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คณะศิษยไดกราบขออนุญาตพระอาจารยชยสาโร
ในการจัดทำตนฉบับ พรอมออกแบบปกใหม และ  
พระอาจารยไดตั้งชื่อหนังสือใหใหมวา “สรางตน” 
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วันอุโบสถเปนวันที่พระสงฆทบทวนศีลของท าน 
อุบาสก อุบาสิกาทั้งหลาย ควรจะเอาสงฆเปนตัวอยาง 
คือทุกวันอุโบสถถือโอกาสทบทวนศีลของตน พระพุทธ-
องคตรัสวาเราควรจะรักษาศีลเหมือนเรารักษาดวงตา
ของตัวเอง ถาเผื่อเราตาบอด มองไมเห ็นทางเดิน มันก็
อันตราย ถาเราไม มีศีลธรรมเราก็มองไมเห ็นทางดำเนิน
ชีวิตที่ถูกตอง การเดินทางไปสูความปลอดภัยและความ
สันติสุขก็ลำบาก ยอมเดินชนสิ่งนั้น สิ่งนี้เรื่อยไป การเปน
พุทธมามกะที่ดีเราตองเชิดชู เราตองเทิดทูน เราตอง
รักษาศีลของเราดวยความจริงใจ 

เรื่องศีลเราประมาทไม ได ในเมื่อเราอยูในที่ซึ่ง
รักษาศีลงายกวาไม รักษา เรามักจะนอนใจวาศีลเรา
มั่นคง แตไมแน ความเรียบรอยอาจจะเปนแคการไหล
ตามกระแสส่ิงแวดลอมเท านั้น แกนแทของศีลคือ   
ตัวเจตนาที่จะงดเวน บททดสอบศีลจึงจะปรากฏเมื่อ  
เราออกจากสิ่งแวดลอมที่เอื้ออำนวยตอการรักษา   

นาถกรณธรรม
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ถาเกิดฝนกิเลสไมไดและศีลพัง แสดงวาจริงๆ มันเสีย  
มานานแลว 

อาตมาเคยเตือนสติพระเณรว า อยูในวัดมีพระวินัย
หลายๆ ขอที่พระไม คอยตองตั้งใจรักษาเทาไรก็พน
อาบัติได เพราะขอวัตรปฏิบัติชวยกำหนดวิถีชีวิตใหอยู
ในกรอบของศีลตลอดเวลา ไม ตองคิดอะไรมากเพราะ
ทุกสิ่งทุกอยางในวัดสนับสนุนความสำรวม แต ตองระวัง 
ถาความเกรงกลัวและความละอายตอบาปยังไมเขมแข็ง 
เม่ือมโีอกาสออกจากวัดไปธดุงค อาจจะตกใจวาเสือ้เกราะ
คือศีลของเราไมหนาอยางที่คิด 

ญาติโยมก็เหมือนกัน เมื่อเรามาอยูในวัด ตอน
กลางคืนไมมีอะไรกิน ถึงจะหิวทองรองจอกๆ เมื่อไมมี
อะไรจะกินก็เลยหยุดคิดได เดี๋ยวก็ลืมวาหิว ศีลขอที่ ๖ 
จึงงายสำหรับผูอยูในวัด พวกคนตางชาติไมเคยอยูในวัด
มากอนเลย เมื่อเขามาใหมๆ เขาก็กลัวเหมือนกัน ทาน
มื้อเดียวจะไหวหรือ ปรากฏวาเกือบทุกคนรูสึกวางาย
กวาที่คิด บางคนแอบไปหากินอยูในหมูบานเหมือนกัน 
แตก็เปนสวนนอย สวนมากเขาพอทนได ไมรูสึกวายาก 
เพราะอะไร เพราะวาคนอ่ืนเขาไมกินกัน เมื่อตาไมเห็น
อาหาร ก็ไมมีอะไรกระตุนกิเลสงายๆ  
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ถาหากวาอยูที่บานเปนอย างไร ตาเห ็นของกิน 
จมูกไดกลิ่นของกิน รูวาอาหารอยูตรงนี้เอง อยูแคเอื้อม 
จะหยิบกินก็ไมมีใครวาอะไร ไมมีใครรู ตรงน้ีแหละเรา
จะไดรูวา ศีล คือตัวเจตนางดเวนนั้น มันเกิดขึ้นแลว  
หรือยัง 

เมื่อศีลเกิดขึ้นแลว เราก ็ไดกำไรหลายอย าง เชน 
ความเชื่อมั่นในตัวเอง ความเช่ือมั่นวาเรามีหลักอยูในใจ 
มีที่พึ่งภายใน จะไปที่ไหนก็ตาม ไมวาสิ่งแวดลอมจะเอื้อ
หรือไมเอื้อตอการรักษาก็ตาม ศีลของเราจะมั่นคงเพราะ
เราไมกลาละเมิดอีกแลว เรารักษาศีลของตัวเองเพราะ  
รูวาเปนสวนสำคัญของชีวิต เปนสิ่งล้ำคา 

