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เกิด

การเกิดเป็นทุกข์
เกิดดีเป็นสุข





การเกิดเปนทุกข
เกิดดีเปนสุข∗

ขอเจริญพร วันนี้อาตมภาพพรอมดวยคณะพระสงฆ ขอ
อนุโมทนาในวันอันเปนมงคล คือโอกาสที่คุณโยมเกสรี บุลสุข ได
ปรารภวันเกิดซึ่งหมุนเวียนมาครบอายุหกสิบปในวันนี้ แลวจัดพิธี
ทําบุญถวายภัตตาหารและไทยธรรมแดพระสงฆ เปนเครื่องทําให
เกิดสิริมงคลแกชีวิต พรอมกันนี้ก็ขออนุโมทนาตอญาติมิตรทุก
ทาน ท่ีไดมารวมทําบุญแสดงความปรารถนาดีเจริญไมตรีธรรมตอ
คุณโยมเกสรีในโอกาสนี้ดวย

นอกจากนั้น มีขอพิเศษที่ควรจะกลาวไวดวย กลาวคือ
คณุโยมเกสรไีดบําเพญ็กศุลเปนสวนอดเิรก คอืการเจรญิจติภาวนา
ท่ีเรียกกันงายๆ วา เขารีทรีต (retreat) ในชวงเวลาระยะหนึ่งกอน
หนานี้พรอมดวยญาติมิตร เปนการเจริญกุศล ท่ีเหมือนกับวาจะ
เตรียมรับวันเกิดใหเปนสิริมงคลมากยิ่งขึ้น การบําเพ็ญจิตภาวนา
น้ันแปลวา การพัฒนาจิตใจ คือการทําใหจิตใจงอกงามขึ้น หรือ
แปลอีกอยางหนึ่งวา เปนการทํากุศลธรรมใหเกิดใหมีใหเพิ่มพูน

                                                          
∗ ธรรมกถา ในพิธีทําบุญวาระคลายวันเกิด ของ คุณเกสรี บุลสุข
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ข้ึนในจิตใจ ซ่ึงก็เปนเรื่องเกี่ยวกับการเกิดเหมือนกัน คือเปนการ
เกิดของกุศลธรรมในจิตใจ นับวาสอดคลองกันดีกับการทําบุญวัน
เกิด ซ่ึงเกี่ยวดวยการเกิดของชีวิต

วาถึงเรื่องการเกิดนี้ เราไดยินบอยๆ ในพระพุทธศาสนา
ทานกลาวถึงในที่หลายแหง แตเรามักจะไดยินในคําสวดมนตท่ีวา
ชาติป ทุกฺขา แปลวา แมชาติคือการเกิด ก็เปนทุกข ถามองดูตาม
พระบาลีน้ี ก็ทําใหเกิดความรูสึกวา พระพุทธศาสนามองการเกิด
เปนเรื่องทุกข เปนเรื่องไมสบาย จนกระทั่งบางคนบอกวา พระ
พุทธศาสนามองโลกในแงราย

ความจริง ท่ีวาการเกิดเปนทุกขน้ี เปนการพูดไปตามเรื่อง
ของสภาวธรรม หมายถึงการเกิดหรือปรากฏขึ้นของสังขาร หรือ
พูดใหชัดก็คือการปรากฏของขันธ ๕

เมื่อขันธ ๕ ปรากฏพรอมบริบูรณก็เปนชีวิต ขันธ ๕ น้ัน
เปนสิ่งปรุงแตง อยางที่กลาวแลววาเปนสังขาร เมื่อเปนสังขารก็
ตกอยูในอํานาจของพระไตรลักษณ คือ มีความไมเที่ยง ไมคงที่
เกิดขึ้นแลว ตั้งอยูแลวดับไป เปนอนิจจัง เมื่อไมเที่ยง ไมคงที่ ก็อยู
ในสภาพเดิมไมได ไมสามารถคงทนอยู เรียกวา เปนสภาวะของ
ความทุกข แลวก็เปนไปตามเหตุปจจัย ไมเปนไปตามความ
ปรารถนาของใคร ไมเปนตัวเปนตนใหใครได จึงเรียกวาเปน
อนัตตา

ในที่น้ี จุดสําคัญที่ทานยกขึ้นมาพูดเกี่ยวกับการเกิดก็คือ
วา เปนทุกข ไดแกเปนสภาวะที่คงทนอยูไมได อันนี้เปนสภาวะที่
เปนธรรมดาของสังขาร เมื่อพระพุทธเจาตรัสวาอยางนั้น ก็คือตรัส
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ไปตามความจริง ถาไมตรัสวาเปนทุกข จะตรัสวาอยางไร เมื่อมัน
เปนความจริงอยางนั้น ก็ตองตรัสไปอยางนั้น อันนี้เปนการตรัสใน
แงสภาวะ

แตการตรัสถึงความเกิดนั้น ไมไดตรัสวาเปนทุกขเสมอไป
การเกดิทีเ่ปนสขุกม็ ี การเกดิเปนสขุในพระพทุธศาสนาเปนอยางไร
อาตมภาพจะขอยกตัวอยาง เชน พุทธภาษิตบทหนึ่งวา “สุโข
พุทฺธานมุปฺปาโท” แปลวา การเกิดขึ้นของพระพุทธเจาทั้งหลาย
เปนความสุข หรือนํามาซึ่งความสุข พระดํารัสน้ีแสดงวา การเกิดก็
สามารถทําใหเกิดความสุขได เพราะวาเมื่อพระพุทธเจาอุบัติแลว
ก็ทรงนําแสงสวางมา ทําใหคนเกิดปญญามองเห็นสัจจธรรม รูเขา
ใจวาอะไรเปนกุศล อะไรเปนอกุศล ควรประพฤติปฏิบัติตอชีวิต
ของตนเองและตอโลกหรือตอสิ่งแวดลอมท้ังหลายอยางไร ทําให
แกปญหาชีวิตได ดําเนินชีวิตใหผานพนความทุกข และประสบ
ความสุข เพราะฉะนั้นจึงกลาววา การอุบัติของพระพุทธเจานํา
ความสุขมาให

อยางไรก็ตาม ไมตองพูดถึงบุคคลซึ่งเปนที่เคารพสูงสุด
แมแตผูท่ียังมิใชเปนบุคคลในอุดมคติ ยังมิใชพระพุทธเจา เพียง
แคเปนบคุคลดงีามท่ีเรยีกวา สปับุรุษ โดยทัว่ไป คนทีเ่รยีกวา สปับุรุษ
น้ัน เกิดขึ้นที่ไหนก็นําความสุขมาใหท่ีน่ันเหมือนกัน เพราะฉะนั้น
พระพุทธเจาจึงตรัสไวในบางแหงวา สัปบุรุษ หรือสัตบุรุษ เกิดขึ้น
มาก็เพื่อความสุขของพหูชน หรือของชนจํานวนมาก ท้ังคนใน
บาน คนในครอบครัว คนในปกครอง คนที่รวมงานการ ตลอดจน
บานเมือง กระทั่งถึงสังคมทั้งหมด ทําใหเกิดมีความสุขทั่วไป อันนี้
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ก็เปนอีกตัวอยางหนึ่งที่แสดงวา การเกิดนําความสุขมาใหได แตก็
ยังเปนการมองอยางกวาง ๆ

ทีน้ีชิดเขาไปอีก มองละเอียดลึกซึ้งเขาไปถึงภายในชีวิต
ของแตละคน ภายในชีวิตของแตละคนนี้สวนที่ลึกที่สุด ละเอียดที่
สุดก็คือ จิตใจ ในจิตใจนั้นก็มีการเกิดอยูตลอดเวลา และการเกิด
น้ันก็มีท้ังการเกิดที่ดีและไมดี แลวแตสิ่งที่เกิดขึ้นในจิตใจนั้น ตาม
ปกติท่ัวไปการเกิดจึงมีสองอยางคือ การเกิดของอกุศลธรรม ซ่ึง
เปนสิ่งที่ไมดี เปนบาปอยางหนึ่ง และการเกิดของกุศลธรรม กลาว
คือสิ่งที่เปนบุญเปนกุศล เปนความดีงาม เปนคุณธรรมอยางหนึ่ง
ถาอกุศลธรรมเกิดขึ้นในจิตใจ ก็ทําใหจิตใจขุนมัว เศราหมอง ไม
สบาย คับแคบ อึดอัด ไมมีความสุข แตในทางตรงขาม ถากุศล
ธรรมเกิดขึ้น ก็ทําใหเกิดความสบาย ปลอดโปรง ผองใส มีความ
สวาง มีความสงบ และเปนความสุข การเกิดภายในจิตใจที่จะดีก็
คือ การเกิดของกุศลธรรม เพราะฉะนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสเนนสิ่ง
สําคัญ คือ ทําอยางไรจะใหชีวิตของเราแตละคน โดยเฉพาะในจิต
ใจของเรานี้เกิดกุศลธรรมขึ้นอยูเสมอ ถามีกุศลธรรมเกิดขึ้นอยู
เสมอ ก็เปนการเกิดที่ดี เปนการเกิดที่ประเสริฐ

เพราะฉะนั้น แมวาชาติคือความเกิด ซ่ึงหมายถึงการเกิด
ของขันธ ๕ หรือการเกิดของสังขารที่ปรุงแตงจะเปนทุกข มันก็เปน
เรื่องของทุกขตามสภาวะ แตในทางปฏิบัติ เราสามารถทําใหมี
ความสุขได คือ โดยสภาวะเปนทุกข แตในทางปฏิบัติทําใหเกิด
ความสุข อันนี้คือวิธีการของพระพุทธศาสนา เพราะฉะนั้น ถาคน
มองพระพุทธศาสนาไมท่ัวตลอด ก็อาจเขาใจผิดวาพระพุทธ
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ศาสนานี้สอนเรื่องความทุกข มองโลกในแงราย แตอันที่จริงพระ
พุทธเจาตรัสสอนเรื่องทุกข ก็เพื่อใหเรารูความจริงแลวเราจะได
ปฏิบัติถูกตอง ปฏิบัติถูกตองแลวก็เกิดความสุข พระพุทธศาสนาก็
เลยเปนศาสนาแหงความสุข เพราะการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา
น้ัน เปนการปฏิบัติดวยความสุข

เคยมีผูมาโตตอบ หรือมาสนทนากับพระพุทธเจา เขามี
ความเขาใจวา ความสุขจะตองเขาถึงหรือเขาถึงไดดวยความทุกข
แตพระพุทธเจาตรัสวา ไมจําเปนตองเปนเชนนั้น ความสุข
สามารถเขาถึงไดดวยความสุข ลัทธิท่ีถือวาความสุขจะตองเขาถึง
ไดดวยความทุกข มีตัวอยางที่ชัดเจนคือ ลัทธินิครนถ

ลัทธินิครนถถือวา เราจะเขาถึงความสุขได ตองปฏิบัติ
ดวยความทุกข เพราะฉะนั้นพวกนิครนถจึงบําเพ็ญตบะ มีการ
ทรมานตนดวยประการตางๆ เชน ลงไปอาบแชนํ้าในฤดูหนาว
และไปยืนนั่งนอนอยูกลางแดดในฤดูรอน ถาเปนนักบวชจะโกน
ศีรษะก็ถอนผมทีละเสน ทําทรมานทรกรรมตัวเองดวยประการ
ตางๆ เรียกวาบําเพ็ญตบะ เพราะเขาถือวา จะตองเอาความทุกข
มาแลกเพื่อจะใหไดความสุข แตพระพุทธศาสนาสอนวา ความสุข
เปนสิ่งที่เกิดขึ้นดวยการปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลายอยางถูกตอง ดังนั้น
โดยทั่วไป ความสุข เราจึงสามารถเขาถึงไดดวยความสุข เพราะ
ฉะนั้น เราจึงมีขอปฏิบัติท่ีเมื่อปฏิบัติก็มีความสุขเลยทีเดียว ญาติ
โยมปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา เวลาปฏิบัติก็มีความสุข เมื่อ
ปฏิบัติไปแลว เจริญกาวหนาไปก็จะบรรลุจุดมุงหมายที่มีความสุข
ดวย  น้ีเปนลักษณะของพระพุทธศาสนา
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เราจึงไดพบเห็นวา  เมื่อคนจากตางประเทศหรือตางชาติ
หรือตางวัฒนธรรมเขามาเห็นคนไทย จะประทับใจวาคนไทยมี
ชีวิตจิตใจราเริงเบิกบาน มีหนาตายิ้มแยมผองใส มีความสุข แต
ในเวลาเดียวกัน จะสังเกตเห็นวา ถาฝรั่งมองไปที่คําสอนเขาจะหา
วา พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงความทุกข มองโลกในแงราย
ทีน้ีพอเห็นชาวพุทธเขาก็เห็นวามีความสุข เขาก็เลยไมสามารถเขา
ใจวาอะไรกัน แตท่ีจริงนั้นก็คือ พระพุทธศาสนาสอนใหรูจักความ
จริง ท่ีมีทุกขอยูตามสภาวะ แตแลวเมื่อปฏิบัติทานใหปฏิบัติดวย
ความสุข น่ีคือหลักการของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติดวยความ
สุขที่สําคัญก็คือการที่เราทําใหกุศลธรรมเกิดมีข้ึนในใจตลอดเวลา 
ถาใครทาํใหกศุลธรรมเกดิขึน้ในใจไดเสมอ คนนัน้กจ็ะมกีารปฏบัิติ
ธรรมที่แทจริง แลวก็จะมีความสุขอยูเรื่อยๆ อันนี้เปนหลักสําคัญ
มาก เพราะวาการเกิดของกุศลธรรมนั้น เปนการเกิดในจิตใจของ
เราแตละขณะนี่เอง

หลักของพระพุทธศาสนาไดสอนไววา จิตของเราเกิดดับ
อยูตลอดเวลา ทีน้ี ในการที่จิตเกิดดับน้ันมันก็เกิดและดับไปพรอม
ดวยกุศลธรรม และอกุศลธรรม ถาเกิดกุศลธรรมจิตนี้ก็เกิดดับ
พรอมดวยกุศลธรรม ถากุศลธรรมเกิดดับอยูเสมอ จิตนั้นก็เจริญ
งอกงามขึ้นดวยกุศลธรรม คําวา เกิด น้ันใกลกันกับคําวา เจริญ
งอกงาม เมื่อเราเกิดมามีชีวิตขึ้นนี้ หลังจากเกิดแลวเราก็หวังวาจะ
มีความเจริญงอกงาม ถาเกิดแลวไมเจริญตอไปก็คือชีวิตดับสิ้น
เกิดแลวจึงตองเจริญตอไปดวย แตถาวิเคราะหใหละเอียดแลว
ความเจริญคืออะไร
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ความเจริญ น้ันวาที่จริงแลว ก็คือการเกิดที่ตอเนื่องกันไป
น่ันเอง ดังเชนชีวิตของเราที่เกิดมาจากครรภมารดานี้ ในสวนของ
รางกายประกอบดวยสิ่งที่เรียกวา เซลล หรือทางพระเรียกวาเปน
องคยอยๆ ของรูปขันธ เปนรูปธรรม ซ่ึงมีท้ังมหาภูตรูป และอุปา
ทายรูปตางๆ มากมาย สิ่งเหลานี้เกิดดับอยูตลอดเวลา หลังจากที่
เราเกิดมาแลว ก็มีการเกิดยอยๆ อยางนี้ในแตละขณะเรื่อยมา ราง
กายของเราจึงเจริญเติบโตตอมาได ความเจริญเติบโต ก็คือ
สภาพที่มีการเกิดเพิ่มอัตราขึ้นในแนวทางนั้นๆ น่ันเอง

ในทางจิตใจก็เหมือนกัน จิตใจก็มีการเกิดอยูเสมอ ถามี
การเกิดของกุศลธรรมอยูเสมอตลอดเวลา ชีวิตของเราก็เจริญงอก
งาม จิตใจก็เจริญงอกงาม คือมีความดีงามเพิ่มมากขึ้นๆ น่ันเอง
ซ่ึงก็หมายความวา เมื่อเราพูดวากุศลธรรมเจริญงอกงามยิ่งๆ ข้ึน
ก็เทากับบอกวา กุศลธรรมเกิดขึ้นบอยๆ เรื่อยๆ เพราะฉะนั้น หลัก
การปฏิบัติธรรมสําคัญก็คือ ทําอยางไรจึงจะใหกุศลธรรมนี้เกิดขึ้น
อยูเรื่อยๆ ตอเนื่องกันไป แลวอันนั้นก็จะกลายเปนความเจริญงอก
งามของจิตใจ ความเจริญงอกงามนี้แหละที่เราเรียกวา ภาวนา
ความมุงหมายของภาวนาก็คือ การทําใหกุศลธรรมเกิดขึ้นในใจ
ตอเนื่องกันไปเรื่อยๆ แลวกุศลธรรมก็จะเจริญเพิ่มพูนไป จน
กระทั่งเต็มบริบูรณ

กุศลธรรมที่เกิดขึ้นในใจนั้นมีมากมายเหลือเกิน ควรจะยก
มากลาวเฉพาะที่เปนขอสําคัญๆ โดยเฉพาะที่เรามักใชในการวัด
วาเราไดเจรญิงอกงาม หรอืพฒันาไปไดแคไหนเพยีงใด พระพทุธเจา
ไดตรัสหลักธรรมบางอยางไว ซ่ึงเราสามารถใชตรวจดูตัวเอง ถา
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ธรรมเหลานี้เกิดขึ้นในใจของเราอยูตอเนื่อง ก็เปนเคร่ืองวัดไปใน
ตัววา เรากําลังมีความเจริญงอกงามในธรรมเปนอยางดี หลัก
ธรรมหมวดหนึ่งที่พระพุทธเจาตรัสไว สําหรับใชวัดความเจริญของ
จิตใจของแตละคน ก็คือ หลักธรรมที่เรียกวา อริยวัฒิ หรืออริย
วัฑฒิ หรือจะเรียกวา อารยวัฒิก็ได แปลวา ความเจริญอยาง
อริยชน หรือความเจริญของอริยชน หลักความเจริญของอริยชนนี้
เปนเคร่ืองวัดความเจริญกาวหนาของพุทธศาสนิกชนไดท่ัวไป 
หลักนี้มี ๕ ประการ ดวยกัน

ประการที่หนึ่งคือ ศรัทธา ทานใหดูวา ศรัทธานี้งอกงาม
ข้ึนในใจของตนหรือไม ศรัทธา ก็คือความเชื่อ ความเชื่อน้ันมี ๒
อยาง อยางแรกคือ ความเชื่อท่ีเรียกวา อมูลิกาศรัทธา แปลวา
ความเชื่อท่ีไมมีมูล คือไมมีเหตุผล โดยเฉพาะความเชื่อท่ีงมงาย
หมายความวา เห็นอะไรไมไดคิด ไมไดพิจารณาก็โนมใจเชื่อตาม
ไป ถาโนมใจเชื่อตามไปเฉยๆ ก็ไมมีหลัก ตอไปก็กลายเปนความ
เชื่อแบบหลงใหล แลวก็กลายเปนความงมงาย ในทางพระพุทธ
ศาสนาทานใหมคีวามเชือ่อยางทีส่อง คอื อาการวตศีรทัธา แปลวา
ศรัทธาที่มีเหตุผล คือ มีปญญาประกอบ รูเขาใจเหตุผล รูเขาใจ
เหตุปจจัย มองเห็นธรรม โดยเฉพาะความเปนไปตามเหตุปจจัย
มองเห็นความเกิดขึ้นตั้งอยูดับไปซ่ึงเปนไปตามเหตุปจจัย เมื่อ
พจิารณาเรือ่งราวตางๆ กด็วูา เปนเรือ่งทีส่อดคลองกบัความเปนไป
ตามเหตปุจจัยหรอืไม ดาํเนนิสบืเนือ่งกนัตามหลกัเหตแุละผลหรอืไม

ศรัทธาหรือความเชื่อท่ีมีเหตุมีผลน้ีแหละ ถาหยั่งลงในใจ
ของเราแลวก็เรียกวา ไดเกิดมีกุศลธรรมที่ตองการ แตกุศลธรรมที่
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ตองการนั้นยังตองเจริญตอไปอีก ความเชื่อในความเปนไปตาม
เหตุปจจัยนี้แหละ เปนสวนสําคัญของความเชื่อในธรรม ซ่ึงรวมไป
ถึงความเชื่อในความดีงาม ในกฎเกณฑแหงความดีความชั่ว เปน
ความเชื่อในหลักความจริง เปนความเชื่อท่ีมีเหตุผล เปนเหตุเปน
ผล เมื่อเชื่อในธรรม ก็เชื่อในพระธรรมคือคําสอนของพระพุทธเจา
ท่ีแสดงหลักความจริงแหงความเปนไปตามเหตุปจจัย เปนตนนั้น
แลวก็เชื่อในพระพุทธเจาผูสอนหลักความจริงนั้น เชื่อในพระสงฆ
ซ่ึงประกอบขึ้นดวยหมูชนผูปฏิบัติตามหลักการนั้น เรียกงายๆ เชื่อ
ในพระรัตนตรัย หรือศรัทธาในพระรัตนตรัย ความเชื่อในพระธรรม
คําสอนของพระพุทธเจา หรือพูดรวมๆ วา ความเชื่อในพระ
รัตนตรัยนี้ จะตองเจริญงอกงามยิ่งขึ้น พรอมกันกับความรูความ
เขาใจในธรรม เมื่อไดศึกษาเลาเรียนหลักธรรมมีความเขาใจมาก
ข้ึน หรือวาไดปฏิบัติดวยตนเอง ประจักษผล ไดรับความสงบสุข
ของชีวิตจิตใจ ไดเห็นจริงเห็นจัง ศรัทธาก็เพิ่มพูนขึ้น ความเชื่อ
ความมั่นใจก็แนนแฟนยิ่งขึ้น ศรัทธานี้จะมากขึ้นจนถึงระดับสูงสุด
เรียกวาเปน อจลศรัทธา คือ ศรัทธาที่ไมหวั่นไหว

ทานบอกวา พระโสดาบันเปนบุคคลที่มีอจลศรัทธา คือ
ศรัทธาที่ไมหวั่นไหว น่ีเปนขั้นสูงสุดของความมีศรัทธา เมื่อศรัทธา
ถึงขั้นสูงสุดแลว ก็เปนการเขาถึงความเปนอริยบุคคลชั้นตน ตอ
จากนั้นก็เจริญกาวหนาตอไปอีกโดยศรัทธานั้นนําไปสูปญญา จน
กระทั่งในที่สุดก็ไมตองอาศัยศรัทธาอีกตอไป เรียกวาอยูเหนือ
ศรัทธา ตอนนั้นก็จะเปนขั้นของพระอรหันต แตเบื้องตนนี้ ใน
ระดับแหงการปฏิบัติของอริยชนทั่วไป กิจท่ีถือเปนสําคัญก็คือการ
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ทําศรัทธาใหเจริญเพิ่มพูนขึ้น เพราะฉะนั้น ทานจึงใหดูวา ศรัทธา
ความเชื่อความมั่นใจในคุณธรรม ในความดีงาม ในคุณพระ
รัตนตรัยนี้ เจริญเพิ่มพูนขึ้นหรือไม ถาหากไดพิจารณาดูตัวเอง
แลว มองเห็นวามีศรัทธาเกิดขึ้นในใจบอยๆ จิตใจผองใส จิตใจ
เอิบอิ่มดวยศรัทธา และมีศรัทธาที่มั่นคงเพิ่มข้ึน ก็แสดงวามีความ
เจริญอยางอริยชนขั้นที่หนึ่ง

ตอไปขอท่ีสอง คือ ศีล ศีลน้ันก็คือปกติของกายวาจา
หมายถึงการสํารวมกายวาจาใหอยูในสุจริต คือความประพฤติท่ีดี
งาม ความประพฤติท่ีดีงาม หรือการสํารวมกายวาจาอยูในสุจริต
คืออะไร ก็คือกายวาจาที่ไมกอความเดือดรอนแกใครๆ ไมเบียด
เบียนผูอื่น การที่กายวาจาของเราอยูในความสงบเรียบรอย ไม
เบียดเบียนกอความเดือดรอนแกผูอื่นนี้เปนศีล จะเห็นงายๆ วา
หลักศีลเบื้องตน ก็คือการที่วา บุคคลแตละคนอยูเปนปกติรวมกับ
ผูอื่น ไมใชกายวาจาของตนนี้ ไปทําใหเกิดความเดือดรอนแกผูอื่น

เริ่มตั้งแตไมกอความเดือดรอน แกชีวิตรางกายของเขา ไม
เบยีดเบยีนทาํรายชวีติรางกายของเขา กค็อืศลีขอเวนปาณาตบิาต

ลําดับตอไป ไมเบียดเบียนทํารายเขาในเรื่องกรรมสิทธิ์ใน
ทรัพยสินตางๆ ก็เปนศีลท่ีเรียกวาเวนจากอทินนาทาน

ลําดับท่ี ๓ ไมทํารายเบียดเบียนเขาในเรื่องของรักของหวง
โดยไมละเมดิตอคูครองของเขา กเ็ปนศลีขอเวนจากกาเมสมุจิฉาจาร

ลําดับท่ี ๔ ไมใชวาจาเบียดเบียนทํารายผูอื่น เชน ไมตัด
รอนผลประโยชนของเขาดวยคําเท็จ หรือไปหลอกลวงใหเขาเสีย



การเกิดเปนทุกข เกิดดีเปนสุข ๑๑

ผลประโยชน หรือทําใหเกิดโทษเกิดภัยตอชีวิตของเขา ก็เปนศีล
ขอเวนจากมุสาวาท

ลําดับท่ี ๕ คนที่ขาดสติเนื่องจากมึนเมา คุมสติไมได อาจ
ทํารายเบียดเบียนผูอื่นไดทุกอยาง แมกระทั่งอุบัติเหตุ เชนรถชน
กัน กอความเดือดรอนแกสังคมไดมาก ทานจึงใหงดเวนจากการ
ดื่มสุราและของมึนเมาตางๆ แลวจัดเปนศีลขอท่ีเรียกวาเวนจาก
สุราเมรัย

การประพฤติตนอยางที่กลาวมาทั้งหาขอน้ี คือการสํารวม
กายวาจาใหเปนปกติข้ันเบื้องตนหรือท่ัวไป ถาหากเวนจากการ
เบียดเบียนทั่วไปไดแลว ก็เปนพื้นฐานสําหรับชีวิตและสังคมที่ดี
งาม ตอจากนั้นทานก็ใหประพฤติศีลท่ียิ่งขึ้นไปอีก ศีลท่ียิ่งขึ้นไปก็
คือ การฝกกายวาจานั้นใหประณีตยิ่งขึ้น กายวาจาที่ไมเบียด
เบียนคนอื่น ก็มีความประณีตชั้นหนึ่งแลว แตทานยังตองการให
ประณีตยิ่งขึ้นไปอีก ใหกายวาจามีความประณีตขึ้นไป เพื่อจะได
เปนเคร่ืองฝกจิตไปดวย จะเห็นวาคนที่สํารวมกายวาจาให
ประณีต ใหสงบเรียบรอยนั้น จะตองใชกําลังใจดวย ทําใหตองมี
การฝกฝนจิตใจของตนเอง เราจึงอาศัยการฝกทางกายวาจานี้มา
เปนเคร่ืองอุปกรณในการฝกจิตใจของเราในเบื้องตน เพราะฉะนั้น
เราจึงมีวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ เชน การสํารวม
กายวาจาในพิธีกรรมตางๆ การปฏิบัติตามระเบียบในพิธี และการ
ฝกมารยาทเปนตน อันนี้ก็เปนเรื่องของศีลท้ังสิ้น ขอวัตรปฏิบัติ
ตางๆ อยางเรื่องของพระที่เรียกวา เสขิยวัตร ซ่ึงเปนการฝกในเรื่อง
ขนบธรรมเนียม เชนวาจะฉันอาหารควรจะฉันอยางไรใหเรียบรอย



คติธรรมแหงชีวิต๑๒

ใหนาดู ใหงดงาม ใหสะอาดอะไรตางๆ มารยาทในการเดิน ใน
การนั่ง ในการกระทําการเคลื่อนไหวตางๆ น้ี ลวนแตเปนเรื่องของ
การฝกกายวาจาใหประณีตยิ่งขึ้นทั้งนั้น ขอวัตรปฏิบัติเหลานี้เมื่อ
แพรกระจายออกมาในหมูญาติโยม ก็กลายเปนขนบธรรมเนียม
ตางๆ ซ่ึงรวมแลวก็เปนเรื่องของศีลน่ันเอง

ศีล ๘ ก็เหมือนกัน ก็เปนการฝกกายวาจาใหประณีตยิ่งขึ้น
ใหเปนพื้นฐานของการฝกจิต เมื่อเรามีศีลหา เราก็ไมเบียดเบียน
ใครอยูแลว พอมาถึงศีลแปดจะเห็นวามันไมใชเรื่องของการเบียด
เบียนใครเลย แตเปนเรื่องของการฝกกายวาจาของตัวเอง เชน
การงดเวนจากการรับประทานอาหารในยามวิกาล หรือการเวน
จากการทัดทรงของหอม เครื่องลูบไล ดอกไม และของที่ทําใหเกิด
ความสวยงามทั้งหลาย เวนจากการตบแตงรางกาย และการฟอน
รําขับรองเลนดนตรี ตลอดจนการนอนการนั่งบนที่นอนที่น่ังสูง
ใหญ อะไรตางๆ เหลานี้เปนเรื่องของการฝกในทางกายวาจาให
ประณีตยิ่งขึ้นหรือขัดเกลามากขึ้น เพื่อเปนพื้นฐานของการฝกจิต
ใจน่ันเอง เพราะฉะนั้น ศีลจึงนําไปสูสมาธิ พระพุทธเจาทรงสอน
ใหเรามีความเจริญในศีล ศีลก็เลยมาเปนหลักอริยวัฒิ หรือหลัก
วัดความเจริญของอริยชนประการที่สอง

รวมความวา ขอปฏิบัติตางๆ จําพวกที่ไดกลาวมานั้น เปน
เรื่องศีลท้ังในแงท่ีวา สํารวมกายวาจาใหเปนปกติไมเบียดเบียน
ใคร และในแงฝกกายวาจาใหประณีตยิ่งๆ ข้ึนไป เมื่อเราประพฤติ
กายวาจาไดดีแลว คราวใดระลึกถึงความบริสุทธิ์สะอาดในการ
บําเพ็ญศีล ก็จะเกิดความไมเดือดรอนใจ จะเกิดความปติความ
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อิ่มใจ และความอิ่มใจนั้นก็นําไปสูความสุข และนําไปสูสมาธิ เปน
พื้นฐานของการฝกจิตยิ่งๆ ข้ึนไปดวย เพราะฉะนั้น ไมวาจะเปน
ผลของการฝกในเรื่องศีลก็ตาม หรือตัวการฝกในศีลน้ันเองก็ตาม
ก็ลวนแตเปนเรื่องของการทําจิตใจใหงอกงาม ทําใหเกิดสมาธิได
ท้ังสิ้น น้ีเปนขอท่ีสอง เรียกวา ศีล

ตอไปขอท่ีสาม ทานใหดูท่ี สุตะ สุตะคือความรูหรือสิ่งที่
ไดยินไดฟง สิ่งที่ไดยินไดฟงนี้ อาจจะเปนความรูท่ัวไป อยางชาว
โลก เชน ความรูขาวสารขอมูลตางๆ และการร่ําเรียนวิชาการทั้ง
หลาย คนเราจะดําเนินชีวิตอยูในโลกนี้ไดจะตองเลาเรียน อยาง
นอยก็มีความรูท่ีรับฟงจากพอแม จากทานผูใหญหรือคนรุนกอน
เพื่อใหรูจักวาจะดําเนินชีวิตอยางไร จะทําอะไรอยางไร ถาไมมีสุ
ตะก็ทําอะไรไมเปน หรือมาเริ่มตนเปนคนปากันใหม แตน้ันก็เปน
สวนหนึ่ง

สาํหรบัพทุธศาสนกิชน สตุะมคีวามหมายรวมไปถงึคาํสอน
ของพระพุทธเจาดวย ควรตรวจสอบตัวเองวา เรามีความรูหลัก
การและขอธรรมตางๆ ในคําสอนของพระพุทธเจาแคไหนเพียงใด
เมื่อเราเริ่มเขามาสูการปฏิบัติธรรมแลว ก็ควรจะรูจักเนื้อหาสาระ
ในพระธรรมคําสอนมากยิ่งขึ้น เชน รูวาหลักธรรมที่จะนํามาใช
ปฏิบัติคืออะไร มีความหมายวาอยางไร มีประโยชนอยางไร
สัมพันธกับขอธรรมอื่นๆ อะไรบาง ในแงไหนอยางไร จะนําไปสูผล
อะไร มีวิธีปฏิบัติท่ีถูกตองอยางไร ทางเขว ทางพลาด และโทษ
ของการปฏิบัติผิดเปนอยางไร เปนตน ดังนั้น ถาเราจะกาวหนาไป
สูการปฏิบัติมากขึ้น เราก็ตองมีสุตะมากขึ้น เพราะถาไมมีสุตะคือ
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ไมรู ก็ไมสามารถปฏิบัติตอไปได สุตะนี้อาจจะอาศัยครูอาจารยมา
ชวยกลาวสอนให มาบอกเลาถายทอดความรูให แตวาโดยหลัก
การก็คือ จะตองมีความรูความเขาใจในหลักธรรมคําสอนของพระ
พุทธเจามากขึ้น ซ่ึงจะเปนพื้นฐานในการปฏิบัติใหกาวหนายิ่งๆ
ข้ึนไป อันนี้เรียกวาสุตะ จัดเปนเครื่องวัดอยางหนึ่ง ใหดูวา เมื่อเรา
มาปฏิบัติธรรมนั้น เราไดมีความรูละเอียดลึกลงไปในหลักธรรม
มากขึ้นแคไหน เพียงใด มีสุตะมากขึ้นไหม น้ีเปนประการที่สาม

ตอไปประการที่สี่ คือ จาคะ จาคะ แปลวา ความสละ
หมายความวาสละความยึดติด จิตใจน้ีไปยึดติดถือมั่นผูกพันกับ
สิ่งตางๆ ความยึดติดของคนเรานั้นที่มองเห็นงายๆ ก็คือความยึด
ติดผูกพันในวัตถุสิ่งของตางๆ ท่ีเราสรางขึ้นมา เพื่อเปนเครื่อง
อํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิต ตามความมุงหมายเดิมน้ัน
สิ่งเหลานี้เราสรางขึ้นมาเพื่อท่ีจะชวยใหชีวิตดํารงอยูดวยดี แตพอ
สรางขึ้นมาแลว ก็เกิดความมีข้ึน พอมีการมีข้ึน ก็มีการเปนเจา
ของ พอมีการเปนเจาของ ก็เกิดมีความยึดมีความสําคัญมั่นหมาย
ผูกพันติดตัว พอมีความยึดติด ก็มีความหวง มีความหวง มีความ
กังวล แลวสิ่งเหลานั้น นอกจากจะทําใหเกิดความสะดวกในการ
ดําเนินชีวิต ก็จะนําความทุกขมาใหดวย เพราะทําใหเกิดความรู
สึกหวงกังวลเปนอยางนอย แลวก็ทําใหเกิดความเศราเสียใจเมื่อมี
การแตกสลายเปนตน อันนี้จึงเปนขอท่ีตองแกไข คือจะทําอยางไร
ใหสิ่งที่เกิดมีข้ึนมาชวยตัวเรานั้น อํานวยแตผลดี ทําใหเกิดความ
สะดวกสบายในการดาํเนนิชวีติ แตไมเกดิโทษแกชีวติจติใจของเรา
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การที่สิ่งที่เราสรางสรรค ทําใหเกิดมีข้ึนมาแลว จะไมเกิด
โทษ ก็ตองอาศัยการรูจักทําใจ ไมใหมีความยึดติดผูกพันมากเกิน
ไป โดยรูเทาทันความจริงที่สิ่งเหลานั้นมันจะตองเปนของมันตาม
ธรรมดา ระลึกถึงความมุงหมายเดิมในการที่เราสรางหรือมีสิ่ง
เหลานั้นๆ และฝกตนในทางที่จะไมยึดติด ดวยเหตุน้ีในทางพระ
พุทธศาสนา ทานจึงสอนหลายแงหลายอยาง เริ่มตั้งแตใหรูจัก
สละสิ่งของ มีการให มีการเผื่อแผ แบงปนดวยทาน

การสละสิ่งของใหแกผูอื่นเรียกวา ทาน ซ่ึงมีท้ังการถวาย
ทานแกพระสงฆ การใหทานแกบุคคลผูยากไรท่ีตองการความชวย
เหลือ การบริจาคเพื่อสงเสริมสนับสนุนบุคคลหรือกิจการที่ทํา
ความดีงามบําเพ็ญประโยชน และการสละใหปนกันในหมูญาติ
มิตรหรือคนที่เสมอกัน เพียงเพื่อผูกน้ําใจตั้งไมตรี สวนในดานจิต
ใจของตนเอง เมื่อเผื่อแผไปแลวก็มีความสุขจากการให

คนเรานั้น ตามปกติเมื่อเริ่มแรกก็จะมีความสุขจากการได
กอน เราไดของ สรางสิ่งของขึ้นมาได หรือใครให ไดมาเปนของตัว
เราก็มีความสุข ตอมาจิตใจเจริญขึ้น เราจะรูจักความสุขจากการ
ให แตการใหจะทําใหเกิดความสุขได ก็ตองมีความพรอมใจท่ีจะ
ให จิตใจที่พรอมจะใหคือจิตใจอยางไร ก็คือจิตใจท่ีมีความรัก มี
ความปรารถนาดี หรือมีเมตตา พอแมรักลูก มีเมตตาตอลูก จึงมี
จิตใจที่พรอมท่ีจะใหแกลูก เมื่อใหแกลูก พอแมก็มีความสุขในการ
ให ท้ังๆ ท่ีของนั้นถูกสละออกไป แตแทนที่จะเสียดายก็ไมเสียดาย
แทนที่จะทุกขก็ไมทุกข กลับมีความสุขขึ้นมาแทน แตถาไมมีคุณ
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ธรรมในใจ ไมมีเมตตา ก็มีความเสียดายของ เวลาใหก็ฝนใจแลวก็
มีความทุกข เพราะฉะนั้น จะทุกขหรือจะสุขก็อยูท่ีใจของเราเอง

คนที่ฝกฝนพัฒนาจิตใจขึ้นมาแลว ก็สามารถใหไดโดยมี
ความสุข เพราะเมื่อแผเมตตากรุณาใหกวางขวางออกไป ทําใจ
ของตนใหประกอบดวยเมตตากรุณาตอคนอื่นเพิ่มจํานวนมากยิ่ง
ข้ึน ก็จะทําใหการใหกลายเปนความสุขมากขึ้นบอยขึ้น ยิ่งมี
เมตตากรุณากวางขวางออกไปเทาใด ก็ยิ่งมีความสุขจากการให
ไดมากเทานั้น ยิ่งรักเพื่อนมนุษย ยิ่งรักคนอื่นไดมากเทาใด ก็ยิ่งได
ความสุขจากการใหและการไมตองเอามากขึ้นเทานั้น จนกระทั่ง
เขาถึงพุทธพจนท่ีวา “ผูใหความสุข ก็ไดความสุข” ท้ังหมดนี้ก็
อยูท่ีทําใจเปน ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติอยางหนึ่ง ท่ีทําใหสําเร็จหนาที่
ของจาคะอยางในกรณีน้ี เมตตากรุณาก็เปนธรรมสําคัญที่ชวย
หนุนจาคะใหเกิดขึ้น ดังนั้น จึงจะตองฝกตนวา ทําอยางไรเราจะมี
ความพรอมท่ีจะให ท่ีจะสละ มีความไมยึดติดในสิ่งทั้งหลาย การ
มีจาคะจึงเปนเครื่องสํารวจจิตใจของตนเองอยางหนึ่งวา เจริญใน
ธรรมแคไหน ดูวาเวลานี้เรามีจาคะ มีความสละ มีความไมยึดติด
ในสิ่งทั้งหลายเพิ่มข้ึนไหม สามารถอยูไดโดยมีความสุขดวยใจ
ของตนเอง โดยไมตองไดไมตองเอาแคไหน มีความสุขจากการให
หรือการสละไดแคไหน ตลอดกระทั่งวา สามารถอยูเปนสุขไดหรือ
ไมแคไหน เมื่อไมไดหรือแมแตเมื่อตองสูญเสียอะไรไป

บางคนมีความพึ่งพาสิ่งภายนอกมาก ถาไมมีสิ่งภายนอก
แลวก็หาความสุขไมได พอพัฒนาจิตใจขึ้นไปแลว ก็มีความสุขแม
ดวยใจของตนเอง ลําพังใจของตัวเรา เราอยูกับใจของตัวเองได มี
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ความสุขได อันนี้ก็จะเปนการพึ่งตนเองได ถาเราไมสามารถมี
ความสุขดวยใจของตนเอง เราก็ตองพึ่งสิ่งภายนอก ความสุขของ
เราก็ฝากไวกับสิ่งภายนอก สิ่งขางนอกเปนอยางไรเราก็เปนไป
ตามนั้น จิตใจของเราก็แปรปรวนไปตาม ทานเรียกวา มีความสุข
ความทุกขข้ึนกับปจจัยภายนอก แตเมื่อมีจาคะมากขึ้น จิตใจ
คลายความยึดติดผูกพัน  มีความเขาใจในสิ่งทั้งหลายตามความ
เปนจริงแลว ก็อยูกับใจของตัวเองได มีความสุขดวยใจของตัวเอง
เปนอิสระ ไมข้ึนตอสิ่งภายนอก เปนไทแกตัว ทานเรียกวา พึ่งตน
เองได อยางแทจริง อันนี้ก็เปนความเจริญในธรรมอีกประการหนึ่ง
ท่ีเรียกวา จาคะ ทานจึงใหสํารวจวาเรามีจาคะ คือความสละได
ความไมยึดติดผูกพันในสิ่งทั้งหลายเจริญขึ้นในใจแคไหนเพียงใด

ตอไปประการสุดทายก็คือ ปญญา ปญญา คือ ความรู
ความเขาใจในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง จะเห็นไดวา ตอนนี้
เรามีเรื่องความรูข้ึนมาแลวสองขอ คือ ขอสาม สุตะก็เปนความรู
ขอหา ปญญาก็เปนความรู ความรูสองอยางนี้ตางกันอยางไร สุ
ตะก็เปนความรู แตเปนความรูท่ีเราสดับตรับฟงมาจากผูอื่น เปน
ถอยคําของทานผูอื่นพูดใหเราฟง อาจารยถายทอดวิชาให หรือแม
แตไปอานหนังสือ ก็ไดขอมูลความรูท่ีถายทอดมาจากคนอื่น อันนี้
เปนความรูของผูอื่นที่เรารับเอาเขามา ยังไมเปนของเรา ทีน้ีถาเรา
รูเขาใจในสิ่งที่รับมา หรือไดสดับตรับฟงมา ความรูท่ีเปนความเขา
ใจของตัวเองก็เกิดขึ้นใหม ความรูน้ันแหละเปนปญญา

บางคนมีสุตะมาก เลาเรียนทรงจําสิ่งตางๆ ไดมากมาย
แตมีปญญานอย คือ ไมรูไมเขาใจสิ่งที่ไดสดับเลาเรียนมานั้น ก็ไม
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เกิดประโยชนแทจริง เหมือนไดอุปกรณบางอยางมา แตไมรูวา
อปุกรณน้ันเปนอยางไร มคีณุคาอยางไร จะใชอยางไร กไ็ดประโยชน
นอย บางทีก็เกิดโทษดวย เพราะฉะนั้นพระพุทธเจาจึงสอนเนนวา
นอกจากจะมสีตุะแลว ตองมปีญญาดวย ทานวา ปญ.ญา สตุวนิิจฺฉนีิ
แปลวา ปญญาเปนเคร่ืองวินิจฉัยสุตะ คือ ความรูท่ีเขามานั้นเปน
ขอมูลดิบ เปนของดิบ ยังไมรูวาเปนอยางไร มีคุณคาอยางไร จะ
เอาไปใชอยางไร ถาคนไมมีปญญา ความรูน้ันก็เอามากองไวเฉยๆ
ไมรูวา จะเอาไปใชประโยชนไดอยางไร แตคนที่มีปญญาจะ
สามารถวินิจฉัยได เลือกเฟนไดวา อันนี้เปนขอมูลเปนความรูท่ีใช
ประโยชนเพื่อการนั้น เอาไปใชทําอยางนั้นๆ ได ถาเราจะทําอะไร
ใหสําเร็จสักอยางหนึ่ง จะตองเอาความรูน้ีไปใชไปทําอยางไร ไป
ดัดแปลงอยางไร เอาความรูน้ันไปยักเยื้องใชงานทําการแกไข
ปญหา จัดทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จผลตามตองการได ความรูท่ีเขาใจ
สิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ความรูท่ีสามารถสืบสาวหาเหตุ
ปจจัยของสิ่งตางๆ ความรูท่ีสามารถคิดพิจารณาวินิจฉัยได เลือก
เฟนกลั่นกรองได เชื่อมโยงประสานได ทําใหเอาสุตะหรือขอมูล
ขาวสารวิชาการตางๆ ไปใชงาน สามารถจัดสรรจัดการดําเนินการ
ทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จได ความรูอยางนี้ เรียกวา ปญญา

ปญญาเปนสิ่งสําคัญ เปนตัวควบคุมท้ังหมด ควบคุมตั้ง
แตศรัทธามาจนถึงจาคะ จะรูวาอะไรควรเชื่อไมควรเชื่อ ก็ตอง
อาศัยปญญา จะประพฤติศีลไดถูกตอง ก็ตองมีปญญากํากับวา ท่ี
เราประพฤติปฏิบัติอยูน้ีเพื่ออะไร ตอนนี้เราควรจะฝกฝนตนอยาง
ไรดวยศีลน้ัน สําหรับสุตะก็มีความสัมพันธท่ีชัดเจนอยูแลววาตอง
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อาศัยปญญาเปนเครื่องวินิจฉัย และนําไปใชใหถูกตองใหเปน
ประโยชน จาคะก็เชนเดียวกัน เพราะมีปญญาจึงทําใหเรา
สามารถมีจาคะ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย กลาวคือ ในขั้นสูง
สุดเมื่อรูเขาใจเทาทันสังขาร รูเทาทันโลกและชีวิตตามความเปน
จริง จึงจะทําใหจิตใจหลุดพนเปนอิสระ ไมยึดติดผูกพันในสิ่งทั้ง
หลาย มีจาคะที่แทจริง ปญญาทานจึงจัดไวเปนขอสุดทาย เพราะ
เปนตัวคุมท้ังหมด

