อาตมภาพได�รับ
ค�าตอบแทนหรือผลประโยชน8ใด  ๆ และแจ�งให�อาตมภาพในฐานะเจ�าของเร่ืองเดิมได�ทราบทุกคร้ังท่ีมีการตีพิมพ8 และถ�าเป&นไปได� 
น�าจะมอบหนังสือท่ีตีพิมพ8เสร็จแล�วประมาณ ๑๐ เล�ม เพ่ือเป&นหลักฐานและเป&นข�อมูลทางสถิติต�อไป 

อน่ึง ผู�แปลอาจแสดงนํ้าใจเอ้ือเฟC=ออีก โดยแสดงเจตนาตามความข�อใดข�อหน่ึง หรือทุกข�อ ต�อไปน้ี 

ก) ให�อาตมภาพเจ�าของเร่ืองต�นเดิมน้ันก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม พิมพ8งานแปลน้ันเผยแพร�ได� โดยพิมพ8แจกเป&น
ธรรมทาน 

ข) ให�อาตมภาพ อนุญาตให�ผู�ใดผู�หน่ึงพิมพ8งานแปลน้ันเผยแพร�ได� เฉพาะในกรณีท่ีเป&นการพิมพ8แจกเป&นธรรมทาน 

ค) ให�อาตมภาพก็ตาม วัดญาณเวศกวันก็ตาม อนุญาตให�ผู�ใดผู�หน่ึงพิมพ8งานแปลน้ันเผยแพร�ได� เฉพาะในกรณีที่เป&น
การพิมพ8แจกเป&นธรรมทาน 

พระพรหมคุณาภรณ� (ป. อ. ปยุตฺโต)    
๗ พฤศจกิายน ๒๕๕๒ 

☐ 

Memorandum on Translation Copyrights 

This statement is hereby made to serve henceforth as guidelines [for prospective translators]. As all my 
books are meant to be gifts of the Dhamma for the welfare and happiness of the people, and are already 
royalty free, when anyone on seeing their merits wishes, out of good intention, to translate them for 
publication, whether from English into Thai or from Thai into English or any other language, it is deemed as 
helping with the promulgation of the Dhamma and furtherance of the public good. 

Those working on translation projects must, of necessity, apply their knowledge and ability in their 
undertakings by putting in no small amount of effort and time. If their translation outputs are produced with 
attentiveness and are credible or reliable, and since I do not accept any royalties for my source texts, then 
the respective copyrights of those translations are to be acknowledged as belonging to the translators as 
proprietors of the translated texts. The translators themselves are to be in charge of and responsible for their 
own translations, and it is also at their own discretion as they see fit to grant permission to any party 
concerned to make any use of their translations, whether it be publishing for free distribution as gifts of the 
Dhamma or publishing for sale, in this country and abroad. 

In this connection, what the translators are advised to cooperate to do, as a gesture of courtesy, is to 
make things clear so as to prevent the misunderstanding that I accept remunerations or any other benefits. 
They are also requested to notify me, as the original author, every time such a publication takes place. If 
possible, approximately ten copies of each published work should be given to me as evidence of the 
publication and for record keeping purposes. 

In addition, the translators might further show their generosity by pledging to do any one or all of the 
following: 

a) allow me, the original author, or Wat Nyanavesakavan to publish the translations for free 
distribution as gifts of the Dhamma; 

b) allow me to grant permission to any party concerned to publish the translations exclusively in the 
case of publishing for free distribution as gifts of the Dhamma; 

c) allow me or Wat Nyanavesakavan to grant permission to any party concerned to publish the 
translations exclusively in the case of publishing for free distribution as gifts of the Dhamma. 

PhPhPhPhra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)ra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)ra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)ra Brahmagunabhorn (P. A. Payutto)    
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