ในศีลหา ขอสุดทายเปนขอที่คนชอบละเมิดกัน
บอยๆ โดยถือวาเปนเร่ืองเล็กนอย ดื่มแลวไม เมาก็ไม นา
จะเปนปญหาอะไร กินไมมากหรอก นานๆ ที กิน  
เพ่ือสังคม เขาจะวาอะไรของเขาอยางนี้ตามประสาคน
ปญญารับจาง (กิเลส) สวนนักปราชญยอมสังเกตความ
รูสึกของผูไมรักษาศีลขอนี้ใหดีแมจะเปนเพียงขอเดียว 
ตางกันมากกับความรูสึกของผูที่รักษาศีลทั้งหาขออยาง
บริสุทธิ์ เปรียบเหมือนกับเราใสเสื้อผาสะอาดแตเกิด
เปอนขางหนาจุดหนึ่ง เปอรเซ ็นตของผาที่เปอนก็อาจ  
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ไมกี่เปอรเซ็นต แตความรูสึกของเรามันเสียไปหลายสิบ
เปอรเซ็นตทีเดียว 

การกินเหลาเล็กๆ นอยๆ นานๆ ทีนั้น ถามอง
เฉพาะสิ่งที่เพิ่มข้ึนในใจเราก็ประมาทได คือเมื่อมอง  
ไม เห็นวากินแลวทำใหเกิดความเสียหายอะไรมากก็  
สรุปวาไมนาจะมีโทษอะไร อยางนี้เรียกวามองศีลธรรม
ไมถูก ศีลธรรมในพระพุทธศาสนาของเราเปนสวนหนึ่ง
ของระบบพัฒนาตนและสังคม ไมไดเปนเพียงรายการ
ขอหามตางๆ เท าน้ัน เมื่อเปนเชนน้ีเราตองรอบคอบ 
พจิารณาวาดืม่เหลาแลวทำใหชวีติขาดสิง่ทีด่ีๆ  อะไรบาง 
ปญหาอยูตรงนี้เอง อยูที่เราดูสิ่งที่กำลังขาดยากกวา  
ดูสิ่งที่กำลังมี ตองใชปญญา 

การรักษาศีลไมครบทั้งหาขอ ทำใหเราขาดความ
ภาคภูมิใจในการเปนผูมีวินัยในตน ฟงพระเทศนเรื่อง
อานิสงสของศีล เราไมมีสิทธิ์ปลาบปล้ืมปติเหมือนผูมี
ศีลเปนท่ีรัก ศีลไมสมบูรณก็ขาดความเชื่อมั่นในความดี
และศักยภาพในทางธรรมของตน ซึ่งเปนฐานสำคัญใน
การพัฒนาชีวิตขั้นสูง นอกจากนั้นแลวการยอมผิดศีล  
ในเรื่อง (ที่เชื่อวา) เล็กนอย คืออาการแหงการไม เคารพ
พระพุทธเจา หรือพูดแรงกวานั้นหนอย เปนการตีเสมอ
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พระพุทธองค  
ทำไมจึงพูดแรงอยางนั้น เพราะเราทำส่ิงที่พระ 

พุทธองคเตือนวาเปนอุปสรรค เปนการละเมิด แตกลับ
มั่นใจวาไมนาจะใช คือเช่ือกิเลสของตัวเองมากกวา  
พระมหาปญญาคุณของพระพุทธองค อาตมาเคยรูสึก
แปลกใจที่คนมองพระวัดปาวาเครง แตพระเราเอง  
ไมรูสึกตัววาเครง รูสึกเพียงแควาเราบวชมาดวยความ
สมัครใจ ไมมีใครบังคับใหเราบวช ไมมีใครบังคับใหเรา
เปนพระอยู เพราะฉะนั้นเมื่อบวชแลวเรามีหนาที่ตอง
เคารพในพระวินัยที่พระพุทธองคทรงบัญญัติไว ถาเรา
ไมพอใจหรือเรารักษาไมได เราลาสิกขาได แตถาเรา  
มีศรัทธาครองผาเหลือง เราตองประกอบสมณกิจดวย
ความเคารพเอื้อเฟอตอพระบรมศาสดา ตอพระธรรม  
ที่พระองคทรงแสดง และตอพระวินัยที่พระองคทรง
บัญญัติไว ไมใชเรื่องความเครง แตเปนเรื่องความเคารพ 

พวกเราที่เปนอุบาสก อุบาสิกา เปนพุทธมามกะ 
คือผูใกลพระศรีรัตนตรัย เราก็ตองเคารพพระพุทธเจา
เหมือนกัน เคารพพระพุทธเจาแลว เคารพพระธรรม  
คำสอนของพระพุทธองค และเคารพพระวินัยคือ  
ศีลธรรมที่ทรงบัญญัติไว เร่ืองท่ีวากินแลวไมเมาจึงไมใช
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ประเด็น ประเด็นก็คือเราเคารพพระพุทธเจาหรือไม 
อาตมายกศีลขอที่หาเอามาพูดที่นี่พอเปนตัวอยาง 