ปญญานี้ ก็เปนขอธรรมสําหรับวัดความเจริญของชาว
พุทธอีกอยางหนึ่ง คือใหตรวจดูตั้งแตข้ันตนๆ วา เรามีปญญา
ความรูความเขาใจในธรรมที่ไดเลาเรียนมา แคไหนเพียงใด สุตะ
คือความรูจดจําหลักธรรมที่ไดเลาเรียนมา ปญญาคือความเขาใจ
แทงตลอดในหลักธรรมที่เลาเรียนมานั้น ท้ังสองอยางนี้ประกอบ
กัน ถาสุตะมากขึ้น แลวปญญาเจริญไปดวย สุตะนั้นก็เกิดเปน
ประโยชน แตถาเลาเรียนสุตะ เรียนหลักธรรมมา แตไมมีปญญา
หลักธรรมที่เลาเรียนมาเปนสุตะนั้นก็ไมเกิดผล ไมเกิดประโยชน
เทาที่ควร ตลอดจนตรวจดูปญญาที่รูเขาใจสังขาร รูเขาใจเทาทัน
โลกและชีวิตตามความเปนจริง โดยมองเห็นธรรมดาของความ
เปนไปตามเหตุปจจัย และรูจักที่จะทําตามเหตุปจจัย ไมใชทํา
ตามใจอยาก เปนตน เพราะฉะนั้น ทานจึงใหมีปญญาเปนหลัก
ประการสําคัญ ท่ีจะนําชาวพุทธใหกาวหนาไปในการปฏิบัติ

เมื่อรวมแลว ก็มีหลักธรรม ๕ ขอท่ีจะตองตรวจดูวา เปน
สิ่งที่ไดเกิดมีข้ึนในจิตใจของเราอยูเรื่อยๆ หรือไม ขอใหธรรมเหลา
น้ีเกิดมีข้ึนในใจอยูเสมอ และใหเกิดมากขึ้นบอยขึ้น ยิ่งเกิดบอย
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เทาไรก็ยิ่งเจริญงอกงามเทานั้น น่ันแหละคือความเจริญงอกงาม
ในการปฏิบัติธรรม

ท่ีกลาวมานั้น เปนธรรมหมวดหนึ่งที่พระพุทธเจาตรัสไว
สําหรับใชวัดความเจริญของชาวพุทธ นอกจากนี้แลวทานยังมี
หลักอื่นๆ สําหรับวัดอีก อาตมภาพจะพูดถึงไวอีกสักหมวดหนึ่ง
กลาวคือธรรมทั้งหลายเทาที่เราจะรูได เมื่อจัดประเภทแลว จะมี
อยูสี่พวกดวยกัน

ธรรมพวกที่หนึ่งคือ ธรรมประเภทที่จะตองรูวาอะไรเปน
อะไร ทานเรียกวา ธรรมที่ควรกําหนดรู ซ่ึงเราตองรูจัก เชนโลก
และชีวิตนี้ หรือสังขารทั้งหลาย หรือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร
วิญญาณ เหลานี้ เปนสิ่งที่เราจะตองรูจักตามสภาพของมัน รูวา
อะไรเปนอะไร ธรรมในหมวดนี้ทานเรียกวา ปริญไญยธรรม ธรรม
ท่ีควรกําหนดรู คือรูตามท่ีมันเปนของมัน เรียกเปนศัพทแท ๆ
เฉพาะตัวหลักวา ปริญญา ปริญญาก็คือ การกําหนดรูเทาทันตาม
ท่ีมันเปนจริง

ตอไป ธรรมพวกที่สอง คือธรรมที่จะตองกําจัด ตองแกไข
เชน กิเลสตางๆ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน หรือวา โลภะ โทสะ
โมหะ ตัณหา มานะ ทิฏฐิ อะไรพวกนี้ จัดเปนธรรมเหมือนกัน แต
เปนอกุศลธรรม เปนธรรมประเภทที่ตองละ ตองแกไข ตองกําจัด
พวกนี้ทานจัดเปนประเภทที่สอง เรียกวา ปหาตัพพธรรม เฉพาะ
ตัวหลักแทๆ คือ ปหานะ แปลวา การละหรือกําจัด

ตอไปอีก ธรรมพวกที่สามคือ ธรรมที่เราควรประจักษแจง
ควรจะเขาถึง หรือควรจะบรรลุ เชน ความสงบของจิตใจท่ีเรียกวา
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สันติ ความสะอาด ความสวาง ความผองใส ความบริสุทธิ์ ความ
ปราศจากธุลีมลทินของจิตใจ ความไรเศราไรโศกอะไรตางๆ เหลา
น้ีเปนธรรมที่ควรบรรลุหรือควรเขาถึง เรียกวาเปน สัจฉิกาตัพพ
ธรรม เปนประเภทที่สาม ตัวหลักแทๆ คือ สัจฉิกิริยา แปลวา การ
ทําใหประจักษแจง

สุดทาย ธรรมพวกที่สี่ คือธรรมที่ควรปฏิบัติ ควรเอามาใช
เอามาลงมือทํา เชน ศีล สมาธิ ปญญา เปนตน ธรรมประเภทนี้
เปนธรรมที่เราควรเอามาใช เอามาปฏิบัติ เอามาลงมือทํา เปน
ภาคปฏิบัติ และเปนวิธีการ เรียกวา ภาเวตัพพธรรม แปลวา ธรรม
ท่ีควรเจริญ คือ ควรพัฒนา หรือทําใหมีทําใหเปนเพิ่มข้ึนๆ ตัวหลัก
แทๆ คือ ภาวนา แปลวา การเจริญ การพัฒนา หรือการลงมือ
ปฏิบัติ

ตกลงวา ธรรมนั้นมีสี่หมวดดวยกัน ในเวลาที่พุทธศาสนิก
ชนพิจารณาเกี่ยวกับเรื่องการปฏิบัติธรรมนั้น ทานใหดูใหครบวา
ธรรมที่ควรรูจักตามความเปนจริง เรารูจักหรือยัง เรารูจักแคไหน
ธรรมที่ควรแกไขควรกําจัด เราไดกําจัดหรือไดละไปแลวแคไหน
เพียงใด ธรรมที่ควรเขาถึงหรือควรบรรลุ เราไดบรรลุหรือเขาถึง
แลวแคไหนเพียงใด ธรรมที่ควรใชปฏิบัติเอามาลงมือทํา เราไดลง
มือทําไปแคไหน ถาจัดธรรมเปนหมวดๆ อยางนี้ถูก เราจะวัดผลได
ดีทีเดียว จะไมเกิดความสับสน พอจัดธรรมเขาเปนหมวดเปนชุด
อยางนี้แลวสบาย คือมีหลักในการพิจารณาตัวเองวา ไดเจริญกาว
หนาในธรรมสักแคไหน
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เปนอันวา หลักการอยางหนึ่งในการตรวจสอบตนเอง คือ
ใหสํารวจตรวจดู หรือวัดผลตนเองวา

๑. ปริญไญยธรรม ธรรมทีค่วรรูจักตามเปนจรงิ โดยเฉพาะ
กายและใจของเรา ท่ีเรียกวาขันธ ๕ รวมถึงโลกและชีวิตทั้งหมดนี้
เรารูจักมองและเขาใจดวยความรูเทาทันตามเปนจริงหรือไม

๒. ปหาตพัพธรรม ธรรมทีค่วรละ ควรกาํจดั เชน ความโลภ
ความโกรธ ความหลง เราไดกําจัด ไดลดละ ไดแกไขไปแลวแค
ไหนเพียงใด

๓. สัจฉิกาตัพพธรรม ธรรมที่ควรเขาถึง ควรบรรลุ ควรทํา
ใหประจักษแจงขึ้นมา เชน ความสงบ ความเบิกบานผองใส ความ
เปนอิสระ ความเปนสุขไรทุกข ความปลอดโปรงโลงเบา เราไดเขา
ถึงประจักษแจงไปแลวแคไหนเพียงใด

๔. ภาเวตัพพธรรม ธรรมที่เปนตัวการปฏิบัติ คือ ทาน ศีล
ภาวนา หรือ ศีล สมาธิ ปญญา หรือแยกเปนเรื่องๆ เชน จิตต
ภาวนา วิปสสนาภาวนา หรือแยกเปนอยางๆ เชน เมตตา กรุณา
ความมีสติ ความเพียร ความอดทน เปนตน เราไดเอามาใชได
ปฏิบัติไปแลวแคไหนเพียงใด

น้ีเปนหลักสําหรับพุทธศาสนิกชน ซ่ึงขอกลาวไวอยาง
กวางๆ ท่ีสุด เมื่อทําไดอยางนี้ เราจะมีหลักมีเกณฑในการปฏิบัติ
ธรรมใหไดผลมากขึ้น

ในวันนี้ เทาที่อาตมภาพไดกลาวมาทั้งหมดนั้น ก็เปนเรื่อง
ท่ีสัมพันธกับการเกิด กลาวคือ ในการเกิดของชีวิตนั้น เราตองการ
ใหมีความเจริญกาวหนาสืบตอไป ความเจริญกาวหนานั้นมีสอง
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ดาน เพราะวาชีวิตของเราประกอบไปดวยองครวมสองสวน คือ
กายกับใจ ความเจริญดานที่หนึ่ง ก็คือดานกาย ซ่ึงอาศัยปจจัยสี่
โดยเฉพาะอาหารเปนเครื่องบํารุงเลี้ยงทําใหเจริญเติบโตตอมา 
แตอีกดานหนึ่งคือดานจิตใจ ก็จะตองมีความเจริญงอกงาม
เหมือนกัน จิตใจก็มีการเกิดอยูตลอดเวลา เมื่อเขาสูการปฏิบัติ
ตามหลักพระพุทธศาสนา การเกิดของจิตใจนั้นจะตองใหมีความ
หมายเปนการทําใหกุศลธรรมเกิดมีข้ึนในใจ ทําใหจิตใจแตละ
ขณะที่เกิดขึ้นคือในขณะจิตหนึ่งๆ น้ีมีกุศลธรรมเกิดขึ้น ถาทําได
อยางนี้ก็จะเปนความเจริญงอกงามของจิตใจ เมื่อไดความเจริญ
งอกงามของรางกายและของจิตใจครบทั้งสองประการ ก็จะเปน
ชีวิตที่สมบูรณ

โดยเฉพาะ ในระยะซึ่งชีวิตเจริญงอกงามมากขึ้นนั้น เรา
จะเห็นไดวา ในสวนของรางกายจะมีการเสื่อมโทรมได ยิ่งในระยะ
ปลายแลวยิ่งมีความเสื่อมมองเห็นชัดมากขึ้น แตสิ่งที่ทุกทานจะ
ทําไดก็คือดานจิต ดานจิตนี้เราสามารถทําใหเจริญงอกงามมาก
ข้ึนๆ โดยไมเสื่อม เพราะฉะนั้น เมื่อชีวิตเจริญขึ้น ก็ควรจะเนนให
ความสําคัญแกการที่จะบํารุงจิตใจ ใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น
เพราะความเจริญงอกงามของจิตใจจะทําใหชีวิตนี้เปนชีวิตที่มีคา 
มีความหมายที่แทจริง แมวารางกายจะเปลี่ยนแปรเสื่อมโทรมไป
ตามธรรมดาของธรรมชาติ เปนไปตามหลักของพระไตรลักษณ
แตจิตใจท่ีเปนไปตามพระไตรลักษณเหมือนกันนั่นแหละ กลับ
เจริญงอกงาม เปนความเปลี่ยนแปรไปในทางที่ดีงาม คือ ในขณะ
ท่ีรางกายเปลี่ยนแปรไปในทางเสื่อมโทรม แตจิตใจกลับแปร
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เปลี่ยนไปในทางที่เจริญงอกงามยิ่งขึ้น เปนความเปนไปตามพระ
ไตรลักษณ แตเปนพระไตรลักษณในทางที่วา เจริญงอกงามดวย
กุศลธรรม ยิ่งมีกุศลธรรมเกิดบอยขึ้น ก็งอกงามมากยิ่งขึ้น แลวก็
จะมีความสุขที่แทจริง เพราะเปนความสุขที่อิสระ ไมข้ึนตอสิ่งปรุง
แตงภายนอก และก็จะเปนชีวิตที่มีคุณคาอยางแทจริง ดังที่พระ
พุทธเจาตรัสเรียกวา เปน อโมฆชีวิต คือชีวิตที่ไมวางเปลา เพราะ
มีสิ่งดีงามล้ําคา คือ กุศลธรรมเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา

วันนี้อาตมภาพขออนุโมทนา คุณโยมเกสรี ซ่ึงไดปรารภ
วันอันเปนมงคล คือวันอายุครบ ๖๐ ป ท่ีในโลกเรานิยมถือกันวา
เปนระยะกาลเหมาะสมที่จะเฉลิมฉลองทําบุญทํากุศลคร้ังสําคัญ 
แลวจัดพิธีทําบุญครั้งนี้ข้ึน ซ่ึงแทจริงแลวการทําบุญทํากุศลที่จัด
เปนพิธีน้ี ก็เปนอุบาย เพื่อทําใหกุศลธรรมเกิดมีข้ึนนั่นเอง เมื่อ
กุศลธรรมเกิดมีข้ึนแลว ก็เปนความงอกงามและเปนความสุขของ
ชีวติ อาตมภาพจงึขอตัง้จติตัง้ใจเปนกลัยาณฉนัทะ รวมอนโุมทนา
เพื่อสงเสริมสนับสนุนใหคุณโยมเจริญงอกงาม ดวยกุศลธรรมเพิ่ม
พูนยิ่งๆ ข้ึนไป และในโอกาสอันเปนสิริมงคลนี้ ก็ขออางอิงคุณ
พระศรีรัตนตรัย อวยชัยใหพร รตนตฺตยานุภาเวน รตฺนตฺตยเตชสา
ดวยอานุภาพคุณพระพุทธเจา คุณพระธรรม และคุณพระสงฆ
พรอมดวยบุญกุศลที่คุณโยมไดบําเพ็ญแลว จงเปนเครื่องอภิบาล
รักษาใหคุณโยม พรอมท้ังญาติมิตร เจริญดวยจตุรพิธพรชัย เจรญิ
งอกงาม และรมเยน็เปนสขุในธรรมของพระสมัมาสมัพทุธเจา
ตลอดกาลนาน



แก่

ธรรมะสาํหรับผู้สูงอายุ





ธรรมะสําหรับผูสูงอายุ∗

ขอเจริญพร ทานผูเขารวมสัมมนาทุกทาน
ท่ีมาวนันี ้ ทางทานผูจัดใหมาพดูเรือ่งธรรมสาํหรบัผูสงูอายุ

ถือวาเปนสวนหนึ่งของการสัมมนาเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุราชการ

การเกษียณอายุราชการ เปนเรื่องของความเปลี่ยนแปลง
อยางหนึ่งในชีวิต สําหรับทานเจาของอายุเองยอมรูสึกวาเปนการ
เปลี่ยนแปลงที่สําคัญมาก อยางไรก็ตาม ถาเรามองแคเปนการ
เปลี่ยนแปลงก็ไมเปนไร แตบางทานมองเปนการสิ้นสุด ถามอง
เปนการสิ้นสุดก็จะทําใหรูสึกวาเปนการสูญเสียแลวก็ไมสบายใจ 
ดังที่ปรากฏบอยๆ วา ผูท่ีเกษียณอายุหลายทานมีความรูสึกวาตัว
เองมาถึงเวลาที่หมดสิ้นตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และ
การไดรับความเคารพนับถือตางๆ แลวก็วาเหว เหงา สิ้นหวัง หรือ
ทอแทใจ การมองอยางนั้น ท่ีจริงนาจะไมถูก ความจริงการ
เกษียณอายุราชการไมใชเปนความสิ้นสุดหรือความสูญเสีย แต
เปนเพียงความเปลี่ยนแปลง
                                                          
∗ คําบรรยายพเิศษ ในการสัมมนา เรือ่ง การเตรยีมตวักอนเกษยีณอายรุาชการ จดัโดย
สภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย ณ วันที่ ๒๔ สิงหาคม ๒๕๓๘
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ความเปลี่ยนแปลง คือ การยายจากภาวะหนึ่งไปสูอีก
ภาวะหนึ่ง โดยที่ท้ังสองภาวะนั้นตางก็มีขอดีดวยกัน และก็มีขอ
เสียดวยกัน ซ่ึงโดยมากจะเปนอยางนั้น แตอาจจะเปนไปไดวาใน
บางกรณีเปนการเปลี่ยนแปลงจากภาวะที่ดี ไปสูภาวะที่ไมดี และ
ในบางกรณีก็เปนการเปลี่ยนแปลงจากภาวะที่ไมดี ไปสูภาวะที่ดี
แตโดยทั่วไปจะเปนการเปลี่ยนแปลงซึ่งภาวะทั้งสองนั้นตางก็มีขอ
ดีและขอดอยดวยกัน

นอกจากนั้น ขอดีและขอดอย ก็ไมเปนสิ่งแนนอนตายตัว
ขอดีถาไมรูจักใชหรือปฏิบัติไมเปน ก็อาจกลายเปนขอเสีย ขอดอย
ถาใชเปนปฏิบัติถูก ก็กลายเปนคุณประโยชนไป
เลิกงานเกา พบโอกาสใหม

สาํหรบัการเปลีย่นแปลงทีเ่รยีกวาการเกษยีณอายรุาชการนี้
ท้ังภาวะเดิมท่ีจะออกไปและภาวะใหมท่ีจะยายเขาไป ท้ังสองฝาย
ตางก็มีขอดี ตางก็มีขอดอย การอยูในราชการก็เปนชีวิตที่ได
ทํางานทําการ ทําคุณประโยชนแกสังคมประเทศชาติ และอาจจะ
พวงมาดวยเกียรติ ดวยฐานะอะไรตางๆ น้ันก็เปนสวนดี พรอมกัน
น้ันมันก็มีสวนดอยซึ่งบางทีเราอาจจะไมไดมอง อยางนอยก็มี
สภาพการดําเนินชีวิตที่จํากัดตัวเองอยูในขอบเขตหนึ่ง เมื่อเรา
เปลี่ยนไปสูภาวะอีกอยางหนึ่ง ท่ีสิ้นสุดการทํางานในราชการก็ไม
ใชหมายความวาทุกอยางจะหมดไป ชีวิตก็ยังมีอยูเหมือนกับท่ีจะ
เกิดมีโอกาสใหมๆ ข้ึนดวย สิ่งที่ดีบางอยางที่เราไมมีโอกาสทําไมมี
โอกาสไดในเวลาที่ยุงอยูกับงานการนั้น เราอาจจะไดทําเอาใน
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ตอนนี้ จึงกลายเปนวาการเปลี่ยนแปลงที่เรียกวาเกษียณอายุน้ัน
อาจจะเปนการยายไปสูสภาพชีวิตที่ดียิ่งกวาเดิม หรือแมจะไมดี
กวาแตถาเรารูจักใช ก็เปนประโยชน จึงตองถือวาเปนโอกาสและ
เปนประโยชนมากดวย

ขอใหมองงายๆ อยางนอยหลายทานเมื่ออยูในตําแหนง
ราชการ เคยมีเกียรติยศ มีฐานะตางๆ ไปไหน ถาเปนผูใหญ อยาง
เปนอธิบดี เปนผูวาราชการจังหวัด พอไปที่น่ันที่น่ี ก็ไดรับเกียรติ
ไดรับยกยอง คนคอยกุลีกุจอ ลอมหนาลอมหลัง เสนอตัวรับใช
อะไรตางๆ พอเกษียณอายุราชการ อะไรตางๆ ก็เปลี่ยนไปแบบ
ฉับพลันทันที แทบจะวาวันรุงขึ้นหรืออีกสัปดาหตอมา พอไปในที่
เกาที่เคยไป ไมคอยมีใครสนใจ อาจจะไมมีใครกุลีกุจอตอนรับ
บางทานเมื่อประสบเขาอยางนี้เลยเกิดความรูสึกใจฝอหอเหี่ยว 
สิ้นกําลังใจ เมื่อตองอยูตอไปในภาวะอยางนั้น ชีวิตก็เหี่ยวเฉา
ความเหี่ยวเฉานี้เปนผลรายตอชีวิต

ท่ีจริง การที่ไดประสบภาวะอยางนั้น ถามองในแงธรรมะ
ก็คือโอกาสที่เราจะไดเขาถึงความจริงของชีวิต เราจะไดมาอยูกับ
ความจริง และจะไดบอกกับตัวเองได วานี่แหละคือโลกที่แทจริง
แตกอนนีต้องสวมหวัโขนกนัตลอดเวลา ไมไดเหน็ความจรงิ หรอืไม
กป็นหนาปนตามาแสดงตอกนั แตตอน้ีไปเราจะไดเขามาอยูกบัความ
เปนจริงเสียที จะไดพูดไดวา ออ น่ีเราเจอแลว ความจริงของชีวิต

บรรดาสิ่งทั้งหลายในโลกนี้ไมมีอะไรดีกวาความจริง พระ
พุทธเจาตรัสวา บรรดารสทั้งหลาย รสแหงความจริงเปนรสที่ดีท่ี
สุด นํ้าอรอย จะเปนรสเปร้ียว รสหวาน รสเค็ม หรือรสอะไรก็ตาม
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ก็สูนํ้าจืดไมได นํ้าจืดบริสุทธิ์เปนสิ่งที่เราตองการมากที่สุด แมวา
บางครั้งเราจะตองการน้ํามีรส แตท่ีจริงแลวน้ําที่ดีท่ีสุดก็คือนํ้าที่
จืดบริสุทธิ์ ซ่ึงเปนรสของน้ําแทๆ น่ันก็คือ รสของสัจจะ อันเปนรส
ของความจริง ความเปนจริงของชีวิตนี้ ถาเราสัมผัสไดเมื่อไรและ
วางใจถูก น้ันคือชัยชนะที่แท และเปนความสําเร็จท่ีดีท่ีสุด ผูใดยัง
ไมถึงภาวะนี้ก็ยังไมปลอดภัย และยังไวใจจริงไมได

เพราะฉะนั้น การที่ไดพนไปจากโลกแหงการสวมหัวโขน
มาสูโลกแหงความเปนจริง ยอมเปนชวงเวลาที่ประเสริฐตอนหนึ่ง
เวลานั้นมาถึงแลว เหลือเพียงวาเราจะปรับใจของเราในการเขาสู
ภาวะนั้นไดถูกตอง โดยมองสถานการณดวยใจที่เขาถึงความเปน
จริงไดหรือไม อาจจะทองไวในใจวาการไดอยูกับความจริงเปน
โอกาสที่ดีท่ีสุดของชีวิตแลว

เพราะฉะนั้น เมื่อมองในแงน้ีจึงเปนโอกาสดีท่ีวา เรากําลัง
จะเขาสูชีวิตที่เปนจริง มาอยูในโลกแหงความเปนจริง และใจที่อยู
กับความเปนจริงก็อยูดวยปญญา ถาเราอยูดวยปญญาเราก็
สบาย ปลอดโปรงโลงเบาเปนอิสระ การมองในแงของความเปน
อิสระเปนขอดี แมแตในดานการดําเนินชีวิต แตกอนนี้เมื่ออยูใน
ราชการชีวิตยุงกับงานการตางๆ ซ่ึงเปนความบีบรัดตัว ท่ีเราตอง
อยูในหลักในเกณฑอะไรบางอยาง หรืออยูในความสัมพันธกับสิ่ง
แวดลอม กับบุคคลแวดลอมท่ีจําเพาะ ซ่ึงเทากับบีบเราวาจะตอง
ทําอยางนั้นอยางนี้จนไมเปนตัวของตัวเอง ตอนนี้เรากลับเปน
อิสระมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงแบบนี้ อยางนอยก็ทําใหชีวิตไดพบ
ความแตกตางหลากหลายแปลกออกไปบาง
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จริงอยู ชีวิตที่มีกฎมีเกณฑเปนระเบียบ ลอมรอบดวย
ความสัมพันธกับผูอื่น ก็ดีไปอยางหนึ่ง แตอีกดานหนึ่งหรืออีกชวง
เวลาหนึ่ง เราก็ตองการความโลง ความโปรง ความเบา ความเปน
ตัวของตัวเอง ท่ีไมมีใครมายุงกับเรามากนัก ความเปนตัวของตัว
เองอยางนี้ถามีโอกาสได ก็เปนสิ่งที่ดีและทําใหเกิดความสุขไดถา
ใจเราพอใจ แตก็ถึงเวลาที่จะเปนอยางนั้นดวย เพราะเราจะเปน
อยางเดิมอีกก็ไมไดอยูแลว เราไมควรไปปรารถนาในสิ่งที่ฝนตอ
ความเปนจริง ท้ังเปนการไดฝกปรับตัวปรับใจดวย จึงเปนโอกาส
ของเรา ท่ีจะไดพบกับการเปลี่ยนแปลงอีกแบบหนึ่ง ซ่ึงเปนสภาพ
ชีวิตที่ดีคนละแง

มองอีกแงหนึ่ง ทานผูทํางานราชการมานาน เปนผูได
บําเพ็ญคุณประโยชนแกประเทศชาติ ทํางานทําการมาแลว หนาที่
ท่ีควรทําหรือสิ่งที่จะทําใหแกประเทศชาติและสังคม เราก็ไดทํา
แลว บัดนี้ถึงเวลาที่เราจะเปนผูเสวยผลบาง จึงควรจะมีปติ และ
ความสุข กับคุณประโยชนท่ีตนไดบําเพ็ญไปแลว เรามัวแตทํางาน
มาตั้งนาน เราก็ยุง ไมมีเวลาที่จะไดช่ืนอกชื่นใจกับงาน เพราะจิต
ใจเปนหวงเปนกังวลกับการงานที่ยังไมเสร็จ เปนตน

เวลานี้งานเหลานั้น เราทําไปแลว ผานพนไปแลว จึงควร
จะเปนชวงเวลาที่เราจะเสวยผล มีความอิ่มใจ ปติ สุขใจกับสิ่งที่
เราไดทําไป เรียกวาเปนเวลาแหงการเสวยผลสักทีหนึ่ง แตท่ี
สําคัญยิ่งกวานั้น ก็คือ นอกจากการเกษียณอายุ จะเปนความ
เปลี่ยนแปลง ท่ีเปนโอกาสใหเราเขาไปอยูกับโลกแหงความเปน
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จริงของชีวิตแลว มันยังเปนโอกาสที่ชีวิตของเราจะไดพัฒนายิ่งขึ้น
เพื่อเขาถึงอะไรบางอยางที่ชีวิตของเราควรได แตยังไมได
มองไปขางหนา สูจุดหมายสูงกวาที่ยังรอ

ชีวิตของเรานี้มีอะไรหลายอยาง ท่ีสามารถและก็ควรจะได
ประสบหรือไดเขาถึงไดบรรลุถึง การมีชีวิตยุงอยูกับงานการ
ประจําวันที่เปนหนาที่ของเราในการชวยเหลือสังคมประเทศชาติ 
ก็เปนการพัฒนาไปดานหนึ่ง ทําใหความสามารถหรือศักยภาพ
ของเราปรากฏผลเปนประโยชน แตพรอมกันนั้นมันก็เหมือนกับ
เปนสิ่งที่ขัดขวางเราเหมือนกัน ทําใหเราไมมีโอกาสพัฒนาชีวิตอีก
ดานหนึ่ง ท่ีเราควรจะไดเจริญหรือเขาถึงซึ่งเปนสิ่งที่ดีงาม เปนสิ่ง
ท่ีประเสริฐของชีวิต ชีวิตของเราแตละชีวิตนั้นยังมีอะไรที่จะกาวไป
ใหถึงไดอีกไกล

พระพุทธเจาตรัสวา จุดหมายหรือประโยชนท่ีชีวิตควรจะ
ไดน้ัน มีหลายชั้น อยางงายๆ เอาสามชั้นก็แลวกัน ไดแก

๑.  ประโยชนท่ีตามองเห็น เชน
๑.๑ ทรัพยสินเงินทอง การพึ่งตนเองไดทางเศรษฐกิจ
๑.๒การยอมรับของสังคม ตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ

ตางๆ
๑.๓ความมีรางกายแข็งแรง สุขภาพดี เปนคุณสมบัติ

สําคัญที่อยูกับตัวเอง ซ่ึงถือกันวาเปนลาภอัน
ประเสริฐ ท่ีทานสอนวา อาโรคฺยปรมา ลาภา แปล
วา ความไมมีโรคหรือสุขภาพดีน้ี เปนลาภอัน
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ประเสริฐ หรือสุดยอดแหงลาภ เพราะถารางกาย
ไมดีเสียแลว งานการอะไรตางๆ ก็เสียหมด แมแต
ความสุขที่ควรจะมีก็เสวยไมได

๑.๔ครอบครัวที่ดีมีความสุข ก็เปนประโยชนเบื้องตน
ของชีวิตที่ควรจะได

วัยที่ผานมาเปนระยะเวลาที่เรามัวไปวุนกับการแสวงหา
ประโยชนข้ันตนที่ตามองเห็น บัดนี้เราทําเราหามันมาแลวพอสม
ควร ยังมีประโยชนท่ีเปนจุดหมายสูงขึ้นไปท่ีเรายังไมคอยไดทํา
เพราะฉะนั้นทานจึงบอกวาแคน้ียังไมพอ เมื่อประโยชนข้ันตนมีพอ
สมควรแลว อยูกับมันมามากแลว ก็ควรเขาถึงประโยชนท่ีสูงขึ้นไป
คือประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น

๒. ประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น ทานเรียกวา ประโยชน
เบื้องหนา คือการทําชีวิตใหมีคุณคา ทําชีวิตใหประเสริฐ ใหดีงาม
ใหมีความสุขทางจิตใจ ไมใชมีความสุขแตเพียงรางกายหรือภาย
นอกที่มองเห็นกันผิวเผิน

เราเคยมีความสุขจากวัตถุท่ีมุงหามาบํารุงบําเรอ มีปจจัย
สี่พรั่งพรอม มีสิ่งอํานวยความสะดวกสบาย เมื่อแสวงหามาไดเรา
ก็มีความสุขไปแบบหนึ่ง ความสุขในดานรางกายทานก็ยอมรับวา
สําคัญในระดับหนึ่ง

ตอมาอีกดานหนึ่งที่ลึกเขาไปก็คือ ความสุขดานจิตใจ
อยางนอยความรูสึกวาชีวิตของเรามีคา ไดทําสิ่งที่ดีงามเปน
ประโยชนแลว พอรูสึกขึ้นมาอยางนี้ เราก็เกิดปติ มีความอิ่มใจ
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ความจริงประโยชนสองอยางนี้ อาจจะไปดวยกัน คือใน
ชวงระยะเวลาของการแสวงหาประโยชนท่ีตามองเห็น เชนเมื่อหา
ทรัพยสินเงินทองไปนั้น ท่ีจริงเราก็มักไมไดทําเพียงเพื่อประโยชน
สวนตัว แตเราทําประโยชนแกผูอื่นพรอมไปดวย โดยมีความเสีย
สละ บําเพ็ญประโยชนแกสังคม สงเคราะหผูอื่น แมแตการดูแล
ครอบครัวใหลูกหลานไดเจริญเติบโตมาอยางดีก็เปนการทําหนาที่
ตอสังคมอยูแลว เมื่อเราไดทําชีวิตของเราใหเปนประโยชน ไดทํา
หนาที่ท่ีเปนการสรางสรรคความดีงามแลว เราก็มีความสุขจาก
ความดีความงามที่ไดบําเพ็ญนั้น

ท้ังหมดนี้เปนประโยชนสุขที่เลยจากตามองเห็น ซ่ึงเปน
นามธรรมเปนสวนใหญ แตประโยชนข้ันนี้แหละที่ทําใหเรามีความ
ภูมิใจในชีวิตของเราวา ชีวิตของเราดําเนินผานมาดวยดี มีความ
สุจริต และไดใชใหเกิดประโยชน มีความเกื้อกูลตอสังคม เรียกวา
เปนชีวิตในระดับแหงคุณคาและความดีงาม

ข้ันแรกเปนชีวิตแหงความพรั่งพรอมทางวัตถุ จัดเปน
ประโยชนข้ันที่หนึ่ง ประโยชนตอมาข้ันที่สองเปนชีวิตแหงคุณคา
ความดีงาม ความสุขทางจิตใจ ทานบอกวาแคน้ียังไมพอ ตองมี
อีกขั้นหนึ่ง คือ

๓. ชีวิตแหงความเปนอิสระ ไมผูกพัน ไมยึดติดถือมั่น ไม
ตกอยูใตอํานาจกระแสความเปลี่ยนแปลงแปรปรวนของโลกและ
ชีวิต ท่ีเรียกวาโลกธรรม

แมแตคนที่ถึงประโยชนข้ันที่สอง ท่ีเรียกวาชีวิตแหงคุณคา
และความดีงามนั้น ก็ยังมีความทุกขจากความดีได ถายังยึดถือใน
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ความดีเราก็ทุกขเพราะความดีน่ันแหละ อันที่จริง ทานใหทําความ
ดี ไมใชใหยึดถือในความดี คือใหทําความดีเพราะเปนสิ่งที่ควรจะ
ทํา เมื่อทําไปแลวก็ใหปลอดโปรงโลงใจวา สิ่งที่ควรทําเราไดทํา
แลว ถาทําดวยความรูอยางนี้จิตใจของเราจะเปนอิสระ แตคนเรา
มักจะยึดติดในความดี เสร็จแลวเราก็อาจจะตองมาคร่ําครวญ
รันทดใจวา เราทําดีแลว ทําไมคนไมเห็นความดี ทําไมเขาไมยก
ยอง ไมสรรเสริญ ทําไมเราไมไดรับผลอยางนั้นอยางนี้ แลวเราก็
เสียอกเสียใจเพราะความดีอีก เพราะฉะนั้น ความยึดติดถือมั่นใน
ความดีจึงยังทําใหเกิดทุกขได และคนเราจึงยังมีความทุกขไดจาก
ความดี คนชั่วก็มีความทุกขจากความชั่ว คนดีก็ยังมีโอกาสทุกข
จากความดี แมวาจะเปนความทุกขท่ีประณีตหนอย

ดวยเหตุน้ีจึงตองไปถึงขั้นที่สาม คือ จิตใจเปนอิสระ ดวย
ความรูเทาทัน เห็นความจริงดวยปญญา พอปญญารูเทาทัน
ความจริงของโลกและชีวิต เห็นแจงในกระแสของกฎธรรมชาติ วา
สิ่งทั้งหลายเปนอนิจจัง มันไมเที่ยง มันเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุ
ปจจัยของมัน จะใหเปนไปตามใจของเราไมได เราจะไปปรารถนา
ใหเปนไปตามใจหวังไมได จะใหมันเปนไปอยางไร ก็ตองทําใหตรง
ตามเหตุปจจัย จะไดแคไหน ก็เทากับเหตุปจจัยที่เราทําได จะไป
ยึดติดถือมั่นเอาตามที่ใจเราอยากใหเปนไมได เราตองอยูกับ
ความเปนจริง ก็ทําจิตใหเปนอิสระ ไมตกอยูใตอํานาจของกฎ
ธรรมชาตท่ีิผนัผวนปรวนแปร โลกธรรมทีเ่รยีกวา สิง่ทีน่าปรารถนา
นาชอบใจบาง ไมนาปรารถนา ไมนาชอบใจบาง ก็เปนไปตาม
ปกติของมัน ตามเหตุปจจัยของมัน พอเราวางใจได เราก็โลง เราก็
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โปรงสบาย น่ีคือการทําจิตใจใหเปนอิสระดวยปญญารูเทาทัน
เรยีกวาอยูอยางมปีญญา เหน็แจงในความจรงิ ตอนนีเ้ปนประโยชน
ข้ันสูงสุด เปนขั้นที่สาม คือ จุดหมายแหงความมีจิตใจที่เปนอิสระ

ในบรรดาประโยชนตางๆ ท่ีจะพึงเขาถึงทั้งสามขั้นเหลานี้
บางทีเราทํางานทําการยุงอยู จนไมมีโอกาสจะพัฒนาชีวิตใหเขา
ถึงจุดหมายทุกอยางใหครบถวนสมบูรณ ดังนั้น ถาจะมีเวลาที่เปน
สวนชวงวางของชีวิตของเราบาง เราก็จะไดเอาเวลานั้นมาใชใน
การพัฒนาชีวิต เพื่อเขาถึงสิ่งที่ดีงามท่ีเปนประโยชนท่ีเราควรจะ
ไดยิ่งขึ้นไป เชน อยากจะพัฒนาสติปญญา เพื่อรูความจริงของ
โลกและชีวิต บางทานทํางานจนกระทั่งแมแตจะอานหนังสือก็ไมมี
เวลา พอมาถึงตอนนี้เราก็มีเวลาขึ้นมาบางแลว

เพราะฉะนั้นจึงกลายเปนวา ตอนนี้เปนโอกาสและเปน
โอกาสที่ดีมากๆ ดวย ท่ีวานี้ไมใชวาสวนที่ผานมาไมดี มันดีแตเรา
ไดใชมันคุมคาแลว เราไดทําไปเต็มท่ีแลว พอกันที เราอยาติดอยู
เลย ถาเราไมเกษียณอายุ เราจะตองทํามันตอไป สิ่งอื่นที่เราควร
จะไดทําก็เลยไมมีโอกาสทํา เราทําพอแลว ทําใหเขาเต็มท่ีแลว
ตอนนี้เราจะหาโอกาสทําอยางอื่นบาง

ขอใหลองคิดดูเถิด ตอนนี้เราจะตองวางแผนแลววามีอะไร
ดีในชีวิตที่เราควรจะทํา ท่ียังไมไดทํา จะไดพัฒนาชีวิตของเราให
ถึงในตอนนี้ แลวก็ตองดีใจเลยวา ทีน้ีถึงโอกาสนั้นแลว เตรียมตัวดี
ใจเถิด อยาไปมองเรื่องความหมดสิ้น อยาไปนึกถึงความสิ้นสุด
วานี่หมดแลว ยศ ตําแหนง ฐานะ เกียรติ อยาไปมองอยางนั้นเลย
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ท่ีจริงนั้น สารประโยชนท่ีแทอยูในชีวิตจิตใจของเรา มันไม
ไดข้ึนอยูกับอาการของคนที่แสดงออกภายนอกที่เราเห็นผิวเผิน 
ถาไปติดอยูกับสิ่งเหลานั้น  เราจะเสียเวลาคิด เสียสมองเปลาๆ

เพราะฉะนั้น ตอนนี้แหละตองเตรียมมองไวเลยวา สิ่ง
อะไรที่ดีท่ีควรจะทําตอไป ท่ีจะทําใหชีวิตมีคา เปนความดีงามที่
เราควรจะถึงแตยังไมถึง ถามองหาขึ้นมา ทานอาจจะเห็นสิ่งนั้น
พอนึกขึ้นมาได ทานจะกลายเปนดีใจข้ึนมาทันทีวา โอโฮ น่ีเราได
โอกาสแลว จะไดทําอันนี้เสียที อยางไรก็ตาม การที่จะทําสิ่งมีคุณ
คาที่วานั้น หรือจะบรรลุถึงสิ่งดีงามที่วาไวขางตน ตองมีเวลา
หมายความวาจะตองมีอายุยืนอยูตอไป
ตออายุใหยืน พรอมดวยใจกายที่แข็งแรง

เพราะฉะนั้น ตอนนี้อาตมาจึงอยากพูดถึงหลักธรรมหมวด
หนึ่งที่พระพุทธเจาตรัสไว ซ่ึงเหมาะจริงๆ ท่ีจะเรียกวาเปนธรรมะ
สาํหรบัผูสงูอาย ุคอื มาพดูกนัวา ผูสงูอายทํุาอยางไรจะใหมอีายยุนื

ถาทานศึกษาพุทธประวัติ จะทราบวาตอนทายๆ พระพุทธ
เจาตรัสวา ถาพระองคตองการมีอายุตลอดกัลป พระองคก็อยูได
แตวากัลปในที่น้ีหมายถึงอายุกัลป ไมใชหมายความวากัลปท่ียาว
ถึงสิ้นโลกครั้งหนึ่งๆ อายุกัลปหมายถึงกําหนดอายุคือ เวลาที่เปน
ชวงชีวิตของคนในยุคนั้นๆ เชน ในสมัยพระพุทธเจาก็ถือวา
กําหนดอายุคนยาว ๑๐๐ ป น่ีเรียกวาเปนอายุกัลป แตพระพุทธ
เจาทรงมีพระชนมายุเพียง ๘๐ พรรษา ก็ปรินิพพาน ท่ีพระองค
ตรัสวา ถาพระองคจะอยูใหตลอดอายุกัลป ก็อยูได ก็หมายความ
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วา ถาพระองคจะอยูใหตลอด ๑๐๐ ปก็ได แตพระองคทรงเห็นวา
พระพุทธศาสนามีรากฐานที่หยั่งลงมั่นคงพอแลว พุทธบริษัทพอ
จะทําหนาที่สืบตอสิ่งที่พระองควางไวไดแลว พระองคก็เลยปลง
พระชนมายุสังขาร ตรัสวาตอจากนี้ไปอีก ๓ เดือน จะปรินิพพาน

ทีน้ีท่ีพระองคตรัสวา จะอยูไดตลอดกัลปน้ัน จะอยูได
อยางไร พระองคก็ทรงเฉลยไวดวยวา ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ อัน
น้ีเปนหลักสําคัญในการที่จะทําใหอายุยืน ทานผูปรารถนาจะมี
อายุยืน ตองบําเพ็ญอิทธิบาท ๔

อิทธิบาท ๔ น้ี เราเคยไดยินกันในแงวาเปนธรรมที่ทําให
เกิดความสําเร็จ อิทธิบาท แปลวา ทางแหงความสําเร็จ หรือธรรม
ท่ีจะใหถงึความสาํเรจ็ ม ี๔ ประการ คอื ฉนัทะ วริิยะ จิตตะ วมิงัสา

ถาใชกับคนที่ทํางาน ก็บอกวา
๑.  รักงาน คือ ฉันทะ
๒.  สูงาน คือ วิริยะ
๓.  ใสใจงาน คือ จิตตะ
๔.  ทํางานดวยปญญา คือ วิมังสา
อันนี้เปนหลักในการทํางาน แตทําไมพระพุทธเจาตรัสวา

ใชกับการที่จะทําใหอายุยืนได น่ีแหละเปนเรื่องสําคัญ
คนที่จะมีอายุยืนตองมี ฉันทะ คือ มีความพอใจ มีใจรัก มี

ความใฝปรารถนาในอะไรสักอยางหนึ่งที่ดีงาม หรือสิ่งที่คิดวาจะ
ทําซึ่งเห็นวาเปนประโยชน เปนคุณคาที่ทําใหชีวิตของเราดีงาม จะ
เปนประโยชนแกผูอืน่กต็าม เปนประโยชนแกชีวติของเราเองกต็าม
อยางที่อาตมาพูดเมื่อกี้วา เมื่อเกษียณแลวก็มีโอกาสที่เราจะได
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พัฒนาชีวิตใหเขาถึงความดีงามบางอยางที่เรายังไมเคยเขาถึง 
อยางนอยก็จะไดพัฒนาปญญาใหเจริญงอกงาม จนรูความจริง
ของโลกและชีวิต หรืออยางบางทานก็สนใจอยากศึกษาธรรมะให
จริงจัง ก็เปนโอกาสที่มาถึงแลว

ตอนนี้ตองมีตัวนี้กอน คือ ฉันทะ แปลวา ความใฝ
ปรารถนา มีความรักในสิ่งที่ดีงาม มีคุณคาที่อยากจะทํา พอนึกถึง
วา เออ สิ่งนี้เราอยากจะทํา ใจเราชอบ ใจของเราจะไมหอเหี่ยว ไม
วาเหว เพราะมีสิ่งที่ตองการจะทํา อันนี้คอยดึงไวใหมีแรง รวม
ความงายๆ วา ตองมีสิ่งดีท่ีตองการจะทําสักอยางหนึ่ง

ถาพระพทุธเจาทรงเหน็วา ยงัมงีานพระศาสนาทีต่องทาํอยู
กย็งัใฝพระทยัทีจ่ะทาํสิง่นัน้ พระองคกจ็ะมจุีดทีใ่ฝพระทยัอยู กจ็ะ
ทรงทาํใหเปนพลงัชวีติทีจ่ะบาํเพญ็พทุธกจิตอไป แตพระพทุธเจา
ไมมีกิเลสที่จะเหงาและวาเหว สวนคนทั่วไปน่ีซิ ถาไมมีอะไรที่ใจ
ปรารถนาจะทําสักอยางหนึ่ง เดี๋ยวใจก็วาเหว เหงา แลวก็หันไป
ครุนคิดขุนมัว และคาดหวังจากคนโนนคนนี้ วาทําไมเขาไมมาใส
ใจเรา แลวก็จะหอเหี่ยว ใจเสีย หมดแรงใจ หมดพลังชีวิต

เพราะฉะนั้น สิ่งแรกก็คือมองหาและพิจารณาวา เรา
ตองการจะทําอะไร ตองมีสิ่งหนึ่งที่ตองการจะทํา สําหรับบางทาน
อาจจะเปนงานอดิเรก บางทานเกษียณอายุราชการแลวเขาอาจ
ยังตองใชอยู หรืออาจจะขอใหไปชวยทํางานทําการบางอยาง แต
บางทานไมตองทํางานใหใคร ก็มาทํางานใหตัวเอง ตอนนี้ตองมา
นึกดูวา มีอะไรสักอยางหนึ่งที่ใฝใจจะทํา ท่ีเห็นวามีคุณคาเปน
ประโยชน เตรียมไวเลย พอมีอันนี้ก็เอามาเปนหลักประกันใหใจมี
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จุดที่มุงไปขางหนา พอคิดวาเราจะตองทําก็ไมมีเวลาใหใจเหงา ไม
มีเวลาใหเราคิดฟุงซาน

คนเรานี้เวลาไมมีอะไรจะทําใจก็จะคิดฟุงซาน แตกอนนี้
วุนอยูกับเรื่องงานการที่ทําในราชการ ตองคอยกังวลใจ ใจก็ยุงแต
เรื่องงานตลอดเวลา พอทิ้งไปทันที พอหมดงานเทานั้นแหละ ใจก็
ฟุง ใจก็ลอย เหงา วาเหวไป น่ีแหละจิตฟุงซาน ซ่ึงจะเปนโอกาส
ใหความเฉา ความเหงา ความวาเหวใจ วิ่งเขามา อยาไปปลอยใจ
ใหเหงาวาเหวอยางนั้น ตองนึกถึงสิ่งที่จะทํา

ตอนที่ทําราชการนั้น อาจจะทําสิ่งที่ใจตัวไมตองการจะทํา
แตจําเปนตองทํา แตตอนนี้เปนโอกาส เราจะเลือกได กลายเปน
อิสระมากขึ้น ข้ึนอยูกับตัวเราเองวาตองการทําอะไร

เพราะฉะนั้น ตอนนี้ตองวางแผน ถามีฉันทะ มีสิ่งที่ใจใฝ
จะทํา มีสิ่งที่ตองการจะทําก็ไดตัวที่หนึ่งแลว ฉันทะเกิดแลว หาย
เหงาแลว ใจสบายแลว เราจะรูสกึวาสิง่ทีเ่ราจะทาํนี ้ มคีณุคาอยาง
แทจริง ตรงกับท่ีใจเราตองการ เพียงแตวางแผนคิดเตรียมไวใหดี

ถาไดฉันทะนี้แลวก็เปนตัวประกันที่ทําใหพรอมจะมีอายุ
ยืน บางคนมีฉันทะนี้แรงมาก วาถาทํางานอันนี้ไมเสร็จชีวิตสิ้นสุด
ไมไดนะ ฉันไมยอมตาย ความใฝใจประเภทนี้ไมไดอยูแคใจท่ีรูตัว
หรอก แมแตจิตใจท่ีไมรูตัวมันก็เตรียมของมันอยางนั้นวา งานนี้
หรือสิ่งที่ตองการจะทําอันนี้ ถายังไมเสร็จสิ้นจะตายไมได ตองอยู
ไปกอน น่ีแหละบางคนเขาอยูไดเพราะอันนี้ คือเขามีสิ่งที่ตองการ
จะทํา กลายเปนวาอาจจะดีกวาตอนที่ทําราชการ เพราะตอนทํา
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ราชการนั้น อาจทําสิ่งที่จําเปนตองทําซึ่งอาจจะไมชอบ แตตอนนี้
จะทําในสิ่งที่ใจตองการจะทําที่ชอบจริงๆ จึงไดฉันทะ

เมื่อมีสิ่งที่ตองการทําดวยฉันทะอยางนี้ ชีวิตของทานผูสูง
อายุก็มีหลักแลว สบายไปครึ่งคอนทีเดียว

ตอไปจากฉันทะขอท่ี ๒ ก็คือวิริยะ ไดแกความเพียร
พยายาม ความแกลวกลาเขมแข็ง มีกําลังใจที่จะสูหรือเดินหนา
กําลังใจเปนคุณสมบัติสําคัญที่ทําใหคนเขมแข็ง คนที่อายุมาก
อาจจะคิดวา ตัวเรานี้รางกายออนแอลงแลว ทําอะไรก็ไมคอยไหว
แตความออนแอทางรางกายนี้ตองประสานกับทางจิตใจ ถาจิตใจ
ไมออนแอ รางกายก็แข็งแรงได ถึงแมรางกายไมแข็งแรงจริง แตใจ
ท่ีมีกําลังนี่แหละทําใหเกิดความรูสึกแข็งแรงได

กําลังใจทําใหคนแข็งแรงไดอยางไร เรามาดูในทางตรง
ขาม คนที่ไมมีกําลังใจ จิตใจออนแอ ถึงแมรางกายจะแข็งแรง ก็
ไมคอยมีความหมาย เชนอยางนักกีฬา อาจจะเปนนักวิ่งที่แข็งแรง
รางกายกํายํา เกงมาก สมมติวาไปสอบเขาเรียนแหงหนึ่งไว ตอมา
เดินไปดูประกาศผลการสอบ ไมมีช่ือของตัว พอรูวาไมมีช่ือเทานั้น
แหละ แกเขาออนเลย แมแตยืนก็ไมอยู น่ีแหละคนที่หมดกําลังใจ
ท้ังๆ ท่ีรางกายกํายําแข็งแรง เปนนักกีฬากําลังมากนั่นแหละ พอ
หมดกําลังใจก็ไมมีแรงเลย รางกายนั้นหมดความหมาย

ในทางตรงขาม คนที่มีกําลังใจ แมวารางกายจะออนแอ
กะปลกกะเปลี้ย ก็สามารถดิ้นรนขวนขวายทําโนนทํานี่ไปได ราง
กายมีกําลังเทาไร ก็ใชกําลังนั้นไดเต็มท่ีเทาที่จะใชได แมแตเมื่อ
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กายหมดแรงนอนนิ่งแลว พอมีเหตุการณกระตุนเราใจฮึดขึ้นมา ก็
ดึงพากายไปไดอีก เพราะฉะนั้นกําลังใจจึงสําคัญกวากําลังกาย

นอกจากนี ้กาํลงัใจทีด่ยีงัสงเสรมิกาํลงักายไดอกีหลายทาง
เชน เมือ่เรามกีาํลงัใจด ีการเปนอยูเริม่ตัง้แตการรบัประทานอาหาร
ก็พลอยดีตามไปทุกอยาง เหมือนอยางคนเจ็บไข ถากําลังใจไมมีก็
ทรุดอยางรวดเร็ว แตพอมีกําลังใจ บางทีหมอทํานายไววาอยูได ๓
เดือน แกอยูไปไดตั้งหลายป

เพราะฉะนั้นจะตองมีกําลังใจ กําลังใจสัมพันธกับสิ่งที่
ตองการจะทํา เมื่อเราเห็นวาสิ่งที่ตองการจะทํานั้นดีงาม ถูกตอง
มีคุณคา เกิดฉันทะขึ้นมาแลว ใจก็คิดอยากจะทําสิ่งนั้นอยูเสมอ ก็
เกิดกําลังใจ ทําใหใจสู เขมแข็ง อยากจะเอาชนะ จะทําสิ่งนั้นให
สําเร็จใหได กําลังใจนี้เปนตัวยุ ทําใหเห็นสิ่งที่ตองการจะทํานั้น
เปนสิ่งที่ทาทาย เราก็ยิ่งพยายามจะทํามันใหสําเร็จ ดังนั้น เมื่อ
ความเพียรพยายามมา กําลังใจมาก็ทําใหเกิดความเขมแข็ง ชีวิต
ก็มีเรี่ยวมีแรงกาวตอไปไดอีก น้ีคืออิทธิบาทตัวที่ ๒ วิริยะมาแลว
สมองก็แจมใส จิตใจก็สบาย

อิทธิบาทขอท่ี ๓ คือ จิตตะ ไดแกการมีใจจดจอ ใสใจอยู
กับเรื่องที่ทํานั่นแหละ เมื่อใจอยูกับสิ่งที่ปรารถนาจะทํา ท่ีเห็นคุณ
คาเปนประโยชนแลว จิตจะตัดอารมณอื่นที่ไมเขาเรื่องออกไปได
คนแกมักจะรับอารมณจุกจิก พออารมณท่ีไมสบายใจเขามา
กระทบหูกระทบตา ก็เก็บเอามาทําใหใจคอไมสบายโดยไมเขา
เรื่อง ไดแตครุนคิดวาทําไมเขาเปนอยางนี้ ทําไมเขาไมเปนอยาง
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น้ัน ถาไมมีอะไรอยางอื่น ก็กระทบกับลูกหลาน เก็บถอยคําของ
เขามาคิดขุนมัวในใจตัวเอง ถาไมมีอะไรเปนหลักผูกใจไว ใจจะ
ไหวและตองวุนอยูเรื่อยๆ

ทีน้ี พอมีเรื่องที่อยากจะทํา ใจรักใจชอบ จนใฝใจเอาเปน
หลักของจิตไดแลว ใจก็ไมรับเรื่องจุกจิก ถึงกระทบผานเขามาบาง
ก็ตัดออกไปไดงาย ลืมไดไว พอใจอยูกับหลักแลวก็ไมวุนไมขุน แต
จะสงบแนวแน ยิ่งไดทําสิ่งที่ใจชอบ ก็สบายใจเลย จิตใจเปนสุข
ไมมีอารมณอื่นมารบกวนจิตใจ ใจจดจออยูแตกับเรื่องที่ตองการนี้
นอกจากทําใหชีวิตเปนสุขดวยแลว การที่ใจอยูกับสิ่งที่ทําอยางแท
จริง ก็ทําใหอายุยืน เพราะใจที่จดจอน้ีเปนตัวสมาธิ ใจไมแกวง ไม
เหน็ดเหนื่อย ไมไปเสียสมอง ไมไปเสียพลังงานกับเรื่องไมเปน
เรื่อง และเวลาก็ผานไปๆ อยางไมรูตัว ตรงขามกับใจท่ีรับอารมณ
ไมเขาเรื่อง ทําใหจิตคิดปรุงแตง พอจิตคิดวุนขุนมัวก็เสียพลังงาน
สมองตองทํางานหนัก และทําใหเครียด ใจเหนื่อยหนาย รางกายก็
แกเร็ว รวงโรยงาย

สวนคนที่มีสมาธิ จิตใจสงบแนวแน ไมมีอะไรกวน จิตอยู
กับสิ่งที่ตองการ ก็สบาย พลังงานไมเสียเปลาไปเลย อยางคนนั่ง
สมาธิ พอใจสงบลง ลมหายใจจะออน จะเบา จะประณีต จน
กระทั่งเมื่อถึงฌานที่ ๔ จะไมหายใจ

คําวาไมหายใจ คือโดยมาตรฐานของคนปกติแลววัดไมได
เลยวาหายใจอยู หมายความวาไมมีลมหายใจปรากฏ แตเราไม
ตองรอไปถึงฌานที่ ๔ หรอก พอทําจิตใหสงบ ลมหายใจประณีต
แลว ก็ตางจากคนที่มีจิตใจวุนวาย ยกตัวอยางเมื่อคนโกรธลม
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หายใจจะแรง หายใจฟดฟาดๆ อยางกับคนเดินขึ้นเขาที่ออกแรง
เหน็ดเหนื่อยมาก บางทีหายใจทางจมูกไมพอ ตองหายใจทางปาก
ดวย คนโกรธก็เชนเดียวกัน หายใจแรง เพราะวาตอนนั้นรางกาย
ใชพลังงานเผาผลาญมาก เพราะฉะนั้น ถาโกรธบอยๆ ก็แกเร็ว

สวนคนที่หงุดหงิดคิดขุนมัวถึงจะไมแสดงความโกรธออก
มา ก็เกิดอาการกระทบกระทั่งใจ เปนปฏิฆะ ก็ใชพลังงานเกิน
ปกติอยูดี สมองคิดวุนวาย ถาเปนอยางนั้นอยูเรื่อยๆ ก็แกเร็ว ทีน้ี
พอเรามีจิตใจสงบ มีอารมณท่ีดี จิตใจอยูกับสิ่งหนึ่งที่เรามุงหวังจะ
ทําจริงๆ ใจไมมีอะไรรบกวน ไมวุนวาย ไมฟุงซาน ใจสบาย ชีวิต
รางกายก็ใชพลังงานนอย เลือดลมก็เดินดี ลมหายใจก็ประณีต

แถมบางทีเรากลับมาใชลมหายใจ ในทางสงผลยอนกลับ
อีกดวย ขออธิบายวา เมื่อกี้น้ี เราใชจิตสงผลตอกาย คือพอจิตใจ
ของเราสงบดี ลมหายใจก็พลอยประณีตดีไปดวย คราวนี้ ในทาง
กลับกัน ถาทําลมหายใจใหประณีต จิตใจก็จะพลอยสงบลงดวย
ดังนั้น เมื่อรูวิธีใชลมหายใจใหเปนประโยชน เราก็มาฝกปรับลม
หายใจ

ในเวลาวางหรือเมื่อไมรูวาจะทําอะไรดี น่ังอยูวางๆ เราก็
มาหายใจอยางมีสติ หายใจเขาสบายๆ หายใจออกสบายๆ อยาง
สม่ําเสมอ เปนการปรับสภาพชีวิตจิตใจ ท้ังปรับรางกาย แลวก็
ปรับจิตใจดวย พอเราตั้งใจหายใจใหสบาย หายใจเขาออกๆอยาง
สม่ําเสมอ ก็เปนการปรับสภาพรางกายใหสบาย และปรับอารมณ
ไปดวย แลวจิตใจของเราก็พลอยสบาย ไดผลท้ังสองอยางพรอม
กันไปเลย เพราะฉะนั้น ถาไมมีอะไรทํา ก็อยาปลอยใหใจฟุงซาน
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พอเราทํางานเสร็จปบ ก็มานั่งหายใจเขาออก ทําใจสบายใหจิตอยู
กับลมหายใจ แลวใชลมหายใจใหเปนประโยชนแกชีวิต พอปรับ
ลมหายใจได ผลดีก็ตามมาเหมือนอยางที่วาเมื่อกี้น้ี

ถารางกายของเราไมปกติ จิตใจก็ไมปกติ ลมหายใจก็ไม
ปกติ พอเราปรับลมหายใจใหปกติ มันกลับมาปรับสภาพจิตใจให
เปนปกติไปดวย เหมือนอยางคนที่โกรธ ลมหายใจไมปกติ คน
ประหมาลมหายใจไมปกติโดยไมรูตัว บางคนนี่พอตื่นเตนตกใจ
บางทีเหมือนกับไมหายใจ ทีน้ีถาเรามีสติรูตัว เราปรับลมหายใจ
เสีย มันก็มาชวยปรับอารมณ เชน ทําใหหายกลัว หายประหมา
หรือกลัวนอยลง ประหมานอยลง อยางนอยใจก็อยูกับตัว จิตไม
เตลิด ตั้งสติไดดีข้ึน

เปนอันวา การปรับลมหายใจนี้ ชวยเราไดมาก เราก็เอา
ท้ังสองทาง คือใหจิตใจก็สบาย ลมหายใจก็ดี การเผาผลาญใช
พลังงานจะไดนอย ลดการใชพลังงานโดยไมจําเปน ก็แกชา ดังนั้น
ถาเราเกิดมีอารมณไมดี เราก็ปรับลมหายใจ ลมหายใจก็กลับมา
ชวยปรับอารมณใหจิตใจสบาย เปนการรูจักใชสิ่งที่เรามีอยูในชีวิต
น้ีใหเปนประโยชน

รวมความที่เปนสาระก็คือ ใหจิตใจน้ีไมฟุงซาน ไมเสียพลัง
งานไปกับเรื่องไมเปนเรื่อง สมองไมตองคิดวาวุน ใหจิตใจอยูกับ
สิ่งที่เราตองการจะทํา เปนสมาธิ น่ีขอ ๓ คือ จิตตะ

ขอ ๔ วิมังสา เปนเรื่องของการใชปญญา เวลานี้ก็ยอมรับ
กันวา คนแกถาไมใชปญญา ไมใชความคิดเสียบางก็จะแกเร็ว
และสมองก็จะฝอ ทางธรรมทานบอกวาตองมีวิมังสา คือใช
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ปญญาตรวจตราพิจารณาไตรตรองอยางมีเหตุมีผล ใหเห็นความ
จริงในสิ่งที่เราทํา ท่ีเห็นวามีคุณคาเปนประโยชนน้ัน เมื่อเรามีสิ่งที่
ตองการจะทํา ท่ีมีคุณคาเปนประโยชนอยูแลว ใจของเราก็มีท่ี
หมาย และปญญาก็มีจุดที่จะพิจารณา เราก็เอาปญญานั้นมา
พิจารณาสิ่งที่เราทํา เริ่มตั้งแตตรวจสอบมันวาเปนอยางไร ไดผลดี
ไดผลเสีย มีขอบกพรองอยางไร มีจุดออน จุดดอยตรงไหน ควรแก
ไขปรับปรุงที่ใดอยางไร จะทดลองเปลี่ยนแปลงอยางไร คิด
พิจารณาในเรื่องเหลานี้ ใชปญญาอยูเสมอ ไมใชความคิดไปกับ
เรื่องไมเปนเรื่อง เมื่อเราเอาปญญามาใชกับเรื่องที่มีจุดหมาย ก็ไม
มีเรื่องของความฟุงซาน ไมมีเรื่องของอารมณอยางเมื่อกี้น้ี แตเปน
เรื่องของปญญาจริงๆ เปนปญญาที่ปลอดโปรง เปนความคิดตาม
กระแสความจริงซึ่งเปนเรื่องของความสบาย

เวลาพูดถึงปญญานี่ตองระวังอยางหนึ่ง คืออยาเอาไปปน
กับความคิดปรุงแตง เวลาคนคิดนั้น จะมีการคิด ๒ อยาง คือ คิด
ไปตามสภาวะของธรรมชาติ ตามเหตุปจจัยของสิ่งทั้งหลาย ตาม
สภาพความเปนจริง ตามที่สิ่งทั้งหลายมันเปนอยางหนึ่ง กับคิด
ตามความปรุงแตงของตนอยางหนึ่ง

คิดตามความปรุงแตง ก็กลายเปนคิดปรุงแตง คิดปรุงแตง
หมายความวา คิดไปตามความพอใจ หรือไมพอใจ เชน เกิดความ
ขัดใจขึ้นมาก็คิดไปวาทําไมเขาจึงเปนอยางนี้ ทําไมเขาไมเปน
อยางโนน อะไรอยางนี้ คิดไปตามความโลภ ความโกรธ คือเอา
ความโลภ เอาความโกรธมาเปนตัวปรุง ทําใหจิตวุนวายแลวก็เกิด
ผลเสีย เชนมีความเครียดตามมา



ธรรมะสําหรับผูสูงอายุ ๔๙

แตถาเราคิดดวยปญญาบริสุทธิ์ คือคิดไปตามสภาวะ คิด
ไปตามความเปนจริงของสิ่งตางๆ อันนี้จะไมเครียด จะคิดไปแบบ
สบายๆ กลายเปนวาเรามาเลนกับเรื่องของความเปนจริงของโลก
และชีวิต หรือสิ่งทั้งหลายตามสภาพของมัน แมจะคิดไปอยางเปน
งานเปนการก็ไมถูกครอบงํา แตเราเปนผูมองดู เชนวา ตรงไหนบก
พรอง จะแกไขปรับปรุงอยางไร ตรวจตราดูไป ใจก็สบาย และ
สมองก็ไดใชความคิดไป ก็ไมฝอ น้ีคือขอท่ี ๔ วิมังสา รูจักใช
ปญญาพิจารณาไตรตรอง

อิทธิบาท ๔ น่ีแหละเปนหลักการสําคัญ ท่ีจะทําใหอายุ
ยืน เพราะทําใหชีวิตของเรามีกําลัง แลวก็มีทางเดินที่มุงไปขาง
หนาสูจุดหมาย ซ่ึงทําใหชีวิตมีความหมายที่จะอยูตอไป ไมใชอยู
อยางเลื่อนลอย นอกจากนั้นยังเปนตัวตัดอารมณ ปองกันสิ่งที่ไม
ควรจะเขามารบกวนจิตใจและชีวิตของเรา ทําใหชีวิตปลอดโปรง
โลงเบาดวย เมื่อขางในตัวก็มีพลัง ทางเดินที่จะไปขางหนาก็แนชัด
ขางนอกก็ไมมีอะไรมาขัดขวาง ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุออกไป
รูเทารูทัน ใชโลกธรรมใหเปนประโยชนได

เมื่อกี้น้ีอาตมภาพบอกวา ถาเราปฏิบัติตามอิทธิบาท ๔
เราจะตัดอารมณท่ีรบกวนตางๆ ออกไปได แตถึงอยางนั้นก็ตาม
บางทีเรื่องที่เปนเหตุการณใหญๆ ก็อาจจะมีเขามา ซ่ึงบางทีก็ไม
ใชเรื่องที่จะตัดกั้นออกไปเฉยๆ แตเปนเรื่องที่ตองเผชิญใหถูกตอง
ฉะนั้น เราจึงตองมีวิธีการปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นตางหากออกไปอีก
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ไดพูดไปแลววา ชีวิตของคนเรานี้ แมแตตอนที่ยังอยูใน
ราชการ ก็ตองประสบอารมณตางๆ ท่ีเราเรียกวานาปรารถนาบาง
ไมนาปรารถนาบาง ท่ีนาปรารถนาเรียกวา อิฏฐารมณ ท่ีไมนา
ปรารถนา เรียกวา อนิฏฐารมณ

อิฏฐารมณ และ อนิฏฐารมณ ท่ีเรียกวาโลกธรรมนั้น มีอยู
๘ ประการดวยกัน เปนฝายดี นาชอบใจ ๔ และฝายไมดี ไมนา
ชอบใจ ๔ คือ ๑. ลาภ ๒. ความเสื่อมลาภ ๓. ยศ ๔. ความเสื่อม
ยศ ๕. นินทา ๖. สรรเสริญ ๗. สุข ๘. ทุกข ถาจัดแยกเปน ๒ ฝาย
จะไดดังนี้

ก. ฝายดี นาชอบใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข
ข. ฝายราย ไมนาชอบใจ คือ เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทุกข
มนุษยอยูในโลกตองสํานึกตระหนักในความจริงอันนี้วา 

เมื่อเราอยูในโลกเราก็ตองเจอสิ่งเหลานี้ เพราะสิ่งเหลานี้เปนโลก
ธรรม โลกธรรม ก็คือ ธรรมประจําโลก หรือสิ่งที่มีประจําโลก
เพราะวาโลกนี้ เปนอนิจจัง มีความเปลี่ยนแปลง ผันผวน
ปรวนแปร เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหลานี้ เราก็ตองรูเทาทันวา ออ
อันนี้เปนความจริงของโลกและชีวิต เมื่ออยูในโลกก็ตองเจอกับมัน
และเวลานี้เราก็เจอเขาแลวกับความจริงนั้น เหมือนอยางเราทํา
ราชการมานี้ เมื่อมีตําแหนงฐานะสูง เวลาเกษียณ ก็รูสึกเหมือน
กับวาเสื่อมไปจากยศนั้น แตอันนี้มันก็เปนเพียงโลกธรรม เมื่อมา
เจอกับมันแลว เราก็ปฏิบัติตอมันใหถูกตอง คือ

๑. รูทันความจริง วาความจริงของโลกและชีวิตเปนอยาง
น้ี และมันก็ไดเกิดขึ้นแลว เราไดเจอความจริงนั้นแลว เมื่อเจอแลว
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ก็ตองวางใจใหถูกตอง คือยอมรับความจริงนั้น ดวยความรูเทาทัน
พอรูเทาทัน ใจก็สบายไปครึ่งหนึ่งแลว

๒. ใชสถานการณน้ันใหเปนประโยชน หรือมองหา
ประโยชนจากสถานการณน้ันใหได

ในเรื่องนี้ ทางพระพุทธศาสนาทานสอนใหมีโยนิโส-
มนสิการ หมายความวา อะไรก็ตามที่เราประสบในโลกนี้ ตองมอง
ใหเปน ตองคิดใหเปน โดยใชโยนิโสมนสิการ ซ่ึงมีมากมายหลาย
วิธี แตสรุปลงไปก็มี ๒ อยาง คือ

๑. มองใหเห็นความจริง ไมวาอะไรจะลึกลับซับซอน
อยางไร คนมีปญญา รูจักคิดรูจักมอง ก็เห็นความจริงไดหมด และ

๒. มองใหเปนประโยชน หรือมองหาประโยชนใหได ไม
วาอะไรจะดีหรือรายในความหมายของคนทั่วไป แตคนที่มีปญญา
รูจักคิดจะมองหาประโยชนไดหมด

ถาใครใชแนวความคิดมองโลกอยางนี้ ก็มีแตจะประสบ
ความสําเร็จ ชีวิตจะดีงาม และมีความสุข

เวลาประสบโลกธรรมที่เปนอิฏฐารมณนาชอบใจ เชนได
ลาภ ไดยศ เราก็เกิดความชอบใจ ดีใจ เปนธรรมดา แตถาเรา
ปฏิบัติไมถูก ลาภยศที่เปนอิฏฐารมณ ท่ีนาปรารถนานี่แหละ กลับ
นําความเสื่อมมาให หรือทําลายคุณคาแหงชีวิตลงไป กลายเปน
โทษแกชีวิตของเรา เชน เราอาจจะหลงระเริงมัวเมา แลวดูถูกดู
หมิ่นผูอื่น ใชลาภยศนั้นในทางที่เสียหาย หรือใชทรัพยและอํานาจ
ไปในการคุกคามขมเหงรังแกเพื่อนมนุษย สรางความเดือดรอน
เบียดเบียน ทําความเสียหายแกโลกและชีวิตได
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แตถาเราปฏิบัติถูกตอง ลาภยศเกิดขึ้น ก็กลายเปนโอกาส
คนที่มีความคิดดีๆ อยากสรางสรรคทําสิ่งที่ดีงาม แตไมมีเงินทอง
ไมมียศ ไมมีบริวาร ไมมีใครเชื่อฟง ไมมีทุน ก็ทําประโยชนไดนอย
แตพอมีลาภ มีเงินทอง มียศ มีตําแหนงฐานะ มีบริวาร เมื่อมี
ความคิดที่ดีงามสรางสรรคก็ทําไดเต็มท่ี

เพราะฉะนั้น ลาภยศเกิดขึ้นแกคนที่มีปญญา รูจักคิด รูจัก
พิจารณา ก็กลายเปนสิ่งที่ดีเปนประโยชน เปนโอกาสที่จะสราง
สรรคไดมากขึ้น แมวาลาภยศจะผานพนไป หรือเราจะตกต่ําไป
จากสถานะนั้น ก็ไดทําความดีฝากไวแลว เปนคุณคาแหงชีวิตของ
คน และยังมีคนที่นับถือ เคารพระลึกถึงดวยใจจริง

ในทางตรงขาม ถาประสบโลกธรรมที่ไมพึงปรารถนา ไม
วาจะเปนความเสื่อมลาภ เสื่อมยศ การนินทา หรือความทุกขก็
ตาม ถาเราวางใจไมเปน

๑. เราไมรูเทาทนัความจรงิ ใจเรากเ็ปนทกุขไปข้ันหนึง่แลว
๒. เรามองหาประโยชนจากมันไมได ก็ไดแตเศราโศกเสีย

ใจ มีความระทมทุกข คับแคน ตรอมตรมใจไปเทานั้นเอง
แตถาเรารูจักใชประโยชนและวางใจเปน ก็กลับกลายเปน

ดีไปได ดังไดกลาวแลววามนุษยเรานี้ ชีวิตตองพัฒนา ตองฝกฝน
ตนอยูเสมอ แตการที่จะฝกฝนตนนั้น เราตองมีบททดสอบและ
แบบฝกหัด บางคนอยูแตกับความสุขสบาย ไมมีบททดสอบ เลย
ไมรูวาตัวเองเขมแข็งจริงหรือไม อยางคนที่ปฏิบัติธรรม ถาไมเจอ
บททดสอบ ก็ยากที่จะรูวาตัวเองปฏิบัติธรรมขอน้ันไดจริงหรือไม
เรามีความเขมแข็งจริงไหม ชีวิตของเรานี้มีความมั่นคงในใจของ
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ตัวเองแคไหน ถายังไมเจอบททดสอบเราก็ไมรู แตพอเจอบท
ทดสอบเขา เจอทุกขโทมนัส เจอความเสื่อม การสิ้นลาภ สิ้นยศ ก็
รูเลยวาเราเขมแข็งจริงไหม

บททดสอบมาแลว เอา ยินดีเผชิญเลย เอาละฉันจะดูตัว
เอง วาตั้งหลักอยูไหม แลวเราก็สบายใจ จะไปมัวเศราโศกเสียใจ
อยูทําไม เมื่อไดบททดสอบมาดูตัวเองแลว ถาเรายังไมเขมแข็งพอ
ก็จะไดมีโอกาสพัฒนาตัวตอไป กลายเปนวา เราใชปญหาหรือสิ่ง
ท่ีเราประสบหรือเผชิญนี่แหละมาเปนเคร่ืองฝกฝนพัฒนาตัวเอง

คนเราที่พัฒนาความสามารถพัฒนาสติปญญาขึ้นมานี้ 
โดยมากก็พัฒนาจากการที่ไดเผชิญปญหา เผชิญอุปสรรค เผชิญ
สิ่งยาก แลวพยายามคิดแกไข ไมยอทอ คนที่ไมเจอสิ่งยาก ไมเจอ
ปญหา พัฒนายาก ประสบความสําเร็จไดยาก

ฉะนั้น เมื่อเจออะไรที่ไมนาปรารถนา จึงมองวานี่คือเครื่อง
มือฝกฝนพัฒนาตัวเรามาแลว เราจะใชมันใหเปนประโยชน มันก็
จะกลับกลายเปนดีไป คนที่ชอบฝกตน เมื่อเจออยางนี้ ก็ไดท้ังบท
ทดสอบ ไดท้ังเครื่องมือฝกฝนพัฒนาตนเอง เมื่อเราเขมแข็ง เรา
เกงกลาสามารถในการเผชิญโลกและชีวิตอยางนี้แลว ตอไปขาง
หนา ถาเจออุปสรรคหรือปญหาอยางนี้อีก ท่ีมันเบากวา ก็งาย เรา
ไมกลัว คนใดเอาชนะ ผานอุปสรรค ผานเหตุการณ ผานมรสุม
ชีวิตไปไดดวยดี คนนั้นจะเปนผูท่ีแกรงกลา มีชีวิตที่ไดพัฒนา

ฉะนั้น โลกธรรมเมื่อมองใหดี มีแตเปนประโยชนท้ังนั้น
อยางคํานินทากับสรรเสริญ คนเราก็ชอบคําสรรเสริญ แตวากัน
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จริงๆ คนเราไดประโยชนจากคํานินทาหรือจากคําสรรเสริญ อัน
ไหนมากกวากัน ขอใหคิดดูจริงๆ นะ

คําสรรเสริญนี่วาถึงประโยชนก็ไดบาง เชน ทําใหดีใจ ภูมิ
ใจ สุขใจ แตไดประโยชนนอย เพราะอะไร เพราะเราทําไดอยูแลว
เราก็เปนเพียงภูมิใจวา ออ อันนี้เปนที่ยอมรับนะ เราทํานี่ถูกตอง
อาจจะใชเปนเครื่องวัดไดสวนหนึ่ง แตมันไดประโยชนจํากัด

สวนคํานินทาติเตียนนั้น เราไดประโยชนมาก ถาเราไมไป
มัวยอทอ เราไมไปมัวเสียใจกอน คนที่จะติเตียนเรานั้น เขาตองใช
เวลาคิดวาเรามีจุดออน มีขอดอยอะไรที่ไหน เขาจะติเตียนอยางไร
ดี เขาอาจจะพิจารณาหาชอง หาวัน เจ็ดวัน กวาจะคิดออกมาได
ตัวเรานี้ก็อยากจะพัฒนาตัวเองอยูแลว และขั้นตอนของการ
พัฒนาตัวเองอยางหนึ่ง ก็คือการสํารวจตัวเอง พระพุทธเจาตรัส
วา เราควรสํารวจตัวเองอยูตลอดเวลา ปะฏิมังเสตะมัตตะนา จะ
ไดรูวา เรามีจุดออน จุดดอยขอบกพรองอะไร จะไดพัฒนาตัวได
ถูกตอง แตบางทีเราไมมีเวลาที่จะมาตรวจสอบตัวเองมากนัก หรือ
บางที บางชอง บางแง เรามองไมเห็นตัวเอง ถามีคนอื่นมาชวย
มองให เราก็จะไดเห็นในสิ่งที่ตัวเราเองยังมองไมเห็น

ยิ่งกวานั้น คนที่จะติเตียนเรานี้ เขาไปคิดมาหลายวัน เมื่อ
เขาพูดออกมา อาจจะถูกบางผิดบาง สวนที่ไมถูกเราก็ไมเอา แต
บางอยางอาจสองสะทอนไปใหเราเห็นตัวเองในบางแง เราก็เลย
ไดโอกาส ไมตองไปเสียเวลาคิดตั้งหาวันเจ็ดวัน เขาคิดใหเราเสร็จ
เราก็เลยเอาคําติเตียนของเขามาใชประโยชนในการปรับปรุง
พัฒนาตัวเอง กลายเปนวาเราเลือกจับเอาประโยชนไดจากทุกสิ่ง
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แมแตท่ีเลวรายที่สุด เมื่อทําไดอยางนี้ ชีวิตก็จะดีงามประเสริฐ
เปนคนที่พัฒนากาวหนาเรื่อยไป

เพราะฉะนั้น อะไรที่ไมดีเอามาใชประโยชนใหหมด มีพระ
บางองคสําเร็จอรหัตตผลจากการไดยินคําของคนบา คือ วันหนึ่ง
ทานเดินสวนทางกับคนบา คนบาพูดอะไรขึ้นมาอยางหนึ่ง ทาน
สะกิดใจไดแงคิด เลยสําเร็จเปนพระอรหันต

เปนอันวา สิ่งทั้งหลายในโลกนี้ จะดีหรือรายก็ตาม ถารูจัก
ใช ก็เปนประโยชนไดท้ังนั้น เพราะฉะนั้นจึงควรทําใจไวอยางนี้ คือ
มองใหเห็นความจริง กับมองใหเห็นประโยชน อยาไปมองในแงดี
หรือแงราย มองในแงดีก็หลอกตัวเอง มองในแงรายก็หลอกตัวเอง
มองใหถูกก็คือมองตามความเปนจริงอยางหนึ่ง และมองใหเปน
ประโยชนอีกอยางหนึ่ง

คาํวามองใหเหน็ประโยชน กบัมองในแงด ี ไมเหมอืนกนันะ
คนละอยางกัน การมองใหเห็นประโยชนน้ันเล็งไปในเชิงปฏิบัติ
คือจะเอามาทําใหเปนประโยชนใหได แกชีวิตจิตใจ และการงาน
ของเรา

ท่ีวามาน้ีก็คือโยนิโสมนสิการที่ใชในการปฏิบัติตอโลก
ธรรม ท่ีชวยใหเราเผชิญกับโลกธรรม โดยมีวิธีมอง วิธีคิดที่ถูกตอง
และไดผล ชีวิตไดประสบโลกธรรมเหลานี้ ก็คือการไดพบกับ
อนิจจัง อันไดแกความเปลี่ยนแปลง และเราก็มีความรูเทาทัน และ
หาประโยชนจากมันได ทําใหเรามีชีวิตที่สงบมั่นคงและสุขสบาย
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ถึงเวลาที่จะแนใจ วาไดเปนพระพรหมโดยสมบูรณ
ตอนนี้ก็มาถึงขั้นที่วา จะทําอยางไรใหชีวิตมีความสุขจริงๆ

คนเรานี้ถารูจักความสุข วามีหลายชนิด เราก็จะพยายามเขาถึง
ความสุขเหลานั้น และเราก็จะไดความสุขมากขึ้น ความสุขนี้เปน
สิ่งที่พัฒนาได ไมใชมีแคอยางเดียวหรือสองอยาง แตมีมากมายที
เดียว

พระพุทธศาสนาแสดงความสุขไวหลายอยาง บางครั้งพูด
ไวถึง ๑๐ ชนิด แสดงวาคนเรานี้มีทางไดความสุขเยอะแยะ แต
โดยมากคนมาติดอยูกับความสุขชนิดเดียว เลยไมไดรูรสความสุข
ท่ีสูงขึ้นไป วันนี้อาตมาจะพูดถึงความสุขสัก ๕ แบบ แตกอนที่จะ
พูดถึงความสุขนั้น ก็เตรียมความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมใหดีไว
อยางหนึ่งกอน

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท่ีจะตองเตรียมไวใหพรอม
ในการที่จะมีความสุข ก็คือสิ่งแวดลอมทางสังคม อันหมายถึงการ
อยูรวมกับเพื่อนมนุษย ในการอยูรวมกับเพื่อนมนุษยน้ันมีหลัก
ธรรมประจําใจอยูหมวดหนึ่ง สําหรับเปนหลักในการที่จะวางใจ
หรือมีทาทีแหงจิตใจตอผูคนรอบดาน ตลอดจนเพื่อนมนุษยท้ัง
หลาย ธรรมชุดนี้ท่ีจริงก็เปนหลักธรรมงายๆ แตบางทีเราก็ใชไม
เปน น่ีก็คือ พรหมวิหาร ๔ น่ันเอง ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา
อุเบกขา บางทีท่ีเราดําเนินชีวิตกันมาจนบัดนี้ เราก็ยังเขาใจและ
ใชธรรมชุดนี้ไดไมสมบูรณ

ชวงเวลาเกษียณอายุแลวนี้ เปนโอกาสที่จะบําเพ็ญธรรม
ชุดนี้ใหเต็มใหสมบูรณ จะไดเปนพระพรหมที่แทเสียที
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พรหมวิหาร แปลวา ธรรมประจําใจของพรหม พรหมนั้น
ศาสนาพราหมณเขาถือวา เปนผูสรางโลก เปนเทพเจาผูดล
บันดาลสิ่งทั้งหลาย เปนผูสรางสรรคและอภิบาลโลก แตพระพุทธ
เจาทรงสอนวา เราไมตองไปรอพระพรหมใหมาสรางโลก อภิบาล
โลก เราทุกคนควรจะเปนผูมีสวนรวมสรางสรรคอภิบาลโลกดวย
กันทุกคน เพราะฉะนั้นจึงมาทําตัวใหเปนพรหมกันเถิด แลวพระ
พุทธเจาก็ตรัสแสดงพรหมวิหารไวใหเราทุกคนปฏิบัติ เพื่อใหเรา
ทุกคนเปนพระพรหม ดังนั้นเราจะเปนพระพรหมโดยสมบูรณ ก็
ตองมีธรรมทั้ง ๔ ขอ คือมี

๑. เมตตา
๒. กรุณา
๓. มุทิตา
๔. อุเบกขา
เมตตา กับ กรุณา น่ีเมืองไทยใชมาก พูดกันอยูเสมอจน

เปนคําไทยสามัญ แตแยกความหมายกันไมคอยออก เพราะ
ฉะนั้น ตอนแรกจะตองแยกความหมายระหวาง เมตตา กรุณา ให
ชัดวาตางกันอยางไร

วิธีแยกใหชัดงายๆ ก็คือ ธรรมหมวดนี้เปนทาทีของจิตใจ
สําหรับแสดงตอผูอื่น เมื่อเปนธรรมสําหรับแสดงตอผูอื่น ความ
หมายของมันจะชัดดวยการพิจารณาดูสถานการณท่ีผูอื่นเขา
ประสบวา เขาอยูในสถานการณใดแลวเราจะใชธรรมขอใด
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สถานการณท่ี ๑ คนอื่นเขาอยูดีเปนปกติ ไมมีเรื่องเดือด
เนื้อรอนใจ แตก็ไมไดประสบความสําเร็จอะไรเปนพิเศษ ในกรณีน้ี
เราจะตองมี เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ความเปนมิตร

เมตตาก็มาจากตนศัพทเดียวกับคําวามิตร มิตตะ แปลง อิ
เปน เอ ก็เปน เมตตะ เติมสระอาเขาไปเปนเมตตา รากศัพทเดียว
กัน เมตตาจึงแปลวา นํ้าใจมิตร คุณสมบัติของมิตร หรือความเปน
มิตร เปนอันวา สําหรับคนที่อยูเปนปกติ เราก็มีความเปนมิตร มี
ไมตรี มีเมตตา มีความรัก ความปรารถนาดี อยากใหเขาเปนสุข

สถานการณท่ี ๒ คนอื่นเขาตกต่ําเดือดรอน พอเขาทรุดต่ํา
ตกลงไปจากสถานะเดิม คือประสบความเดือดรอน เราก็ยายไปสู
คุณธรรมขอท่ี ๒ คือ กรุณา ซ่ึงไดแกความมีใจพลอยหวั่นไหวเมื่อ
ผูอื่นประสบความทุกข แลวก็อยากจะชวยเหลือปลดเปลื้องทุกข
ของเขา ทําใหเขาขึ้นมาสูภาวะปกติ หายทุกข หายรอน

คนไทยพูดถึงเมตตา กรุณากันบอย แสดงวาคนไทยคงมี
เมตตากรุณามาก แตขอตอไปไมคอยพูดถึง

สถานการณท่ี ๓ คนอื่นเขาขึ้นสูภาวะที่สูงขึ้นไป คือ
ประสบความสําเร็จ ทําสิ่งที่ถูกตองดีงามนาชื่นชม มีความกาว
หนา หรือมีความสุข เราก็ยายตอไปสูคุณธรรมขอท่ี ๓ คือ มุทิตา
ซ่ึงแปลวา พลอยยินดีดวย เอาใจสงเสริมสนับสนุน

คนเรานี้ท่ีประสบสถานการณกันอยูโดยทั่วไปก็ ๓ อยางนี่
แหละ คือ เปนปกติ ๑ ตกต่ํา ๑ ข้ึนสูง ๑ เราก็มี  เมตตา กรุณา
มุทิตา ไวปฏิบัติตอเขาครบทั้ง ๓ สถานการณ แตแคน้ีไมจบ ยังมี
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อีกขอหนึ่ง เปนสถานการณท่ี ๔ ขอน้ีนาสงสัย เพราะ ๓ สถาน
การณก็นาจะครบแลว ยังมีอะไรอีก สถานการณท่ี ๔ คืออะไร

สถานการณท่ี ๔ คืออยางนี้ ในโลกมนุษยเรานี้ เราไมได
อยูกับมนุษยดวยกันเทานั้น  เราตองอยูกับความเปนจริงของชีวิต
ในธรรมชาติดวย หมายความวา โลกมนุษยน้ันตองตั้งอยูบนฐาน
ของกฎธรรมชาติ หรือความเปนจริงของธรรมชาติอีกชั้นหนึ่ง

ถาความสัมพันธในหมูมนุษยแมจะดี คือมนุษยชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน แตไปทําความเสียหายตอหลักการแหงความจริงความ
ถูกตองดีงามที่เปนเรื่องของธรรมชาติ หมายความวา เมื่อไรก็ตาม
ท่ีโลกมนุษยน้ีไมตั้งอยูในธรรม โลกมนุษยน้ันก็จะวิปริตแปรปรวน
ตั้งอยูไมได

เปนอันวา มนุษยเรานี่ไมไดสัมพันธกับเพื่อนมนุษยเทานั้น
เราตองสัมพันธกับความเปนจริงของธรรมชาติดวย เพราะฉะนั้น
ทานจึงมีขอท่ี ๔  ไวให ขอท่ี ๔ ก็คือสถานการณท่ีวา ถาความ
สัมพันธระหวางมนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ จะสงผลกระทบเสียหายตอ
หลักความจริง หลักความเปนธรรม หรือหลักการแหงความถูก
ตองความดีงามที่เปนของกลางในธรรมชาติ ความสัมพันธ
ระหวางมนุษยในขอ ๑, ๒, ๓ จะตองถูกหยุดยั้ง และเราจะตอง
ยายไปขอท่ี ๔ น่ีคือสถานการณท่ี ๔ เชน เด็กคนหนึ่งไปประสบ
ความสําเร็จลักขโมยเงินเขามาได ๕,๐๐๐ บาท ดีใจใหญ เราเห็น
วาเด็กนั้นประสบความสําเร็จ เราจะไปมุทิตา ถูกตองไหม ไมถูก
ตองใชไหม เพราะวา ถาเราไปดีใจ ไปสงเสริม ก็ไปกระทบกับตัว
ธรรม กลายเปนการทําลายหลักการแหงความถูกตองดีงาม
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อีกตัวอยางหนึ่ง ลองดูในกรณีของผูพิพากษา เชน จําเลย
ทําความผิดจริง ไปฆาคนมา ผูพิพากษาคิดวาถาเราจะตัดสินให
เขาเขาคุก เขาก็จะมีความทุกข ก็เกิดกรุณา สงสาร เลยตัดสินให
พนผิด อยางนี้ไมถูก เพราะการมีกรุณาในกรณีน้ีจะสงผลกระทบ
ตอตัวธรรม ทําใหเสียหลักความจริงความถูกตองดีงาม ทําลาย
หลักการกฎเกณฑกติกาที่รองรับสังคมอยู

ในกรณีท่ีความสัมพันธระหวางบุคคล สงผลกระทบเสีย
หายตอหลักการแหงความเปนธรรม ชอบธรรม หรือตัวหลักการ
ตลอดจนกฎเกณฑกติกาทั้งหลายที่จะยึดเหนี่ยวใหสังคมมนุษย
อยูได เราจะตองหยุดขอท่ี ๑, ๒, ๓ ไว แลวยายไปขอท่ี ๔ คือ
อุเบกขา เพื่อใหเขารับผิดชอบตอความเปนจริง ตอตัวธรรม ตอ
หลักการและกฎเกณฑกติกานั้นๆ อันนี้เรียกวา อุเบกขา

อุเบกขา แปลวาคอยมองดู มาจาก อุป + อิกฺข อิกฺข แปล
วา มอง  อุป แปลวา ใกลๆ หรือคอย หมายความวา เพื่อไมเขาไป
กาวกายแทรกแซงกระบวนการของธรรม เราจึงเฉยตอคนนั้น คือ
ปลอยหรือเปดโอกาสใหมีการปฏิบัติตอเขาไปตามธรรม ตามหลัก
การ หรือตามกฎเกณฑกติกา ใครมีหนาที่อยางไรก็ทําไปตามนั้น
หลักการหรือกฎเกณฑวาอยางไรก็ทําไปตามนั้น เราก็คอยมองดู
ถามอีะไรตองทาํเมือ่ไร กทํ็า โดยใชปญญาพจิารณาปฏบัิตใิหเหมาะ

อุเบกขานี่ตองใชปญญา ตางจากเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ี
ใชความรูสึกมาก คือรูสึกเปนมิตร รูสึกเห็นใจสงสาร และรูสึก
พลอยดีใจชวยหนุน สวนอุเบกขาตองมีปญญา คือตองรูวาอะไร
ถูกตอง อะไรเปนธรรม อะไรเปนความจริง แลวจึงเอาความรูน้ัน
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มาปรับความรูสึกใหลงตัวพอดี การที่ปญญาความรูน้ันมาปรับ
ความรูสึกใหลงตัวพอดีได วางตัวถูกตองเปนกลางอยูในธรรม อัน
น้ีเรียกวา อุเบกขา เปนอันวา เราจะตองมีอุเบกขาดวย จึงจะ
รักษาสังคมนี้ไวได   มิฉะนั้น สังคมนี้ก็จะปนปวน