เมื่อพวกเราตองการความเจริญในธรรม พวกเราก็ตอง
มุงมั่นขัดเกลาในศีลทุกๆ ขอ ไมนานจะเห ็นผลและ  
จะเริ่มมีความรูสึกอบอุนและมั่นคงภายใน อันเปน
คุณสมบัติของผูมีที่พึ่ง  

ดวยเหตุผลนี ้ “ศีล” จึงเปนขอแรกในหมวดธรรม  
ที่มีชื่อวา “นาถกรณธรรม”  

นาถ แปลวา ท่ีพึ่ง กรณธรรม แปลวา สิ่งที่
ทำใหเปน นาถกรณธรรม แปลวา สิ่งที่ทำใหเปน  
ทีพ่ึง่ หรอืสิง่ทีเ่ปนทีพ่ึง่ สิง่ทีเ่ราตองสราง ตองพฒันา
ใหเปนที่พึ่งทางใจ 

ที่พึ่งเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา พระพุทธองคตรัสไว
วา “ตนเปนท่ีพึ่งของตน” พุทธภาษิตนี้หมายความวา
อยางไร บางคนอาจจะสงสัย นี่ไมขัดกับหลักอนัตตาหรือ 
คำตอบอยูในประโยคตอไปนี้วา ธรรมเปนที่พึ่งของตน 
คือในกรณีนี้คำวาตนกับคำว าธรรมมีความหมายอัน
เดียวกัน คือเม่ือเรามีธรรมะอยูในใจ ธรรมะนั้นแหละ
เปนตนของเรา เปนตัวของเรา เปนที่พึ่งของเรา 

นาถกรณธรรมขอที่สอง คือ “พาหุสัจจะ” การที่ได
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เรียนรูมาก อานมาก ฟงมาก จำไวมากซึ่งสิ่งที่มีสาระ
ประโยชน เปนที่พึ่งของเราได เวลาเผชิญปญหาชีวิต   
ถาจำคำสอนของพระไดก็ชวยใหเรามีปญญาแกปญหา  
ได เราตองฝกตัวเองใหเปนคนจำธรรมะเปน บางคน  
ฟงธรรมเหมือนภาชนะที่คว่ำไว ภาชนะที่คว่ำอยูนั้นแม
แสงสว างจะจาขนาดไหน ก็ไม มีความหมาย แสงเขา  
ไมได ขางในก็ยังมืดอยูเหมือนเดิมเพราะปดมิดชิด   
บางคนนั่งหลับก็มี ฟงเอาหวยก็มี เรียกวา “จิตคว่ำ” 

จิตบางคนไมใชภาชนะคว่ำ แตมันสกปรก จะใส
อะไรไวในภาชนะนั้น มันก็เปอน มันก็เสีย ผูที่ฟงดวย
มิจฉาทิฏฐิ ฟงดวยอคติก็มีผลเสียอยางเดียวกัน ของ
บริสุทธ์ิสะอาดกลายเปนของเศราหมองได ฟงธรรมแลว
โกรธ นอยใจ รำคาญ คานอยูในใจ เปนตน คือการทำ
ของสะอาดใหสกปรก 

บางคนฟงเหมือนภาชนะรั่ว ภาชนะรั่วนี้แมจะ
สะอาดและรับของดีได แตของดีมีคานั้นก็ไม คงอยู   
มันรั่วไหลหายไปหมด นั่นคือ ฟงแลวจำไม ได กลับบาน
มีใครถามวา วันนี้พระทานเทศนเรื่องอะไร ก็ตอบวาวันนี้
เทศนดี แตเสียดาย จำไมไดหรอกว าเรื่องอะไร อยางนี้
ไดแตบุญไมไดกุศล เราตองตั้งใจฟง และตั้งใจจำไวดวย 
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บางคนชอบจดหัวขอธรรมในระหวางที่ครูบาอาจารย
เทศน อยางนั้นก็ไมเปนไร แตใจอาจจะไมสงบ  

อีกวิธีหนึ่งคือพอออกจากที่ฟงเทศนแลว รีบจับ
ปากกาจดหัวขอสำคญัๆ ทบทวนความจำ หรอืไมอยางนัน้
นั่งสนทนาธรรมกับเพื่อนก็ได ความประทับใจของแตละ
คนอาจไมเหมือนกัน ระดับความเขาใจไมเหมือนกัน 
สนทนากันเสร็จแลว รวบรวมขอคิดของแตละคนเอาไว
และพยายามจำไว วันรุงขึ้นลองทบทวนอีกทียอมชวยให
จำไดนาน 