ถาเราใชเมตตา กรุณา มุทิตามาก เราจะมีความสัมพันธ
ระหวางบุคคลดี แตถาขาดอุเบกขา คนจะชวยเหลือกันระหวาง
บุคคลจนกระทั่งเสียหลักการ ไมเหลียวแล ไมดูหลักการวา จะเสีย
ความเปนธรรมในสังคมไหม หลักเกณฑ กฎหมาย กติกาไมเอา
จะชวยเหลือกันระหวางบุคคลอยางเดียว

สังคมไทยนี้ นาจะหนักไปทาง ๓ ขอแรก สวนขอ ๔ น่ีขาด
มาก อุเบกขาแทบจะไมมี และไมรูจักดวยซ้ํา เวลาพูดถึงอุเบกขา
ก็เขาใจผิดนึกวาเฉยแลวเปนอุเบกขา ทางพระทานสอนไววา ถา
เฉยไมมีปญญา ก็เปน เฉยโง เปนอกุศล เรียกเปนภาษาพระวา
อัญญาณุเบกขา

ขอท่ี ๔ น้ีเปนตัวคุมทาย และคุมท้ังหมด สําหรับรักษาให
โลกนี้อยูในธรรม อยูในความถูกตองดีงาม รักษาหลักการของ
สังคม ทําใหสังคมอยูในความเปนธรรม แตถาเรามีอุเบกขามาก
อยางเดียว ก็เอาแตตัวใครตัวมัน ทุกคนรับผิดชอบตอหลักการ
คุณทําถูกตองตามหลักการ หรือตามกฎหมาย ฉันไมวา แตถาคุณ
ทําผิดหลักการและกฎเกณฑกติกาเมื่อไร ฉันจัดการทันที เวลาอื่น
นอกจากนั้น ตางคนตางอยู ไมชวยเหลือกัน ไมเอาใจใส ไมมีนํ้า
ใจตอกัน สังคมนั้นก็ขาดความอบอุน แหงแลง คนก็เครียด ใจไม
สบาย เปนโรคจิตกันมาก ก็เสียดุลอีก
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เพราะฉะนั้น สังคมจึงตองมีพรหมวิหารใหครบและให
เหมาะพอดี ตามที่พระพุทธเจาตรัสไวสําหรับ ๔ สถานการณ ถา
ปฏิบัติใหถูกตองแลว สังคมจะมีดุลยภาพ เริ่มตั้งแตในสังคมเล็ก
คือครอบครัว

ทีน้ีหันมาดูคนที่สูงอายุ วาจะตองปฏิบัติพรหมวิหารให
ครบอยางไร เริ่มตั้งแตตอลูกของตนเอง

หนึ่ง เมื่อเขาอยูเปนปกติ เราก็มีเมตตา เลี้ยงดูใหเขามี
ความสุข

สอง ถาเขาเกิดเรื่องเดือดรอนเปนทุกข มีโรคภัยไขเจ็บ
เปนตน เรากก็รณุาสงสาร ชวยเหลอืแกไขใหหมดปญหา

สาม เมื่อเขาประสบความสําเร็จ ทําสิ่งที่ถูกตองดีงาม เรา
ก็มุทิตา พลอยยินดีดวย ชวยสงเสริมสนับสนุนยิ่ง
ข้ึนไป

สี ่สถานการณท่ีจะตองวางอเุบกขามอียางนอย ๓ กรณ ีคอื
๑. เมื่อลูกสมควรจะตองหัดรับผิดชอบตัวเอง ฝกทําอะไร

ตออะไรใหเปน เพราะวา ลูกของเรานั้นเขาไมไดอยูในโลกที่มีแต
พอแมหรือมนุษยดวยกันเทานั้น ชีวิตอีกดานหนึ่ง โดยเฉพาะตอ
ไปเมื่อเขาโตแลว เขาตองไปอยูในโลกแหงความเปนจริง โลกนั้นมี
กฎเกณฑกติกา ท้ังกฎเกณฑในธรรมชาติ และกฎเกณฑในสังคม
ซ่ึงจะตองเปนไปตามเหตุผลของเรื่องนั้นๆ ซ่ึงเขาจะตองไปอยูกับ
ความเปนจริงเหลานั้น

โลกนี้ไมไดตามใจเราเหมือนอยางพอแมตามใจลูก มันไม
ไดเปนไปตามใจปรารถนา เพราะฉะนั้นลูกจะตองหัดรับผิดชอบ
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ตัวเอง อะไรที่สมควรจะทําใหเปน ตองฝกทําไว พอแมจะเห็นแก
ลกูวารกั ไมอยากใหเขาลาํบาก ไมอยากใหเขาเหนด็เหนือ่ย แลวไป
ทําแทนใหท้ังหมด ลกูกเ็ลยไมรูจักโต แลวกรั็บผดิชอบตวัเองไมเปน

พอแมบางคนเลี้ยงลูกไมเปน โอลูกเกินไป เพราะขาด
อุเบกขา สวนพอแมท่ีรูจักอุเบกขา เมื่อมาถึงสถานการณท่ี ๔ คือมี
เรื่องอะไรที่ลูกจะตองสมควรฝกไว ทําไว หัดใหเปน เราตองใหเขา
ฝกทําหัดทํา ตองยอมใหเขาเหนื่อยบาง ลําบากบาง แมแตหัดเดิน
ก็ยังตองมีความเหน็ดเหนื่อยลําบากบาง ถากลัวลูกลําบาก ไปอุม
ตลอดเวลาแลวลูกจะเดินเปนไดอยางไร

เหมือนอยางคนสมัยกอน ตอนที่เริ่มมีการเรียนหนังสือ
ใหมๆ เขาใชกระดานชนวน และใชดินสอหิน พอแมบางคนกลัว
ลูกจะเจ็บมือ เพราะใชดินสอหิน ก็เลยไมใหเรียน น่ีคือเพราะขาด
อุเบกขา ลูกก็เลยไมไดรับการศึกษา

เปนอันวาจะตองยอมใหลูกเหน็ดเหนื่อยยากลําบากบาง 
เพื่อใหเขาหัดทําฝกทํารับผิดชอบตัวเอง จะไดทําอะไรๆ เปน และ
ปญญาจะเปนตัวบอกวาควรจะใหเขาหัดทําสิ่งใด ฝกในเรื่องใด
หรือหัดรับผิดชอบอะไร เพราะฉะนั้น ขออุเบกขาจึงตองมากับ
ปญญา เมื่อปญญาพิจารณาแลวก็ปฏิบัติไปตามปญญาโดยวาง
อุเบกขา เราก็คอยดู ถาเขาเพลี่ยงพล้ําเมื่อไร จะตองชวย ก็เขาไป
ชวย น่ีคือ อุเบกขาในสถานการณท่ี ๑ ใหเขาหัดรับผิดชอบตัวเอง
ทําอะไรตออะไรใหเปน
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๒. เมื่อลูกจะตองรับผิดชอบการกระทําของเขา ครอบ
ครัวนั้นเปนตัวแทนของสังคมใหญ ในสังคมมนุษยตองมีกฎเกณฑ
กติกา ซ่ึงทุกคนในสังคมนั้นจะตองรับผิดชอบปฏิบัติตาม

ครอบครัวก็เชนเดียวกันก็ตองมีกฎเกณฑกติกา เพื่อให
สมาชิกของครอบครัวอยูกันสงบเรียบรอย มีวินัย และเปนการฝก
เด็กใหพรอมท่ีจะไปรับผิดชอบดําเนินชีวิตในสังคมตอไป เพราะ
ฉะนั้นกฎตองเปนกฎ ถาเขาทําอะไรผิด ก็ตองรับผิดชอบตอการ
กระทําของเขา ทําถูก ก็วาไปตามถูก ทะเลาะกันก็ตองมีความยุติ
ธรรม น่ีคือมีอุเบกขาเพื่อปฏิบัติใหถูกตองตามธรรม

๓. เมื่อลูกรับผิดชอบตัวเองไดแลว เขาสําเร็จการศึกษา
แลว มีงานมีการทํา มีครอบครัวของเขาแลว ทานวาพอแมตองรู
จักวางอุเบกขา ปลอยใหเขารับผิดชอบชีวิตและครอบครัวของเขา
เอง ไมเขาไปกาวกายแทรกแซงในชีวิตและครอบครัวของเขา โดย
วางใจเรียบสงบวา เขารับผิดชอบตัวเองไดแลว ไมใชเอาแตเมตตา
กรุณา รักเขามาก ก็เลยเจากี้เจาการเขาไปจัดการในบานของเขา
ในครอบครัวของเขา เที่ยวจี้เที่ยวชี้อยูเรื่อยวา ลูกอยูอยางนี้นะ จัด
ของอยางนี้นะ ฯลฯ

ถาพอแมเขาไปจัดแจงวุนวายมาก ลูกแทนที่จะเปนสุข ก็
ไมเปนสุข และจะรูสึกไมสบายใจ อาจจะอึดอัดพูดไมออก บางที
ถาเขาไมขัดแยงกับพอแม ก็ไปขัดแยงกับคูครองของเขาเอง ทาน
จึงวาถึงเวลาที่จะตองวางอุเบกขา ใหเขารับผิดชอบตัวเขา ครอบ
ครัวของเขาเปนของเขา เราไดแตคอยมองดู ถาเขาตองการความ
ชวยเหลือเมื่อไร ก็เขาไปชวยเหลือ น่ีเรียกวา อุเบกขา
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ถาพอแมวางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และ
ความสมดุลระหวางความสัมพันธระหวางมนุษยกับความสัมพันธ
กับธรรม ทานผูสูงอายุสวนมากก็เปนผูท่ีมีลูกหลานดวย ตอนนี้จึง
จะตองวางใจกับลูกหลานใหถูกตองวา ถึงเวลาแลวที่เขาจะตอง
รับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเปนอุเบกขา เงียบสงบ พรอม
จะชวยเหลือเขา แตเราไมเขาไปจุกจิก วุนวาย เจากี้เจาการ

ตอนนี้ถึงเวลาของพระพรหมที่จะวางอุเบกขา ถาทําใจได
อยางนี้ ใจจะสบายขึ้นเยอะ ถาเสียหลักนี้ ก็จะไมเปนพระพรหมที่
สมบูรณ
ฝกตนยิ่งขึ้นไป ดําเนินชีวิตใหถูก ความสุขยิ่งเพิ่มพูน

เมื่อทําตัวเปนพระพรหมไดครบถวนสมบูรณแลว ก็มาทํา
ชีวิตใหเขาถึงความสุข ในที่น้ีขอพูดคราวๆ ถึงความสุข ๕ ข้ัน ขอ
พูดอยางยอ ในเวลาที่เหลืออันจํากัดดังนี้

ข้ันที่ ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือสิ่งบํารุงบําเรอ
ภายนอกที่นํามาปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเรา ขอน้ีเปน
ความสุขสามัญที่ทุกคนในโลกปรารถนากันมาก

ความสุขประเภทนี้ข้ึนตอสิ่งภายนอก เพราะวาเปนวัตถุ
หรืออามิสภายนอก เมื่อเปนสิ่งภายนอก อยูนอกตัว ก็ตองหา ตอง
เอา เพราะฉะนั้นสภาพจิตของคนที่หาความสุขประเภทนี้ จึงเต็ม
ไปดวยความคิดที่จะไดจะเอา แลวก็ตองหาและดิ้นรนทะยานไป
เมื่อไดมาก ก็มีความสุขมาก แลวก็เพลิดเพลินไปกับความสุข
เหลานั้น พอไดมากๆ เขา ตอมาก็นึกวาตัวเองเกงมาก ไปๆมาๆ
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โดยไมรูตัวก็มีภาวะอยางหนึ่งเกิดขึ้น คือ ชีวิตและความสุขของตัว
เองตองไปขึ้นกับวัตถุเหลานั้น อยูลําพังงายๆอยางเกา ไมสุขเสีย
แลว ตอนที่เกิดมาใหมๆนี้ ไมตองมีอะไรมาก ก็พอจะมีความสุขได
ตอมามีวัตถุมาก เสพมาก ทีน้ีขาดวัตถุเหลานั้นไมไดเสียแลว
กลายเปนวาสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขตองไปขึ้นกับวัตถุ
ภายนอก แตเขาใจผิดคิดวาตัวเองเกง อันนี้เปนขอสําคัญที่คนเรา
หลงลืมไป ทางธรรมจึงเตือนไวเสมอวาเรา อยาสูญเสียอิสรภาพนี้
ไป พรอมท้ังอยาสูญเสียความสามารถที่จะเปนสุข

สิ่งที่คนเราจะพัฒนากันมากก็คือ การพัฒนาความ
สามารถที่จะหาสิ่งเสพมาบําเรอความสุข แมแตการศึกษา ทําไป
ทํามาก็ไมรูตัววากลายเปนการพัฒนาความสามารถที่จะหาสิ่ง
เสพบําเรอความสุข แตอีกดานหนึ่งของชีวิตที่ลืมไป คือ การ
พัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข ถาเราไมพัฒนาความ
สามารถที่จะมีความสุข หรือแมแตไมรักษามันไว เราก็สูญเสีย
ความสามารถที่จะมีความสุข

อาการของคนทีส่ญูเสยีความสามารถทีจ่ะมคีวามสขุ กค็อื
ยิ่งอยูในโลกนานไปก็ยิ่งกลายเปนคนที่สุขยากขึ้น คนจํานวนมาก
สมัยนี้มีลักษณะอยางนี้ คืออยูในโลกนานไป เติบโตขึ้น กลายเปน
คนที่สุขไดยากขึ้น ตางจากคนที่รักษาดุลยภาพของชีวิตไวได โดย
พัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขควบคูไปดวย จะเปนคนที่มี
ลกัษณะตรงขาม คอืยิง่อยูในโลกนานไป กย็ิง่เปนคนทีส่ขุไดงายขึน้

ถาเปนคนที่สุขไดงายขึ้น ก็ดี ๒ ช้ัน คือ เราพัฒนาสอง
ดานไปพรอมกัน ท้ังพัฒนาความสามารถที่จะหาสิ่งเสพบําเรอ
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ความสุขดวย และพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขดวย ผลก็
คือ เราหาสิ่งมาบําเรอความสุขไดเกงไดมากดวย และพรอมกัน
น้ันเราก็เปนคนที่สุขไดงายดวย เราก็เลยสุขซอนทวีคูณ

สวนคนที่สูญเสียความสามารถที่จะมีความสุข แมจะหา
สิ่งเสพบําเรอความสุขไดมาก แตความสุขก็เทาเดิมเรื่อยไป เพราะ
ขางนอกไดมา ๑ แตขางในก็ลดลงไป ๑ เลยเหลือ ๐ เทาเดิม
กระบวนการวิ่งหาความสุขจึงดําเนินไปไมรูจักจบสิ้น เพราะความ
สุขวิ่งหนีเราไปเรื่อยๆ

เพราะฉะนั้น จะตองพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข
ไวดวยคูกัน ถาเปนคนที่สุขไดงายก็เปนอันวาสบาย อยางนอยก็
ฝกตัวเองไว อยาใหความสุขตองขึ้นกับวัตถุมากเกินไป

ศีล ๘ เปนตัวอยางของวิธีฝกไมใหเราสูญเสียอิสรภาพ
โดยไมเอาความสุขไปข้ึนตอวัตถุมากเกินไป แปดวันก็รักษาศีล ๘
ครั้งหนึ่ง ลองหัดดูซิวาใหความสุขของเราไมตองขึ้นกับการบํารุง
บําเรอทางกายดวยวัตถุ เริ่มดวยขอวิกาลโภชนาฯ ไมตองบําเรอ
ลิ้นดวยอาหารอรอยอยูเรื่อย ไมคอยตามใจลิ้น กินแคเที่ยง เพียง
เทาที่รางกายตองการเพื่อใหมีสุขภาพดี แข็งแรง ตลอดจนขอ
อุจจาสยนะฯ ไมบําเรอตัวดวยการนอน ไมตองนอนบนฟูก ลอง
นอนงายๆบนพื้น บนเสื่อธรรมดา ลองไมดูการบันเทิงซิ ทุก ๘ วัน
เอาครั้งเดียว จะเปนการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว และฝกใหเรามี
ชีวิตอยูดีได โดยไมตองขึ้นกับวัตถุมากเกินไป

พอฝกไดแลวตอมาเราจะพูดถึงวัตถุหรือสิ่งบํารุงความสุข
เหลานั้นวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” ตางจากคนที่ไมพัฒนาความสามารถ



คติธรรมแหงชีวิต๖๘

ท่ีจะมีความสุข ซ่ึงจะเอาความสุขไปขึ้นตอวัตถุ ถาไมมีวัตถุเหลา
น้ันเสพแลว อยูไมได ทุรนทุราย ตองพูดถึงวัตถุหรือสิ่งเสพเหลา
น้ันวา “ตองมีจึงจะอยูได ไมมีอยูไมได” คนที่เปนอยางนี้จะแย
ชีวิตนี้สูญเสียอิสรภาพ คนยิ่งอายุมากขึ้นสถานการณก็ไมแนนอน
ถึงเวลาเจ็บไขไดปวย รางกายเสพความสุขจากสิ่งเหลานั้นไมได
เชน ลิ้นไมรับรูรส กินอาหารก็ไมอรอย ถาไมฝกไว ความสุขของตัว
ไปอยูท่ีวัตถุเหลานั้นเสียหมดแลว และตัวก็เสพมันไมได จิตใจก็ไม
มีความสามารถที่จะมีความสุขดวยตนเอง ก็จะลําบากมาก ทุกข
มาก เพราะฉะนั้นทานจึงสอนใหฝกไว รักษาศีล ๘ น้ี แปดวันครั้ง
หนึ่ง จะไดไมสูญเสียอิสรภาพนี้ไป

เพราะฉะนั้น เอาคําวา “มีก็ดี ไมมีก็ได” น้ีไวถามตัวเอง
เปนการตรวจสอบอยูเสมอวา เราถึงขั้นนี้หรือยัง หรือตองมีจึงจะ
อยูได ถายังพูดไดวา มีก็ดี ไมมีก็ได ก็เบาใจไดวา เรายังมีอิสรภาพ
อยู ตอไปถาเราฝกเกงขึ้นไปอีก อาจจะมาถึงขั้นที่พูดไดในบาง
เรื่องวา “มีก็ได ไมมีก็ดี” ถาไดอยางนี้ ก็ยิ่งดีข้ึนไปอีก

คนที่พูดไดอยางนี้ จะมีความรูสึกวาของพวกนี้เกะกะ เรา
อยูของเรางายๆ ดีแลว มีก็ได ไมมีก็ดี ไมมีเราก็สบาย ชีวิตเปน
อิสระ โปรงเบา ความสุขเริ่มไมข้ึนตอวัตถุอามิสสิ่งเสพภายนอก
ความสุขเริ่มไมตองหา

ความสุขที่ตองหา แสดงวาเราขาด คือยังไมมีความสุขนั้น
เราหาไดที เสพทีก็มีสุขที แตระหวางนั้นตองอยูดวยการรอ อยู
ดวยความหวัง บางทีก็ถึงกับทุรนทุราย กระวนกระวาย เพราะ
ฉะนั้น จะตองทําตัวใหมีความสุขดวยตนเองสํารองไวใหได ดวย
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วิธีฝกรักษาอิสรภาพของชีวิต และรักษาความสามารถที่จะมี
ความสุขไว

ข้ันที่ ๒ พอเจริญคุณธรรม เชน มีเมตตากรุณา มีศรัทธา
เราก็มีความสุขเพิ่มข้ึนอีกประเภทหนึ่ง แตกอนนี้ชีวิตเคยตองได
วัตถุมาเสพ ตองได ตองเอา เมื่อไดจึงจะมีความสุข ถาใหคือเสียก็
ไมมีความสุข แตคราวนี้ คุณธรรมทําใหใจเราเปลี่ยนไป เหมือน
พอแมท่ีมีความสุขเมื่อใหแกลูก เพราะรักลูก ความรักคือเมตตา
ทําใหอยากใหลูกมีความสุข พอใหแกลูกแลวเห็นลูกมีความสุข ตัว
เองก็มีความสุข เมื่อพัฒนาเมตตากรุณาขยายออกไปถึงใคร ให
แกคนนั้น ก็ทําใหตัวเองมีความสุข ศรัทธาในพระศาสนา ในการ
ทําความดี และในการบําเพ็ญประโยชนเปนตน ก็เชนเดียวกัน
เมื่อใหดวยศรัทธา ก็มีความสุขจากการใหน้ัน ดังนั้น คุณธรรมที่
พัฒนาขึ้นมาในใจ เชน เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําใหเรามีความ
สุขจากการให การใหกลายเปนความสุข

ข้ันที่ ๓ ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกตอง สอด
คลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ ไมหลงอยูในโลกของสมมติ
ท่ีผานมานั้นเราอยูในโลกของสมมติมาก และบางทีเราก็หลงไป
กับความสุขในโลกของสมมติน้ัน แลวก็ถูกสมมติลอหลอกเอา อยู
ดวยความหวังสุขจากสมมติท่ีไมจริงจังยั่งยืน และพาใหตัวแปลก
แยกจากความจริงของธรรมชาติ และขาดความสุขที่พึงไดจาก
ความเปนจริงในธรรมชาติ เหมือนคนทําสวนที่มัวหวังความสุข
จากเงินเดือน เลยมองขามผลที่แทจริงตามธรรมชาติจากการ
ทํางานของตัว คือความเจริญงอกงามของตนไม ทําใหทํางานดวย
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ความฝนใจเปนทุกข ความสุขอยูท่ีการไดเงินเดือนอยางเดียว ได
แตรอความสุขที่อยูขางหนา แตพอใจมาอยูกับความเปนจริงของ
ธรรมชาติ อยากเห็นผลที่แทจริงตามธรรมชาติของการทํางานของ
ตน คืออยากเห็นตนไมเจริญงอกงาม หายหลงสมมติ ก็มีความสุข
ในการทําสวน และไดความสุขจากการชื่นชมความเจริญงอกงาม
ของตนไมอยูตลอดเวลา ดังนั้น คนที่ปรับชีวิตได เขาถึงความจริง
ของธรรมชาติ จึงสามารถหาความสุขจากการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง
ตามความเปนจริงของธรรมชาติไดเสมอ
พอปญญามาบรรจบใหวางใจถูก                         
ชีวิตและความสุขก็ถึงความสมบูรณ

ข้ันที่ ๔ ความสุขจากความสามารถปรุงแตง คนเรานี้มี
ความสามารถในการปรงุแตง ซ่ึงเปนลกัษณะพเิศษของมนษุย ปรุง
แตงทุกขก็ได ปรุงแตงสุขก็ได โดยเฉพาะที่เห็นเดนชัดก็คือปรุงแตง
ความคิดมาสรางสรรคสิ่งประดิษฐ จนมีเทคโนโลยีตางๆ มากมาย

ท่ีสําคัญก็คือในใจของเราเอง เรามักจะใชความสามารถ
ในทางที่เปนผลรายแกตนเอง แทนที่จะปรุงแตงความสุข เรามัก
จะปรุงแตงทุกข คือเก็บเอาอารมณท่ีไมดี ท่ีขัดใจ ขัดหู ขัดตา เอา
มาครุนคิดใหไมสบายใจ ขุนมัว เศราหมอง โดยเฉพาะทานที่สูง
อายุน่ี ตองระวังมาก ใจคอยจะเก็บอารมณท่ีกระทบกระเทือน ไม
สบาย แลวก็มาปรุงแตง ใหเกิดความกลุมใจ วาเหว เหงา เรียกวา
ใชความสามารถไมเปน
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พระพุทธเจาทรงสอนใหเรารูจักใชความสามารถในการ
ปรุงแตง แทนที่จะปรุงทุกข ก็ปรุงแตงสุข เก็บเอาแตอารมณท่ีดีมา
ปรุงแตงใจใหสบาย แมแตหายใจ ทานยังใหปรุงแตงความสุขไป
ดวย ลองฝกดูก็ได เวลาหายใจเขา ก็ทําใจใหเบิกบาน เวลาหายใจ
ออก ก็ทําใจใหโปรงเบา ทานสอนไววาสภาพจิต ๕ อยางนี่ ควร
ปรุงแตงใหมีในใจอยูเสมอ คือ

๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ
๒. ปติ ความอิ่มใจ
๓. ปสสัทธิ ความสงบเย็น ผอนคลายกายใจ ไมเครียด
๔. ความสุข ความโปรงโลงใจ คลองใจ สะดวกใจ ไมมี
อะไรมาบีบคั้น หรือติดขัดคับของ และ
๕. สมาธิ ภาวะที่จิตอยูกับสิ่งที่ตองการ ไดตามตองการ
ไมมีอะไรมารบกวน จิตอยูตัวของมัน
ขอย้ําวา ๕ ตัวนี่สรางไวประจําใจใหได เปนสภาพจิตที่ดี

มาก ผูท่ีเจริญในธรรมจะมีคุณสมบัติของจิตใจ ๕ ประการนี้ พระ
พุทธเจาตรัสวา

ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ
แปลวา ภิกษุผูปฏิบัติถูกตองแลว มากดวยปราโมทย มีจิต

ใจราเริงเบิกบานอยูเสมอ จักทําทุกขใหหมดสิ้นไป ทานพูดไวถึง
อยางนี้

ฉะนั้นทานผูจะเกษียณอายุน้ัน ถึงเวลาแลว ควรจะใช
เวลาใหเปนประโยชน ถือเปนโอกาสดี มาปรุงแตงใจ แตกอนนี้
ปรุงแตงแตทุกข ทําใหใจเครียด ขุนมัว เศราหมอง ตอนนี้ปรุงแตง
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ใจใหมีธรรม ๕ อยางนี่ คือ ปราโมทย มีความราเริงเบิกบานใจ ปติ
ความอิ่มใจ ปสสัทธิ ความผอนคลาย สงบเย็นกายใจ สุข โลง
โปรงใจ สมาธิ สงบใจตั้งมั่น ไมมีอะไรมารบกวน อยูตัว สบายเลย
ทําใจใหไดอยางนี้อยูเสมอ ทองไวเลย ๕ ตัวนี่ คือ ปราโมทย ปติ
ปสสัทธิ สุข สมาธิ พระพุทธเจาประทานไวแลว ทําไมเราไมเอามา
ใช น่ีแหละความสามารถในการปรุงแตงจิต เอามาใช สบายแน
และก็เจริญงอกงามในธรรมดวย

โดยเฉพาะ ทานผูสูงอายุน้ันก็เปนธรรมดาวาจะตองมี
เวลาพัก และเวลาที่วางจากกิจกรรม มากกวาคนหนุมสาวและคน
วัยทํางานที่เขายังมีกําลังรางกายแข็งแรงดี วางจากงานเขาก็ไป
เลนไปทํากิจกรรมอื่นๆ ไดมาก แตทานที่สูงอายุ นอกจากออก
กําลังบริหารรางกายบางแลว ก็ตองการเวลาพักผอนมากหนอย
จึงมีเวลาวาง ซ่ึงไมควรปลอยใหกายวางแตใจวุน

เพราะฉะนั้น ในเวลาที่วาง ไมมีอะไรจะทํา และก็ยังไมพัก
ผอนนอนหลับ หรือนอนแลวกอนจะหลับ ก็พักผอนจิตใหใจสบาย
ขอเสนอวิธีปฏิบัติงายๆ ไวอยางหนึ่งวา ในเวลาที่วางอยางนั้น ให
สูดลมหายใจเขาและหายใจออกอยางสบายๆ สม่ําเสมอ ใหใจอยู
กับลมหายใจที่เขาและออกนั้น พรอมกันนั้นก็พูดในใจไปดวย
ตามจังหวะลมหายใจเขาและออกวา

จิตเบิกบานหายใจเขา
จิตโลงเบาหายใจออก
ในเวลาที่พูดในใจอยางไร ก็ทําใจใหเปนอยางนั้นจริงๆ

ดวย หรืออาจจะเปลี่ยนเปนสํานวนใหมก็ไดวา
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หายใจเขา สูดเอาความสดชื่น
หายใจออก ฟอกจิตใหสดใส
ถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบนั้น หายใจพรอมกับทํา

ใจไปดวยอยางนี้ ตามแตจะมีเวลาหรือพอใจ ก็จะไดการพักผอนที่
เสริมพลังทั้งรางกายและจิตใจ ชีวิตจะมีความหมาย มีคุณคา
และมีความสุขอยูเรื่อยไป

ข้ันที่ ๕ สุดทาย ความสุขเหนือการปรุงแตง คราวนี้ไมตอง
ปรุงแตง คืออยูดวยปญญา ท่ีรูเทาทันความจริงของโลกและชีวิต
การเขาถึงความจริงดวยปญญาเห็นแจง ทําใหวางจิตวางใจลงตัว
สนิทสบายกับทุกสิ่งทุกอยาง อยูอยางผูเจนจบชีวิต

สภาพจิตนี้จะเปรียบเทียบไดเหมือนสารถีท่ีเจนจบการขับ
รถ สารถีผูชํานาญในการขับรถนั้น จะขับมาใหนํารถเขาถนน และ
วิ่งดวยความเร็วพอดี ตอนแรกตองใชความพยายาม ใชแซ ดึง
บังเหียนอยูพักหนึ่ง แตพอรถมานั้นวิ่งเขาที่เขาทางดี ความเร็วพอ
ดี อยูตัวแลว สารถีผูเจนจบ ผูชํานาญแลวนั้น จะนั่งสงบสบายเลย
แตตลอดเวลานั้นเขามีปญญารูพรอมอยูเต็มท่ี ถามีอะไรผิดพลาด
เขาจะแกไขไดทันที และตลอดเวลานั้นเขาไมมีความประหวั่น ไม
มีความหวาด จิตเรียบสนิท ไมเหมือนคนที่ยังไมชํานาญ จะขับรถ
น่ี ใจคอไมดี หวาดหวั่น ใจคอยกังวลโนนนี่ ไมลงตัว แตพอรูเขาใจ
ความจริงเจนจบดี ดวยความรูน่ีแหละ จะปรับความรูสึกใหลงตัว
เปนสภาพจิตที่เรียบสงบสบายที่สุด

คนที่อยูในโลกดวยความรูเขาใจโลกและชีวิตตามเปนจริง 
จิตเจนจบกับโลกและชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอยางเขาที่อยูตัว
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สนิทอยางนี้ ทานเรียกวาเปนจิตอุเบกขา เปนจิตที่สบาย ไมมีอะไร
กวนเลย เรียบสนิท เปนตัวของตัวเอง ลงตัว เมื่อทุกสิ่งเขาที่ของ
มนัแลว คนทีจิ่ตลงตวัถงึขัน้นี ้จะมคีวามสขุอยูประจําตวัตลอดเวลา
เปนสุขเต็มอิ่มอยูขางใน ไมตองหาจากขางนอก และเปนผูมีชีวิตที่
พรอมท่ีจะทําเพื่อผูอื่นไดเต็มท่ี เพราะไมตองหวงกังวลถึงความสุข
ของตน และไมมีอะไรที่จะตองทําเพื่อตัวเองอีกตอไป จะมองโลก
ดวยปญญาที่รูความจริง และดวยใจที่กวางขวางรูสึกเกื้อกูล

คนที่พัฒนาความสุขมาถึงขั้นสุดทายแลวนี้ เปนผูพรอมท่ี
จะเสวยความสุขทุกอยางใน ๔ ขอแรก ไมเหมือนคนที่ไมพัฒนา
ไดแตหาความสุขประเภทแรกอยางเดียว เมื่อหาไมไดก็มีแตความ
ทุกขเต็มท่ี และในเวลาที่เสพความสุขนั้น จิตใจก็ไมโปรงไมโลง มี
ความหวั่นใจ หวาด ระแวง ขุนมัว มีอะไรรบกวนอยูในใจ สุขไม
เต็มท่ี แตพอพัฒนาความสุขขึ้นมา ยิ่งพัฒนาถึงขั้นสูงขึ้น ก็ยิ่งมี
โอกาสไดความสุขเพิ่มข้ึนหลายทาง กลายเปนวาความสุขมีให
เลือกไดมากมาย และจิตที่พัฒนาดีแลว ชวยใหเสวยความสุขทุก
อยางไดเต็มท่ี โดยที่ในขณะนั้นๆ ไมมีอะไรรบกวนจิตใจใหขุนของ
หมองมัว

เปนอันวาธรรมะ ชวยใหเรารูจักความสุขในการดําเนิน
ชีวิตมากยิ่งๆ ข้ึนไป สูความเปนผูเต็มเปยมสมบูรณ จนกระทั่ง
ความสุขเปนคุณสมบัติของชีวิตอยูภายในตัวเองตลอดทุกเวลา 
ไมตองหา ไมตองรออีกตอไป

ความสุข ๕ ข้ันนี่ ความจริงแตละขอตองอธิบายกันมาก
แตวนันีพ้ดูไวพอใหไดหัวขอกอน คดิวาคงจะเปนประโยชนพอสมควร
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ขออนุโมทนา ทานผูเขารวมประชุมทุกทาน ขอตั้งจิตสง
เสริมกําลังใจ ขอใหทุกทานประสบจตุรพิธพรชัย มีปติอิ่มใจ อยาง
นอยวา ชีวิตสวนที่ผานมาไดทําประโยชน ไดทําสิ่งที่มีคาไปแลว
ถือวาไดบรรลุจุดหมายของชีวิตไปแลวสวนหนึ่ง

เพราะฉะนั้นจึงควรจะตั้งใจวา เราจะเดินหนาตอไปอีกสู
จุดหมายชีวิตที่ควรจะไดตอไป เพราะยังมีสิ่งที่จะทําชีวิตให
สมบูรณยิ่งขึ้นไปอีก ไมใชแคน้ี ชีวิตนั้นยังเปนสิ่งที่มีคุณคา เปน
ประโยชน ท่ีจะทําใหเต็มเปยมไดยิ่งกวานี้ จึงขอใหทุกทานเขาถึง
ความสมบูรณของชีวิตนั้นสืบตอไป และขอใหทุกทานมีความรม
เย็นเปนสุขในพระธรรมขององคพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยทั่วกัน 
ตลอดกาลทุกเมื่อ





เจ็บ

รักษาใจยามป่วยไข้





ธรรมกถาสําหรับผูปวย
รักษาใจยามปวยไข∗

เราทั้งหลายที่เปนพุทธศาสนิกชนนั้น นับถือพระรัตนตรัย
เปนที่เคารพบูชาสูงสุด พระรัตนตรัยนั้น ก็คือ พระพุทธเจา พระ
ธรรม และพระสงฆ ถายึดเอาพระพุทธเจาเปนหลัก พระพุทธเจาก็
เปนผูท่ีไดตรัสรูคนพบพระธรรม เมื่อคนพบแลว รูความจริง ก็นํา
เอาธรรมนั้นมาสั่งสอนแกผูอื่น ผูท่ีปฏิบัติตาม รวมกันเขาก็เรียกวา
เปนสงฆ

พระพุทธเจาที่ทรงคนพบพระธรรมนั้น ก็คือคนพบความ
จริงเกี่ยวกับเรื่องโลกและชีวิตวาเปนอยางไร พระพุทธเจานั้นทรง
สนพระทัยเรื่องความสุขความทุกขของมนุษย และพระองคก็ใช
เวลามากมายในการคนควาเรื่องนี้ เพื่อใหรูชัดวา มนุษยน้ันมี
ความสุขความทุกขเกิดขึ้นอยางไร ถามีปญหา คือความทุกขเกิด
ข้ึน จะแกไขอยางไร เรียกไดวา พระองคเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่อง
ชีวิต เพราะฉะนั้น พระองคจึงสามารถในการที่จะแกปญหาชีวิต
ของคนเรา และเราก็นับถือพระองคในแงน้ีเปนสําคัญ

ชีวิตของคนเรานั้น ประกอบดวยกาย กับ ใจ มีสองสวน
เทานั้น กายกับใจรวมเขาเปนชีวิตของเรา กายก็ตาม ใจก็ตาม จะ
                                                          
∗ บนัทกึเสียงสําหรบัคณุโยมยิน้ จนัทรสกลุ ในวนัที ่๓๐ ธนัวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๒๐.๐๐ น.
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ตองใหอยูในสภาพที่ดี ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดี จึงจะมีความสุข
ชีวิตจึงจะดําเนินไปโดยราบรื่น

แตคนเรานั้น จะใหเปนไปตามที่ปรารถนาทุกอยาง ก็เปน
ไปไมได รางกายของเรานี้บางครั้งก็มีความเจ็บไขไดปวย ซ่ึงอาจ
จะเปนเพราะสาเหตุเนื่องจากการกระทบดวยโรคภัยที่มาจากภาย
นอก หรือฤดูกาลผันแปรไป หรือถูกกระทบกระทั่งจากวัตถุสิ่งของ
ท่ีแข็งกระดาง แมแตหนามตําทําใหเกิดความเจ็บปวดขึ้น หรือวา
รางกายนั้นอยูไปนานๆ เขา ก็ทรุดโทรมไปตามกาลเวลา รางกายก็
เจ็บไขไดปวย อันเปนไปตามธรรมดา เรียกวาเปนลักษณะของ
สังขาร คือ สิ่งที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง ซ่ึงไมมีอยูโดยตัวของมัน
เอง แตอาศัยสิ่งหลายๆ อยางมาประชุมกันเขา มารวมตัวกันเขา

รางกายของเรานี้ก็เกิดจากปจจัยหลายอยางมาประกอบ
กันเขา ภาษาเกาๆ เราเรียกวา เกิดจากธาตุดิน นํ้า ลม ไฟ มา
ประชุมกัน ธาตุเหลานี้แตละอยางก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเที่ยงแทแน
นอน ตางก็ผันแปรไป เมื่อแตละอยางผันแปรไป ก็เปนธรรมดาที่
วาจะเกิดการแปรปรวนขึ้นแกรางกายที่เปนของสวนรวมน้ัน ซ่ึง
เปนที่ประชุมของธาตุท้ังหมด รางกายแปรปรวนไปก็เกิดการปวย
ไขไมสบาย น้ีก็เปนดานหนึ่ง

ทีน้ี รางกายนั้นก็ไมไดอยูลําพัง ตองอยูรวมกันกับจิตใจ
จึงจะเกิดเปนชีวิต จิตใจน้ันก็เชนเดียวกัน ก็มีความเปลี่ยนแปลง
ไปตางๆ จิตใจเปลี่ยนแปลงไป มีความคิดนึกตางๆ นานา บางครั้ง
เกิดกิเลสขึ้นมา เชน มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจก็แปร
ปรวนไปตามกิเลสเหลานั้น ยามโลภ ก็อยากจะไดโนนไดน่ี ยามมี
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โทสะเกิดขึ้น ก็โกรธแคนขุนเคืองใจหงุดหงิดกระทบกระทั่งตางๆ
ยามโมหะเกิดขึ้น ก็มีความลุมหลง มีความมัวเมาดวยประการ
ตางๆ หรือในทางตรงขาม เวลาเกิดกุศลธรรม เกิดความดีงาม จิต
ใจเปนบุญขึ้นมา ก็คิดนึกเรื่องดีๆ จิตใจก็งดงาม จิตใจก็ผองใส
เบิกบาน สดชื่น เรียกวามีความสุข ในเวลานั้นก็จะมีคุณธรรมเชน
มีความเมตตา มีความกรุณาตอคนอื่นๆ หรือวามีศรัทธา เชนมี
ศรัทธาในพระรัตนตรัย ศรัทธาในพระศาสนา ศรัทธาในบุญใน
กุศลเปนตน จิตใจก็เปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปไดตางๆ

แตท่ีสัมพันธกันระหวางกายกับใจ ก็คือวา เมื่อกายเจ็บไข
ไดปวย ก็มักจะรบกวนทําใหจิตใจพลอยไมสบายไปดวย เพราะวา
รางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกข หรือวารางกายนั้นไมอยูใน
อํานาจบังคับบัญชา เชนรางกายที่ออนแอเปนตน จิตใจก็หงุดหงิด
เพราะไมไดอยางใจ อันนี้เรียกวา จิตใจกับรางกายนั้นอาศัยซึ่งกัน
และกัน เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย หรือ
เมื่อจิตใจไมสบายมีความทุกข มีความหวาดระแวง มีความกลัว มี
ความกังวลใจ มีหวงหนาพะวงหลังตางๆ มีความไมสมปรารถนา
ผิดหวัง ทอแทใจตางๆ ก็ทําใหแสดงออกมาทางรางกาย เชนวา
หนาตาไมสดชื่น ผิวพรรณไมผองใส ยิ้มแยมไมออก ตลอดจน
กระทั่งวา เบื่อหนายอาหารเปนตน ไมมีเรี่ยวแรง ไมมีกําลัง เพราะ
วาใจไมมีกําลัง เมื่อไมมีกําลังใจแลว รางกายก็พลอยไมมีกําลัง
ออนแรง ออนกําลังไปดวย อันนี้ก็เปนเรื่องของกายกับใจท่ีตอง
อาศัยซึ่งกันและกัน
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ในบางคราวนั้น รางกายก็เจ็บปวด ซ่ึงเปนเหตุการณ
สําคัญที่วา เวลานั้นความเจ็บปวดของรางกายอาจจะทําใหจิตใจ
น้ีพลอยไมสบายไปดวย ซ่ึงทางภาษาพระทานบอกวา ถาหากวา
กายไมสบายเจ็บไขแลว จิตใจไมสบายไปดวย ก็เรียกวากายปวย
ทําใหใจปวยไปดวย

จะทาํอยางไรเมือ่รางกายเจบ็ปวยแลวจติใจจะไมแปรปรวน
ไปตาม พระพุทธเจานั้นไดทรงคนควาเรื่องของชีวิตไวมากมาย
แลวหาทางที่จะชวยใหคนทั้งหลายมีความสุข พระองคเคยพบ
ทานที่รางกายไมสบาย เจ็บไขไดปวย พระองคเคยตรัสสอนวา ให
ทําในใจ ตั้งใจไววา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย แตใจของเราจะ
ไมปวยไปดวย”  การตั้งใจอยางนี้ เรียกวา มีสติ ทําใหจิตใจไมตก
อยูในอํานาจครอบงําของความแปรปรวนในทางรางกายนั้น เมื่อมี
สติอยูก็รักษาใจไวได

การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสําคัญ ในยามเจ็บไขไดปวยนี้
กายเปนหนาที่ของแพทย แพทยก็รักษาไป เราก็ปวยใหแพทยทํา
หนาที่รักษากาย แตใจน้ันเปนของเราเอง เราจะตองรักษาใจของ
ตนเอง เพราะฉะนั้น ก็แบงหนาที่กัน ตอนนี้ ก็เทากับปลงใจบอก
วา “เอาละ รางกายของเรามันปวยไปแลว ก็เปนเรื่องของหมอ
เปนเรื่องของนายแพทย นายแพทยรักษาไป เราไดแตรวมมือ ไม
ตองเรารอนกังวล เราจะรักษาแตใจของเราไว” รักษาใจไวตามคํา
สอนของพระพุทธเจา อยางที่พระองคตรัสไวซ่ึงไดยกมาอางเมื่อกี้
ใหตั้งใจวา “ถึงแมรางกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวย
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ไปดวย” ถายึดไวอยางนี้ สติอยู ก็ทําใหจิตใจนั้นไมพลอยหงุดหงิด
ไมพลอยออดแอด ไมพลอยแปรปรวนไปตามอาการทางรางกาย

จริงอยูก็เปนธรรมดาที่วา ทุกขเวทนา ความเจ็บปวดตางๆ
ความออนแรงออนกําลังของรางกายนั้นยอมมีผลตอจิตใจ แตถา
รักษาจิตใจไวดีแลว ความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอย พระพุทธเจาจึง
ตรัสไวเสมอวา ใหรักษาใจของตนเอง

การที่จะรักษาใจนั้น รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมี
สติกําหนด อยางนอยดังที่กลาวมาวา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคํา
สอนของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไม
ปวย เพียงแคน้ีก็ทําใหใจหยุดยั้ง มีหลักมีท่ียึด แลวจิตใจก็สบาย
ข้ึน อาจจะนํามาเปนคําภาวนาก็ได คือภาวนาไวในใจตลอดเวลา
บอกวา กายปวย ใจไมปวย ถึงกายจะปวย แตใจไมปวย ทํานองนี้
ภาวนายดึไว บอกตวัเองอยูเสมอ ใจกจ็ะไมเลือ่นลอยเควงควางไป

การรักษาใจดวยสติน้ัน ก็คือวา เอาจิตของเราไปผูกมัดไว
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ดีงาม ท่ีไมมีการปรุงแตง จิตของเรานี้ชอบปรุง
แตง เมื่อรางกายไมสบาย จิตใจก็ปรุงแตงไปตามความไมสบาย
น้ัน ทําใหมีความไมสบายมากขึ้น หรือวาจิตใจไปหวงกังวลภาย
นอก หวงกังวลเรื่องทางดานครอบครัว หวงลูกหลาน หวงกังวล
เรื่องขาวของทรัพยสินอะไรตางๆ ท่ีทานเรียกวาเปนของนอกกาย
ไมใชตัวของเรา โดยเฉพาะลูกหลานนั้นก็มีหลักมีฐานของตนเอง
ก็อยูสบายกันแลว ตอนนี้ลูกหลานเหลานั้น มีหนาที่ท่ีจะมาเอาใจ
ใสดูแลผูเจ็บไขไดปวย ไมใชหนาที่ของผูเจ็บปวยที่จะไปหวงกังวล
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ตอผูท่ียังมีรางกายแข็งแรงดี ทานเหลานั้นสามารถรับผิดชอบตน
เอง หรือชวยเหลือกันเองไดดีอยูแลว จึงไมตองเปนหวงเปนกังวล

ตัวเองก็ไมตองเปนหวงเชนเดียวกัน เพราะถารักษาใจไว
ไดอยางเดียวแลว ก็เปนการรักษาแกนของชีวิตไวได เพราะวาชีวิต
ของเรานั้นก็เปนดังที่ไดกลาววา มีกายกับใจ สองอยาง โบราณ
กลาวไววา ใจเปนนาย กายเปนบาว กายนั้นรับใชใจ ใจเปนแกน
ของชีวิต ถารักษาใจไวไดแลว ก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐ
ของชีวิตไวได เพราะฉะนั้น ตอนนี้ก็รักษาแตใจของตนเองอยาง
เดียว ถารักษาใจไดแลว ก็ช่ือวารักษาแกนของชีวิตไวได และดังที่
กลาวมาในตอนนี้ ก็ตองปลงใจไดวากายนั้นเปนเรื่องของแพทย
เพราะฉะนั้น ไมตองไปกังวลเรื่องกาย มาพิจารณาแตรักษาจิตไว

วิธีรักษาจิตนั้น ก็รักษาดวยสติ ดังกลาวมา ทานเปรียบวา
สติน้ันเปนเหมือนเชือก จะรักษาจิตไวใหอยูกับท่ีได ก็เอาเชือกนั้น
ผูกใจไว ใจน้ันมันดิ้นรน ชอบปรุงแตง คิดวุนวายฟุงซานไปกับ
อารมณตางๆ เหมือนกับลิง ลิงที่อยูไมสุข กระโดดไปตามกิ่งไม
จากตนไมน้ีไปตนไมโนนเรื่อยไป พระพุทธเจาก็เลยสอนวา ใหจับ
ลิงคือจิตนี้ เอาเชือกผูกไวกับหลัก หลักคืออะไร หลักก็คือสิ่งที่ดี
งามที่ไมมีการปรุงแตง ท่ีเปนคําสอนของพระพุทธเจาเปนตน เมื่อ
ใจไปผูกไวกับสิ่งนั้นแลว จิตก็อยูกับท่ี ไมฟุงซาน ไมเลื่อนลอย ไม
สับสนวุนวาย ถาจิตไมปรุงแตงแลว ก็จะหมดปญหาไป

วิธีการรักษาใจที่จะไมใหปรุงแตง ก็คือ อยูกับอารมณท่ีดี
งาม อยูกับสิ่งที่ใจยึดถือ อยางที่อาตมาไดกลาวมา แมแตเอาคํา
สอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับเรื่องการเจ็บไขไดปวยมาภาวนาวา 
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ถงึกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยไปดวย หรอืจะภาวนา
สั้นๆ บอกวา เจ็บแตกาย ใจไมเจ็บดวย ปวยแตกาย ใจไมปวย
ภาวนาแคน้ี จิตก็ไมฟุงซาน ไมมีการปรุงแตง เมื่อไมมีการปรุงแตง
จิตก็ไมติดขัด ไมถูกบีบ จิตไมถูกบีบคั้น ก็ไมมีความทุกข จะมี
ความปลอดโปรงผองใส ไมถูกครอบงําดวยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น

นอกจากผกูจติไวกบัสิง่ทีด่งีาม หรอืคาํสอนของพระพทุธเจา
อยางที่กลาวมาแลว ก็คือการที่วาใหจิตนั้นไมมีกังวลกับสิ่งตางๆ
ไมปลอยใจใหลองลอยไปกับความคิดนึกทั้งหลาย หรือความหวง
กังวลภายนอก รักษาใจใหอยูภายใน ถาไมรักษาใจไวกับคําสอน
ของพระพุทธเจา หรือคําภาวนาอยางที่วาเมื่อกี้ ก็อาจจะเอาคํา
ภาวนาอื่นๆ มาวา เชน เอาคําวา พุทโธ มา

คําวา “พุทโธ” น้ี เปนคําดีงาม เปนพระนามหรือช่ือของ
พระพุทธเจา เมื่อเอามาเปนอารมณสําหรับใหจิตใจยึดเหนี่ยวแลว
จิตใจก็จะไดไมฟุงซานเลื่อนลอยไป แลวจิตใจน้ีก็จะเปนจิตใจที่ดี
งามผองใส เพราะวาพระนามของพระพุทธเจานั้น เปนพระนาม
ของผูบริสุทธิ์ เปนพระนามที่แสดงถึงปญญา ความรู ความเขาใจ
ความตื่น และความเบิกบาน

คําวา พุทโธ น้ัน แปลวา รู ตื่น เบิกบาน พระพุทธเจานั้น
ทรงรูความจริงของสิ่งทั้งหลาย รูสังขาร รูโลกและชีวิตนี้ตามความ
เปนจริง มีปญญาที่จะแกทุกขใหกับคนทั้งหลาย เมื่อรูแลวพระ
องคก็ตื่น ตื่นจากความหลับใหลตางๆ ไมมีความลุมหลงมัวเมายึด
ติดในสิ่งทั้งหลาย เมื่อตื่นขึ้นมาแลว ไมมีความลุมหลงมัวเมา ก็มี
แตความเบิกบาน เมื่อเบิกบานก็มีความสุข จิตใจปลอดโปรงใน
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ความสุข จึงเปนแบบอยางใหแกเราทั้งหลายวา เราทั้งหลายจะ
ตองมีความรู เขาใจสังขารตามความเปนจริง จะตองมีความตื่นไม
หลงใหลในสิ่งตางๆ ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย แลวก็มีความ
เบิกบานใจ ปลอดโปรงใจ เอาอันนี้ไวเปนคติเตือนใจ แลวตอจาก
น้ัน ก็ภาวนาคําวา พุทโธ วา พุท แลวก็วา โธ ถากําหนดลมหายใจ
ได ก็สามารถที่จะวากํากับลงไปกับลมหายใจ เวลาหายใจเขาก็วา
พุท เวลาหายใจออกก็วา โธ หรือไมกํากับอยูกับลมหายใจก็วาไป
เรื่อย ๆ นึกในใจวา พุท-โธ เปนจังหวะๆ ไป

เมื่อจิตผูกรวมอยูในคําวาพุทโธ ก็ไมฟุงซานและไมมีการ
ปรุงแตง เมื่อไมฟุงซานปรุงแตง จิตก็อยูเปนหลัก เมื่อจิตอยูเปน
หลักมีความสงบมั่นคงแนวแน ก็ไมเปนจิตที่เศราหมอง แตจะมี
ความเบิกบาน จะมีความผองใส ก็มีความสุข แลวอยางนี้ก็จะถือ
ไดวาเปนการปฏิบัติตามหลักที่วา จิตใจไมปวย น้ีก็เปนวิธีการ
ตางๆ ในการที่จะรักษาจิตใจ

อาตมากลาวไวน้ีกเ็ปนตวัอยางเรือ่งหนึง่ ในการทีจ่ะรกัษาจติ
ดวยสติ โดยเอาสติเปนเชือกผูกจิตไวกับอารมณ เชนคําวาพุทโธ
เปนตน จิตใจจะไดมีหลัก ไมฟุงซานเลื่อนลอย มีความสงบเบิก
บานผองใส ดังที่กลาวมา อาตมาขอสงเสริมกําลังใจใหโยมไดมี
จิตใจที่สงบ มีจิตใจที่แนวแนผูกรวมอยูกับคําวา ถึงกายจะปวย
แตใจไมปวย หรือผูกพันกําหนดแนวแนอยูกับคําภาวนาวา พุทโธ
แลวก็ใหมีจิตใจเบิกบานผูองใสอยูตลอดเวลา วันนี้อาตมาก็เอาใจ
ชวย ขอใหโยมมีความเบิกบานผองใส ตลอดกาลทุกเวลา เทอญฯ



ธรรมกถาสําหรับ
ญาติของผูปวย∗

ขออนุโมทนา ในการที่อาจารยไดนิมนตอาตมาทั้งสองใน
นามของพระสงฆ มารับสังฆทาน ซ่ึงอาจารยไดจัดถวายรวมกับ
ญาติพี่นอง เปนการทําบุญแทนคุณพอ ในขณะที่ทานเจ็บไขได
ปวย โดยมีความระลึกถึงทาน มีจิตใจที่รักและมีความผูกพันตอ
ทาน หวังจะใหทานไดหายจากความเจ็บปวยนี้ ในฐานะที่เปน
พุทธศาสนิกชน สิ่งที่จะเปนเครื่องบํารุงจิตใจที่สําคัญ ก็คือการทํา
บุญ การที่ไดมาใกลชิดพระรัตนตรัย ไดอาศัยอานุภาพบุญกุศล
และอาศยัพทุธคณุ ธรรมคณุ และสงัฆคณุ เปนเครือ่งอภบิาลรักษา

ในยามเจ็บไขไดปวย ซ่ึงเปนเวลาที่สําคัญนี้ เรื่องของจิต
ใจก็สําคัญมาก ท้ังจิตใจของผูปวยและจิตใจของญาติ ตลอดจน
ทานที่มีความเคารพนับถือ ซ่ึงพากันหวงใย การรักษานั้นก็ตอง
รักษาท้ังสองอยาง คือท้ังกายและใจ สวนที่เปนโรคอยางแทจริง ก็
คือดานรางกาย แตในเวลาที่รางกายเปนโรคนั้น จิตใจก็มักพลอย
ปวยไปดวย คือ จิตใจอาจจะออนแอลง หรือแปรปรวนไป เพราะ
ทุกขเวทนา หรือความออนแอของรางกายนั้น จึงมีพุทธพจนท่ีตรัส

                                                          
∗ คําอนุโมทนาในโอกาสทีลู่กหลานของคณุโยมยิน้ จนัทรสกลุ ถวายสงัฆทาน ณ หอง ๘๑๔
ตึก ๘๔ ป โรงพยาบาลศิริราช วันอาทิตยที่ ๒๗ ธันวาคม ๒๕๓๑ เวลา ๑๓.๓๐ น.
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สอนไว ใหตั้งจิตตั้งใจวา ถึงแมรางกายของเราจะปวย แตใจของ
เราจะไมปวยไปดวย พระพุทธเจาตรัสสอนไวอยางนี้ เพื่อใหสวน
หนึ่งแหงชีวิตของเรายังคงความเข็มแข็งไวได แลวใจก็จะชวยราง
กายดวย

ถาหากวาใจพลอยปวยไปดวยกับกาย ก็จะทําใหความ
ปวยหรือความเจ็บน้ัน ทับทวีข้ึนซ้ําเติมตัวเอง แตถากายปวยเปน
เพียงสวนหนึ่ง ใจไมปวยไปดวย ใจน้ันจะกลับมาเปนสวนชวยดึง
ไว ชวยอุมชูค้ําประคับประคองกายไว ยิ่งถามีกําลังใจเขมแข็ง ก็
กลับมาชวยใหรางกายนี้แข็งแรงขึ้น เราจะเห็นวา ในเวลาที่เจ็บไข
ไดปวยนี้ คนไขจะตองการกําลังใจมาก ถาไมสามารถจะมีกําลังใจ
ดวยตนเอง ก็ตองอาศัยผูอื่นมาชวย ผูท่ีจะชวยใหกําลังใจไดมาก
ก็คือญาติพี่นอง คนใกลชิดทั้งหลาย เพราะฉะนั้น ทางพระหรือ
ทางธรรมจึงไดสอนผูท่ีใกลชิดใหมาใหกําลังใจแกผูท่ีเจ็บไขไดปวย

ขอสาํคญักค็อืวา ผูท่ีเปนญาตขิองทานผูท่ีเจบ็ไขไดปวยนัน้
มีความรัก มีความหวงใยตอทานผูเจ็บไข เมื่อเปนอยางนี้ จิตใจ
ของผูใกลชิดที่เปนญาติน้ัน บางทีก็พลอยปวยไปดวย พลอยไม
สบายไปดวย เลยไมสามารถจะไปใหกําลังใจแกทานผูท่ีเจ็บปวย
อนันีก้เ็ปนเรือ่งทีส่าํคญั จึงจะตองมอีบุาย มวีธิกีารทีจ่ะทาํใหจิตใจ
เข็มแข็ง ใหจิตใจสบาย เมื่อจิตใจของเรา ท่ีเปนญาติเปนผูท่ีใกล
ชิดที่หวังดีน้ีเขมแข็งสบายดี ก็จะไดเปนเคร่ืองชวยใหทานผูเจ็บ
ปวยนั้น พลอยมีความเขมแข็งยิ่งขึ้นดวย ในยามเชนนี้การวางจิต
ใจจึงเปนเรื่องสําคัญ เรื่องการรักษาทางดานรางกายนั้นก็เปน
ภาระของแพทย ท่ีจะพยายามจัดการแกไขไปตามวิชาการตาม
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หลักของการรักษา แตทางดานญาติของผูปวย ตองถือดานจิตใจ
น้ีเปนเรื่องสําคัญ นอกจากการที่จะคอยเอื้ออํานวยใหความ
สะดวก และการดูแลทั่วๆ ไปแลว สิ่งที่ควรทําก็คือ การรักษาทั้งจิต
ใจของตนเองและจิตใจของผูปวยใหเปนจิตใจที่เขมแข็ง

ในดานจิตใจของตนเอง ก็ควรใหมีความปลอดโปรง
สบายใจ อยางนอยก็มีความสบายใจวา เมื่อทานผูเปนที่รักของ
เราปวยไข เราก็ไมไดทอดทิ้งทาน ไดเอาใจใสดูแลรักษาอยางเต็ม
ท่ี เมื่อไดทําหนาที่ของเราอยางเต็มท่ีแลว ก็สบายใจไดประการ
หนึ่งแลววา เราไดทําหนาที่ของตนเองอยางดีท่ีสุด เมื่อไดทําหนา
ท่ีของตนเองแลวก็มีความสบายใจขึ้นมา ความเขมแข็งที่เกิดจาก
ความสบายใจนั้น ก็จะมาคอยชวย คอยเสริม คอยใหกําลังใจ ไม
วาทานผูเจ็บปวยจะรูตัวหรือไมก็ตาม

คนเรานั้น เรื่องจิตใจเราทราบไมได บางทีรูในทาง
ประสาทสัมผัสไมได แตมีความซึมซาบอยูภายใน แมแตคนที่ไมรู
ตัวแลว ในบางระดับก็ยังมีการฝนบาง ยังมีความรูสึกรับรูเล็กๆ
นอยๆ บางทีเปนความละเอียดออนในทางการรับสัมผัสตางๆ ใน
ทางประสาท ในทางจิตใจ จึงอาจจะไดรับรัศมีแหงความสุขสบาย
ใจ ทําใหมีกําลังใจขึ้นมา อยางนอยก็ทําใหไมมีหวงมีกังวล ใจก็จะ
เขมแข็งขึ้น ความปลอดโปรง ความสบายใจ จิตใจท่ีผองใสเบิก
บานนั้น เปนสิ่งที่ดีงาม

คนเรานั้นเรื่องจิตใจเปนสิ่งที่สําคัญ อยางที่อาตมาได
กลาวมาแลว การที่ลูกๆ หลานๆ ผูท่ีใกลชิดมาคอยเอาใจใสดูแล
ถึงกับไดสละการงานอะไรตางๆ มา ก็เพราะจิตใจที่มีความรักกัน
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มีความหวงใยกันนี่แหละ แตในเวลาเดียวกันนั้นเอง เพราะความ
รักและความหวงใยกันนี่แหละ ก็อาจจะทําใหจิตใจของเรานี้กลาย
เปนจิตใจที่มีความเรารอนกระวนกระวายไปไดเหมือนกัน สิ่งที่ดี
น้ัน บางทีก็กลับเปนปจจัยใหเกิดความทุกข อยางที่ทางพระทาน
บอกวา ความรักทําใหเกิดความทุกข เพราะวาเมื่อรักแลวมีความ
ผูกพัน ก็ทําใหมีความกระทบกระเทือนเกิดขึ้นไดงาย

ทีน้ี ทําอยางไรจะใหมีความรักดวย และก็ไมมีทุกขดวย ก็
ตองเปนความรักที่ประคับประคองทําใจอยางถูกตอง เมื่อทําได
ถูกตองแลว ก็จะไดสวนที่ดี เอาแตสวนที่ดีไว ใหมีแตสวนที่เปน
ความดีงาม และความสุข ความรักนั้นก็จะเปนเครื่องชวยใหเกิด
ความผูกพัน แลวก็ทําใหมาเอาใจใสดูแลกัน แลวทีน้ีความรักที่เรา
ประคับประคองไวดี ก็จะทําใหจิตใจปลอดโปรงผองใส เปนไปใน
แงท่ีทําใหเกิดกําลังในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน

ฉะนั้น จึงควรพิจารณาทําใจอยางที่กลาวเมื่อกี้วา เราได
ทําหนาที่ของเราถูกตองหรือไม สํารวจตัวเอง เมื่อทําหนาที่ถูกตอง
แลว ก็พึงสบายใจในขั้นที่หนึ่ง ตอแตน้ันก็มองในแงท่ีวา การที่จะ
ไมสบายใจหรือมีความรูสึกทุกขโศกอะไรนี้ ไมสามารถชวยทานผู
ท่ีเจ็บไขนอนปวยอยูได สิ่งที่จะชวยไดก็คือขวัญ หรือกําลังใจที่ดี
ความปลอดโปรงเบิกบานผองใส แมแตในสวนของตัวเราเอง การ
ท่ีจะคิดอะไรไดปลอดโปรงคลองแคลว ก็ตองมีจิตใจที่สบายสงบ
ดวย ถามีความกระวนกระวาย เชนความกระสับกระสายทางกาย
ก็ตาม ทางใจก็ตาม ก็จะทําใหคิดอะไรไมคลอง และก็จะทําอะไร
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ไมถูกตองดวย ถาจะทําใหไดผลดีก็ตองมีจิตใจที่สงบและเขมแข็ง
ปลอดโปรง มีความเบิกบานผองใส จึงจะทําใหเกิดเปนผลดี

เพราะฉะนั้น หลักการสําคัญก็คือ ใหสวนที่ดีนํามาซึ่งสวน
ท่ีดียิ่งๆ ข้ึนไป คือความรักที่มีตอคุณพอท่ีเจ็บไขไดปวยนั้น เปน
สวนที่ดีอยูแลว จึงควรใหเกิดความเบิกบานผองใสของจิตใจ แลว
ก็เอาจิตใจที่ดีงามนี้ มาคิดไตรตรอง พิจารณาในการที่จะคิดแกไข
สถานการณ ในการที่จะจัดการดูแลเอาใจใส ดําเนินการรักษา
ตางๆ ตลอดจนทําสภาพจิตใจของตนใหเปนจิตใจท่ีจะชวยเสริม
ใหจิตของทานผูปวยไดมีความสบายใจ

สมมติวา ทานผูปวยไดทราบถึงลูกหลานที่กําลังหอมลอม
เอาใจใสคอยหวงใยทานอยู ทานก็จะรูสึกวาลูกหลานรักทาน ใน
เวลาเดียวกันถาลูกหลานทั้งหมดนั้นมีจิตใจท่ีสบาย ทานก็จะไม
ตองหวงกังวล ก็จะเปนเคร่ืองชวยใหจิตใจของทานสบายดวย เมื่อ
ทานมีจิตใจที่สบาย มีกําลังใจที่เขมแข็ง ก็จะเปนเครื่องชวยในการ
รักษารางกายของทานอีกดวย

โดยเฉพาะในตอนนี้ นอกจากจะพยายามทําใจ หรือคิด
พิจารณาไตรตรองใหจิตใจเขมแข็งแลว ก็ยังไดอาศัยอานุภาพของ
บุญกุศลและพระรัตนตรัยชวยเหลืออีกดวย กลาวคือ ในขณะนี้
เราไมใชอยูเฉพาะตัวลําพังจิตใจผูเดียวเทานั้น แตยังมีอานุภาพ
ของบุญกุศลชวยหลอเลี้ยงดวย อาจารยและคุณพี่ และญาติทุก
คนมีความหวงใยรักในคุณพอ และก็ไดทําบุญแทนคุณพอแลว จึง
ขอใหอานิสงสอานุภาพของบุญกุศลที่ไดทํานี้ จงเปนเครื่องชวย
เสริมกําลังใจของทานดวย โดยเฉพาะขอใหทุกทานตั้งใจ รวมจิต



คติธรรมแหงชีวิต๙๒

ไปท่ีตัวคุณพอ ขอใหอานุภาพแหงบุญนี้ เปนเครื่องบํารุงหลอเลี้ยง
รักษาตัวทาน

เมื่อมีการทําบุญ ก็จะมีการที่ไดบูชาเคารพพระรัตนตรัย
พระรัตนตรัยนั้น เปนสิ่งยึดเหนี่ยวที่ลึกซึ้งที่สุดในทางจิตใจ เมื่อเรา
เขาถึงพระรัตนตรัยแลว จิตใจก็จะมีความเขมแข็ง มีกําลัง มีความ
สงบ มีความรมเย็นเกิดขึ้น ก็ขอใหความรมเย็นนี้ เปนบรรยากาศ
ท่ีแวดลอมหมูญาติท้ังหมดพรอมท้ังคุณพอ ชวยประคับประคอง
หลอเลี้ยงใหทานฟนขึ้นมา โดยมีความเขมแข็งทั้งในทางกายและ
ทางจิตใจ

ในโอกาสนี้ อาตมาขออนุโมทนาอาจารย พรอมท้ังคุณพี่
และญาติท้ังปวง ท่ีไดทําบุญถวายสังฆทานแดพระสงฆ ซ่ึงเปน
เครื่องที่จะทําใหเกิดความดีงามแหงจิตใจ หลอเลี้ยงจิตใจใหเกิด
ความสดชื่นผองใส มีความสุข มีความปลอดโปรงเบิกบาน และมี
ความสงบ ก็ขอใหจิตใจท่ีเบิกบาน มีความเย็น มีความสงบนี้ นํา
มาซึ่งผลอันเปนสิริมงคล คือความสุข และความฟนฟู พรั่งพรอม
ดวยสุขภาพทั้งกายและใจตอไป
ตอแตน้ีไป ขอเชิญรับพรและขอใหเอาใจชวยคุณพอขอใหทานได
อนุโมทนารับทราบ และขอใหทุกทานไดชวยกันสรางบรรยากาศ
แหงความสงบ ความแชมช่ืนเบิกบานผองใสยิ่งๆ ข้ึนไป
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ขอเจริญพร
วันนี้เปนวันสิริมงคลวันหนึ่ง เปนสิริมงคลที่เกิดจากกุศล

คือการทําความดีงาม ท้ังนี้เพราะวาทางโรงพยาบาลบานสวน ท้ัง
ผูบริหารและบุคลากร มีคุณหมอลดาวัลย สุวรรณกิตติ เปน
ประธาน ไดจัดงานทําบุญเลี้ยงพระ พรอมท้ังมีการสังสรรคเนื่อง
ในโอกาสสงปเกาตอนรับปใหม นอกจากนั้นทางฝายทานที่รับการ
รักษาเรียกงายๆ วา ฝายคนไข ก็ไดกรุณามีนํ้าใจใหเกียรติมารวม
ในงานสังสรรคครั้งนี้ดวย

การที่ไดแสดงออกซึ่งน้ําใจรวมกัน อันเปนความมีไมตรีจิต
มิตรภาพ มีเมตตาตอกัน และมีความสามัคคี น้ีแหละคือกุศล คือ
ตัวบุญ เพราะทางพระพุทธศาสนานั้นบอกวา สิริมงคลเกิดจาก
การกระทําความดีของเรา คือ การกระทําความดีทางกาย วาจา
ใจ ไดแก ทําดี พูดดี และคิดดี
                                                          
∗ ธรรมกถา แสดงที่โรงพยาบาลบานสวน ณ วันที่ ๒๙ ธันวาคม ๒๕๓๔ (ฉบับนี้ ใหถือ
เปนฉบับใชไปพลางกอน ขอเรียกวา ฉบับ หูกับปาก เพราะอยูในระยะที่อาพาธใชตา
ทํางานไมได เม่ือใดใชสายตาทํางานไดตามปกติ ก็จะไดเรียบเรียงใหสมบูรณเปนฉบับ
ตากับมือ ตอไป)
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มงคลสองดานประสานเสริมกัน
เวลาชวงนี้เปนโอกาสที่เราถือกันมาตามนิยมวา เปนระยะ

กาลของความสุขคือการสงปเกาและตอนรับปใหม ก็เลยนิยมกัน
ท่ีจะจัดงานสนุกสนานบันเทิง และนอกจากสนุกสนานบันเทิงกัน
ในหมูญาติมิตรแลว ในฐานะพุทธศาสนิกชน ก็ทําบุญดวย เพิ่ม
ความเปนสิริมงคลใหมากขึ้น

ท่ีวามานี้ก็เปนสวนหนึ่ง คือเรื่องของกาลเวลาที่มีการสุข
สันตหรรษา เนื่องในโอกาสที่เปนมงคล

นอกจากนี้ก็ยังไดรับทราบเปนสวนพิเศษวา ชวงเวลานี้
เปนระยะที่คุณหมอลดาวัลย ไดจัดตั้งมูลนิธิข้ึนมา ซ่ึงตกลงวาจะ
ใชช่ือวา "มูลนิธิดุลยภาพบําบัด เพื่ออายุและสุขภาพ" ซ่ึงมีวัตถุ
ประสงคเพื่อจะเผยแพรการรักษาโรค รวมทั้งการสงเสริมสุขภาพ
ดวยวิธีการตามแบบที่เรียกวา  holistic หรือแบบองครวม ในที่น้ี
เราใชคําวา ดุลยภาพ หมายความวารักษาดุลยภาพขององครวม
น้ัน หรือทําใหองครวมน้ันดํารงอยูในดุลยภาพนั่นเอง สวนที่วาสง
เสริมสุขภาพนั้น ก็เพื่อใหมีท้ังสุขภาพแข็งแรงและมีอายุยืนยาว

คุณหมอลดาวัลยตั้งใจที่จะเผยแพรการรักษา และสง
เสริมสุขภาพตามแบบ holistic น้ีใหกวางขวางออกไปแลวก็ตั้งใจ
ใหเกิดประโยชนเปนความสุขแกประชาชน น่ีก็ถือวาเปนความตั้ง
ใจท่ีเปนบุญเปนกุศล จึงหวังวามูลนิธิน้ีจะไดบําเพ็ญประโยชนให
แกสังคมสืบตอไป

รวมความเทากับวามีความเปนสิริมงคลหรือเรื่องบุญกุศล
เขามาผนวกกันเปนสองดาน เปนการเสริมกันใหมั่นคงยิ่งขึ้น คือ
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ในสวนของมงคลปใหมก็ดานหนึ่ง และมงคลที่เกิดจากการริเริ่ม
ตั้งมูลนิธิดุลยภาพบําบัดเพื่ออายุและสุขภาพก็อีกดานหนึ่ง สอง
ดานนี้เสริมซ่ึงกันและกัน

ปใหมก็มีเรื่องของมูลนิธิน้ี หรือวาเรื่องของการตั้งมูลนิธิ
การกุศลเขามาชวยเสริมใหปใหมน้ันมีความหมายมากขึ้น ใน
เวลาเดียวกันการตั้งมูลนิธิท่ีมาประจวบในชวงนี้ก็เปนระยะเวลาที่
เปนมงคลสําหรับตัวมูลนิธิเอง ทําใหเกิดความรูสึกวามีคุณคาและ
มีความหมายยิ่งขึ้น จึงเปนเรื่องที่นาอนุโมทนา และในการที่ตั้งมูล
นิธิข้ึนในระยะนี้ ถาจิตใจบันเทิงผองใส ก็ถือวาตั้งขึ้นดวยดี การ
เริ่มตนที่ดีก็เปนนิมิตหมายแหงความสุขความเจริญยิ่งขึ้นตอไป
ความสมบูรณมีไมได ถาไรดุลยภาพ

ทีน้ีวาถึงดุลยภาพนี้ก็เปนเรื่องสําคัญสําหรับทุกสิ่งทุก
อยาง ท้ังสาํหรบัตวัมนษุย และสาํหรบัสิง่แวดลอมท้ังปวง ดลุยภาพ
น้ีเปนภาวะที่ทําใหสิ่งทั้งหลายดํารงคงอยูและดําเนินไปไดดวยดี

จะเห็นไดงายๆ อยางนกนี้มีสองปก ถานกมีปกเดียวก็บิน
ไมได น้ีเรียกวา ไมมีดุลยภาพโดยสิ้นเชิง ถึงแมมีสองปกแตปก
หนึ่งมีขน อีกปกหนึ่งไมมีขนก็คงบินยังไมได แมแตวาสองปกมีขน
แตวาขางหนึ่งขนไมบริบูรณ ขางหนึ่งบริบูรณ ขนสมบูรณไมเทา
กัน ปกทั้งสองนั้นก็ไมสามารถจะพานกใหบินไปไดอยางคลองแค
ลวรวดเร็วเทาที่ควรจะเปน นับวาเปนความไมสมบูรณของนกนั้น

หันมามองดูสิ่งที่มนุษยประดิษฐข้ึนก็เชนเดียวกัน อยาง
เราประดิษฐเครื่องบินขึ้นมา ก็คลายๆ กับนกนั่นแหละ เครื่องบินก็
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มีปกสองปก หรือจะเพิ่มปกขางหลังอีกสองปกเปนสี่ปกก็ได แต
ปกทั้งสองดานนั้นก็จะตองทําใหเทากันหรือใหไดดุลยกันเรียกวา 
มีดุลยภาพอยางบริบูรณทีเดียว ถาขาดดุลยภาพก็เสียหลัก เครื่อง
บินก็บินไมข้ึน ถามีเหตุอะไรทําใหปกขางใดขางหนึ่งเสียขึ้นมา
หรือวาบกพรองขึ้นมา ก็อาจจะเกิดอุบัติเหตุได

เพราะฉะนั้นเรื่องของดุลยภาพนี้เราจะเห็นไดไมยาก 
อยางไรก็ตาม ท่ีพูดมานี้เปนสิ่งที่ไมสลับซับซอน เรามองดุลยภาพ
แคสวนที่มาเสริมกันสองอยาง แตทีน้ีถาดูชีวิตของมนุษยและสิ่ง
แวดลอมของมนุษยกวางขวางออกไป ก็มีอะไรตออะไรที่ซับซอน
มากกวานั้นอีก

พอถึงตอนนี้ดุลยภาพนั้นไมใชมีเพียงสองสวนและมาทํา
ใหไดสมดุลกัน แตบางทีมันมีมากมาย เพราะวาสิ่งทั้งหลายที่เรา
เรียกวาเปนองครวมหรือเปนสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เกิด ท่ีมองเห็นกันใน
โลกนี้ เมื่อมองดูตามหลักพระพุทธศาสนา ซ่ึงก็เปนหลักความจริง
โดยทั่วไป เราจะเห็นวาเปนการประชุมกันเขาของสวนประกอบ
ตางๆ มากมาย เรียกวามีองคประกอบเยอะแยะมารวมกันเขา มา
ชุมนุมกันเขา มาประกอบกันเขา เปนสิ่งนั้นๆ สวนประกอบนั้น
อาจจะมีมากมายเปนสิบ เปนรอย เปนพันอยางก็ได เมื่อมีหลาย
อยางมากเขาก็ยิ่งมีความซับซอนมากยิ่งขึ้น

ทีน้ีสวนประกอบตางๆ ท่ีมาอยูรวมกันนั้นก็ตองมีความ
สัมพันธซ่ึงกันและกัน อันนี้เปนหลักธรรมดา มันสัมพันธกันเชน
โดยการทําหนาที่ มาประกอบมาเสริมกันซึ่งแตละอยางจะตองทํา
หนาที่ของตนๆ โดยสัมพันธกันอยางพอเหมาะพอดีไดสัดไดสวน
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ถาทําหนาที่ไมพอเหมาะพอดีข้ึนมาเมื่อไรก็เกิดเรื่องเกิดปญหา
เมื่อน้ัน น่ีก็คือเรื่องที่เราเรียกวาหลักแหงดุลยภาพ
ดุลยภาพทางรางกายทําใหมีสุขภาพดี

ชีวิตของเรานี้ก็เปนตัวอยางที่เราเห็นไดชัดเจน ชีวิตมนุษย
น่ีทางพระทานเรียกวา เปนรูปนามหรือเปนขันธ ๕ ก็เกิดจากองค
ประกอบตางๆ มากมาย ท้ังรูปธรรมและนามธรรมมาประกอบกัน
ข้ึน และสวนประกอบตางๆ เหลานั้น เมื่อมันทํางานไดสัดไดสวน
พอเหมาะพอดีกัน ชีวิตของเราก็ดําเนินไปดวยดี แตถามันไมพอ
เหมาะพอดีกันขึ้นมาเมื่อไรก็เกิดปญหาเมื่อน้ัน

ดุลยภาพที่มองเห็นไดงายๆ ในชีวิตคนเราก็คือ ดานราง
กาย รางกายนี่แหละเปนสวนที่มองเห็นไดงาย คนเรานี้ถาสวน
ประกอบทางรางกายขาดดุลยภาพขึ้นเมื่อไร มีสวนใดบกพรอง
ทํางานสัมพันธกันไมดี ไมไดสัดสวนไมพอเหมาะพอดี ก็เกิด
ปญหา น่ันคือสิ่งที่เราเรียกวา โรคภัยไขเจ็บ

ทีน้ี ถาปรับใหเกิดความพอเหมาะพอดี มีสมดุลข้ึน ไดสัด
ไดสวนแลว ชีวิตนั้นเรียกวามีองคาพยพอันสมบูรณ ก็เปนอยู
ดํารงอยูไดดวยดี อันนี้คือหลักที่สําคัญมาก และนี่แหละคือหลักที่
เรียกวาดุลยภาพ ดังนั้นดุลยภาพจึงมาสัมพันธกับสุขภาพ หมาย
ความวาถาไมมีดุลยภาพ สุขภาพก็ไมมี

ถาหากวามีดุลยภาพ รักษาดุลยภาพไวได สุขภาพก็ดํารง
อยู ดงันัน้สขุภาพจงึองิอาศยัดลุยภาพ ดลุยภาพกค็อืความสมัพนัธ
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อยางพอเหมาะพอดไีดสดัไดสวนกนัระหวางองคประกอบทัง้หลาย
น่ันเอง น่ีก็คือเรื่องของดุลยภาพในแงท่ีเกี่ยวของกับชีวิต

หลักการที่วามานี้เปนสิ่งสําคัญที่อาตมภาพเขาใจวา ทาง
โรงพยาบาลบานสวนไดนํามาใช เมือ่วานนีอ้าตมภาพกไ็ดรับถวาย
หนังสือเลมหนึ่งเปนหนังสือเลมแรกของโรงพยาบาลบานสวน 
หรือของมูลนิธิดุลยภาพบําบัด เพื่ออายุและสุขภาพ ช่ือวา HEAL
เปนฉบบัท่ี ๑ พดูถงึดลุยภาพบาํบดั ท่ีเปนเรือ่งของรางกายของเรา

สําหรับดุลยภาพบําบัดดานรางกายนี้ อาตมภาพคงจะไม
ตองพูดมาก คิดวาทางคุณหมอทานทราบดีกวา เพราะฉะนั้น ก็ให
เปนเรื่องของคุณหมอที่ทานจะอธิบายวาดุลยภาพในดานรางกาย
น้ี มีความสําคัญอยางไรตอสุขภาพของเรา หรือวาสุขภาพของ
มนุษยเรานี้ ตองอาศัยดุลยภาพอยางไรบาง
ดุลยภาพทางเศรษฐกิจ ทําใหชีวิตมีความมั่นคง

ตอไปนอกจากดุลยภาพในเรื่องรางกายแลว ชีวิตมนุษย
เรานี้ท่ีจะดํารงอยูดวยดีจะตองอาศัยดุลยภาพอีกหลายอยาง ตอน
น้ีเรามองออกไปจากตัวมนุษย เราไมไดมองจากโลกเขามา ไมวา
จะมองจากดานไหนเปนหลักก็ตาม ก็จะมองเห็นดุลยภาพ แต
ตอนนี้เราเอาชีวิตของมนุษยเปนหลัก เอาตัวมนุษยเปนแกนกลาง
แลวมองออกไป เมื่อกี้น้ีเริ่มจากรางกายของเราก็บอกวาสุขภาพนี้
ตองอาศัยดุลยภาพ

ทีน้ีตอไปดานที่สองที่งายๆ ในการดําเนินชีวิตของเรานี้
เรื่องที่สําคัญอยางหนึ่งก็คือ การทํามาหาเลี้ยงชีพ ความเปนอยู
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หรือเรื่องเศรษฐกิจ อันนี้ก็ตองมีดุลยภาพเหมือนกัน ดุลยภาพ
อยางงายที่สุด ก็คือ ดุลยภาพระหวางการใชจายกับรายรับ รายได
กับรายจายจะตองไดดุลกัน ถารายไดนอยแตจายมากก็ตองเกิด
ปญหา เกิดความบกพรอง ชีวิตในดานเศรษฐกิจก็เปนโรค คือจะ
เปนปญหานั่นเอง

โรค แปลวา สิ่งที่เสียดแทง สิ่งที่ทําใหไมสบาย เพราะ
ฉะนัน้ ถาชวีติในดานเศรษฐกจิของเราไมมสีมดลุหรอืไมมดีลุยภาพ
ชีวิตดานเศรษฐกิจของเราก็จะตองไมสบาย มีความขัดของ เพราะ
ฉะนั้น อยางนอยก็ตองใหมีดุลยภาพระหวางรายไดกับรายจาย

แตดุลยภาพระหวางรายไดกับรายจายนั้น ไมใชแคเพียง
รายไดรายจายเฉพาะที่มองเห็นวาไดมาเทาไรจายไปเทาไร แต
ดุลยภาพนั้นจะตองมองไปถึงภาวะสมดุลอื่นๆ ดวย เชน การวาง
แผนเพื่ออนาคตเกี่ยวกับเรื่องของความมั่นคงของชีวิต

ยกตัวอยาง เชน เรานี้มิใชจะมีกําลังรางกายแข็งแรงอยู
เรื่อยไปตลอดเวลา  บางครั้งเราอาจจะเจ็บไขไดปวยหรืออาจจะ
ประสบเหตุภยันตราย หรือมีเหตุเรงดวนบางอยางตองใชเงิน
จํานวนมากเกินกวาที่ใชในขณะนี้ หรือเวลานั้นเราไมสามารถจะ
ทํางานหาเงินไดก็จะตองมีดุลยภาพในแบบที่วาเตรียมการเพื่อ
ปองกันปญหาในอนาคต จึงตองจัดเตรียมเงินไวอีกสวนหนึ่งที่เก็บ
ไวเปนเงินสะสมสําหรับปองกันภัยขางหนา อันนี้เปนสวนอนาคต
ฝายรายได หรือฝายเก็บรักษา เพื่อใหสมดุลกับสวนที่จะใชจายที่
เปนอนาคตเหมือนกัน น่ีก็เปนดุลยภาพอีกแบบหนึ่งคือดุลยภาพที่
เปนเรื่องของอนาคต
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แมตลอดจนเรื่องการทํางานก็เชนเดียวกัน คือตองมีการ
วางแผน หมายความวา จะตองมีการสะสมทุน เพื่อจะไดนําเอา
ทุนนั้นมาใชในการประกอบกิจการงาน

เพราะฉะนั้น ในทางพระศาสนาทานจึงพูดถึงดุลยภาพใน
เรื่องรายไดรายจาย ดังจะเห็นไดชัด เชนในหลักธรรมหนึ่ง พระ
พุทธเจาตรัสอุปมาวาการใชจายเงินของคนเรานี้ตองใหมีภาวะที่
เรียกวา รายไดเหนือรายจาย หรือใหไดดุลกันในแงท่ีวาไมลบ คือ
ไมใหติดลบ แตถาบวกไมเปนไร อยางนอยไมใหลบ

ทานบอกวาเปรียบเหมือนอยางอางเก็บนํ้าอางหนึ่ง ท่ีมี
ชองน้ําเขาสี่ชอง และมีชองน้ําออกสี่ชอง เหมือนกับมีรายไดราย
จายพอเทากัน ก็พอเปนไปได แตถาหากวาชองทางน้ําเขานอย
แตมีชองทางน้ําไหลออกมาก ก็จะเกิดปญหาน้ําไมพอใช

ชองทางน้ําออกก็คือพวกอบายมุข อบายมุขนี้มิใชแคเปน
ทางน้ําออกในการใชจายเทานั้น แตเปนทางน้ํารั่วเลยทีเดียว คือ
เปนทางรั่วไหลหมดไปเปลาของรายได ถามีทางรั่วคืออบายมุข
มากมาย เชนหมกมุนในเรื่องสุรา การพนัน หรือในเรื่องการเอาแต
เที่ยวเปนตน อยางนี้แหละคือทางรั่วไหลของรายได ถารั่วไหล
อยางนี้ก็จะไปไมไหว

สวนในดานทางเขาทานวางเปนหลักไวเรียกวา ทิฏฐธัมมิ-
กัตถธรรม คือธรรมที่เปนไปเพื่อประโยชนปจจุบันมีดังนี้

๑. ตองมีความขยันหมั่นเพียร รูจักจัดการงานในการหา
ทรัพย
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๒. ตองรูจักเก็บรักษาทรัพย และปองกันภัยอันตรายที่จะ
เกิดแกทรัพยสิน

๓. ตองรูจักคบคน รูจักสัมพันธกับเพื่อนมนุษยในทางที่
เกื้อกูลแกกิจการงาน และในการที่จะทําใหชีวิตของ
เรามีความดีงามเจริญกาวหนา

๔. หลักการใชจายที่วาใชจายแตพอดีเรียกวา สมชีวิตา
ขอท่ี ๔ น่ีแหละคือเรื่องสมดุลหรือดุลยภาพ ซ่ึงในที่น้ีเปน

เรื่องทางดานเศรษฐกิจ
น้ีเปนตัวอยางของดุลยภาพที่เราจะตองนํามาใชจัดการ

กับดานเศรษฐกิจ คือชีวิตของการดํารงอยูการทํามาหาเลี้ยงชีพ
ถาหากวาเราทําไดดีมีดุลยภาพ ชีวิตของเราก็จะเปนอยูไดดวยดี
น้ีก็เปนดุลยภาพอีกดานหนึ่ง
สังคมไมเสียดุลยภาพ ประชาชนก็ไมขาดสันติสุข

ดุลยภาพดานอื่นก็มีอีกมาก เชน ดุลยภาพในทางสังคม
เราอยูในสังคมก็ตองรักษาดุลยภาพเหมือนกัน ในการที่จะมีความ
สัมพันธท่ีดีกับผูอื่น ไมใหเกิดผลเสียไมใหเกิดความบกพรอง ถา
เกิดผลเสียก็คือ ความสัมพันธในทางสังคมของเราเอียง หรือทรุด
ไป เมื่อมีความสัมพันธท่ีไมดี ก็เกิดผลเสียแกการดําเนินชีวิต ทํา
ใหไมมีความกาวหนา ดุลยภาพในทางสังคมนี้มิใชเฉพาะการที่เรา
อยูรวมกับผูอื่นโดยไมเบียดเบียนกันและอยูรวมกันดวยดีเทานั้น 
แตหมายถึงวาในสังคมวงกวาง มนุษยจะอยูรวมกันดวยดีอยางไร
ก็ตองอยูดวยดุลยภาพทั้งนั้น
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แมแตการที่เราจะจัดการศึกษาออกมานี่ ก็ตองมีเรื่องของ
ดุลยภาพ เชนวา สังคมนี้ในแงเศรษฐกิจตองการกําลังคนในอาชีพ
น้ีหรือในวงงานนี้เทาไรสําหรับปตอไป ก็จะตองมีการวางแผนกัน
เสร็จแลวทางฝายการศึกษาก็มาจัดวาจะตองผลิตบัณฑิตที่สําเร็จ
การศึกษาในดานนั้นออกมาใหพอ หรือถาวางแผนวาจะให
ประเทศเจริญในดานอุตสาหกรรม ก็ตองเตรียมการศึกษาในดาน
วิศวกรรม ดานวิทยาศาสตร และเทคโนโลยีอะไรตางๆ ท่ีเกี่ยวของ
กับการพัฒนาอุตสาหกรรม โดยวางแผนผลิตบัณฑิตในดานนั้นให
ไดสัดไดสวนไดจํานวนที่เพียงพอ อยางนี้ก็เปนเรื่องของการสราง
ดุลยภาพ ซ่ึงตองมีการจัดการอะไรตออะไรใหปรับใหพอดีท้ังนั้น

แมแตเรือ่งของสงัคมวงกวางทีเ่กีย่วกบัรายได รายจาย หรอื
ความเปนอยู ก็ตองใหฐานะของประชาชนไมเหลื่อมล้ําต่ําสูงกัน
เกินไป มิฉะนั้นก็จะเกิดปญหา ดังนี้เปนตน อันนี้ก็เปนเรื่องดุลย
ภาพทางสังคม ซ่ึงสามารถพรรณนาไปไดมากมายไมรูจักจบสิ้น
เมื่อมนุษยทําลายธรรมชาติ ก็นําความพินาศมาสูโลก

แตมันไมใชแคน้ี การที่มนุษยเราจะอยูดวยดีในโลกนี้ก็
ตองสัมพันธกับธรรมชาติใหดีดวย ในแงน้ีก็เชนเดียวกัน มีปญหา
เกี่ยวกับดุลยภาพในทางธรรมชาติ หรือในดานสภาพแวดลอม ซ่ึง
ขณะนี้กําลังเปนปญหาใหญ

ธรรมชาติน้ีจะอยูไดตองมีดุลยภาพ ถาขาดดุลยภาพเมื่อ
ไรก็เกิดปญหาทันที อยางในปจจุบันนี้ถือวา เกิดความบกพรอง
เกิดการเสียดุลยภาพหรือวาไมสมดุลข้ึนแลวในธรรมชาติแวดลอม
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หรือในระบบนิเวศน ตอนนี้กําลังมีปญหามาก ไมวาจะปญหามล
ภาวะ เชน นํ้าเสีย ดินเสีย อากาศเสีย อะไรตางๆ จนกระทั่งวาไฟ
เสีย ถาพูดภาษาโบราณเรียกวา ดิน นํ้า ไฟ ลมเสีย

ไฟเสียในที่น้ีไมใชหมายความวาไฟดับ แตหมายความวา
ไฟมันไมสมดุล คือวา ความรอนหรืออุณหภูมิน่ันเองไมพอดี ดังที่
กําลังเกิดปญหาวา อุณหภูมิในโลกนี้ ชักจะรอนขึ้น ชักจะสูงขึ้น น่ี
ก็เรียกวาเปนการเสียดุลยภาพในดานไฟ

ดานลม ท่ีวาลมเสียก็คืออากาศเปนพิษมีมลภาวะมาก
มาย ดังที่ขณะนี้คนเปนโรคเพราะอากาศเปนพิษกันมากมาย
แลวก็ดินเสีย ดินเดี๋ยวนี้ก็มีความเสียหาย หนาดินถูกทําลายและ
ทรุดโทรมสูญเสียไป เปนปญหาใหญในทางเกษตรกรรม

สวนน้ําเสียก็ชัดเจน โรงงานอุตสาหกรรมทั้งหลายพากัน
ปลอยของเสียลงไป นํ้าเสียจนกระทั่งวาปลาก็หมดไป บางทีหมด
ไปเปนแมนํ้าๆ เปนทะเลสาบๆ ไปเลย ในประเทศที่พัฒนาแลว
ทะเลสาบหลายแหงไมมีสัตวมีชีวิตเหลืออยู