พระพุทธองคตรัสวา ทางไปสูความเจริญ ทางไปสู
ความสำเร็จเริ่มดวยการเขาใกลผูรู ฟงธรรมะที่ทานสอน 
จำเอาไวแลวพิจารณาใหเขาใจความหมาย เสร ็จแลวก็
ปฏิบัติตาม คือไม ใชวาแคเขาใกลครูบาอาจารยแลว
อะไรๆ มันก็จะดีไปเอง มีหลายแห งที่ครูบาอาจารย  
เปนผูปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ แต บริวารเปนประเภทชอน  
ไมรูจักรสแกง ผูมีบุญพอจะรับใชพระอรหันตไดแตไม ได
เรื่องเลยก็เคยมี อยูกับผูใหญเราตองรูจักหากำไรดวย
การเปนคนช างสังเกต เพราะครูบาอาจารยหลายองค
สอนดวยการกระทำใหเห็นมากกวาดวยการพูด 

การศึกษาภาคทฤษฎีก็เปนที่พึ่งในระดับหนึ่ง   
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ผลดีเห็นไดชัดเมื่อไดฟงคำสอนของศาสนาอื่นลัทธิอื่น 
คือความรูทำใหมีหลักเปรียบเทียบ วิเคราะหคำสอน  
อื่นได ดูแลวสวนท่ีดีเราก ็อนุโมทนา สวนที่เราเห ็นวา  
ผิดหลักความจริงเราก็ไมรับ แมในหมูชาวพุทธดวยกัน 
ไมใชวาสำนกัตางๆ สอนถกูหมด ผูทีม่พีาหสุจัจะเปนทีพ่ึง่ 
มีเครื่องตัดสิน ไมใชปฏิ เสธโดยมีเหตุผลเพียงแค วา  
ไมใชอาจารยของฉัน ฉันไมเห็นดวย หรือเขาขางตัวเอง 
เราไมชอบเพราะฉะน้ันเขาตองผิด ตองรูจักแยกแยะ
ระหวางสวนที่ดี และสวนที่ผิดเพี้ยนไป บางสวนที่เรารับ
ไมไดก็ไมเปนไร เราจะไมถือวา “ไมใช” เราจะไมเอา
ความชอบความไมชอบ ความพอใจความไม พอใจ  
สวนตัวเปนเครื่องตัดสิน แตเอาหลักธรรมหลักวินัย  
เปนเครื่องตัดสิน 

พระพุทธองคใหเราเทียบคำสอนที่เราสงสัยกับ  
พระธรรมวินัย พระพุทธองคปรินิพพานนานแลว เรามี
พระธรรมและพระวินัยเปนศาสดาแทนพระองคทาน   
เราจะเอาสติปญญา เอาความคิดเห ็นสวนตัวของเรา
เปนเกณฑไม ได การบอกวาพระวินัยสวนนี้ควรรักษาไว 
พระวินัยอยางนี้จำเปน เร่ืองน้ีไมสำคัญ เรื่องนั้นไม
สำคญั  มนัจะไม เปนการถอืวาเราเกงกวาพระพุทธเจาหรอื 
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ที่ถูกก็นาจะอยูที่การตั้งใจศึกษาคำสอนที่ปรากฏ
ในพระสูตร เพื่อเราจะไดรูวาพระพุทธองคตรัสไวอยางไร
บาง บางคนบอกว าสวรรคนรกไม มจีรงิหรอก พระพุทธเจา
ไมเคยสอน เปนเรือ่งทีพ่ระเตมิไปทหีลัง หรอืพระพทุธองค
ตรัสตามความเชื่อของชาวอินเดีย ในสมัยนั้นอาตมาว า 
เชื่ออยางนั้นก็ไมวา ไมมีใครหามหรอก แตขอรองอยาง
เดียววา อยางนอยที่สุดขอใหมีความออนนอมถอมตน
พอที่จะเป ดพระไตรปฎกศึกษาพระพุทธภาษิตโดยตรง 
วาที่เราคิดตรงกับหลักฐานหรือไม 

ทุกวันนี้กลายเปนวาใครไม ชอบธรรมะขอไหน   
ก็จะอางวาไมใชพุทธพจน ทั้งๆ ที่ไมมีหลักฐานสนับสนุน
ความคิดเห็นอยางนั้นเลย ถามีใครถามวารูไดอยางไร  
วาพระพุทธเจาไม ทรงสอนเร่ืองนี้ และวาเปนผลงาน  
ของพระรุนหลังที่เติมเขาไปเอง ก็จะไดคำตอบเพียงแค
วาไมมีอะไรชัดเจนหรอก แตมั่นใจวาเปนไปไม ไดที่
พระพุทธเจาจะทรงสอนอยางน้ี คือเขามีมุมมองต อ  
พระศาสนาโดยเอาความคิดของเขาเปนเกณฑ เมื่อพบ
กับสิ่งที่เขาไมชอบ ไมเขากับภาพพระพุทธเจาที่เขาสราง
ขึ้นมาในจิตใจแลว ก็ถือเอาเปนขอพิสูจนวาพระพุทธเจา
ไมไดสอน อยางนี้อันตราย อาตมาวา เราถือวาพระไตร-
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ปฎกบริสุทธิ์ไวกอนจนกวาจะมีหลักฐานแน นอนมา
ยืนยันวาขอความที่ในพระไตรปฎกนั้นผิด 