น่ีก็เปนเรื่องของการเสียดุลยภาพในโลกมนุษยน้ี ถาธรรม
ชาติแวดลอมเสียดุลยภาพไป ตอไปมนุษยเองก็จะอยูไมได ท่ีวา
มานี้ก็เรื่องดุลยภาพในสภาพแวดลอมหรือธรรมชาติ ซ่ึงเราจะตอง
ดูแลรักษา เปนเรื่องของดุลยภาพอีกดานหนึ่ง

แตรวมแลวไมวาดานไหนก็ตามมนุษยก็จะตองพยายาม
รักษาดุลยภาพในเรื่องของดุลยภาพไวใหได
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ดุลยภาพของจิตใจ ภายในโลกแหงความเปลี่ยนแปลง
ตอไปนี้ ก็จะวกกลับเขามาที่ตัวมนุษยอีก เมื่อกี้น้ี พูดไปๆ

ก็หางตัวออกไปทุกที แตท้ังหมดนั้นก็เปนเรื่องที่สัมพันธกับตัวเรา
ท้ังสิ้น ทีน้ีอยากพูดใหแคบเขามาอีกนิดหนึ่ง คือหันกลับเขามาที่
ชีวิตนี้

เมื่อกี้น้ีไดพูดถึงดุลยภาพของรางกายของเรา แตชีวิตของ
เรานี่ไมใชมีเพียงรางกายอยางเดียว อีกสวนหนึ่งก็คือจิตใจ

ชีวิตของมนุษยเรานี้มีกายกับใจ เพราะฉะนั้นจึงตองมี
ดุลยภาพของใจดวยอีกสวนหนึ่ง ท้ังกายและใจตางก็ตองมีภาวะ
ท่ีเรียกวา “ดุลยภาพ” น้ี

ดลุยภาพในทางกายเราพดูไปแลว ถาหากวาเสยีดลุยภาพ
ทางกายก็จะเกิดโรคทางกาย ทีน้ีในทางจิตใจก็เหมือนกัน ในทาง
จิตใจนี้ถาหากวาเสียดุลยภาพก็จะมีโรคทางจิตใจ

จะเห็นวาคนจํานวนมากเกิดปญหา ท่ีเรียกวา เปนโรคจิต
ลองไปดูเถอะ เขาเสียดุลยภาพทางจิตใจ ดุลยภาพไมมี เขารักษา
ความทรงตัวไมไดแลว จิตของเขาทรุดลงไป มันเอียงลงไป ตะแคง
ลงไป มันดิ่งลงไปขางใดขางหนึ่ง อยางเชน บางคนดีใจเกินไป
ควบคุมไมอยูก็เสียดุลยภาพ ถึงกับเสียจริตไปก็มี แตอันนี้มีนอย ท่ี
เปนมากก็คือเสียใจเกินไป ควบคุมตัวเองไวไมอยู ก็เลยเสียจริต
อยางที่เรียกวาเปนบา

แตการเสียดุลทางจิตใจนั้นไมใชแคน้ีเทานั้น เสียจิตนั้น
เปนขั้นที่รุนแรงมากแลว ทีน้ี คนที่เสียดุลยภาพถึงขั้นนั้นอาจจะมี
ไมมากนัก แตการเสียดุลยภาพทางจิตใจที่เปนกันมากและหาได
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ท่ัวไป ก็คือ ภาวะขาดดุลยภาพในยามดีใจหรือเสียใจ แลวปลอย
ตัวใหเกิดพฤติกรรมที่ไมเปนผลดีตอชีวิตและสังคม เชน ในยามที่
ดีใจเกินไป เมื่อไดโลกธรรมสมปรารถนาแลวรักษาตัวไมอยู ไมมี
ดุลยภาพก็จะทําใหเกิดมีพฤติกรรมไมดีตามมา

คนเรานี้จะตองประสบโลกธรรม คนที่อยูในโลกนี้ไมมีใคร
พนโลกธรรมไปได โลกธรรมคืออะไร ก็คือไดลาภ เสื่อมลาภ ไดยศ
เสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข ทุกข มีแปดอยาง แยกเปนสองดาน
คือ ฝายที่นาชอบใจเรียกวา อิฏฐารมณ กับฝายที่ไมนาชอบใจ
เรียกวา อนิฏฐารมณ

ฝายที่นาชอบใจเรียกวา อิฏฐารมณ ก็คือ ไดลาภ ไดยศ
สรรเสริญ และมีความสุข ฝายที่ไมนาชอบใจเรียกวา อนิฏฐารมณ
ก็คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา และทุกข

การที่เราอยูในโลกนี้ ทานบอกวา ตองรูเทาทันวาเปน
ธรรมดาที่เราตองเจอโลกธรรมเหลานี้ จะเจอมากหรือเจอนอย ก็
ตองเจอบางละ ไมมีใครสามารถหลีกพนไปไดโดยสิ้นเชิง ทีน้ีขอ
สําคัญก็คือวาจะปฏิบัติตอมันอยางไร ถาวางตัวตอมันไมถูกแลว
ก็จะเกิดปญหาแนนอน

การวางตัวถูกตอง ก็คือ การรักษาดุลยภาพทางดานจิตใจ
ไว ถาไมรักษาดุลยภาพของจิตใจไวใหได ไมวาทางดีหรือทางเสีย
ก็เสียทั้งคู ทานเรียกวาฟูกับยุบ คือถาทางดีก็ฟู ถาทางเสียก็ยุบ
พอไดลาภก็ฟู พอเสียหรือเสื่อมลาภก็ยุบ พอไดยศก็ฟู พอเสื่อมยศ
ก็ยุบ คนทั่วไปมักจะเปนอยางนี้
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ดุลยภาพของจิตใจ: ศูนยพลังยิ่งใหญแหงการสรางสรรค
ทีน้ี จะทําอยางไร ก็ตองปฏิบัติใหถูกตอง ถาหากวาได

แลวเกิดเหลิงระเริงมัวเมา ไดเงิน ไดทอง ก็ใชกันเปนการใหญสนุก
สนานหากันแตความสุข ถาอยางนี้ก็หมด ไมใชหมดแตเพียง
ทรัพยเทานั้น สุขภาพก็เสื่อมโทรมลงไปดวยกับเงินที่หมดไปนั้น
หรือวาไดยศก็มัวเมาในยศนั้น ถืออํานาจและใชอํานาจนั้นในทาง
ท่ีผิด เชน ขมเหงเบียดเบียนผูอื่น หรือทําการชั่วรายทุจริต หาผล
ประโยชน บํารุงบําเรอตนเอง สรางปมสรางปญหาขึ้นมา ถาอยาง
น้ีการไดลาภ หรือไดยศนั้น ก็กลายเปนเหตุใหชีวิตของเขาตอง
เอียงหรือตะแคงเสียดุลไป

ทีน้ี ในทางตรงกันขามถาหากประสบความเสื่อม พอเสื่อม
ลาภ เสื่อมยศ สูญเสียเงินทองมากมาย ประสบภัยพิบัติอันตราย
และเสื่อมยศ เสียฐานะ  ก็มีความเศราเสียใจเกินไปรักษาตัวไมอยู
จิตใจก็อาจจะเลยเถิดไป อาจจะเสียจริตเสียสติไปเลย  บางทีไม
ถึงขนาดนั้นก็อาจจะเหงาหงอยเฉากาย เฉาใจ เปนคนเสียสุขภาพ
มีผลกระทบมาทางรางกายอีกกลายเปนคนที่ท้ังกายทั้งใจนี่บอบ
ซํ้าทรุดโทรมไปหมด และชีวิตทั้งชีวิตก็หมด ก็เสื่อม ก็โทรม ก็ทรุด
ไป น่ีก็เรียกวาเปนการปฏิบัติไมถูกตองตอท้ังไดและเสีย คือฟูเกิน
ไป และยุบเกินไป

ทีน้ี ถาปฏิบัติถูกตองจะเปนอยางไร ถาปฏิบัติถูกตองก็
กลายเปนวา ทําใหสิ่งเหลานี้เปนผลดีแกชีวิตขึ้นมา เชน คนได
ลาภ พอไดลาภก็รูทันวา น่ีเปนโลกธรรม เปนสิ่งที่มีอยูในโลกเปน
ธรรมดา เมื่อเราได ก็คือเหตุปจจัยมาประกอบกัน ประจวบพอดี
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ทําใหเปนผลดีแกเรา เราก็ควรใชลาภ ใชเงินใชทองนี้ใหมันเปน
ประโยชน หรือถาไดยศ ก็ถือโอกาสใชยศใหเปนประโยชน เปน
โอกาสที่จะสรางสรรคความดี

เวลามีเงินมีทองก็ผูกมิตรไมตรี ชวยเหลือเจือจานคนเขา
ไว เปนโอกาสแลวที่จะทําความดี ถาคนมีความตั้งใจดี การไดเงิน
ไดอํานาจเปนตน ก็เปนโอกาสที่จะไดทําความดีมากขึ้น แทนที่จะ
หลงระเริงมัวเมาใชไปในทางที่บํารุงบําเรอตัวเอง หรือขมข่ีเบียด
เบียนผูอื่น ก็เอามาชวยเหลือเพื่อนมนุษย ทําความดีใหมากขึ้นสง
เสริมกัน ก็เทากับเปนความดีท้ังประโยชนตนและประโยชนผูอื่น
ปลูกฝงเขาไว อันนี้ก็กลายเปนวาการไดน้ัน ทําใหเกิดความดีงาม
และประโยชนสุขมากยิ่งขึ้น

เพราะฉะนั้น ทางพระพุทธศาสนาจึงสอนวา ถาเราปฏิบัติ
ถูกตอง ลาภยศเปนตน ก็จะกลายเปนโอกาสใหเราทําความดีได
มากยิ่งขึ้น

คนบางคนแมจะมีความคิดที่ดีแสนดี แตไมมีเงิน ไมมี
อํานาจ จะทําอะไรก็ไมสะดวก ไมมีบริวารทําไมไดติดขัดไปหมด
ทําไดแคบๆ แตทีน้ีพอมีเงินมีทรัพยก็สามารถนําเอาความคิดดี
อยางนั้นมาทําไดสบายเลย เงินก็มี บริวารก็มี ตําแหนงฐานะและ
อํานาจก็มี พอมีอยางนี้แลว คนเขาเชื่อถือ ทําอะไรก็ไดสะดวก
ความคิดที่ดีงามนั้นก็เกิดผลงอกเงยออกไป เพราะฉะนั้นทานจึง
ใหใชลาภยศในทางที่ถูกตอง คือใหเปนโอกาสในการที่จะสราง
สรรคสิ่งที่ดีงามใหมากยิ่งขึ้นไป
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ในทางตรงขาม พอประสบความเสื่อมเสีย พบโลกธรรม
ฝายที่ไมนาพอใจ เกิดเสื่อมลาภ เสียเงินเสียทอง หรือเสื่อมยศขึ้น
มา ก็รูเทาทันอีกนั้นแหละวา น่ีแหละ ถึงคราวที่เราเจอบางแลวนะ
อาว มันก็เปนบททดสอบเรา เอาละ ใหมันรูไป เราเจอมันเขาแลว
เปนอยางไร เอาเปนบททดสอบ ถามองในแงเปนบททดสอบ เราก็
ปรับตัวปรับใจได ดูซิวาเราเขมแข็งมั่นคงพอไหม
ถึงจะเสียดุลยภาพกาย ก็ตองรักษาดุลยภาพใจไวใหได

ในกรณีท่ีเสื่อมสุขภาพนี่ก็เหมือนกัน เราก็ตองมองในแงดี
อยาไปมองในแงวา โอย เราแยแลวไมไดความเลย รางกายของ
เราเสื่อมเสียแลวทําอะไรก็ไมได ถามองอยางนี้ ก็ยิ่งทรุด แลวก็จะ
เอียงหรือลมไปเลย ในทางที่ถูกจะตองมองใหเปนคือมองวาเรา
เกิดมาทีหนึ่ง ก็ไดมีประสบการณท่ีเปนกําไรชีวิต คนอื่นเขาอาจจะ
ไมเจอการเจ็บปวยอยางเรา เราเจอมันเขาแลวจะไดรูจักทุกขท่ีเกิด
จากโรคนี้วามันเปนอยางไร

๑. เราไดประสบการณท่ีเปนกําไรชีวิต หรือท่ีแปลกพิเศษ
ซ่ึงหลายคนไมมีโอกาสไดพบ

๒. เราไดทดสอบตัวเอง ดูความเขมแข็งวา เรามีความ
เขมแข็งแคไหน จิตใจของเราเจออุปสรรคอันตราย
ขนาดนี้สูไดไหม

๓. ถาหากวาเจอขนาดนี้แลว เรายังไมหวั่นไหว ยังเขม
แข็งสูได เราจะมีความภูมิใจเกิดปติข้ึนมา จิตใจกลับ
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สบายผองใสวา เราสามารถทนตอทุกขทรมานขนาดนี้
เอาชนะได สามารถทําจิตใจใหดีได

๔. การเปนโรค เปนโอกาสที่เราจะตัดกังวลหรือภาระ
อะไรบางอยางลงไปได และสามารถใชเวลาในขณะที่
เปนโรคนี้ ไปทําในสิ่งเปนประโยชน เชน บําเพ็ญเพียร
ทางจิตใจหรือจะมาพัฒนาทางจิตใจของเรา ใหจิตใจ
มีความสุขไดอีกดานหนึ่งก็ได

๕. ตัวโรคและความทุกขอยางที่ทานเรียกวาทุกขเวทนาที่
เกิดจากโรคนั่นเอง เปนของจริง เปนประสบการณตรง
ซ่ึงผูท่ีไดศึกษาธรรมแลว สามารถยกเอาขึ้นมา
พิจารณา หรือมองลงไปตรงๆ ในเวลาที่มันกําลังเปน
อยูน้ัน แลวทําใหมองเห็นสัจจธรรมของชีวิต จน
กระทั่งเกิดปญญารูแจง บรรลุโลกุตตรธรรม ยกจิตใจ
ข้ึนเปนอิสระ เรียกวาบรรลุมรรค ผล นิพพานได

ตกลงวาคนที่รูจักปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดอยางถูกตอง ไมวา
ไดหรือเสียก็กลายเปนไดท้ังนั้น

ถึงอยางไรก็ตาม เราตองตั้งใจไวกอนวา เราจะตองทําให
กลายเปนการไดในทุกกรณี ทางพระทานถือหลักอยางนี้ ทาน
เรียกวา โยนิโสมนสิการ

คนใดเกิดมาในโลกมีโยนิโสมนสิการแลว เรียกวาโอกาสที่
จะสูญเสียมีนอยอยางยิ่ง ไดเสมอไป ไมวาอะไรไดหมด เจออะไรที่
ไมดี ใครวาไมดี ฉันตองไดประโยชนสักอยาง ไดคติจากชีวิต ได
อะไรตางๆ ไดสิ่งที่เปนประโยชน อยางนอยก็ไดประสบการณ หรือ
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ถาดีกวานั้น ก็อาจจะถึงขั้นรูแจงเห็นความจริงของโลก แมแตปลง
อนิจจังเห็นความไมเที่ยงแทของสิ่งทั้งหลาย แลวทําใจใหเปน
อิสระได
คนโง เสียดุลยภาพกายแลวก็พลอยเสียดุลยภาพใจไปดวย
คนฉลาด เอาดุลยภาพใจมาชวยดุลยภาพกาย

บางคนเจอเหตุรายในชีวิต แตรูจักมองก็ไดประโยชน แม
แตถึงขั้นสูงสุด อยางเชนบางทานในสมัยพุทธกาล มีประวัติพระ
สาวกบางองคไปเจอเหตุรายในชีวิตแลวไดบรรลุธรรมเปนพระ
อรหันต ก็เพราะไดประสบภัยพิบัติ น้ีเรียกวารูจักถือเอาประโยชน
จากสิ่งทั้งหลาย อันนี้ก็คือหลักของดุลยภาพในชีวิต เรียกวา เรา
ตองรูจักถือเอาประโยชนจากสิ่งทั้งหลาย และรักษาดุลยภาพของ
ชีวิตเอาไวใหได

ท่ีวามานี้ก็เปนเรื่องของดุลยภาพดานจิตใจ สภาพทาง
ดานจิตใจน้ีก็จะมาสมดุลกับทางรางกาย จิตใจเองก็มีภาวะที่เรียก
วามีดุลยภาพ หรือ สมดุล อยางที่อาตมภาพกลาวแลว และยังจะ
มาสมดุลหรือดุลยภาพกับรางกายดวย เราไมใชมีแตรางกายเทา
น้ัน อยางที่อาตมภาพพูดเมื่อกี้น้ี จะไดโยงใหเห็นวา รางกายกับ
จิตใจนี่มีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน

ถารางกายของเรากระทบกระเทือน เราเหี่ยวเฉาทางราง
กาย ก็อาจจะมีผลกระทบใหจิตใจเสื่อมโทรมตามรางกายไปดวย
ในทํานองเดียวกันถาเรารักษารางกายดี ทําใหจิตใจของเราสบาย
ไดงาย เชน คนที่รางกายแข็งแรง ก็ไมคอยมีปญหาทางรางกายที่
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จะทําใหหงุดหงิดกังวลใจ แตถารางกายของเราเกิดความบกพรอง
ปวยเจ็บข้ึนมา ก็มีโอกาสที่จะทําใหจิตใจถูกกระทบกระเทือน
หงุดหงิดไดงาย ฉุนเฉี่ยวงาย

น่ีแหละเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับดุลยภาพระหวางรางกาย
กับจิตใจ รางกายเสียดุลก็พลอยทําใหใจเสียดุลไปดวย ใจเสียดุล
ก็ทําใหกายเสียดุลไปดวย

ทีน้ี คนที่รูจักปฏิบัติใหถูกตอง ก็คือวาเวลากายเสียดุล ก็
เอาใจมาชวยกาย หมายความวาคนที่ทําเปนนั้นจะทําใหผลยอน
กลับตรงขาม คนที่ทําไมเปนพอรางกายเสียดุล ใจก็เสียดุลดวย
เสียดุลไปทั้งชีวิต แตคนที่ทําเปนพอกายเสียดุล เขาก็ไปเสริมทาง
จิตใจ เอาจิตใจมาชวยถวงดุลไว ทําใหกายไดดุลสูงขึ้นไป และ
กลับมาชวยรางกายใหดีข้ึน

ดังนั้นหลักเรื่องดุลยภาพนี้จึงสําคัญมาก และดุลยภาพ
ระหวางกายกับใจก็เปนเรื่องใหญอันหนึ่ง คือดุลยภาพของกายก็
สวนหนึ่ง ซ่ึงเปนเรื่องที่คุณหมอไดพูดเปนพิเศษ กับดุลยภาพของ
ใจท่ีพระพูดเปนพิเศษ แลวก็ยังมีดุลยภาพระหวางกายกับใจท่ี
สัมพันธกันนี้อีก ซ่ึงก็จะตองเอามาชวยเสริมกันใหไดอีก อยางที่วา
แลว ถากายเสียหลักก็ตองเอาใจมาชวย ถาใชเปนแลวใจก็มาชวย
กายได น่ีเปนหลักในเรื่องดุลยภาพ อาตมภาพก็ไดพูดมาแลว
หลายแงหลายอยาง
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แมแตธรรมก็ตองมีดุลยภาพ
ทีน้ี ดุลยภาพยังไมหมด ยังมีดุลยภาพที่ลึกซึ้งไปกวานั้น

อีก เมื่อกี้น้ีพูดถึงดุลยภาพ มาถึงดุลยภาพของใจ และดุลยภาพ
ระหวางกายกับใจ นอกจากนี้ยังมีดุลยภาพที่ลึกลงไปกวานั้นคือ
ดุลยภาพแหงธรรม

ธรรมก็มีดุลยภาพเหมือนกัน คือ การปฏิบัติธรรม หรือทํา
ความดีอะไรตางๆ ตองมีดุลยภาพ กลาวคือ ความพอเหมาะพอดี
เหมือนกัน ถาไมพอเหมาะพอดี ก็เกิดโทษ ยกตัวอยางที่พระพุทธ
เจาตรัสไว เชนอยางศรัทธาที่เราฟงกันมา มีเรื่องศาสนาก็ตองมี
เรื่องศรัทธา

สําหรับคนที่เขามานับถือศาสนานั้น คําที่ไดยินบอย ก็คือ
คําวา ศรัทธา ไดแกความเชื่อ ซ่ึงตองมีไวเปนหลักสําคัญอันหนึ่ง
แตในทางพระพุทธศาสนาบอกวา ศรัทธาที่เปนคุณธรรมอยาง
เดียวไมพอ จะปลอยใหศรัทธาเรื่อยเปอยไปไมได ตองมีดุลยภาพ
สิ่งที่จะทําใหเกิดดุลยภาพ เขาคูกันกับศรัทธา ก็คือ ปญญา

หลักนี้มาในหมวดธรรมที่เรียกวา อินทรีย ๕ ประการ ทาน
บอกวาอินทรีย ๕ ตองไดสมดุลตองมีความสม่ําเสมอ พอเหมาะ
พอดีกัน น่ีก็คือ หลักดุลยภาพนั่นเอง

อินทรีย ๕ น้ันมีท่ีตองเขาคูกันสองคู คูท่ีหนึ่งก็คือ ศรัทธา
กับ ปญญา ศรัทธามีไว ถามากเกินไปไมมีปญญาคุม จะกลาย
เปนความงมงาย เชื่อไปตามเขาหมดอะไรๆ ก็เชื่อ หลงใหลโนมใจ
เชื่องาย ถูกหลอกงาย ใครเขาอยากจะหลอกก็หลอกไดงาย
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ในทางตรงขาม ถามีแตปญญา ใชแตปญญา ก็มักมอง
อะไรขามไปงายๆ บางทีก็เอาแตความรูท่ีตัวมีอยูไปวินิจฉัย คอย
จะปฏิเสธไปหมด หรือไมก็คิดฟุงซานไป ไมยอมตั้งหลักพิจารณา
ไมยอมจับหรือรับเอามาพิจารณาก็เลยเปนคนที่จับอะไรเปนจุด
เปนหลักไมคอยได บางทีก็กลายเปนฟุงซานไป น่ีเรียกวายึดไป
ขางปญญามากเกินไป

เพราะฉะนั้น ทานจึงบอกวาตองปรับศรัทธากับปญญาให
สมกัน ใหพอดีกัน ศรัทธาเปนตัวชวย ถาทําใหถูกตองก็เปนตัวนํา
ไปสูปญญา และชวยเสริมปญญา แตถาใชไมเปน ศรัทธาก็มา
ขวางปญญา

ทําไมศรัทธาจึงขวางปญญา เพราะวาถาเชื่อแลวเขาวา
อยางไรก็วาไปตามนั้น ก็เลยไมไดปญญาอะไรขึ้นมา

แตในทางตรงขาม ท่ีวาศรทัธาเสรมิปญญานัน้เปนอยางไร
ก็คือ มันเปนจุดใหเราเริ่มตนได เราเห็นวาสิ่งนี้ดีมีเหตุผลเขาทีเรา
รับฟงมา หรือฟงทานผูน้ีพูดมีเหตุมีผลนาเชื่อ ศรัทธาก็เกิดขึ้น พอ
ศรัทธาเกิดขึ้นก็ไดจุดที่จะนํามาพิจารณา และถาเอาจริงเอาจัง
ศรัทธาเปนตัวที่ทําใหเกิดพลังวา ตอไปนี้เราจะคิดเรื่องนี้จริงจัง ได
จุดที่จะไปศึกษาคนควา

คนที่จะไปศึกษาคนควาเรื่องอะไร มันตองมีจุดมีเปาที่ชัด
เจน และตองเริ่มท่ีศรัทธา ศรัทธาเปนตัวจับเอาไว พอศรัทธาเปน
ตัวสงแรงไปแลว ปญญาก็คนในเรื่องนั้นไปจริงจัง จนกระทั่งสําเร็จ
ไดปญญาเห็นแจมแจงโดยสิ้นเชิง พอปญญาจบสิ้นแลว ก็บอกวา
อยูเหนือศรัทธา ไมตองอาศัยศรัทธาอีก
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ตอนแรกศรัทธากับปญญาตองมีดุลยภาพ ไดสมดุลกัน
ศรัทธาก็มาเปนตัวเสริมชวยตั้งจุดเริ่มตนใหปญญา ปญญาก็มา
คุมศรัทธาไว และอาศัยศรัทธาเปนตัวชี้นําทางพุงไปทําใหมีกําลัง
ท่ีจะศึกษาคนควาไดเต็มท่ี ดังนั้น ก็ตองใชศรัทธากับปญญาให
เปน จึงตองมดีลุยภาพ ดงัทีท่านบอกวาตองปรบัศรทัธากบัปญญา
ใหสมกัน
ถาจัดธรรมเขาดุลได ก็ไมพลาดจากผลที่มุงหวัง

ตอไปคูท่ีสองไดแก วิริยะและสมาธิ วิริยะ คือความเพียร
พยายามเห็นอะไรก็เปนสิ่งทาทายใจสู จะทําใหสําเร็จจะกาวไป
ขางหนาอยูเรื่อย อีกดานหนึ่งก็คือ สมาธิ ไดแก ความมีใจแนวแน
สงบ มั่นคง คนที่มีวิริยะ คือ ความเพียร เปนคนที่เรียกวาอยูไม
เปนสุข ไมอยูน่ิง น่ิงเฉยอยูไมได จะทําโนนทํานี่เรื่อยไป แตทีน้ีถา
หากวาวิริยะนั้นเกินไป ก็จะกลายเปนพราหรือพลานไปเลย วิริยะ
เพียร แลวก็เลยเถิดไปจนกระทั่งวาไมไดอะไรจริงจัง

สวนคนที่มีสมาธิน้ัน ใจสงบอยูกับสิ่งที่กําลังทําหรือกําลัง
เกี่ยวของ ใจจดใจจอ พอใจจดใจจอ ก็สบาย ก็เพลิน บางทีพอได
สมาธิอยางที่ชอบพูดกันวามาปฏิบัติธรรมไดสมาธิแลวใจสงบ 
นอกจากสงบแลวก็ยังไดความสุขดวย พอทําสมาธิไดความสุข
บางทีก็เลยติดอยูในความสุขนั้น แลวก็อยูตรงนั้นเอง ไมไปไหน ไม
อยากกาวตอไป หรือคืบเคลื่อนออกไปจากสภาพนั้น

ทานวาคนที่มีแตสมาธิน้ัน ถาสมาธิแรงเกินไป ไมเอา
วิริยะมาชวย ก็จะกลายเปนคนเกียจครานไป เพราะฉะนั้น ทานจึง
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บอกวาตองปรับอินทรียใหเสมอกัน วิริยะกับสมาธิตองปรับให
เสมอพอดีกัน

เหลือจากนี้ แลวก็มีอินทรียอีกตัวหนึ่ง ยังไมครบ ๕
อินทรียอีกตัวหนึ่งนั้นก็คือ สติ ซ่ึงอยูตรงกลาง สติน้ีเปนตัวที่คอย
ตรวจตราคอยดูวา ศรัทธาแรงไปหรือออนไป ปญญาแรงไปหรือ
ออนไป ตรวจและคอยยับยั้ง คอยเหนี่ยวรั้ง คอยเตือนวา ศรัทธา
ตอนนี้แรงไปแลวนะ ปญญาตอนนี้นอยไป ตองดึงขึ้นมาเสริมข้ึน
มา หรือวาวิริยะตอนนี้ออนไปหรือแรงไป สมาธิออนไปหรือแรงไป
อะไรทํานองนี้ สติเปนตัวคอยตรวจตราและคอยควบคุมไว เพราะ
ฉะนั้น สติน้ีจึงตองใชตลอดเวลา

เรื่องอินทรีย ๕ น้ีอาตมภาพยกมาเปนตัวอยางเพื่อใหเห็น
วา แมแตธรรมก็ตองมีสมดุลหรือมีดุลยภาพ การปฏิบัติธรรมทุก
อยางตองมีดุลยภาพ ถาไมมีดุลยภาพ ก็เสียหลักไปทุกอยาง เสีย
ไปดวยกัน ไมใชวามีธรรมขอหนึ่งแลว ปฏิบัติเรื่อยไปจะถูกตอง
และไดผลดีเสมอไป อยางที่วาศรัทธาก็เปนคุณธรรมขอหนึ่ง แตไม
ใชวาศรัทธาจะทําใหเกิดแตผลดีเสมอไป

แมแตอกศุลธรรม ทานบอกวาถาใชเปนกเ็อามาเปนปจจัย
แกกุศลธรรมได แตมีอันตรายนิดหนอย เรียกวามีผลพวงในทาง
เสีย เหมือนกับใชยาที่วามีสารซ่ึงเปนพิษอยูบาง แตเอามาใชใน
ทางทีเ่ปนประโยชนบางประการ บางครัง้กต็องอาศยัมนัเหมอืนกนั
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ในที่สุด ธรรมคือดุลยภาพ และดุลยภาพก็คือธรรม
ตอไปนี้ จะขอพูดถึงเรื่องดุลยภาพของธรรมเปนแงสุดทาย

แตเปนแงท่ีคุมท้ังหมด วาไปแลวมันก็คือ การปฏิบัติถูกตองตอสิ่ง
ท้ังหลายนั่นเอง ตัวธรรมอยูท่ีน่ี และเมื่อพูดในแงน้ี ตัวธรรมนั่นเอง
คือดุลยภาพ หรือดุลยภาพ ก็คือตัวธรรมนั่นเอง

เพราะฉะนั้น จะปฏิบัติถูกตองตอรางกายใหรางกายเกิด
ดุลยภาพก็ตาม ปฏิบัติถูกตองตอเศรษฐกิจ ดําเนินการหาเลี้ยงชีพ
จัดการเงินใหพอเหมาะพอดีก็ตาม หรือการปฏิบัติในทางสังคมให
พอเหมาะพอดีก็ตาม หรือการปฏิบัติในเรื่องของจิตใจของเราให
พอดีก็ตาม น่ันคือ ดุลยภาพของธรรมหรือตัวธรรมเปนดุลยภาพ
เปนขอสุดทายซึ่งเปนตัวที่คุมและคลุมท้ังหมด

เพราะฉะนั้น ในการที่จะปฏิบัติดุลยภาพทั้งหลาย ในที่สุด
แลวก็อาศัยดุลยภาพของธรรมนั่นเอง มาชวยปรับทําใหเกิดความ
พอเหมาะพอดี

เราอยูในโลกนี้ก็ตองรูหลักดุลยภาพ ท่ีเราตองรูหลักดุลย
ภาพเพราะอะไร? เพราะวาสิ่งทั้งหลายที่อยูในโลกนี้ มีความ
สัมพันธอิงอาศัยกันทั้งนั้น มันไมไดอยูลําพังตัวของมันเองเทานั้น
และตัวมันเองก็เกิดขึ้นจากสวนประกอบมากมาย ซ่ึงสวนประกอบ
เหลานั้นจะตองสัมพันธซ่ึงกันและกัน ทําอยางไรจะใหมีความ
สัมพันธท่ีพอเหมาะพอดี ซ่ึงความพอเหมาะพอดีน้ีถารักษาไวได
มันก็จะทําใหทุกอยางดําเนินไปไดดวยดี เพราะฉะนั้น หลักใน
เรื่องดุลยภาพนี้ก็เกิดจากการที่สิ่งทั้งหลายนั้นสัมพันธ  ซ่ึงกันและ
กันนั่นเอง
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ดุลยภาพวาไปแลวก็คือ ความสัมพันธอยางพอเหมาะพอ
ดี ถาความสัมพันธไมพอเหมาะพอดี เมื่อไรก็จะเสียดุลยภาพเมื่อ
น้ัน ทีน้ีถาหากวาจะปลอยใหมันมีดุลยภาพของมันเอง ก็ไมแน
นอน เพราะวาชีวิตของมนุษยเรานี้ก็ประสบสิ่งที่เขามากระทบ
กระทั่งมากมายที่จะทําใหดุลยภาพนั้นสูญเสียไป เพราะฉะนั้น
เราจึงตองรูหลักในการปฏิบัติเพื่อรักษาดุลยภาพอันนี้

ทางพระพุทธศาสนาจึงสอนวิธีปฏิบัติในการที่จะรักษา
ดุลยภาพอยูเสมอ แมแตหลักธรรมที่สําคัญสุดยอดที่สุด ท่ีเรียกวา
มัชฌิมาปฏิปทา ก็คือ หลักแหงดุลยภาพนี้น่ันเอง
ทางสายกลาง คือ ทางแหงดุลยภาพ

ปฏปิทา กค็อื ขอปฏบัิตหิรอืการปฏบัิต ิมชัฌมิา กค็อื พอดี
ท่ีเราแปลกันวาทางสายกลาง ก็คือวิธีปฏิบัติท่ีพอดีน่ันเอง ปฏิบัติ
อยางไดสัดไดสวนพอเหมาะพอดี ตองมีองคประกอบ ๘ อยางเขา
มาประสานกนัพอเหมาะแลวจงึจะเกดิเปนมชัฌมิาปฏปิทา กลาวคอื

๑. มีทิฏฐิท่ีเปนสัมมา ครบถวนเหมาะเจาะ คือถูกตองพอ
เหมาะกับความเปนจริง

๒. มีสังกัปปะ ความดําริท่ีสัมมา คือถูกตองครบถวนพอ
เหมาะพอดี เรียกวาโดยชอบ

สํานวนโบราณ ทานเรียกวาโดยชอบ หมายความวา ถูก
ตองอยางครบถวน โดยสอดคลองกับความจริง พูดงายๆ ก็คือมี
ปญญาเห็นชอบ มีความคิด มีความดําริท่ีถูกตองชอบธรรม

๓. แลวก็มีการใชวาจา ใชคําพูดอยางถูกตอง
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๔. แลวกรู็จักแสดงออก กระทาํการตาง ๆ ทางกาย  อยาง
ถูกตอง

๕. เลี้ยงชีพ คือประกอบอาชีพที่เปนสัมมาชีพ
๖. แลวก็มีความเพียรพยายามอยางถูกตอง
๗. มีสติท่ีใชอยางถูกตอง
๘. แลวก็มีสมาธิ จิตตั้งมั่นอยางถูกตอง
ท้ังหมดนี้ตองมาเปนองคประกอบประสานกลมกลืนกัน 

ถาไดไมครบถวนก็ไมเกิดเปนมัชฌิมาปฏิปทา พอครบถวนไดสัด
สวนพอเหมาะพอดี มันจะเสริมกัน มาเปนปจจัยแกกันและกัน
แลวทํางานรวมกันใหเกิดผลสําเร็จ คือการบรรลุจุดหมายแหงชีวิต
ท่ีดีงามมีความสุข เปนอิสรภาพอยางแทจริง จึงเรียกวา
มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสายกลาง คือ ขอปฏิบัติสายกลาง
หรือขอปฏิบัติท่ีพอดี คําวาสายกลางในที่น้ีคือพอดี

เพราะฉะนั้น ขอปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาจึงเต็มไป
ดวยเรื่องของความพอดี

หลักใหญมัชฌิมาปฏิปทาก็พอดี
เราจะเปนมนุษยท่ีดี ทานบอกวา ตองมีสัปปุริสธรรม

ธรรมของสัตบุรุษ หรือธรรมของคนดี ธรรมของคนดีน้ันมีอะไรบาง
มีรูจักเหตุ รูจักผล รูจักตน รูจักประมาณ รูจักกาล รูจักบุคคล รูจัก
ชุมชน ในบรรดา ๗ ขอน้ี ขอท่ีสําคัญอันหนึ่งก็คือ รูจักประมาณ รู
จักประมาณ ก็คือ รูจักความพอดี ไดแก การรูจักพอดีในสิ่งทั้ง
หลายทั้งปวง จะทําอะไรตองรูจักพอดี
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ความพอดีน้ีเปนเรื่องสําคัญ เปนเคล็ดลับในความสําเร็จ
ของทุกอยาง ถาทําพอดี นอกจากสําเร็จแลว ผลดีเกิดขึ้นดวย ถา
ไมพอดี ก็ตองเกิดปญหาไมมากก็นอย เพราะฉะนั้น หลักพระพุทธ
ศาสนาที่เรียกวา ทางสายกลางคือหลักของความพอดี แมแตรับ
ประทานอาหารทานยังบอกวาตอง โภชเนมัตตัญุตา คือตองรู
จักประมาณในการบริโภค ก็คือรับประทานแตพอดี ถารับ
ประทานไมพอดี เดี๋ยวน้ําหนักเพิ่มมากเกินไป ก็เสียดุลยภาพ ทีน้ี
ก็จะยุง เดี๋ยวเสียสุขภาพดานนั้นดานนี้

เพราะฉะนั้น หลักพระพุทธศาสนาหมดทุกประการ ไมวา
จะไปมองอะไร จะเปนเรื่องปรับอินทรีย ๕ ใหพอดีก็ตาม เรื่องรับ
ประทานอาหารใหพอดีก็ตาม เรื่องสัปปุริสธรรม ในขอท่ีวารูจัก
ประมาณคือรูจักความพอดีก็ตาม ตลอดจนกระทั่งมัชฌิมา-
ปฏิปทา ปฏิบัติใหพอดีเปนทางสายกลาง ลวนแตเปนเรื่องของ
ความพอดี ซ่ึงเกี่ยวกับดุลยภาพทั้งสิ้น ตกลงวา ท้ังหมดนี้ก็คือ
หลักของการดําเนินชีวิตอยูในโลก ใหอยูไดดวยดี
ดุลยภาพ คือสาระขององครวม

ทีน้ี อาตมภาพมาพูดในวันนี้ ก็มาพูดในที่ประชุมของทาน
ท่ีเกี่ยวของกับเรื่องโรคภัยไขเจ็บและการดูแลรักษาพยาบาล 
พรอมท้ังญาตโิยม ทานทีไ่ดมารบัการรกัษาพยาบาล อยางทีก่ลาวแลว
ทุกทานมีนํ้าใจมาสังสรรครวมกันในวันนี้ ก็เปนโอกาสอันดีงาม

ทางโรงพยาบาลก็ใชแนวความคิด (หรือจะเรียกวา
ปรัชญาก็แลวแต) ตามแบบ holistic คือแนวคิดแบบองครวม ซ่ึง
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ในการปฏิบัติตอองครวมนี้ก็ถือวาองครวมจะดํารงอยูไดตองอาศัย
ดุลยภาพ กลาวคือ ความสัมพันธท่ีพอเหมาะพอดีตอกันระหวาง
องคประกอบทั้งหลายขององครวมนั้น

หลักพระพุทธศาสนาก็วาดวยองครวม เพราะวาสิ่งทั้ง
หลายเกิดจากการประชุมกันของสิ่งตางๆ ท่ีเปนสวนประกอบ การ
ประชุมกันของสิ่งทั้งหลายนั่นเองเรียกวา องครวม องครวมก็คือ
การประชุมเขาของปจจัยหรือองคประกอบตางๆ องคประกอบ
เหลานี้ตางก็สัมพันธซ่ึงกันและกัน เมื่อสัมพันธกันพอดี ก็จะทําให
ทุกอยางเปนไปดวยดี ความสัมพันธท่ีพอเหมาะพอดีน้ันเรียกวา
ดุลยภาพ

เพราะฉะนั้น ดุลยภาพจึงเปนตัวที่รักษาองครวมไว ทําให
องครวมอยูไดดวยดี องครวมคือตัวเรานี้จะอยูไดดวยดี หรือพูดอีก
อยางหนึ่งวา องครวมคือชีวิตนี้ จะมีสุขภาพดีท้ังกายและใจ ก็ตอง
อาศัยการรักษาดุลยภาพใหดี ท้ังดานรางกาย ท้ังดานจิตใจ และ
พรอมท้ัง ๒ ฝาย คือท้ังระหวางกายกับใจนั้นดวย

ทางฝายแพทยและบุคลากรของโรงพยาบาล ก็ยอมเอื้อ
อํานวยชวยเหลือในการรักษาพยาบาล การรักษาพยาบาลนั้น ก็
เริ่มตนดวยการที่จะพยายามใหคนไขไดมีดุลยภาพในทางรางกาย 
เปนประการที่ ๑

เพราะฉะนั้น ท่ีคุณหมอรักษา มีการฝงเข็ม มีการนวด มี
การประคบ และบริหารรางกาย อะไรตางๆ น้ีก็ดวยตองการที่จะ
ใหเกิดดุลยภาพในทางรางกาย
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แตพรอมกันนั้น เพราะอาศัยเมตตาจิต ความปรารถนาดี
ตอคนไข ก็จะมีสวนของดุลยภาพดานจิตใจมาชวยดวย ถาสมมติ
วาทางฝายโรงพยาบาลนี่ไมมีเมตตาจิต ปฏิบัติตอคนไขโดยที่ไมมี
นํ้าใจ ทําใหกิริยาวาจาไมงาม ไมเปนไปในทางที่เอื้อเฟอ
บรรยากาศขาดความอบอุน คนไขก็ใจรันทด ขุนมัว เศรา ไมสบาย
ใจ นอยอกนอยใจ ผลท่ีสุด การรักษาพยาบาลทางรางกายก็เลย
พลอยไมคอยไดผลดีไปดวย จริงหรือเปลา อันนี้ก็เปนความจริง
เพราะฉะนั้น จึงวาคุณหมอไมไดรักษาแตรางกายของคนไขเทานั้น
คุณหมอพรอมท้ังบุคลากรที่โรงพยาบาลนี้รักษาใจของคนไขดวย 
คือพยายามชวยใหจิตใจของคนไขอยูในสภาพที่มีดุลยภาพดวย

ดุลยภาพในใจเองที่มีจิตใจสบาย จิตใจดํารงสถานะของ
มันได ดํารงอยูไดอยางมั่นคง ไมเอียงไมทรุดลงไป น่ันก็ดวยอาศัย
ความปรารถนาดี มีเมตตาตอคนไข ปฏิบัติดวยความเอื้อเฟอ
อยางนี้แหละจะชวยใหจิตใจของคนไขมีดุลยภาพอยูได พอจิตใจ
คนไขมีดุลยภาพดีก็จะมาเอื้อตอรางกาย ทําใหการรักษาพยาบาล
ไดผลเพิ่มพูนทั้งสองดานเสริมซ่ึงกันและกัน
ผูมีดุลยภาพทางใจ แมแตความตายก็ดึงขึ้นมาเขาดุลได

อาตมภาพก็เลยคิดวาการที่คุณหมอพูดถึงดุลยภาพ
บําบัด ประการที่ ๑ คือเริ่มดวยดุลยภาพบําบัดทางดานรางกาย ก็
เพราะวาเกีย่วของกบัโรคทางกาย แตแทจริงนัน้ ทานคงมคีวามหมาย
ลึกซึ้งลงไปถึงดุลยภาพทางจิตใจดวย คือคํานึงถึงความเมตตา
ปรารถนาดีตอคนไข รักษาดวยน้ําใจ ปฏิบัติดวยความเอื้ออาทร
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สวนทางฝายคนไขเมื่อสบายใจและวางใจวา เราไวใจตอ
คุณหมอ และทางคุณพยาบาล วาทานมารักษาพยาบาลใหเรา
แลว ก็ยกใหทานชวยรักษาดุลยภาพทางดานรางกายของเรา สวน
ตัวเราเองก็ตองรักษาดุลยภาพทางใจของเรา เพราะฉะนั้น จึงจะ
ตองเอาหลกัธรรมมาชวย เมือ่เอาธรรมมาชวยแลว รักษาดลุยภาพ
ใจไวได เราก็สบาย อยางที่อาตมภาพวาเมื่อกี้น้ี

เราตองพยายามใชสถานการณทุกอยางใหเปนประโยชน
แกชีวิตหมด มองทุกอยางใหเปนประโยชน ทานบอกวา คนที่เกง
มีปญญามาก ก็คือคนที่สามารถมองสิ่งที่เลวรายที่สุดใหได
ประโยชนมากที่สุด ไมวาสถานการณไหนเราตองไดประโยชน
อยางที่บอกวา แมแตคนที่แยท่ีสุด จะตายอยูแลว ยังสามารถ
บรรลุธรรมเปนพระอรหันตได

ตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้น แมแตความตายที่
เราถอืกนัวาเปนสิง่ทีไ่มด ี นาเกลยีดนากลวัเปนอยางยิง่ พระพทุธ
เจากย็งัทรงสอนใหเอามาใชใหเปนประโยชน ทานใหเจรญิมรณสติ
ใหพิจารณาความตายในแงท่ีทําจิตใจของเราใหสดใส เบิกบานได

คนที่มองความตายไมเปน ใจจะหดหูเศรากลัวใชหรือ
เปลา ยิ่งคนไมเคยมอง บางทีเจอไมได พูดถึงไมไดเลย บางคนใคร
มาพูดถึงความตายไมไดเลยนะ อยากจะหนีไปใหพน หรือไลคน
พูดไปเลย

แตในทางพระทานบอกวา ถาฝกตัวดีแลว สบายมากเลย
แมจะนึกถึงความตายตลอดเวลาก็หนาตายิ้มแยมแจมใส นึกถึง
ความตายดวยใจเปนสุข อยางนี้ก็เปนได เพราะฉะนั้น บางทาน
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เอาความตายมาใชพิจารณา สามารถบรรลุอรหัตตผลเปนพระ
อรหันตไปเลย มีความสุขยิ้มแยมไดตลอดกาล จิตใจเบิกบานผอง
ใส เปนพุทธะอยูดวยความรู ความตื่น ความเบิกบาน
อยูในโลก ก็รูจักมองสิ่งทั้งหลาย
ยามเจ็บไข ก็ปฏิบัติใหพรอมดุล

เพราะฉะนั้น เราอยูในโลกนี้แลว เรามองทุกอยางใหดี ใน
แงท่ีเปนประโยชนแกชีวิต แตเรื่องนี้ตองมอง ๒ ช้ันนะ มองตาม
หลักที่ในทางพระพุทธศาสนาทานเรียกวา โยนิโสมนสิการ เดี๋ยว
จะมองเปนดีไปหมดทุกอยาง ก็ผิดอีก การมองที่ถูกตองมี ๒ อยาง
คือ

๑. มองตามความจริง ถาอะไรที่เปนเรื่องเกี่ยวกับความ
จริงตองมองตามความเปนจริง คือมองตามที่มันเปน

๒. แตในแงท่ีเกี่ยวกับประโยชนตองมองในแงดี ใหมัน
เปนประโยชนแกชีวิต หรือใหชีวิตของเราไดประโยชน
จากมันใหได

เปนอันวา การมองที่ถูกตองมี ๒ อยาง คือ มองตามเปน
จริง หรือมองตามที่มันเปนอยางหนึ่ง กับมองในแงดี หรือมองให
เปนประโยชนอยางหนึ่ง

สําหรับการมองอยางที่ ๑ ท่ีวามองตามเปนจริงนั้น เชน
เราจะวินิจฉัยเรื่องราวอะไรตางๆ น้ี จะมองแตในแงดีเสมอไปไมได
นะ ผิดเลยนะ เสีย เพราะฉะนั้น ถามองเพื่อวินิจฉัยสิ่งตางๆ ตอง
มองตามที่มันเปน มองตามเปนจริง แตถาเรื่องนั้นไมเกี่ยวกับการ
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วินิจฉัยความจริง ก็ตองมองในแงเอาประโยชน คือ มองในแงดี
พระพุทธศาสนาสอนไว หลักนี้เรียกวา โยนิโสมนสิการ

เปนอันวา ทางฝายคนไขก็มองอยางที่วาแลว คือพยายาม
รักษาสมดุลหรือดุลยภาพทางจิตใจเขาไว จึงจะมาชวยใหคุณ
หมอรักษาทางกายไดผลดีดวย ตกลงวา ท้ังคนไขและทางคุณ
หมอ พรอมท้ังบุคลากรของโรงพยาบาล ตางก็ชวยเสริมซ่ึงกันและ
กัน ชวยกันในการรักษาพยาบาล ไมใชหมอเปนฝายรักษาฝาย
เดียว คนไขก็ตองรักษาตัวเองดวย

วาที่จริงคนไขมีบทบาทสําคัญมากในการรักษาตนเอง 
คุณหมอนั้นชวยไดสวนหนึ่งเทานั้น คิดวาอยางนั้น คนไขตองชวย
ตัวเองมาก

ตกลงวา บทบาททางดานคุณหมอและบุคลากรของโรง
พยาบาลนี้ก็มีดังนี้

๑. ชวยใหเกิดดุลยภาพทางกายแกคนไข ดวยการรักษา
พยาบาลตามวิธีดุลยภาพบําบัด

๒. มีความเอื้ออารี มีเมตตา ไมตรีธรรมที่จะชวยเสริม
ดุลยภาพทางจิตใจของคนไขดวย

สวนในฝายคนไข ก็รวมมือกับทางดานบุคลากรของโรง
พยาบาล ในการรักษาดุลยภาพทางกาย พรอมท้ังตัวเองก็รักษา
สุขภาพทางจิตใจดวย แลวเราก็จะไดดุลยภาพทางกายและใจนี้
มาเสริมกัน ทําใหเกิดความสมบูรณ
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มารวมกันสรางกุศล ชวยกันทําวันเวลาใหเปนมงคล
และปฏิบัติตนใหสุขสันตทุกเวลา

อาตมภาพเองก็ไดมารับการรักษาที่น่ี ก็ขออนุโมทนาใน
โอกาสนี้ดวย ในการนี้ก็ไดรับความเอื้ออุปถัมภจากคุณหมอ
ลดาวัลยพรอมท้ังบุคลากรที่น่ี โดยเฉพาะผูท่ีไดชวยใกลชิดก็มี
คุณหนุม หรือคุณกังวาล ท่ีไดชวยนวดอยูเปนประจํา แลวก็มีคุณ
เจริญก็มาชวยอยูบอยๆ ท้ังนี้ในความดูแลของคุณเล็ก ซ่ึงมาคอย
เอาใจใสบอกกลาวแนะนําอยู รวมท้ังทานอื่นๆ ดวยหลายทาน
อาตมภาพก็เลยถือโอกาสอนุโมทนาไวในที่น้ีดวย

ขออนุโมทนาคุณหมอ พรอมท้ังบุคลากรของโรงพยาบาล
ทุกทาน และในโอกาสอันเปนมงคลนี้ ก็ถือวาเราไดมาทําสิ่งที่ดี
งามกันแลว เปนบุญเปนกุศล อยางนอยใจของแตละทาน ก็เปน
กุศล คือมีความคิดที่ดี

ความคิดที่ดีน้ันก็เริ่มจากการมีนํ้าใจนั่นเอง คือ มีนํ้าใจ มี
ไมตรีธรรมตอกัน แคน้ีก็ดีแลว ทานเรียกวา เปนกุศลเกิดขึ้นแลว
พระพุทธเจาตรัสวา มีเมตตาหรือไมตรีเกิดขึ้นในใจนั้นเปนบุญ
มหาศาลเลยทีเดียว

การทําบุญนั้นบางทีเราไมจําเปนตองไปถวายทาน คือไป
ถวายอาหารหรือใหของอะไรหรอก เพียงแตเราสรางใจของเราให
เปนใจท่ีดี มีนํ้าใจ ชุมฉ่ําดวยความปรารถนาดี ก็เปนบุญกุศลเกิด
ข้ึนแลว

ทุกทานในที่น้ีอาตมภาพวาอยางนอยก็มีนํ้าใจอันนี้เกิดขึ้น 
บุญกุศลจึงเกิดขึ้นแลว นับวาเราไดตั้งตนอยางถูกตอง ก็ขอใหบุญ
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กุศลที่ตั้งขึ้นในใจนี้แผออกมา หลั่งไหลออกมาทางกาย วาจาของ
เราดวย แลวก็มาชวยนําทางชีวิตของเราใหมีความสดชื่นเบิกบาน
ตอไป

ยิ่งในโอกาสที่จะตอนรับปใหมน้ี เปนเวลาที่เราถือตามคติ
นิยมวาเปนวันเวลาที่ดี ก็ขอใหทุกทานไดเตรียมใจตอนรับความ
สุขอันนี้ไว การเตรียมใจตอนรับความสุข ก็โดยการกระทําของเรา
เอง คือทําใจของเราใหเปนสุขสดชื่นเบิกบาน

การทําใจใหสดชื่นเบิกบานนั้น ถาเปนพุทธศาสนิกชน ก็
เอาอยางพระพุทธเจา พระพุทธเจามีคําแปลงายๆวา รู ตื่น และ
เบิกบาน เพราะฉะนั้น เราก็ทําใจของเราใหมีพระพุทธเจาเขาไป
อยูในใจ คือ

๑. มีความรู มองอะไรดวยความรูเขาใจไมใชอารมณ ใช
ปญญา รูจักพิจารณาเหตุผล แคน้ีก็ไปไดเยอะแลว มองสิ่งทั้ง
หลายดวยความรูดวยปญญา ไมปลอยตัวใหเปนทาสของอารมณ

๒. ตื่น คือ ไมหลับใหล และไมหลงใหล มีจิตใจที่ตื่น
ตลอดเวลา และ

๓. เบิกบาน คือ มีความสดชื่นผองใส
พยายามรักษาสภาพจิตใจอยางนี้ไวใหไดเรื่อยๆ แลว

ทานจะมีความ  สุข และพรอมกันนั้นการรักษาโรคนี้ก็จะไดผลดี
ดวย

วันนี้อาตมภาพก็ขออนุโมทนาอีกครั้งหนึ่ง ขอใหบุญกุศล
ท่ีทานไดเริ่มตั้งไวในใจนี้ มาประกอบเขาเปนแรงหนุน ดวย
อานุภาพคุณพระรัตนตรัย เปนเดชานุภาพ อภิบาลรักษาให



ดุลยภาพ: สาระแหงสุขภาพและความสมบูรณ ๑๒๙

บุคลากรแหงโรงพยาบาลบานสวน มีคุณหมอลดาวัลย สุวรรณ-
กิตติ เปนประธาน พรอมดวยโยมญาติมิตรที่มารับการรักษา
พยาบาล คือคนไขทุกทาน ซ่ึงมีนํ้าใจมารวมการสังสรรคครั้งนี้ จง
เจริญดวยจตุรพิธพรชัย มีความเจริญกาวหนางอกงามรุงเรือง
ประสบความสําเร็จ พรั่งพรอมดวยสุขภาพทั้งกายและใจ มีความ
รมเย็น  เปนสุขในพระธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยทั่วกัน
ทุกทาน ตลอดกาลนาน เทอญ
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บททดสอบใจและเตือนให้นึกถึงความจริง





ความจริงแหงชีวิต∗

บททดสอบใจและเตือนให้นึกถึงความจริง

นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทฺธสฺสฯ
โย จ วสฺสสตํ ชีเว อปสฺสํ อุทยพฺพยํ
เอกาหํ ชีวิตํ เสยฺโย ปสฺสโต อุทยพฺพยนฺติ

บัดนี้ จะวิสัชชนาพระธรรมเทศนา พรรณนาอานิสงส คือ
ผลดีของการบําเพ็ญกุศลทักษิณานุประทานกิจ อุทิศแดทานผูลวง
ลับ พรอมท้ังคติเตือนใจในทางธรรม เกี่ยวดวยเรื่องมรณกรรม อัน
จักเปนเครื่องประดับสติปญญาบารมีของทานสาธุชนทั้งหลายสืบ
ตอไป พอสมควรแกเวลา

ณ วาระนี้ คณะเจาภาพ พรอมดวยบุตรหลานและญาติ
มิตรทั้งหลาย ไดจัดพิธีบําเพ็ญกุศล โดยปรารภมรณกรรมของ
ทานผูเปนที่เคารพนับถือ เปนญาติสนิท เปนบุพการี จึงเปนเหตุ
การณท่ีนํามาซึ่งความเศราสลดใจ และความโศกาอาลัยเปนอัน
มากแกทานผูใกลชิด ซ่ึงมีความรักใคร และระลึกถึงในพระคุณ
ความดี และจึงไดจัดพิธีบําเพ็ญกุศลนี้ข้ึนมา ซ่ึงจะเปนอุบายอยาง
หนึ่งที่ทําใหระลึกวา เราจะทําความดีเพื่อทานผูลวงลับ และดวย
                                                          
∗ พระธรรมเทศนาในการบําเพ็ญกุศลอุทิศคุณชม รักตะกนิษฐ ผูลวงลับ เม่ือวันที่ ๑๓
กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๓ ในการพมิพครัง้นีไ้ดตดัขอความทีเ่ปนเรือ่งเฉพาะครอบครวัออก
เพ่ือการเผยแพรเปนสาธารณะ
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การทําบุญกุศลอันเกิดจากความมีนํ้าใจนี้ ก็จะเปนเครื่องบรรเทา
เสียซึ่งความเศราโศกอาลัยนั้นไดบาง

อีกประการหนึ่ง เมื่อไดจัดพิธีบําเพ็ญกุศลนี้แลว ก็จะได
ระลึกถึงหลักธรรมในทางพระศาสนา เปนเครื่องเตือนใจ ทําให
ระลึกถึงความเปนจริงของชีวิต แลวจะทําใหเกิดความรูเทาทัน
ความรูเทาทันนี้ ก็จะชวยบรรเทาความโศกเศราลงไดอีกสวนหนึ่ง

โดยนัยนี้ การปฏิบัติทางพระศาสนานั้น ก็จะเปนเครื่อง
ฟนฟูบํารุงจิตใจได ๒ ประการ ท้ังในแงเกี่ยวกับกุศล คือความดี
งามตางๆ ท่ีไดกระทํา ซ่ึงเปนการแสดงน้ําใจตอทานผูลวงลับไป
แลว และในสวนของความรูความเขาใจความจริง รวมทั้ง ๒
ประการนี้ อาจเปนเหตุใหบรรเทา หรือถึงกับตัดความโศกเศรา
อาลัยลงได และทําใหเจริญบุญกุศลขึ้นมาแทนที่ เปนผลดีท้ังแก
ทานผูลวงลับ และทานผูยังมีชีวิตอยู
ปฏิบัติตอบุพการี โดยทําหนาที่ใหถูกธรรม

ในสวนแรก คือ การบําเพ็ญกุศล ท่ีมีการทําความดีตางๆ
น้ี กลาวไดวา เปนการบําเพ็ญหนาที่ตอกัน ทานเรียกวาเปนการ
บําเพ็ญญาติธรรม คือธรรมตอญาติ หรือพูดงายๆ วาเปนหนาที่
ตอญาติ คือ คนเรานั้นที่มีความสัมพันธใกลชิดกัน เปนญาติพี่
นองกัน ก็ยอมมีหนาที่ท่ีจะตองปฏิบัติตอกัน

ในยามมีชีวิตอยู หนาที่ตอกันก็เปนไปตางๆ สุดแตวาจะ
ดํารงอยูในฐานะแหงความสัมพันธอยางไหน เชน เปนบิดามารดา
หรือเปนพี่เปนนอง เปนญาติเปนมิตร เปนครูอาจารยเปนตน เราก็



ความจริงแหงชีวิต ๑๓๕

ปฏิบัติไปตามหนาที่ท่ีสมควรกับความสัมพันธอันนั้น น่ีเปนหนาที่
สวนที่มนุษยเราจะตองปฏิบัติอยูแลว ซ่ึงเรียกวาญาติธรรม รวมไป
ถึงมิตรธรรม และ สังคหธรรม คือการสงเคราะหกันในหมูชาวโลก

แตในเวลาที่ทานเหลานั้นลวงลับ หรือพลัดพรากจากไป
แลว การปฏิบัติหนาที่ตอกันอยางที่เคยทําเมื่อยังเปนอยูน้ันเปนสิ่ง
ท่ีทําไมได ก็ตองอาศัยวิธีปฏิบัติในทางพระศาสนา ท่ีเรียกวาเปน
การบําเพ็ญกุศลอุทิศแดทานผูลวงลับไปแลว การบําเพ็ญกุศล
อุทิศแดผูลวงลับไปแลวนี้ จึงเรียกวาเปนญาติธรรมตอทานผูลวง
ลับไปนั้น เปนขอปฏิบัติเทาที่มนุษยเราจะพึงทําได และแสดงน้ํา
ใจไดตอทานที่ลวงลับไปแลว

โดยเฉพาะสําหรับทานผูมีพระคุณ เปนบุพการี เปนบิดา
มารดานั้น การกระทําที่เปนการปฏิบัติในญาติธรรมนี้ยังเรียกวา
เปนการแสดงความกตัญูกตเวทีอีกประการหนึ่งดวย ถือวาเปน
การแสดงน้ําใจระลึกถึงพระคุณของทานและไมไดทอดทิ้งทาน 
เมื่อทานยังอยูเราก็แสดงน้ําใจเอื้อเฟอโดยทางวัตถุสิ่งของและการ
แสดงออกที่เปนรูปธรรม ซ่ึงเรียกวาเปนการปฏิบัติตามหลักธรรม
คําสอนของพระพุทธเจา ดังที่ทรงแสดงไววา

สําหรับบิดามารดานั้น ถาทานยังมีชีวิตอยู เมื่อทานแก
เฒาลง ทานเลี้ยงดูเรามาแลว เราก็เลี้ยงดูทานตอบแทน

นอกจากเลี้ยงดูตอบแทนทานแลว ยังสามารถตอบแทน
พระคุณในฐานะอื่นไดอีกมาก เชนวา ทานมีกิจธุระอะไร เราพอจะ
มีกําลังชวยเหลือได ก็ทํากิจธุระนั้นๆ แทนทาน หรือรับใชทานใน
กิจธุระเหลานั้น
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ในแงของความประพฤติ ตองประพฤติตนใหดี ตั้งอยูใน
ความเปนพลเมืองดี หรือเปนทายาทที่ดี เพื่อใหเกิดความเบาใจ
แกบิดามารดา เพราะวาความเปนคนดีน้ัน เปนสิ่งสําคัญ ท่ีจะทํา
ใหบิดามารดามีความสบายอกสบายใจตอลูก ลูกสามารถรักษา
นํ้าใจของพอแมไดดวยการดํารงอยูในโอวาท หรือประพฤติตนเปน
คนดี

ขอสําคัญที่จะเกี่ยวเนื่องตอไปก็คือ บุตรธิดานั้นจะตอง
เปนผูท่ีสืบมรดกหรือสืบวงศตระกูล การที่จะเปนผูสืบวงศตระกูล
ตอไปไดน้ันก็จะตองเปนคนดี เชนเปนคนที่มีความขยันหมั่นเพียร
เปนตน

ธรรมดาบิดามารดานั้นยอมมีความหวังจากลูกวาจะให
เปนทายาทสืบตระกูล รักษาทรัพยมรดก แลวก็ทําใหวงศตระกูล
น้ันมีช่ือเสียงดํารงอยูในความดีงาม เมื่อเห็นลูกประพฤติดี พอแม
ก็มีความเบาอกเบาใจ หรือมีความสุข และมั่นใจวาลูกจะรักษา
วงศตระกูลไวได

ในทางตรงขาม ถาเห็นลูกประพฤติไมดี พอแมก็ยอมมี
ความทุกขเปนอันมาก จนกลาวไดวา ความสุขความทุกขของพอ
แมน้ัน ฝากไวกับลูกเปนอยางยิ่งทีเดียว ดังนั้น ถาลูกประพฤติตน
เปนคนด ีเปนคนทีม่คีวามเจรญิกาวหนา พอแมกม็คีวามสขุไปดวย

การประพฤติตนเปนคนดีของลูกนี้ เกี่ยวโยงไปถึงการสืบ
ตอวงศตระกูลดวย ทานจึงไดกําหนดขอปฏิบัติไวอีกอยางหนึ่งโดย
เฉพาะวา จะตองประพฤติตนใหเปนผูสมควรแกทรัพยมรดกดวย
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ท่ีกลาวมานี้ก็เปนหลักธรรมตางๆ ท่ีเกี่ยวกับหนาที่ของ
บุตรธิดาตอบิดามารดา ซ่ึงทานจะเนนเปนพิเศษ ในสวนของขอ
ปฏิบัติระหวางบิดามารดายังมีชีวิตอยู โดยเฉพาะขอท่ีวา ทาน
เลี้ยงดูเรามาแลว เราก็เลี้ยงดูทานตอบแทน แตเมื่อทานลวงลับไป
แลว เราไมสามารถแสดงน้ําใจในการที่จะเลี้ยงดูทานตอบแทนได
เพราะแมแตรางกายของทาน เราก็ไมสามารถที่จะรักษาไวได
เพราะฉะนั้น จึงทําไดตามวิธีท่ีเรียกวาอุทิศกุศลใหในเมื่อทานลวง
ลับไปแลว

การอุทิศกุศลนี้ก็เปนกิจประการหนึ่ง แตมิใชสิ้นสุดเพียง
เทานั้น คือจะตองเปนเคร่ืองเตือนใจลูกตอไป ใหระลึกถึงพระคุณ
ความดีของทาน พรอมท้ังแนวทางความประสงคของทาน ท่ีตั้งใจ
จะใหลูกหลานทําสิ่งที่ดีงาม แลวพยายามที่จะประพฤติปฏิบัติ
ตาม เชนตัวอยาง คือ การรักษาวงศตระกูล และรักษาชื่อเสียง
เกียรติคุณของวงศตระกูลเปนตน ดังที่ไดกลาวมานั้น แมแตกิจ
ธุระอะไรตางๆ ของทานที่เคยทําแทนทาน เมื่อทานลวงลับไปแลว
อันใดที่ยังทําไดก็ตองทําตอไป แตจุดสําคัญก็คือในขณะเมื่อทาน
ลวงลับไปแลวใหมๆ น้ี จะเนนการกระทําที่ปรากฏชัด คือ การ
บําเพญ็กศุลใหแกทานผูลวงลบัไปแลว เปนการแสดงน้าํใจตอทาน

อานิสงส ๕ ประการของการทําบุญอุทิศใหผูลวงลับ
พระพุทธเจากลาวถึงประโยชนของการทําบุญแบบนี้วามี

อานิสงสถึง ๕ ประการดวยกัน คือ
๑. เปนวัตถุประสงคโดยตรงคืออุทิศกุศลแกผูลวงลับไป

แลว ใหทานไดรับผลสุดแตอยูในวิสัยอันใด
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๒. เปนการทําหนาที่ของเจาภาพเอง คือ การบําเพ็ญญาติ
ธรรม คือ ปฏิบัติธรรมหรือหนาที่ตอญาติ คนที่เราเกี่ยวของ ถา
เปนลูกหลานก็คือ ความกตัญูกตเวี ถาเปนมิตรสหาย ก็คือ
สังคหธรรม หรือการสงเคราะห

๓. เปนการยกยองบูชาคุณความดีของผูลวงลับไปแลว ใน
กรณีท่ีเปนลูกหลานก็คือการบูชา ยกยองคุณความดีของทาน เอา
มาระลึก เอามาประกาศ เอามาแสดง วาเราเห็นคุณความดีของ
ทาน และทานมีคุณความดีใหเราตองระลึก วาทานมีความดีตอ
เราเราจึงมาระลึกถึง ถาเปนผูมีคุณมากตอสังคม การทําความดีน้ี
ก็จะเปนเครื่องเชิดชูเพื่อเปนแบบอยางใหคนทั้งหลายไดระลึก 
และถือปฏิบัติตาม การยกยองคนดี ก็คือการยกยองคุณความดี
ถาสังคมใดยกยองคุณความดี สังคมนั้นยอมมีแตความเจริญ

๔. เปนวิธีการในการทํานุบํารุง ใหกําลังกับพระสงฆผูสืบ
ตออายุพระศาสนา พระสงฆมีหนาที่ศึกษา เลาเรียน ปฏิบัติตาม
และนํามาเผยแผ เปนการใหกําลังกับพระสงฆ และเปนโอกาสให
พระสงฆนําธรรมะมาบอกกลาวแนะนําสั่งสอนประชาชน อธิบาย
ใหเขาใจ จึงเปนการสืบตออายุพระศาสนาไปดวย เพราะฉะนั้น
การทําบุญเชนนี้ไมใชเพียงแคใหกับผูลวงลับเทานั้น แตเปนการ
ใหแกสังคมดวยการเชิดชูคนดี และคุณความดี และชวยบําเพ็ญ
ประโยชนตอพระศาสนาดวย เรียกวาโยมมีสวนในการตออายุพระ
ศาสนา

๕. เปนการที่ตนเองไดทําบุญ เจริญงอกงามในบุญกุศล
เพิ่มพูนคุณธรรมความดีตาง เชน ทําตอพอแมก็ไดเจริญความ
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กตัญูกตเวที ไดฟงธรรม เจริญทาน ศีล ภาวนา จิตใจก็มีกุศล
ความดีงามเพิ่มพูน
บททดสอบใจและเตือนใหนึกถึงความจริง

มองในแงหนึ่ง เรื่องของชีวิตที่มีความเกิดขึ้นและมีความ
สิ้นสุดนี้ วาตามคติทางพระศาสนาก็เปนเรื่องธรรมดา แตเปน
ธรรมดาในสวนที่มนุษยเราไมชอบใจ คือเปนสวนอนิฏฐารมณ
อารมณท่ีไมนาปรารถนา ใครๆ ก็ไมอยากใหเกิดขึ้น แตมันก็เปน
สิ่งสุดวิสัยที่จะไปหามปรามกีดกั้นได มันจะตองเกิดขึ้นแนนอน
เพราะเปนกฎธรรมชาติ เมื่อมันยังไมเกิดเราก็ไมอยากใหเกิด แต
เมื่อเกิดขึ้นแลว เราก็จะตองยอมรับความจริง

การยอมรับความจริงนี้ ถาเอามาใชในทางธรรมก็กลาย
เปนบททดสอบจิตใจของเราไดดวย และถาทําอยางนั้นก็กลาย
เปนวาเราสามารถถือเอาประโยชนจากสถานการณหรือเหตุการณ
ท่ีเกิดขึ้น

สวนที่วามันเปนไปแลวอยางที่ไมนาจะเปนไปนั้น เราก็
ตองยอมรับความจริง แตสวนหนึ่งก็คือการนํามาใชในการทดสอบ
จิตใจของตนเอง เพือ่เปนเครือ่งวดัผลการปฏบัิตธิรรมวา อนันีล้ะนะ
คือของจริงที่ปรากฏขึ้นแลว เปนความจริงตามหลักธรรมที่พระ
พุทธเจาตรัสไววา สิ่งทั้งหลายมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู แลวเสื่อมสลาย
ไปเปนธรรมดา โดยเฉพาะชีวิตของมนุษยน้ี มีการเกิด แลวก็ตองมี
ความตาย เปนของแนนอน ไมมีใครหลีกเลี่ยงได ปญหาอยูท่ีวา
เมื่อมันเกิดขึ้นแลวเราจะทําใจของเราอยางไร ถาเปนลักษณะจิต
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ใจของผูท่ีไดฝกฝนตนเองหรือพัฒนาแลว ก็จะเปนจิตใจที่สามารถ
ตั้งตัว หรือฟนฟูตัวเองไดทัน

ทานกลาววา คนเรานั้นอยูในโลกก็จะตองประสบโลก
ธรรม คือสิ่งที่เปนธรรมดาของโลก เปนธรรมดา ถาเราไมไดฝกฝน
จิตใจของเรา เวลาประสบอารมณท่ีไมนาปรารถนา ก็จะเกิดความ
เศราโศกเสียใจ ทานเรียกวามีการยุบหรือแฟบ จิตใจก็หอเหี่ยว แต
ในทางตรงขามถาไดรับอารมณท่ีนาปรารถนาอยางที่เรียกวา ลาภ
ยศ สรรเสริญ และความสุข เราก็จะมีความปลาบปลื้มปติยินดี
แลวก็อาจหลงใหลมัวเมา ถาคนไมไดฝกฝนตนเอง ก็จะทําใหจิต
ใจฟูไปตามแลวก็จะหลงระเริง คือไมใชเปนเพียงแคปติยินดีตาม
สมควรแกธรรมเทานั้น แตจะหลงระเริงมัวเมา แลวอาจจะเกิดเปน
โทษ และอาจจะเกิดกิเลสตางๆ ตามมาไดอีกมากมาย

แตสําหรับผูท่ีไดพัฒนาตนเองแลว รูจักฝกฝนตนเองและ
นําธรรมมากลอมเกลาจิตใจ ไดรูคติธรรมดาของสิ่งทั้งหลาย ก็จะ
ปฏิบัติดวยความรูเทาทัน ถาสิ่งทั้งหลายที่เกิดขึ้น เปนสิ่งที่ดีงาม
นาพอใจ ก็ยินดีพึงพอใจตามสมควรแกธรรม แตไมหลงระเริงไป
หรือถามีสิ่งที่ไมนาปรารถนาเกิดขึ้น เชนมีการสูญเสีย หรือการ
พลัดพราก เปนตน ก็จะทําใจไดรวดเร็ว โดยรูเทาทันคติธรรมดา
ไมเศราโศกจนเกินไป แลวก็โนมจิตใจไปในทางที่เปนการปฏิบัติ
เพือ่ใหจิตใจงอกงามยิง่ขึน้ จิตใจกจ็ะไมสลด ไมตกอยูนาน อาจจะ
ตกอยูช่ัวขณะสั้นๆ ในฐานะที่เปนธรรมดาของปุถุชน แตเสร็จแลว
ก็จะรูเขาใจเทาทันความจริง พอรูเทาทันความจริงแลว ก็จะตั้งจิต
ใจใหฟนขึ้นมาเปนปกติได เมื่อตั้งจิตใจเปนปกติข้ึนมาแลว และรู



ความจริงแหงชีวิต ๑๔๑

เทาทันดวยปญญา จิตใจน้ันก็สวางผองใส ความเปนกุศลธรรมก็
เกิดขึ้น

ท้ังหมดนี้ขอสําคัญก็คือการรูเทาทันความจริง สิ่งที่เปน
เครื่องทดสอบพุทธศาสนิกชนในเรื่องการปฏิบัติก็คือ ความรูเทา
ทันนี้แหละวา เราไดศึกษาธรรมแลว มีความรูเทาทัน สามารถ
ดํารงจิตใจของตนเองไดเปนปกติสุข หรือใหพัฒนาเจริญงอกงาม
ข้ึนไดแคไหนเพียงไร

ความจริงที่วารูเทาทันนี้ก็คือเรื่องเกี่ยวกับอนิจจังนั่นเอง
พุทธศาสนิกชนไดศึกษาหลักของความเปนอนิจจังกันมา

เปนอันมาก แมแตผูท่ีไมไดสนใจศึกษาธรรมเลย เพียงแตอยูใน
สังคมไทยที่เปนสังคมของชาวพุทธนี้โดยที่ไมไดตั้งใจ ก็จะไดยินได
ฟงคําวาอนิจจัง หรือความไมเที่ยง ความเปลี่ยนแปลง ความเกิด
ข้ึนตั้งอยูดับไปน้ีอยูจนพอจะคุนหูคุนใจ

สําหรับคนทั้งหลายโดยทั่วไปน้ัน ก็จะไดยินคําวาอนิจจัง
ในความหมายของความเปลี่ยนแปลง ทานสอนใหรูวาสิ่งทั้งหลาย
มีความเปลี่ยนแปลงไป ไมแนนอน เมื่อมีความไมแนนอนแลว วัน
หนึ่งมันอาจจะเปนอยางหนึ่ง อีกวันหนึ่งก็อาจเปลี่ยนแปลงไปเปน
อีกอยางหนึ่งไดเสมอ โดยเฉพาะชีวิตของคนเรานี้ ตั้งตนแตชีวิต
ของตัวเราเอง ก็มีความไมแนนอน เปลี่ยนแปลงไปในทางสุขบาง
เปลี่ยนแปลงไปในทางทุกขบาง วันหนึ่ง เราอยูเปนสุขดีๆ แตวันรุง
ข้ึนโดยไมคาดหมาย ก็อาจจะเกิดความทุกขข้ึนมา เชายังหัวเราะ
กนัอยูสนุกสนาน พอเยน็เปลีย่นแปลงเปนเศราสลดไป สิง่ทัง้หลาย
ก็เปนอยูอยางนี้
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โดยเฉพาะเกี่ยวกับเรื่องการเกิดและความตายนั้น มีคติใน
ทางพระศาสนาสอนไวเปนอันมาก ใหรูเทาทันความเปนจริง เชน
บอกวา คนเรานี้เกิดขึ้นมาแลว นับตั้งแตนาทีท่ีเกิดมานั้น ชีวิตก็
บายหนาไปหาความสิ้นสุดทั้งนั้น เรียกวาเปนชีวิตที่เดินหนาไปหา
จุดจบอยางเดยีว สิง่ทีจ่ะทาํไดกม็แีตวาทาํอยางไรจะประคบัประคอง
บริหารชีวิตของเราใหดีท่ีสุดในระหวางที่เปนอยูน้ัน

คนเราที่อยูรวมกันเปนจํานวนมากนี้ ทานบอกวาบางที
เชาก็เห็นกันอยู แตพอตกเย็นบางคนก็ไมเห็นเสียแลว หรือเย็นนี้
เห็นกันอยู แตพอถึงเชาวันรุงขึ้นก็ไมเห็นเสียแลวก็มี จึงเปนเรื่องที่
ตองมองดวยความตื่นตัวรูเทาทันและไมประมาทอยูตลอดเวลา

คนบางคนนี้เห็นกันเมื่อสองวันกอน แลวระยะตอมาไมพบ
หนา พอมาไดยินขาวอีกที ทานก็ถึงแกกรรมเสียแลว ก็ไดแตอุทาน
ออกมาวา อาว ! ก็ยังเห็นดีๆ แข็งแรงอยู อะไรกันนี่ เสียแลวหรือ?
เรื่องก็เปนอยางนี้ ดังที่เราก็ไดยินไดฟงกันอยูบอยๆ ทานผูใดหาก
วาไมไดคิดพิจารณาเลย ไมไดเอาคติเหลานี้มาระลึกไตรตรองดวย
ความรูเทาทัน ก็จะไมไดประโยชนจากความจริง แตถาหากนํามา
พจิารณาแลว กจ็ะไดประโยชนจากการทีรู่เขาใจความจรงินัน้ และ
เปนประโยชนแกชีวิตของตนดวย ซ่ึงทั้งหมดนี้ก็เปนเรื่องของความ
จริงเกี่ยวกับหลักอนิจจัง หรือความไมเที่ยงแทแนนอนนั่นเอง

ความไมเที่ยงแทแนนอนนี้เปนกฎธรรมชาติอยางหนึ่ง เปน
กฎธรรมชาติสวนที่เห็นไดงายๆ ในรูปของความเปลี่ยนแปลง ถา
ตองการจะบอกวา สิ่งทั้งหลายเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา หรือมี
ความเปลี่ยนแปลง เราก็สามารถพูดใหเห็นไดงายๆ เชนอาจจะยก
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ตัวอยางขึ้นมาชี้วา ดอกไมท่ีจัดวางอยูหนาที่ตั้งศพซึ่งเปนสวน
หนึ่งของเครื่องตั้งนี้ ตอนนี้ก็สวยสดงดงาม ยังใหมอยู แตอีกไมชา
ขามคืนขามวันไปไมนาน ก็จะเหี่ยวแหงลงไปตามลําดับ

การที่มีการจัดเครื่องตั้งดวยดอกไมอยางนี้ มองในแงของ
ธรรมก็เปนเครื่องเตือนใจเหมือนกัน คือเปนเครื่องเตือนใจใหเรา
พิจารณาวา ชีวิตของคนเราก็เหมือนอยางนี้ ดอกไมตนไมก็เปน
ชีวิตเหมือนกัน แตเราจะเห็นไดงายถึงการที่มันเปลี่ยนแปลงไป
จากความสวยสดมีสีสันงดงาม ก็จะรวงโรยเหี่ยวแหงไป ชีวิตของ
คนเราก็เปนอยางนั้น คือวาดอกไมน้ีเปนเคร่ืองเตือนใจใหเรามอง
เห็นคติธรรมดานั่นเอง

แมแตธูปเทียนที่จุดขึ้นมาบูชานี้ ก็มีความหมายสองดาน
ในดานหนึ่งนั้นเปนเครื่องบูชาคุณ แสดงความเคารพกราบไหว
และรําลึกถึงทานผูลวงลับไปแลว แตอีกดานหนึ่งก็เปนคติเตือนใจ
ใหนึกถึงหลักอนิจจังนี้ดวย เหมือนดังเทียนที่จุดอยูน่ีก็จะมองเห็น
วาคอยๆ สั้นลงไป คอยๆ นอยลงไป คอยๆ หมดไป ชีวิตของคน
เรานี้ก็เหมือนกับแสงเทียน เทียนที่จุดแลวก็เหมือนชีวิตที่เริ่มตน
ข้ึนแลว ตอจากนั้นก็จะคอยๆ นอยลงๆ ลดลงไป สั้นลงไปตาม
ลําดับ จนกระทั่งหมดไป

มองใหซ้ึงกวานั้นอีก เทียนนี้จะใหคติลึกลงไปในทางธรรม
แมกระทั่งใหเห็นความสืบตอของชีวิตที่อาศัยปจจัยตางๆ การที่
แสงเทียนลุกไหมสองสวางอยูไดตลอดเวลานี้ ก็เพราะมีปจจัย
ตางๆ คอยหนุนไว เริ่มแตอาศัยเนื้อเทียนที่เปนเชื้อไฟ อาศัยไส
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ตลอดจนอาศัยอากาศ จึงหลอเลี้ยงเปลวไฟอยูได ชีวิตคนเราก็
เหมือนกัน ตองอาศัยปจจัยตางๆ ชวยหลอเลี้ยงไว

รวมความวา สิ่งที่ประกอบในพิธีศพนั้น ความจริงมีความ
หมายหลายอยาง หลายขั้น สุดแตผูท่ีไดมารูเห็น มารวมพิธีน้ันจะ
คิดนึก หรือวามีความเขาใจเพียงไร หากวามีปญญารูจักพิจารณา
ก็ยิ่งเห็นคติความจริงของสิ่งทั้งหลายมากขึ้น แตอยางนอยก็ควร
จะไดสวนที่เดนชัดดังที่กลาวมาแลว คือความเปนอนิจจัง หรือ
ความไมเที่ยง ซ่ึงเปนกฎธรรมชาติอยางหนึ่งนั้น
รูความจริงของธรรมดา แตไดประโยชนมหาศาล

กฎธรรมชาติเปนความจริง ท่ีเราทั้งหลายจะตองรูไว
เพราะมีแตประโยชน แมจะเปนกฎธรรมชาติในสวนที่ไมถูกใจเรา
ไมนาปรารถนา เราก็ตองรู เพื่อจะปฏิบัติใหถูกตอง ความรูกฎ
ธรรมชาติหรือความจริงของสิ่งทั้งหลายตามธรรมดานี้ อาจแบง
งายๆ วามีประโยชนได ๓ ข้ัน

ข้ันที่ ๑ เปนประโยชนสําหรับท่ีจะปฏิบัติตามไดถูกตอง 
เพื่อจะดํารงชีวิตอยูไดดวยดี มิใหเกิดทุกขโทษภัย

ข้ันที่ ๒ เปนประโยชนในการที่จะนํามาใช มาจัด มาทํา
หรือสรางสรรคอะไรของเราเอง ใหสําเร็จประโยชนข้ึนมาตาม
ตองการ

ข้ันที่ ๓ เปนประโยชนในทางความรูเทาทันที่จะดําเนิน
ชีวิตดานใน ทําใหรูจักวางทาทีของจิตใจไดถูกตอง ทําใหมีความ
สุขและไรทุกขอยางแทจริง
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สามอยางนี้เปนหัวขอท่ีอาจจะเขาใจยากอยู แตจะเห็นได
ตามลําดับตั้งแตขอหนึ่งวา ความรูเกี่ยวกับความจริงของธรรม
ชาติน้ัน มีประโยชนในประการที่หนึ่งซึ่งงายที่สุด คือการที่จะ
ปฏิบัติตาม เมื่อปฏิบัติตามมันไดถูกตองสอดคลองกันดี ชีวิตของ
เราก็จะเปนไปไดดีดวย

ตัวอยางงายๆ ในชีวิตความเปนอยูทางดานวัตถุ คนเรานี้
อาศัยสิ่งแวดลอม ซ่ึงเปนเรื่องของธรรมชาติ กฎธรรมชาติเกี่ยว
ของกับชีวิตของเราอยูตลอดเวลา โบราณเรียกวาดินน้ําลมไฟ

ไฟก็อยางดวงอาทิตย ซ่ึงมีแสงที่รอน แดดที่เปนรัศมีของ
ดวงอาทิตยสองลงมานี้ มีความรอน ความรอนนั้นมีประโยชน
หลายอยาง เชนตากผาก็ทําใหแหงได อาศัยแดดนี้มาชวยแผดเผา
ชวยใหหายชื้น ถาเราตองการใหผาของเราแหง เราก็ตองปฏิบัติ
ตามธรรมชาติน้ี คือรูวาแดดนี้มีความรอน แลวก็ชวยทําใหสิ่งทั้ง
หลายแหงได เราตองการใหผาของเราแหง เรากเ็อาผาไปผึง่แดดนัน้

หรืออยางคนที่ทําเกษตรกรรม เห็นธรรมชาติหมุนเวียน
ประจําแตละป เดือนนี้ฝนมา แลวพืชพันธุธัญญาหารงอกงาม เรา
ก็ปฏิบัติตามกฎธรรมชาติน้ัน ถึงเวลานี้ ฤดูน้ี เดือนนี้ฝนจะมา เรา
ก็ปลูกขาวทํานา หรือปลูกพืชทําไรใหตรงตามการหมุนเวียนของ
ฤดูกาลที่ฝนจะมา ถึงฤดูแลงอากาศแหงเราควรจะทําอยางไร ก็
ทําใหเปนไปตามนัน้ การทาํอยางนี ้กเ็ปนการปฏบัิตติามธรรมชาติ
ดวยความรูท่ีเพียงปฏิบัติตามเทานั้น ก็เกิดผลดีแกชีวิตของเรา คือ
ทําใหเราเปนอยูไดดวยดี ชีวิตก็มีความกลมกลืนราบรื่นไปได
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ทีน้ี ในขั้นที่สอง คนที่มีความเจริญยิ่งขึ้น  นอกจากมี
ความรูในเรื่องกฎธรรมชาติพอที่จะปฏิบัติตามไดใหตนดํารงชีวิต
อยูดวยดีแลว ก็เอาความรูในกฎธรรมชาติน้ัน มาจัดสรรปรุงแตง
ทําอะไรตออะไรที่เปนของตนเองขึ้นไดดวย เชนอยางเรารูกฎธรรม
ชาติน่ีเอง ในเรื่องที่วา ถาตมนํ้า คือ เอาไฟมาใชตมนํ้าใหเปนไอ
ข้ึนมาแลว ไอท่ีพลุงขึ้นมานี้ถาเอาอะไรไปกดไปปดกั้นไวมันจะมี
กําลังอัด อาจจะทําใหสิ่งที่กดกั้นนั้นถึงแตกระเบิดไปได เราได
ความรูน้ีมาแลว ก็เอาความรูน้ันไปประดิษฐของใช ทําเปนเคร่ือง
จักรเครื่องกล เชน เรือไอนํ้าอยางสมัยกอน หรือแมแตรถไฟ ทําให
มีรถไฟวิ่งแลนไป ทําใหมีเรือกลไฟ บรรทุกของไปได สัญจรไปในที่
ตางๆ เปนประโยชนมากมาย

แมกระทั่งในสมัยปจจุบันนี้ เมื่อคนมีความรูในเร่ืองการ
แตกตัวของปรมาณู และการรวมตัวของปรมาณู ก็เอาความรูน้ัน
ไปประยุกตใชทําเครื่องปฏิกรณปรมาณูข้ึนมา นําเอาพลังงาน
นิวเคลียรมาใชได

เรามีความรูในเร่ืองไฟฟาที่เปนไปตามธรรมชาติน่ีแหละ 
แตเราเอาความรูน้ันมาใชประโยชน นํามาสรางเครื่องใชและ
อุปกรณตางๆ มากมาย เชน พัดลมหรือหลอดไฟฟาที่ใหแสงสวาง
ตลอดจนเครื่องทําความเย็นที่เราใชในที่ประชุม อะไรตางๆ เหลา
น้ี สารพัดที่จะใชไดประโยชน อันนี้ก็เปนระดับของการที่วาเรานํา
ความรูในกฎธรรมชาติน้ันมาใชทําอะไรตออะไรที่เปนของตนเอง
ข้ึนมา เปนอีกชั้นหนึ่ง
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จะเห็นวามนุษยน้ันมีความเจริญขึ้นมาตามลําดับ ตอนที่
ยังไมรูจักธรรมชาติ ปฏิบัติตามธรรมชาติไมได ชีวิตก็มีความขัด
ของมาก พอรูจักธรรมชาติ แลวปฏิบัติตามธรรมชาติได ชีวิตก็พอ
เปนไปไดดีข้ึน แตตอมาน้ีมีความกาวหนายิ่งกวานั้น ก็เอาความรู
ในกฎธรรมชาติน้ันมาใชทําอะไรตออะไรที่เปนของตนเอง ดวยการ
ประดิษฐสรางสรรคอุปกรณอะไรตางๆ ท่ีอํานวยความสุข สนุก
สะดวกสบาย สรางสรรคความเจริญขึ้นมาได อันนี้ก็เปนการใช
ประโยชนจากความรูในกฎธรรมชาติอีกประการหนึ่ง

ทีน้ียังมีอีกชั้นหนึ่งเปนชั้นที่สาม คือการรูเทาทันความจริง
ของกฎธรรมชาติน้ัน จนถึงขั้นที่วา มันเกิดผลแกชีวิตจิตใจอยาง
แทจริง ดวยปญญาที่รูเขาใจสภาวะของสิ่งตางๆ ในขั้นที่หนึ่งและ
ข้ันที่สองนั้นจะเห็นวาเราใชประโยชนไดแคชีวิตภายนอก กลาวคือ
เรามีความอยากมีความปรารถนาของเราอยูอยางไร เราก็เพียงแต
เอาความรูในกฎธรรมชาติน้ันมาสนองความตองการของเรา ทํา
ไปตามความอยากความปรารถนาของเราอยางนั้น แตชีวิตจิตใจ
ของเราเองก็ยังเปนไปอยางเดิมท่ีเคยเปนมา เราก็ยังไมรูจักเทาทัน
ชีวิตของเรา ยังไมรูจักโลกนี้ตามความเปนจริง แตถาเรารูเขาใจกฎ
ธรรมชาติลึกซึ้งลงไปอีก ก็จะรูหยั่งลงไปถึงจนกระทั่งวา ตัวชีวิต
ของเราเองนี้เปนอยางไร

คนจํานวนมากไมเคยมองถึงชีวิตของตัวเอง ไมเคยมองถึง
โลกนี้ท่ีเปนสังขาร มองแตเพียงวาจะเอาความรูในกฎธรรมชาติ
ของสิ่งตางๆ มาใชประโยชนสนองความตองการของตนเทานั้น
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แลวก็วิ่งไปแลนไป ทําไปๆ จนมีความรูสึกเหมือนกับวา เรานี้เปน
คนเกงมคีวามสามารถมาก มนุษยเราสามารถเอาชนะธรรมชาตไิด

แตพอหันกลับมาคิดไดอีกทีหนึ่งก็ปรากฏวา ชีวิตของเราที่
เปนอยางนั้น ไดกลายเปนการตกเปนทาสของสิ่งทั้งหลายมาก
มาย กลายเปนวาเอาชีวิตของเราไปฝากไวกับสิ่งภายนอก ปลอย
ใหสุขทุกขของเราขึ้นตอสิ่งภายนอกเปนตัวกําหนด ไมเปนอิสระ
วิ่งแลนไปตางๆ โดยที่ไมรูวาจะวิ่งแลนไปทําไม แลวชีวิตของเรา
คืออะไรกันแน ไมเคยคิดไมเคยพิจารณา น่ีก็หมายความวายังไม
เขาใจถึงกฎธรรมชาติอยางแทจริง คือ ธรรมชาติแหงชีวิตของตน
เองยังไมรูจักเลย

ความจริงนั้น กฎธรรมชาติของสิ่งทั้งหลายภายนอกกับ
ชีวิตของเรานี้  ก็เนื่องเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ถาเปนผูมีสติ
ปญญาอยางแทจริง ก็จะโนมความเขาใจนี้มาหาชีวิตของตนได
จนกระทั่งรูเทาทันธรรมชาติ หรือธรรมดาแหงชีวิตของตนเอง