ลองอานพระไตรปฎกบาง แมวาสำนวนจะแข็งไป  
ก็ไมเปนไร อดทน อานไปอ านมาแลวจะชินไปเอง   
จะไมรูสึกรำคาญ ความซาบซึ้งความเขาใจก็จะเกิดขึ้น 
เราจะรูสึกวา พระไตรปฎกเปนที่พึ่งของเราในระดับหนึ่ง
เหมือนกัน พระพุทธองคตองการใหเราเปนพหูสูต เปนผู
มคีวามรูจากพระไตรปฎกวาพระพทุธเจาทรงสอนอยางไร 
หรือวาครูบาอาจารยทานสอนอยางไร จำใหได มีขอ
สงสัยในเรื่องไหน นึกไดระลึกไดถึงคำสอนที่ไดยินไดฟง 
ก็เปนที่พึ่งของเราได 

ธรรมะขอที่สาม ที่เปนที่พึ่งของเราได ก็คือ 
“กัลยาณมติตตา” การมกีลัยาณมิตร การคบกลัยาณมติร
คือเพื่อนที่ดี นี่สำคัญมาก เพราะเพื่อนมีสวนกำหนด
แนวทางชีวิตเราดวยเหมือนกัน คุณธรรมของเพื่อนที่ดีมี
หลายขอ เชน การเปนตัวอยางที่ดี การเปนที่ปรึกษาที่ดี 
การหวังดี ความเคารพ ความซ่ือตรง ความเกรงใจ 
เปนตน ความเกรงใจเปนคุณธรรมเดนของคนไทย   
(สวนใหญ) แตถึงจะเปนคุณธรรมที่งดงาม ถาไมพอดี
หรือเกินพอดี อาจกลายเปนความขี้เกรงใจที่มีโทษ อาจ
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กลายเปนวา เราทำบางส่ิงที่ลึกๆ เรารูวาไม ถูกตองแตก็
ยังยอมทำ ทำเพราะอะไร ทำเพราะเกรงใจเพื่อน เพื่อน
ชักนำเราก็ตาม ไม กลาปฏิเสธ ไม กลาคานทั้งๆ ที่รูสึก
อึดอัดอยู นี่เปนเหตุใหหลายคนเสียคนเพราะเกรงใจกัน 

มองในแงนี้ความเกรงใจจึงนากลั วที่สุด ทำ  
ความชัว่ ทัง้ๆ ทีไ่มอยากทำความชัว่ เพยีงเพราะถาไมทำ
ก็กลัวเพื่อนจะไมพอใจ หรือเพื่อนจะทิ้ง วิธีปองกัน
อันตรายคือ 

“หนึ่ง” มีสติมีปญญาคอยกำกับความรูสึกเกรงใจ
ของเรา ไมใหลนกรอบแหงความถูกตอง 

“สอง” เลือกคบเพื่อนที่ดี ถาเราเปนคนมีนิสัย
ปฏิเสธใครยาก ขอที่สองนี้จำเปน 

ความเกรงใจที่เปนประโยชน ความเกรงใจที่เปน
คุณธรรม คือ เราจะทำอะไรก ็ตาม กอนจะทำ ก็ถามตัว
เองวาเราทำแลวมันจะมีผลกระทบตอคนรอบขาง
อย างไรบาง ถารูสึกวาผลที่กระทบตอคนรอบขางจะไมดี 
จะทำใหเขาทุกขจะทำใหเขาเดือดรอน ก็ตองถามตัวเอง
วาจำเปนตองทำจริงๆ หรือ เรามีเหตุผลอยางไรจึงคิดจะ
ทำ แตก็ไมใชวาจะเอาความทุกข เอาความเดือดรอน 
ความไมพอใจและความไม สบายใจของคนอื่นเปน
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เครื่องตัดสินเสียทีเดียว เพียงแต ถือวาเปนปจจัยสำคัญ
ขอหนึ่ง เปนสิ่งหนึ่งที่ควรคำนึงถึงเอาไวบาง บางครั้ง  
สิ่งที่อยากทำผูใหญไม เห็นดวย แมวาเราแน ใจวาดี   
แต เมื่อทานไม เขาใจเฉยๆ เราก็ไมทำเพราะไม อยาก
สรางปญหา แตบางครั้งเราก็อาจจะสรุปลงไปไดวา   
ถึงอยางไรก็ตามเราก็จำเปนตองทำ 

สมมติวาเราอยู ในหมูคนประมาท ถาเราไม 
ประมาทหรือวาเราไมยอมหลงใหลเหมือนเขา เขาอาจ
จะไมพอใจเราก ็ได ถาเราอยูในบานที่ทุกคนชอบเลน  
การพนัน เขาชวนเราเล น เราไมเลนเขาอาจจะไมพอใจ 
หรือเปนทุกขได ถาเราเกรงใจจะทำอยางไร เรื่องแบบนี้
เกรงใจไมได ในกรณีที่เรามั่นใจวาเปนความผิด ไมใชแค
ความคิดสวนตัว หรือความรูสึกวาไม ชอบ แตเรารูวาสิ่ง
ที่เขาชวนทำเปนส่ิงที่พระพุทธเจาทรงหาม พระพุทธองค
ทรงชี้ใหเห็นแลววาเปนบาป เปนกรรม เปนโทษ เราตอง
งดเวนในสิ่งนั้น เพราะเราเคารพพระพุทธเจา เปนการ
แสดงความกตัญูกตเวทีตอบุญคุณอันประมาณไมได
ของพระพุทธองค 

อยางไรก ็ตาม ในโอกาสที่เราจำเปนตองขวางโลก
เขาบาง ควรพยายามทำและพูดในลักษณะใหมีการ
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กระทบกระเทือนกันนอยที่สุด บัวช้ำแตนิดๆ น้ำขุนแต
นอยๆ มีตัวอยางถอมตน ไมตองสอนใคร ที่สำคัญอยา
ใหใครมีความรูสึกวา เราถือตัววาดีกวาเขา เราสูงกวา
เขา เพราะนอกจากจะทำใหเขาโกรธแลว การแสดงออก
อยางนัน้ ยงัเปนอนัตรายตอความดขีองเรา เพราะความดี
มีธรรมชาติเศราหมองดวยการยกตนขมทาน 

อยาคบกับปาปมิตร อยาคบคนไมดี เพื่อนไม ดี  
คือใคร เพื่อนไมดีคือผูที่เราคบแลวกิเลสในใจเราเพิ่ม
มากขึ้น คุณงามความดีคอยๆ เส่ือมไป เพื่อนไมดี  
มักสนับสนุนนิสัยไมดีของเรา แต จะหัวเราะเยาะหรือ  
วิพากษวิจารณความดีของเรา เปนเรื่องธรรมดาของผูที่
ชอบเสนทางคดเคี้ยวตองเห็นผูเดินทางตรงวาเพี้ยน 

เพ่ือนท่ีดีที่สุดคือพระพุทธเจาและพระอริยเจา  
ทั้งหลาย เพราะคบทานแลวจิตใจจะตั้งมั่นอยูกับความ
ถูกตอง มีความละอายและเกรงกลัวตอบาป และเจริญ
ในธรรม ระดบัรองลงมาคอืผูทีม่อีดุมการณ มจีดุประสงค 
และมีเปาหมายชีวิตอันเดียวกับเรา คือการพนทุกข   
การสรางประโยชนตนประโยชนคนอ่ืนใหถึงพรอม แต
เขาเดินไกลกวาเรา เพื่อนที่ดีอยางนี้อาจจะไมเกงกวาเรา
ในทกุเรือ่ง แต วาเปนผูทีม่คีณุธรรมบางอยางเหนอืกว าเรา 
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คบเขาแลวเรามีกำลังใจ เรามีตัวอยางที่จะทำตาม 
เมื่อเราเห ็นเพื่อนคนหนึ่งมีความอดทน เราไมได

นอยใจตวัเองวาสูเขาไมได แตเราถอืวาเขามคีวามอดทน
สูงมาก และเรายังไมถึง เราตองพยายามมากขึ้น เขา
ทำไดเรานาจะทำได อยางนี้ความอดทนของคนน้ันเปน
กัลยาณมิตรของเราได เราไมไดอิจฉา เราไมไดพยาบาท 
เรารูสึกวาโชคดีที่เรามีเพื่อนอยางนี้ โชคดีที่เราอยูในวัด 
อยูในชุมชนที่มีคนที่ดีอยางนี้ เปนการเตือนสติ 

การเปนกัลยาณมิตรของเราก็เหมือนกัน อยา  
สงเสริมนิสัยไม ดีของเพื่อน จงสงเสริมและใหกำลังใจใน
นิสัยที่ดี หาโอกาสตักเตือน เมื่อเพื่อนประมาท ถาเขา  
ไมอยากรับขอคิดหรือคำแนะนำอะไรจากเรา ก็เปนสิทธิ
ของเขา เราจะบังคับใครใหฉลาดไมได เราก็ทำเรื่องของ
เราไป ไม แนเหมือนกันเขาอาจจะไดประโยชนจากการ
กระทำของเรามากกวาคำพูด  

คนใส เสื้อผ าสกปรกอยูกับคนแต งตัวสะอาด   
ถาไมรำคาญ ไมโกรธ ไมมีอคติอยางใดอยางหนึ่ง ความ
สะอาดอาจจะทำใหคนสกปรกกลับมาดูตัวเองไดมาก  
ขึ้น แลวเกิดความละอายในความสกปรกของตัวเอง   
อยากจะทำใหตัวเองสะอาดข้ึน คนสะอาดคนน้ันก็เปน
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กัลยาณมิตรโดยไมตองพูดอะไรมาก คนบางคนอัตตาสูง
ไมยอมเปลี่ยนนิสัยงายๆ เขาถือวาเสียศีลดีกวาเสียหนา 
แตอยางไรก็ตามเขายังเปลี่ยนได เพราะนิสัยเปนแคของ
ปรุงแตง ไมมีใครดลบันดาลใหเขาเปนอยางนั้นตลอด
กาลนาน 