อยางเรื่องของอนิจจัง คือความเปลี่ยนแปลงของสิ่งทั้ง
หลายนี้ เบื้องตนเราก็มองเห็นที่ภายนอกกอน แมแตคนที่วานํา
ความรูในกฎธรรมชาติมาใชประโยชน ก็อาศัยการที่รูเขาใจในกฎ
แหงความเปลี่ยนแปลงนี่เอง เพราะสิ่งทั้งหลายนั้นมันไมเที่ยงแท
ไมคงที่ มันเปลี่ยนแปลง เราจึงสามารถจัดการกับมันได การสราง
สรรคความเจริญตางๆ น้ัน ก็เปนการทําความเปลี่ยนแปลงขึ้น
อยางหนึ่ง และเรารูวาความเปลี่ยนแปลงนั้นเปนไปตามเหตุปจจัย
เพราะฉะนั้น เราก็สรางสรรคเหตุปจจัยที่จะนํามาซึ่งความเปลี่ยน
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แปลงที่เราตองการ อันนี้ก็เปนหลักของการที่จะนําความรูในกฎ
ธรรมชาติมาใชประโยชน ซ่ึงมนุษยก็ไดปฏิบัติกันอยูเชนนี้

แตในทางพุทธศาสนานั้น ทานใหมองเห็นตอไปดวยถึง
ความจริงของธรรมชาติท่ีมีอยูในทุกสิ่งทุกอยาง ซ่ึงรวมทั้งชีวิตของ
เราดวย เราจะตองมองเห็นความเปลี่ยนแปลง ความเกิดขึ้น ตั้งอยู
ดับไป ความเปนไปตามเหตุปจจัยของชีวิตของเราเองนี้ดวย ถา
เราไดเกิดความรูตระหนักถึงความจริงนี้ โดยโนมเขามาหาชีวิต
ของเราแลว เราจะเกิดความรูสึกใหมๆ ข้ึนมา ท่ีทําใหมีความเขา
ใจเกี่ยวกับชีวิต แลวก็มีความรูสึกที่จะทําใจ ตั้งใจใหถูกตองตอสิ่ง
ท้ังหลาย แมตอชีวิตของเราเอง

คนที่วิ่งแลนไปโดยใชความรูภายนอกใหเปนประโยชนใน
การทําสิ่งตางๆ น้ัน ไมเคยคิดพิจารณาในเรื่องชีวิตของตนเอง ก็
บันเทิงหลงระเริงมัวเมาในชีวิตของตนเอง ท้ังที่ชีวิตของตนเองก็
ตกอยูในกฎธรรมชาติน้ันดวย ครั้นถึงเวลาที่ชีวิตของตนเองเกิดมี
อันเปนไปตามความเปลี่ยนแปลงนั้นกลับไมรูเทาทัน แลวก็ตกเปน
ทาสของความเปลี่ยนแปลง เกิดความเศราโศกเสียใจ กลายเปน
อยางนั้นไป น่ีก็หมายความวาความรูน้ันไมท่ัวตลอด ความรูในกฎ
ธรรมชาติท่ีแทจริงจะตองใหท่ัวตลอดลงมาถึงทุกสิ่งทุกอยาง รวม
ท้ังชีวิตจิตใจของตนเองดวย
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แสวงรสตางๆ มากมาย                                     
แตสุดทายก็จบที่รสจืดของความจริง

การรูเขาใจในเรื่องความเปลี่ยนแปลง ท่ีเปนไปตางๆ น้ัน
สาระสําคัญอยูท่ีไหน การที่สิ่งทั้งหลายมีความเปลี่ยนแปลงนั้น
ตัวสําคัญของมัน ท่ีเปนจุดแกนเปนเนื้อหาเปนสาระแทๆ ของ
ความเปลี่ยนแปลง ก็คือการเกิดขึ้น ตั้งอยู แลวดับไป หรือพูดให
สั้นที่สุดเหลือแควา เกิดขึ้นดับไปๆ

การเกิดขึ้นดับไปน่ีเปนธรรมชาติของสิ่งทั้งหลายที่ทําใหมี
ความเปลี่ยนแปลงขึ้นมาได ชีวิตของเรานี่ก็เหมือนกัน สําหรับ
ภาวะของชีวิตในชวงยาว การเกิดขึ้นและดับไปก็คือ การเกิดและ
การตายของชีวิตนั้นทั้งหมด แตท่ีจริงกวาชีวิตจะผานจากการเกิด
เมื่อกอน ๑ ขวบ ไปจนกระทั่งถึงตาย เมื่ออายุ ๗๐-๘๐ ปน้ัน ใน
ระหวางนั้น รางกายและจิตใจของเรานี้มีการเกิดดับตลอดเวลาไม
รูวาเทาไรครั้ง มากมายเหลือเกิน ทานนับเปนขณะๆ ทีเดียว

การเกิดดับน้ีเปนไปอยูตลอดทุกเวลา ถาเมื่อไรเรามอง
เห็นความเกิดดับน้ี คือมองความจริงของความเปลี่ยนแปลง หรือ
อนิจจังนั้นไมใชแคเห็นความเปลี่ยนแปลง แตมองลึกลงไปถึง
ความเกิดดับ พอนึกถึงความเกิดดับ ก็จะไดความสํานึก อยางชีวิต
ของเรานี้ แมแตข้ันหยาบๆ เพียงนึกถึงเกิดเปนเริ่มตน และดับคือ
ตาย พอนึกแคน้ีเราก็เริ่มมองเห็นความจริงแหงชีวิตของเรา ซ่ึงเปน
ความจริงที่เปนของแทแนนอน

คนโดยมากเบื้องแรกที่สุดพอสัมผัสกับความรูความเขาใจ
น้ี ก็จะมีความตกใจและหวาดกลัวกอน เพราะไมเคยคิดไมเคย
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พิจารณา แตถาเมื่อไร เขาทําใจใหคุนกับความจริงนี้ คือมองดวยรู
เทาทัน เห็นเปนของธรรมดา จิตใจเขาจะเริ่มมีความเปนธรรมดา
กับความจริงนั้นขึ้น แลวจะรับหนาเผชิญกับสภาพความเปลี่ยน
แปลงนั้นไดอยางดีข้ึน หรือแมแตคิด แมแตนึกถึง ก็จะมีจิตใจที่
สบายได เพราะสิ่งนี้เปนความจริง เปนความสวางที่มองเห็นดวย
ปญญา เมื่อปญญาเห็นสวางขึ้นจิตใจก็โปรงโลงแจมใส

พระพุทธศาสนานั้นทานสอนใหเผชิญหนากับความจริง 
ใหยอมรับความจริง ในที่สุดแลวคนเราตองอยูกับความจริง หนี
ความจริงไมพน ถาเราทําจิตใจของเราใหอยูกับความจริงไดตลอด
เวลาแลว ความจริงที่เกิดขึ้นนั้นก็จะไมกระทบกระเทือนจิตใจของ
เรา แตถาเราไมยอมรับมัน ความจริงก็ตองเกิดอยูดี และเพราะเรา
ไมยอมรับมัน มันก็เลยกระทบกระเทือนตัวเรามาก ความทุกขก็
เกิดขึ้นมามาก เรียกวาเปนความทุกขสองชั้น คือ ทุกขเพราะความ
ดับท่ีตองเจอะตองเจอเปนความจริงตามธรรมดาเมื่อถึงเวลานั้น 
แลวยังทุกขดวยหวาดผวาไหวหวั่นตลอดเวลา กอนที่ความจริงนั้น
จะมาถึงอีกดวย

เพราะฉะนั้น ทางพระทานจึงชี้นําใหรูเขาใจความจริง เมื่อ
รูเขาใจความจริงแลว ในที่สุดความรูความจริงนั้นแหละจะทําให
เรามีจิตใจท่ีสบาย มีจิตใจที่เบิกบานผองใส แมกระทั่งตลอดเวลา
เลยทีเดียว เพราะความจริงก็คือสัจจะ ทานบอกวาในที่สุดแลว ไม
มีรสอะไร เลิศกวารสสัจจะ ดังบาลีวา

สจฺจํ หเว สาธุตรํ รสานํ
สัจจะแล เลิศรสกวาประดารส หรือวา
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ความจริงนี้แหละ เปนรสเลิศกวารสทั้งหลาย
ขอเปรียบเทียบ เหมือนอยางน้ําที่มีรสตางๆ นํ้าหวาน นํ้า

เปรี้ยว นํ้ารสตางๆ มากมาย ในที่สุดรสดีท่ีสุดคือรสอะไร คือรสนํ้า
บริสุทธิ์ รสนํ้าที่จืดสนิท ไปๆ มาๆ ไมวารสอะไรก็สูรสนํ้าบริสุทธิ์ท่ี
จืดสนิทนี้ไมได บางครั้งเราอาจจะตองการรสหวาน บางครั้งก็
ตองการรสเปรี้ยว บางครั้งก็ตองการรสเปรี้ยวปนหวาน บางทีก็
อยากไดรสเค็มบาง ตองการไปตางๆ นานา แตในที่สุดแลว รสท่ีดี
ท่ีสุดก็คือ รสท่ีจืดสนิทของน้ําที่บริสุทธิ์น่ันเอง

อันนี้ก็เหมือนกัน ชีวิตของเราที่มีการตกแตงไปอยางนั้น
อยางนี้ มีการจัดสรรปรุงแตงอะไรตางๆ ก็เพื่อใหความเปนอยูของ
เรามีรสชาด แลวเราก็เพลิดเพลินไปกับการจัดสรรปรุงแตงเหลานี้
และมีความสุขสบายไปในระดับหนึ่ง แตในที่สุดแลว เมื่อไรเราเขา
ถึงความจริง ความจริงนั้นแหละจะเปนรสท่ีเลิศที่สุด เพราะฉะนั้น
ผูท่ีเขาถึงความจริงแลว จะมีจิตใจที่เบิกบานสดใสดวยความสุขที่
บริสุทธิ์ เหมือนอยางน้ําที่มีรสจืดสนิทอยางนั้น ซ่ึงเปนสิ่งที่เราจะ
ตองการในที่สุดอยางแนนอน

ไมวาเราจะตองการโนนตองการนี่ ตองการสิ่งปรุงแตงรส
อะไรตางๆ มากมายอยางไร แตในที่สุดเราก็จะหนีไมพนจาก
ความตองการรูรสของความจริง ถาเรารีบรูรสของความจริง ทําใจ
ใหคุนกับรสของความจริงไดแตตนแลว เราจะมีความสุขไดตลอด
เวลา จิตใจจะเบิกบาน แมจะมีรสท่ีปรุงแตงเปนรสแปลกตางๆ
หวาน เปรี้ยว มัน เค็ม เขามา ก็กลายเปนเครื่องเสริมรสไป
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คนที่สามารถรับสัมผัสรสความบริสุทธิ์ของสัจจะ คือ
ความจริงนี้ได จะทําใหจิตใจมีความสุขไดตลอดเวลา สวนคนที่มัว
แตวิ่งแลนไปหารสปรุงแตง แสวงรสเปรี้ยวหวานมันเค็มดังที่กลาว
น้ัน จะไมรูจักรสพื้นฐานที่แทจริง แลวก็จะตองมีวันหนึ่งที่เขาจะ
ประสบกับปญหา คือการที่วาในเวลาที่พบกับรสแทจริงอันบริสุทธิ์
ท่ีควรจะเปนรสที่ดีท่ีสุด แตเขากลับไมสามารถลิ้มรสน้ันได เพราะ
จิตใจไมไดตั้งไว มัวแตกังวลหวั่นใจสลดหดหู หรือไมก็ตื่นตระหนก
จนกระทั่งไมสามารถเขาถึงรสนั้นได

เพราะฉะนั้น ในทางพระพุทธศาสนานี้ ทานจึงใหตั้งเปน
แกนสารแหงชีวิตไว คือการรูเทาทันความจริง ใหเขาถึงรสแหง
สัจจะที่เปนรสเลิศกวารสทั้งหลายทั้งปวง เสร็จแลวไมวาจะมีรส
อะไรที่แปลกออกไป มันก็จะเปนสวนเสริมใหชีวิตนี้มีความหมาย
เพิ่มข้ึนไปตามที่ยังประสงค ในฐานะที่ยังเปนปุถุชนเราจะตองการ
รสน้ีรสน้ันทานก็ไมวาอะไร แตขอใหรูจักรสของความจริงนี้ไวดวย
เปนประการหนึ่ง

น้ีคือความจริงอยางที่กลาวมาแลว กฎธรรมชาติน้ีสาระ
สําคัญของมันก็คือ การเกิดขึ้นและการดับไป การเกิดดับน้ีเปน
สภาวะที่เปนแกนของความเปนอนิจจัง การที่จะเปลี่ยนแปลงเปน
อะไรๆ ไปตางๆ ไดก็ตองอาศัยการเกิดดับท้ังนั้น เมื่อเราไดรู
ตระหนักถึงความเกิดดับอยางที่กลาวเมื่อกี้น้ีวามองเห็นความจริง 
ตอนแรกก็อาจตระหนกตกใจหนอย แตพอคุนกับมันวางใจวางทา
ทีถูกตองแลว เราจะสบายใจกับมัน ตอมาเราจะอยูดวยปญญารู
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เทาทัน โปรงโลงสวางไสว จิตใจของเราจะสามารถมีความสดชื่น
เบิกบานผองใสไดตลอดเวลา

ในทางตรงขามถาเราไมรูจักความจริงนี้ ชีวิตของเราก็มี
โอกาสที่จะเตลิดไปไดมาก จะโนมไปในทางที่จะมีความหลงระเริง
มีความมัวเมา แลวก็มีความทุกขในประการตางๆ เพราะไมมีหลัก
ยึดของจิตใจ เวลาประสบอนิฏฐารมณ ซ่ึงเปนอารมณท่ีขัดแยง
สิ่งตางๆ ไมเปนไปตามปรารถนา ก็ไมมีความรูเทาทันที่จะมาคิด
พิจารณา ก็มีแตความทุกข มีแตการถูกกระทบกระแทกบีบคั้น
อยางเดียว ดังที่พระพุทธเจาไดตรัสเปนคาถา อยางที่อาตมภาพ
ไดยกมากลาวเบื้องตน วา

โย จ วสฺสสตํ ชีเว อปสฺสํ อุทยพฺพยํ
เอกาหํ ชีวิตํ เสยฺโย ปสฺสโต อุทยพฺพยํ

แปลวา บุคคลใดถึงจะมีอายุอยูตลอดรอยป แตไมเคย
มองเห็นการเกิดขึ้นและการเสื่อมสลายไป ชีวิตของคนนั้นไม
ประเสริฐเลย สูคนที่มีปญญา มองเห็นความเกิดขึ้นและความดับ
ไป แมเปนอยูช่ัวขณะหนึ่งก็ไมได ชีวิตของคนที่เปนอยูแมขณะ
เดียว แตมองเห็นการเกิดขึ้นแลวดับไปน้ัน ประเสริฐกวา

ทานวาอยางนี้ อันนี้ก็เปนสาระสําคัญอยางหนึ่งของการที่
เราตองเขาใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย เมื่อเขาถึงความจริงนี้แลว
เราก็จะมีจิตใจท่ีประกอบดวยปญญาอันรูเทาทันโลกและชีวิต 
และตรงนี้แหละที่มีความหมายมาก คือการที่ความรูในกฎธรรม
ชาติจะมีผลตอตัวชีวิตของเราเองโดยตรง ไมใชเปนเพียงการเตลิด
หรือเพลิดเพลินไปกับสิ่งภายนอกที่เราเที่ยวประดิษฐตกแตง และ
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ทําเพียงเพื่อสนองความตองการของเรา โดยที่วามันไมเขาถึงเนื้อ
ตัวของชีวิต

สําหรับคนที่เขาถึงความจริงของธรรมชาติท่ีโนมเขามาสู
ชีวิตของตนเองไดแลวอยางนี้ เขาจะไปปฏิบัติตามธรรมชาติดวย
ความรูในธรรมชาติน้ันก็ตาม  หรือจะเอาความรูในธรรมชาติมา
ประดิษฐสรางสรรคสิ่งตางๆ ก็ตาม ก็ทําไป แตเขาจะรูขอบเขตที่
เหมาะสม เพราะเขารูวาชีวิตของคนเราคืออะไร ความสุข ความ
ทุกข และประโยชนท่ีแทจริง คืออะไร อยูตรงไหน แคไหน ชีวิตของ
เราจะมีความพอดี รูวาแคไหนชีวิตของคนเราจะอยูเปนสุขได ไม
ใชฝากชีวิตไวกับสิ่งภายนอกโดยสิ้นเชิง
สุขแบบเคลือบทาขางนอก กับสุขดวยสดใสขางใน

คนจาํนวนมากยงัมปีญหา แมวาจะมคีวามรูในกฎธรรมชาติ
ความรูน้ันก็จะมีประโยชนเพียงวามาชวยใหเขาทําอะไรไดมากขึ้น 
แตการทําไดมากขึ้นนั้น อาจมีความหมายได ๒ นัย

นัยหนึง่คอื มกีารสนองกเิลสไดมากขึน้ เมือ่มกีารสนองกเิลส
มากขึ้น ก็จะมีการเบียดเบียนกันมากขึ้น มีความวุนวายมากขึ้น

อีกนัยหนึ่ง คือ ในแงของตัวเองก็จะเปนไปในทางที่วา จะ
มีความสนุกสนานเพลิดเพลินมากขึ้น อาจจะมัวเมาและสยบเปน
ทาสของวัตถุมากขึ้น และในเวลาทุกขก็ทุกขมากขึ้นดวย

ทีน้ี หากเปนคนที่รูเขาใจความเปนจริงของสิ่งทั้งหลาย จน
กระทั่งหยั่งรูถึงชีวิตสังขารตามความเปนจริงแลว ก็จะรูความพอดี
วา ชีวิตของเรานี่ท่ีจะอยูอยางมีความสุขนั้น อยูดวยอะไรกันแน
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พอมีปญญารูความจริงและอยูอยางรูเทาทันแลว เพียงวาชีวิตของ
ตนเองดํารงอยู แมไมมีสิ่งภายนอกมาชวยเสริมปรุงแตง คนอยาง
น้ีก็มีความสุขได ทานเรียกวามีความสุขที่เปนอิสระ ท่ีเปนไทแก
ตนเอง

สําหรับคนที่อยูดวยปญญารูเทาทันอยางนี้ เขาจับแกน
ของชีวิตและแกนของความสุขไดแลว เขามีความสุขไดตามลําพัง
เปนแกนเปนฐานขางในอยูแลว ถาจะมีสุขภายนอกมาเพิ่มเติม
ดวยความรูท่ีจะปฏิบัติตามกฎธรรมชาติไดถูกตองก็ตาม ดวยการ
มีสิ่งประดิษฐสรางสรรคข้ึนใหมก็ตาม สิ่งเหลานั้นก็จะเปนเครื่อง
เสริมสุขใหมากขึ้น แตถึงแมจะขาดจะพรากจากสิ่งเสริมสุขเหลา
น้ัน เขาก็คงสุขไดอยูน่ันเอง

ในทางตรงขาม สําหรับคนที่ขาดปญญารูเทาทัน จับแกน
ของความสุขไมได เมื่อไมสามารถอยูเปนสุขไดโดยลําพังจิตใจ
และปญญาของตนเอง ก็ตองฝากความสุขของตนไวกับสิ่งภาย
นอก ตอนแรกก็อาศัยสิ่งสนองความตองการที่มีตามธรรมชาติ
กอน แลวการที่เขาจะมีความสุขไดก็ข้ึนตอการมีสิ่งสนองความ
ตองการเหลานั้น เขาก็เลยกลายเปนทาสของสิ่งเหลานั้น แลวตอ
ไปเมื่อเขามีสิ่งประดิษฐสรางสรรคมาชวยบํารุงบําเรอความสุข
มากขึ้น การมีสิ่งประดิษฐสรางสรรคเหลานั้น ก็มีความหมายเปน
การขยายขอบเขตของการที่เขาจะเปนทาสใหมากขึ้นดวย

สําหรับคนที่ขาดปญญารูเทาทันและขาดความสุขที่เปน
แกนภายในนี้ การไดสิ่งอํานวยสุขเพิ่มข้ึน ก็คือการขยายขอบเขต
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ของความเปนทาส และสิ่งที่เพิ่มข้ึนมานั้นจึงไมใชเสริมสุขเทานั้น
แตเสริมทุกขดวย

ถึงตอนนี้ก็จะมีคําถามวา เอาละ คนเราแตละคนนี่ เรามี
ความสุขไดอยางไร คนเรานี้มีความสุข ๒ ประเภท

ความสุขประเภทที่หนึ่ง คือ ความสุขที่ตองขึ้นตอสิ่งบํารุง
บําเรอภายนอก ตองอาศัยสิ่งภายนอกมาชวย อยางงายๆ เชน
วัตถุสิ่งของที่ทานเรียกวาอามิส แมตลอดจนบุคคลแวดลอม ถาไม
มีสิ่งเหลานี้แลว ก็จะเกิดความขาดแคลน แลวก็จะเกิดความทุกข
ความสุขความทุกขของคนเราแบบนี้ฝากไวกับสิ่งภายนอก เราไม
สามารถอยูเปนสุขไดโดยขาดสิ่งเหลานี้ และเปนความสุขที่ไมมั่น
คงยั่งยืน เหมือนกับเปนของที่เอามาเคลือบหรือฉาบทาไว น่ีเปน
ประเภทที่หนึ่ง ซ่ึงจะเห็นไดท่ัวไป

ทีน้ี ทานบอกวามีความสุขอีกประเภทหนึ่ง คือ ความสุขที่
เกิดในใจของตนเองได โดยไมตองอาศัยสิ่งภายนอก แมจะอยู
ลําพังจิตใจของตนเองก็เปนสุขได เปนความสดใสชื่นฉ่ําอยูขางใน
ท่ีตนเองสามารถครอบครองอยางเปนไทโดยแทจริง อันนี้เปน
ความสุขอีกระดับหนึ่ง ซ่ึงคนทั่วไปจะไมคอยมี

คนเรานี้มักจะหวังความสุขจากสิ่งภายนอก แลวบางทีก็
ไมเคยฉุกคิดวา เราจะตองมีเวลาอยูเฉพาะกับตัวเอง สิ่งทั้งหลาย
น้ันจะไมสามารถอยูกับเราไดตลอดเวลา อยางนอยแมยังอยูกับ
เรา มันก็ไมสามารถเปนไปตามใจปรารถนาของเราไดตลอดไป ถา
เราจะใหสิง่ทัง้หลายตองเปนไปตามใจปรารถนาของเราแลว เราจงึ
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จะมีความสุขนี่ เราจะตองมีแตความทุกข เพราะวาสิ่งทั้งหลายนั้น
ตกอยูภายใตกฎธรรมชาติท่ีวา มันเปนไปตามเหตุปจจัยของมัน

เมื่อเราตองการใหมันเปนไปตามใจปรารถนาของเรา พอ
เรามีใจปรารถนาตอมันใหเปนอยางนี้ แตธรรมดาของมันตาม กฎ
แหงเหตุปจจัย กลับผลักดันใหมันไปทางโนน พอมันไปทางโนนแต
ใจเราตองการใหมาทางนี้ ก็เกิดความขัดแยงขึ้น แลวใครชนะ ใจ
เราปรารถนาใหมันเปนอยางนี้ แตสิ่งทั้งหลายเปนไปตามเหตุ
ปจจัยของมัน กลับเปนไปอยางโนน ใครชนะ ก็ตองตอบวา กฎ
ธรรมชาติชนะ กฎธรรมชาติก็คือความเปนไปตามเหตุปจจัยชนะ
พอกฎธรรมชาติชนะ เราแพ เราก็ตองถูกบีบคั้น เรียกวาเกิดทุกข
อันนี้เปนธรรมดา เพราะวามันขัดกันตั้งแตตนแลว กระแสมัน
คนละกระแส

ฉะนั้นในทางพระทานจึงสอนเรื่องนี้มาก ทานย้ําใหรูเขาใจ
ความจริงของธรรมดาและใหเราวางตัวใหถูกตองวา เราจะตองไม
เอาความปรารถนาหรือความอยากของเราเปนตัวตั้ง แตตองเอา
ความรูเทาทันเหตุปจจัยเปนตัวตั้ง พอเห็นสิ่งทั้งหลายก็มองในแง
วา ออ สิ่งทั้งหลายมันเปนไปตามเหตุปจจัยนะ มันจะไมเปนไป
ตามใจอยากของเรา ถาเราตองการใหมันเปนไปอยางไร เราจะ
ตองรูเหตุปจจัยของมัน ตองศึกษาเหตุปจจัยของมัน แลวไปทําที่
เหตุปจจัย เพื่อใหเปนอยางนั้น อยามัวนั่งปรารถนาอยู ใหสิ่งทั้ง
หลายเปนไปตามตองการ มันเปนไปไมได

ถารูอยางนี้แลว จิตใจจะเปนอิสระ ความอยากจะไมมา
บีบคั้นจิตใจของตนเอง จะอยูโดยรูเทาทันวา ออ เราตองทําที่เหตุ
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ปจจัย พอเห็นสิ่งทั้งหลาย ชาวพุทธก็จะทําใจไดทันที เพราะหลัก
การทางพุทธศาสนาบอกไวแลววา ใหมองสิ่งทั้งหลายตามเหตุ
ปจจัยนะ พอมีอะไรเกิดขึ้น เราบอกกับตัวเองวา “มองตามเหตุ
ปจจัย” และ “เปนไปตามเหตุปจจัย” แคน้ีมันก็ตัดความรูสึกที่ไมดี
ไดหมดเลย

ดังเชนเมื่อเกิดการพลัดพรากขึ้นมานี่ ถาเรามองในแง
ความปรารถนาของเราวา โอ ทานผูน้ีเรารักใคร ทําไมทานไมอยู
กับเรา ทานนาจะอยูไปอีกสักสิบป อะไรตางๆ ทํานองนี้ คิดไปยิ่ง
คิดก็ยิ่งโศกเศรา น่ีเรียกวาเอาตัวความอยากหรือความปรารถนา
ของเราเปนหลัก แลวจะใหสิ่งทั้งหลายเปนไปตามความอยากนั้น
เราก็ตองถูกบีบคั้นและเปนทุกข

ทีน้ี ในทางของปญญา พอเกิดเหตุการณอยางนี้ข้ึนมา เรา
ก็พิจารณาทันทีวา ออ สิ่งทั้งหลายเปนไปตามเหตุปจจัย น่ีราง
กาย มันเปนชีวิตสังขาร มันเกิดจากปจจัยปรุงแตง มันเปนไปตาม
คติธรรมดาของเหตุปจจัยแลว มีเหตุปจจัยที่จะทําใหเกิดขึ้น มันก็
เกิดขึ้น มีเหตุปจจัยที่จะทําใหตั้งอยู มันก็ตั้งอยู มีเหตุปจจัยที่จะ
ทําใหดับสิ้นไปสลายไป มันก็ดับสลาย ท่ีเปนอยางนี้มันก็เปนไป
ตามเหตุปจจัยแลว พอมองแคน้ีใจของเราก็แยกออกมาตั้งอยูได
เปนอิสระ เปนตัวของตัวเอง เรียกวาเปนการพึ่งพาตนเองไดใน
ทางจิตใจ เมื่อจิตใจมีความเปนอิสระ ก็อยูอยาง ปลอดโปรงโลง
เบา มีทุกขนอย

เปนอันวา คนที่พิจารณาตามหลักของการมองตามเหตุ
ปจจัยนี้จะมีจิตใจท่ีเปนสุข และเปนอิสระมากขึ้น แตโดยสาระ ก็
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คือ จะตองรูเทาทันการเกิดขึ้นและการดับไป เมื่อเรามองเห็น
ความเกิดขึ้นและดับไปของสิ่งทั้งหลาย แมตลอดจนชีวิตของตัว
เราเองนี้ วาเปนเรื่องธรรมดา เปนไปตามเหตุปจจัยแลว เราวางใจ
ถูกตองตอสิ่งเหลานั้น แลวก็ปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลายดวยปญญา ท่ี
พิจารณาตามเหตุปจจัย ทําที่เหตุปจจัย และรูตามเหตุปจจัย นอก
จากประสบความสําเร็จแลว ก็จะมีชีวิตที่มีความสุข มีความเบิก
บานผองใส อยางนอยดวยการรูความจริงนั้น ก็จะเปนอยูดวย
ปญญาที่รูเทาทัน ปญญาที่รูเทาทันก็ทําใหเกิดความสวาง แลวก็
จะทาํใหจิตใจนีไ้มขุนมวัไมเศราหมอง มคีวามราเรงิเบกิบานผองใส
อยูไดเสมอ
ถึงแมอะไรจะเปลี่ยนแปลงผันผวนไป                     
ก็ตองรักษาสมบัติแทของเราไวใหได

คนดีท่ีพึงปรารถนานั้นตามที่ทานเนนย้ํามาก เปนผูปฏิบัติ
ถูกตองเริ่มแตประการที่ ๑ คือการรูเทาทัน เมื่อรูเทาทันความจริง
แลว ตอไปประการที่ ๒ ก็ใหการรูเทาทันนั้นมีผลตอจิตใจ ท่ีจะทํา
ใหจิตใจนั้น มีความสวาง มีความเบิกบาน ไมวุนวาย ไมสับสน

ถาจิตใจวิ่งแลนดวยความที่คิดวา เออ เราอยากใหเปน
อยางนี้ มันไมยอมเปน อะไรอยางนี้ เราก็วุนวายสับสน เกิดความ
ดิ้นรนมาก ความบีบคั้นก็เกิดขึ้นมาก

แตถามีความสวางดวยความรูเทาทันแลว ก็จะมีความ
โปรงโลง มีความเบา ไมวุนวาย ไมดิ้นรนกระทบกระทั่งบีบคั้น จิต
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ใจก็จะมีความสุข จิตใจท่ีมีลักษณะอยางนี้ เปนจิตใจที่ดีงามมี
ความสุขจริงแท

พระพุทธศาสนาสอนใหเราสรางความรูเทาทันขึ้นในจิตใจ
จากความรูเทาทันนั้น ก็ใหมีภาวะจิตที่เรียกวา ปราโมทย

คือความราเริงเบิกบานใจ ซ่ึงควรอนุรักษไวใหมีอยูเสมอ
แลวก็ใหมีปติ คือความเอิบอิ่มใจ พอรูเทาทันความจริง

แลว เราก็มีความเอิบอิ่มใจได แมแตจะมีเรื่องที่ไมปรารถนาเกิด
ข้ึน แตถาเรารูเทาทันความจริง จิตใจก็เอิบอิ่มได ดวยความรู
ความเขาใจดวยปญญานั้น

จากความปติ เอิบอิ่มใจ จิตใจก็ผอนคลาย สบาย มีความ
สงบเย็น ท่ีทานเรียกวามีปสสัทธิ

แลวจิตใจท่ีผอนคลายสงบเย็นนั้น ก็สดชื่นโปรงเบา มี
ความสุข

เมื่อใจเปนสุขแลว ก็อยูตัว ไมดิ้นรน ไมซัดสาย เปนจิตใจ
ท่ีมั่นคง ไมมีอะไรรบกวน เรียกวาเปนสมาธิ

สภาพจิตใจอยางนี้ เปนจิตใจที่ดีงาม ท่ีทานบอกวา พุทธ
ศาสนิกชนควรจะสรางใหเกิดขึ้นเสมอๆ ใหเรามองสิ่งเหลานี้หรือ
สภาพจิตนี้วาเปนทรัพยสมบัติอันมีคา พยายามทําใหมีและรักษา
ไวในจิตใจของเรา อยาใหใครมาทําลายได

พุทธศาสนิกชนตองการมีชีวิตที่ดีงาม จะตองพยายาม
สรางสภาพจิตใจที่ดี คือ

๑. ปราโมทย ความราเริงเบิกบานใจ ใหมีอยูเสมอ
๒. ปติ  ความอิ่มใจ ปลื้มใจ
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๓. ปสสัทธิ ความผอนคลายกายใจ สงบเย็น
๔. สุข ความโปรงชื่นคลองใจ ไมมีอะไรบีบคั้นใจ
๕. สมาธิ ความมีใจแนวแน อยูกับสิ่งที่ตองการ ไมฟุง

ซาน ไมวุนวาย ไมสับสน ไมมีอะไรรบกวน
เราตองถือวา สภาพจิตเหลานี้เปนสมบัติท่ีดีมีคายิ่ง เรา

ตองทําใหมีอยูในใจเสมอ มันดียิ่งกวาสมบัติภายนอกทั้งหลาย
ทรัพยสินสมบัติตางๆ ภายนอกนั้น เราสรางขึ้นมาเพื่อท่ี

จะบํารุงบําเรอชีวิตใหเรามีความสุข แตไมแนนะ วามันจะใหความ
สุขที่จริงที่แทไดหรือไม บางทีมันก็ใหไดเพียงชั่วคราว ไมยั่งยืน
ตลอดไป

แทจริงแลวสภาพจิตเหลานี้แหละ คือจุดหมายของการมี
ทรัพยสินสมบัติเหลานั้น ถาทรัพยสินสมบัติเหลานั้น สามารถทํา
ใหเรามีปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข สมาธิ ได อันนั้นก็นาภูมิใจ แต
หลายคน หรือมากคนทีเดียว เมื่อสรางทรัพยสมบัติภายนอกขึ้น
มาแลว กลับไมไดไมมีสภาพจิตเหลานี้ ซํ้ารายบางทีกลับใหทรัพย
สมบัติภายนอกกีดขวางทําลายสภาพจิตที่ดีงามของตนเหลานี้ให
หมดไปเสียอีก เมื่อยังแสวงหา ยังไมไดทรัพยสิน ก็ไดแตหวัง และ
ยังไมมีสภาพจิตเหลานี้ ครั้นเมื่อไดทรัพยสินมามีข้ึนแลว ก็ยิ่ง
ทําลายสภาพจิตที่ดีเหลานั้นใหหมดไป ดวยความยึดติดหวงแหน
หวงกังวล ตลอดจนหวาดระแวง ริษยากัน หรือโลภยิ่งขึ้นไป

ในทางตรงขาม ถาเรายิ่งสามารถสรางปราโมทย ปติ
ปสสัทธิ สุข สมาธิไวในใจไดตลอดเวลาของเราเอง โดยไมตอง
อาศัยปจจัยภายนอก ก็จะเปนความสามารถพิเศษที่สุด ตอนนั้น
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เราจะเหน็วา โอ แมแตทรพัยสมบัตติางๆ น่ี กย็งัไมมคีาเทาสภาพจติ
ท่ีดงีามเหลานี ้ เพราะในทีส่ดุแลว สิง่ทีเ่ราตองการแทจริงกอ็นันีเ้อง
เหลานี้แหละคือทรัพยสมบัติท่ีเราปรารถนาอยางแทจริง แลวอันนี้
แหละที่จะทําชีวิตของเราใหเปนชีวิตที่ดีงามมีความสุขไดแทจริง

ในขั้นสุดทาย เมื่อถึงเวลาที่ทรัพยสินสมบัติและญาติพี่
นองชวยอะไรไมได เชนบนเตียงที่เจ็บปวย บางทีเจ็บปวยถึงกับ
รางกายขยับเขยื้อนไมได ทําอะไรไมได ใครชวยก็ไมได รับ
ประทานอาหารก็ไมอรอย ก็เหลือแตใจของเรานี่แหละ ตอนนั้นถา
เรามีแตสุขที่อิงอาศัยอามิส ข้ึนตออามิสคือสิ่งของภายนอกแลว ก็
จะมีแตความทุกขความเดือดรอนอยางเดียว

ตรงขามกับคนที่ฝกใจของตนไวดวยปญญารูเทาทันอยาง
ท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงสามารถทําใจใหมีปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข
สมาธิได เขาฝกใจไวพรอมแลว แมจะนอนปวยอยูคนเดียวบน
เตียง ใครๆ อะไรๆ ชวยไมได เขาก็สามารถมีความสุขได

อันนี้เปนความสุขที่เปนอิสระ เปนไทแกตนเองอยางแท
จริง สวนในเวลาที่ไมปวย เมื่อไดสิ่งภายนอกมาชวยเสริมอีก เขาก็
ยิ่งมีความสุขเพิ่มเปน ๒ ช้ัน เวลาไมมีความสุขจากภายนอก อยู
คนเดียวทําอะไรไมได ก็ยังสามารถมีความสุขได อยางนอยก็ไม
กระวนกระวายทุกขรอนเกินไป

ฉะนั้น สําหรับพุทธศาสนิกชนจึงเห็นชัดวา แกนแทของ
ชีวิตที่เราตองการนั้นคืออะไร เราสรางสรรคทรัพยสมบัติตางๆ มา
เพื่อความสุข แตความสุขในขั้นสุดทายนั้นอยูท่ีจิตใจของเรา ท่ีจะ
ตองฝกฝนไวเสมอ ทําอยางไรเราจึงจะสรางสภาพจิตนี้ข้ึนมาได
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คําตอบก็คือจะตองทําใหเปนปกติธรรมดา อยูดวยปญญาที่รูเทา
ทันความจริงตลอดเวลา สรางความราเริงเบิกบานใจขึ้นมา พรอม
ดวยความเอิบอิ่มใจ ความผอนคลายสงบเย็นกายใจ ความสุข
และความอยูตัวลงตัวของจิตใจ ใหมีประจําเปนหลักอยูภายใน
และอยางที่บอกเมื่อกี้วา ใหตั้งทาทีเหมือนสิ่งนี้เปนสมบัติท่ีมีคา
ของเรา เราจะไมยอมใหใครทําลาย

เวลาพบกับใครเราก็จะไดรับอารมณเขามา บางทีเราก็ถูก
อารมณท่ีเขามานั้นกระทบกระทั่ง หรือกระทบกระแทก เชน ไดยิน
ถอยคําของคนอื่นพูด บางทีอารมณท่ีไมนาปรารถนาเขามาโดย
เราไมรูตัว เราไมทันรักษาสมบัติของเรา ปลอยใหอารมณเหลานั้น
มากระทบกับใจเรา แลวก็ทําลายทรัพยสมบัติท่ีมีคาของเราไปเสีย
ทําใหความปราโมทย เบิกบานใจในใจของเราหมดไปหรือหายไป

ไปเห็นคนนั้นเขาแสดงอาการอยางนี้ ไปไดยินคนนี้เขาพูด
คําอยางนั้น อาว เกิดกระทบกระทั่งใจข้ึนมา ขุนมัว เศราหมอง
เหี่ยวแหง บีบคั้นใจ เลยถูกคนอื่นเขามาทําลายสมบัติในของตัว
เสีย แสดงวารักษาสมบัติไมได ดังนั้น จะตองตั้งสติไวกอน ระลึก
กํากับใจของตนวา เราจะตองพยายามรักษาสมบัติในของเราไวให
ได อยางนอยตั้งทาทีไววา น่ีแหละสมบัติท่ีมีคาที่สุดของเรา เราจะ
พยายามรักษาไว ถาทําอยางนี้แลวพุทธศาสนิกชนก็จะมีแตความ
เจริญงอกงามในธรรม

ตกลงวา สภาพจิตใจที่พึงปรารถนา แสดงถึงจิตใจของ
พุทธศาสนิกชนที่ดําเนินตามวิถีแหงพุทธ ท่ีเปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน
ก็คือ
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ความราเริงเบิกบานใจ ท่ีเรียกวา ปราโมทย
ความเอิบอิ่มใจ ท่ีเรียกวา ปติ
ความผอนคลายสงบเย็นกายใจ ท่ีเรียกวา ปสสัทธิ
ความโปรงชื่นคลองใจ ท่ีเรียกวา ความสุข
และความมีจิตใจแนวแนมั่นคง ท่ีเรียกวา สมาธิ
ท้ังหมดนี้เปนสมบัติสําคัญที่เราควรจะรักษาไว และ

สมบัติเหลานี้จะเกิดขึ้นไดดีท่ีสุดดวยการที่เรารูเทาทันความจริง
น่ันเอง ทําใจใหคุนเคยเปนกันเองกับสัจธรรม แลวเราจะไดรสท่ี
เลิศกวารสทั้งหลายทั้งปวง เหมือนคนที่ไดรสจืดสนิทของน้ําที่
บริสุทธิ์เปนหลักยืนตัวไวแลว ดังที่กลาวมานั้น เราก็จะมีความสุข
ท่ีแทจริง เราจะชื่อวาดําเนินตามวิถีของพระพุทธเจา

วันนี้อาตมภาพไดแสดงธรรมกถามาก็พอสมควรแกเวลา 
โดยสาระสําคัญก็คือใหเขาใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย แลวก็มี
จิตใจที่เปนอยูดวยความรูเทาทันนี้ ความรูเทาทันนี้จะทําใหเกิด
ความสวาง ความสะอาด ผองใส เบิกบาน ดังที่กลาวมาแลว
สภาพจิตที่ดีงามก็จะเกิดขึ้นแกเราอยูเสมอ ไมมีอะไรที่จะดีกวานี้
ในขั้นสุดทาย

สิ่งทั้งหลายที่เราสรางมาก็เพื่อความสุข แตในขั้นสุดทาย
แลวเราจะรูตระหนักวา ตราบใดที่เรายังตองขึ้นตอสิ่งเหลานั้น
ตราบใดที่เรายังตองฝากความสุขความทุกขไวกับสิ่งเหลานั้น เรา
จะไมเปนอิสระแทจริง จะตองถึงเวลาหนึ่งที่เราจะตองฝกฝนตัว
เราเอง ดวยจติใจและปญญา ใหเปนอยูดวยตวัของตวัเองทีม่ปีญญา
รูเทาทัน แลวสรางสภาพจิตใจที่ดีงามดังกลาวนี้ข้ึนมาใหได
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วันนี้โยมเจาภาพ ไดบําเพ็ญกุศลอุทิศแกคุณโยมผูลวงลับ
ไปแลว โยมก็ไดบําเพ็ญกุศลไปแลว ไดทําหนาที่ท่ีควรทําแลว สม
ดังที่อาตมภาพไดกลาวมาแตเบื้องตน

ประการแรก ดวยการที่ไดทําสิ่งที่ควรทํา ไดทําหนาที่ของ
เราแลว ไดแสดงน้ําใจแลว ไดทําบุญทํากุศลแลวนี้ เมื่อจิตระลึก
พิจารณาแลวก็จะมีความเอิบอิ่มใจ ทําใหมีความสบายใจ และทํา
ใหจิตใจเบิกบานผองใสได เปนเครื่องบรรเทาความโศกเศราอาลัย
ลงไดสวนหนึ่ง

ประการที่สอง เมื่อไดพิจารณาตามหลักธรรมดวยความรู
เทาทันในความจริงดังกลาวมา ก็จะไดสภาพจิตที่ดีงาม เปนขั้นที่
สอง ท่ีทําใหจิตใจเปนอิสระอยางแทจริง ความสดใสราเริงเบิก
บาน และความหายโศกเศราก็จะเกิดขึ้นไดอยางแทจริง

ท้ังสองประการนี้ เปนปจจัยสําคัญที่เรียกวา เปนบุญ เปน
กุศล คือท้ังกุศลในสวนของการทําความดีงาม และในสวนที่เปน
เรื่องของปญญารูเทาทัน เมื่อปฏิบัติอยางนี้แลว ก็เปนอันไดคติ
จากคําสอนเกี่ยวกับเรื่องของมรณกรรมที่พระพุทธเจาทรงสอนอยู
เสมอวา ใหพุทธศาสนิกชนพิจารณารําลึกในมรณสติ คือระลึกถึง
ความตายดวยความรูเทาทันแลวไมโศกเศรา ไมหวาดกลัว แต
ระลึกขึ้นมาแลว ทําใหไมประมาท เรงขวนขวาย ทําความดีงาม รู
เทาทันความจริงของชีวิตและสังขาร

นอกจากนั้น เมื่อโยมมีจิตใจท่ีดีงาม สะอาดผองใสอยางนี้
แลว แมเมื่อจะอุทิศกุศลแกผูลวงลับ การอุทิศกุศลนั้นก็จะไดผลดี
ข้ึนดวย
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ทานกลาววา การที่จะอุทิศกุศลแกกัน ก็ตองทําดวยจิตใจ
ท่ีเปนสมาธิ มีเจตนาที่ชัดเจนและมีกําลังแรง ถาจิตใจนั้นมีความ
เศราหมองขุนมัววุนวายดวยความโศกเศราเปนตน จิตใจน้ันก็ไม
เปนอันตั้งแนวแนในการที่จะอุทิศกุศล เจตนาก็ไมรวมเปนอันหนึ่ง
เดียว ไมเขมแข็งแรงกลา

เพราะฉะนั้นจึงตองทําจิตใจใหปลอดโปรงผองใส เมื่อทํา
จิตใจใหดีงามดวยการระลึกถึงความดีท่ีบําเพ็ญแลว รูเทาทัน
ความจริง รูเทาทันธรรมะ ดังที่กลาวมา จิตใจเปนกุศลแลว ดีงาม
แลว ก็นอมจิตที่ดีงามเปนกุศลนี้ อุทิศบุญกุศลที่ไดบําเพ็ญแกทาน
ผูลวงลับสืบตอไป

ณ วาระนี้ อาตมภาพขออนุโมทนากุศลบุญราศี ท่ีโยม
เจาภาพ พรอมดวยบุตรหลานญาติมิตร ไดบําเพ็ญแลว และใน
โอกาสนี้ ญาติมิตรทั้งหลายก็ไดมาแสดงน้ําใจ มาเคารพศพ มา
ระลึกถึงทานผูลวงลับ เปนการแสดงน้ําใจท้ังตอผูลวงลับ และตอ
ทานเจาภาพที่ยังมีชีวิตอยู ทุกทานลวนมีเจตนาดีท่ัวกัน จึงขอให
ทุกทานมีความเอิบอิ่มใจวาเราไดทําสิ่งที่ควรทํา ไดแสดงน้ําใจอัน
ดีแลว

เมื่อมีจิตใจดีงามอยางนี้ ไมมีความโศกเศรา ไมมีความขุน
มัวแลว ก็โนมจิตใจที่ดีงามนี้อุทิศกุศลไปใหแดคุณโยมผูลวงลับไป
แลว ขอใหทานไดรับทราบ และอนุโมทนาการบําเพ็ญกุศลนี้ และ
ขอใหทานมีความสุขความเจริญในสัมปรายภพ ยิ่งขึ้นไป

อาตมภาพวิสัชนาพระธรรมเทศนา พรรณนาอานิสงสแหง
การบําเพ็ญกุศลทักษิณานุประทานกิจอุทิศแดทานผูลวงลับไป



คติธรรมแหงชีวิต๑๖๘

แลว พรอมท้ังคติธรรมเตือนใจ ในการที่จะเกิดความรูเทาทันดวย
ปญญา เพื่อจะมีชีวิตที่ดีงาม ตามคติแหงพระพุทธศาสนา ก็พอ
สมควรแกเวลา ขอยุติลงแตเพียงเทานี้

เอวัง ก็มี ดวยประการฉะนี้