เราตองไดสิ่งที่ดีจากคนรอบขางทุกคน เราตอง
พยายามทำใหธรรมะปรากฏในการกระทำของเรา   
พระเทศนเราเรียกวาพระแสดงธรรม พวกเราทั้งหลายก็
มีหนาที่แสดงธรรมเหมือนกัน ไมใชวาตองเทศนใหใคร
ฟงหรอก เพียงแต วาธรรมะที่เราศึกษาเลาเรียนมาแลว 
เราตองเอามาปฏิบัติ ตองแสดงออกมาใหเห ็นไดทั้งใน
การกระทำและการพดูของเรา เปนการเผยแผพระศาสนา
ในสวนที่เรารับผิดชอบได คือ กาย วาจา ใจของเรา   
การคบคนดีเปนเพื่อน การคบส่ิงที่ดีรอบขางเปนเพื่อน 
แลวก็พยายามใหสิ่งที่ดีในจิตในใจของเราปรากฏ นี่คือ
การแสดงธรรม 

พระอริยเจาและครูบาอาจารยผู เปนผูนำทาง  
จิตวิญญาณ ทานสะสมบารมีสะสมคุณธรรมไวมาก   
แต ทานไมใชเจาของคุณธรรม คบคนดีไม ใชเรามีหนาที่
ชมบารมีอยางเดียว เรามีหนาที่เอาทานเปนตัวอยางดวย 
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ในชีวิตของผูครองเรือน เราไมอาจจะหลีกเล่ียง   
คนไมดีไดทั้งหมด เมื่อเปนอย างนั้นตองรูจักหากำไรจาก
เขา แมในคนไมดีเราสามารถเห็นสิ่งที่ดีบางอยาง ถาเรา
ฝกตัวเองสม ่ำเสมอ ฝนความรูสึก เราอาจไดความช่ืนใจ
จากสิ่งนั้นบาง ในแงนี้คนไม ดีเปนกัลยาณมิตรของเรา
โดยไมรูสึกตัว หรือเมื่อมองไมเห็นวาเขามีอะไรดี ถาเรา
ระงับความรังเกียจได รูสึกสลดสังเวชในการสรางกรรม
ของเขา เราก็ไดประโยชนจากความไมดีของเขาได
เหมือนกัน คือเขาทำใหเรากลัวบาปมากขึ้น 

ผูที่สามารถชำระความอิจฉาพยาบาทออกจากจิต
ออกจากใจแลว ไมเพงโทษคนอื่น อยูที่ไหนก็ยอมมี
ความสุขกับความดีของคนรอบขาง ไม แขงขันกับใคร   
ไมคิดเอาชนะใคร ไม คิดจะทำตัวเดนกวาใคร เราจะมี
ความรูสึกวา เรามีเพื่อนตลอดเวลา 

พยายามเปนกัลยาณมิตรตอกัน เปนเพื่อนที่ดีตอ
กัน รูจักใหอภัยตัวเองในความพลั้งพลาด ในขอบกพรอง
ของตนเอง ไมตอวาตนเองจนเกินไป ไมมองตัวเองในแง
รายจนเกินไป ใหอภัยตัวเองวายังไม เปนพระอรหันต   
ยังมีกิเลสอยู ยังแพกิเลสอยูเปนครั้งคราว เปนเรื่อง
ธรรมดา ผ ิดพลาดแลวก็ตั้งตนใหมดวยความไมประมาท 
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ใหอภัยตัวเองดวย ใหอภัยคนอื่นดวย คนอื่นเขาก็มีกิเลส
เหมือนกัน คนอื่นเขาก็แพกิเลสของเขาเปนเหมือนกัน 
ใหอภัยเขา การใหอภัยซึ่งกันและกันนั้นเปนพ้ืนฐานของ
ความเอ ็นดู ความเห็นอกเห็นใจกันความเคารพซ่ึงกัน
และกัน 

อยาคาดหวังในคนรอบขางมากเกินไป รับรูตาม
ความเปนจริงของเขา เลือกสิ่งที่ดีที่งามจากคนรอบขาง
เปนตัวอย างแกเรา เปนเครื่องเตือนสติของเรา และอยา
ไปเพงโทษใคร อยาไปจับผิดขอบกพรองซ่ึงกันและกัน 
เพราะจะทำใหจติใจเราเศราหมอง ถาเรามองขอบกพร อง
ของคนอื่นมาก จับผิดอยูในใจมากๆ สุดทายโทสะจะลน
ออกมาทางวาจา กลายเปนการด าวาหรือนินทาลับหลัง 
เปนบาปเปนกรรมโดยเปลาประโยชน การระบายดวย  
คำพูดอยางนี้ไมคุมคา ใหอภัยดีกวา 

ในฐานะที่ เราเปนคนท่ียังชอบเขาขางตัวเอง   
เราไม ควรเชื่อความคิดเห็นของตนเองมากนัก ใหเลือก
มองสิ่งท่ีเรามองแลวเกิดผลดี คืออนุโมทนาในสิ่งที่ดี 
รักษาความรูสึกที่สะอาดสะอานภายในจิตในใจของเรา
ไว นี่คือความฉลาดในการอยูในที่ชุมชน เรามีโอกาส  
ตักเตือนในสิ่งที่เพื่อนบกพรองก็สมควร แตใหรูจักกาล-
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เทศะ รูจักเรา รูจักเขาใหดีเสียกอน การเปนกัลยาณมิตร 
และการมีกัลยาณมิตรจึงจะเปนที่พึ่งไดอยางแทจริง 

คุณธรรมอันเปนที่พึ่งขอตอไป ขอที่สี่ คือ “โสวจัส-  
สตา” การเปนคนวางาย สอนง าย อย าเปนคนแขง็กระดาง 
ดื้อรั้น กาวราว ตั้งใจเปนผูพรอมจะรับฟงคำตักเตือน  
วากลาวอยูเสมอ การรับฟงการตักเตือนจากผูใหญนั้น
มันก็งายหนอย จะรับจากคนรอบขาง คนระดับเดียวกัน
หรอืคนออนกวาน่ีแหละยาก เปนการฝนอตัตาตัวตนอยาง
มาก แต ผูที่มีโสวจัสสตาภายในนั้นรูดีวาขาดคุณธรรม
ขอนี้เมื่อไรก็อันตราย คนเรามีจุดบอด คือกิเลสซึ่งเรามัก
จะมองไมเห็น บางคนมีมากดวย เพราะฉะน้ัน ใครเปด
เผยขอบกพรองของเรา เทากับเขาช้ีขุมทรัพยใหเรา 
ถือวาเปนผูมีบุญคุณตอเรา 

ไมตองคอยใหพระหรือผูใหญ เปนผูพูดหรอก   
มันอาจจะชาเกินไป เหมือนเรากำลังทำอะไรที่เปน
อันตรายกับตัวเอง ใครจะบอกใครจะใหขอมูลเมื่อไรก็
เปนประโยชนแกเราทั้งนั้น ถาทำใหเราพนอันตรายได 
ฉะน้ันใครจะวาเราเรื่องอะไรก ็ตาม ถือวาเราไดกำไร 
อยาโกรธเขา อยาโตตอบ อยานอยใจ รับฟงแลวนอม  
เขามาพจิารณาตวัเองวาใชหรอืไมอยางไร ไม ดวนปฏเิสธ 
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ไมดวนรับวาจริงทุกอยาง แตดู ดูตัวเองใหดี สิ่งใด  
ถูกตองเราตองยอมรับและพยายามปฏิบัติตาม สิ่งใด  
ไมถูกตองเราก็ไม ตองรับ ผูที่มีโสวจัสสตาจึงสามารถ
กาวหนาในธรรมเรื่อยไป 

สวนคนท่ีแข็งกระดาง สำคัญวารูดีแลว รูหมดแลว 
ไมสนใจจะรับฟงใคร คิดวาไมมีใครเขาใจหรอก ไมมีใคร
รูจักเราเทาที่เรารูตัวเราเอง อยางน้ีก็ตองระวัง คนเราเขา
ขางตัวเองไดเกงมาก มักจะมีเหตุมีผลสนับสนุนอยูเสมอ 
เราควรระลึกบอยๆ วา จิตใจของเรานี้มันมีเลศนัย มี
เลหเหลี่ยมมาก เชื่อไมได เราตองนอมจิตไปสูความสงบ 
แลวความคิดความเห็นตางๆ ก็จะปรากฏวาเปนแค 
สังขาร เม่ือรูเทาทัน ไม หลงอารมณ เราก ็กลายเปนคน  
วางายสอนงาย 

เราจะรูไดอยางไรวาเราเปนคนวางายสอนงาย ใหดู
จากเพื่อน วามีเพื่อนกลาตักเตือนเราบางหรือไม ถาเรา
เปนคนวายากสอนยากก็ไมมีใครกลา คนประมาทจึง
สรุปวาตัวเองคงเก ง เพราะไม มีใครตักเตือนเราสักที 
แสดงวาเราตองถูกทุกเรื่อง ถาปรากฏตอนหลังวาเรา  
ผิดพลาดในเรื่องหนึ่งอยางชัดเจนแลวเสียหนา ก็ยังโกรธ
วาทำไมเขาไม บอกตรงๆ ทำไมไมมีใครเตือน โดยลืมดู
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ตัวเอง วาไดทำตัวใหเปนคนที่ผูอื่นกลาบอกกลาเตือน
หรือเปลา 

ถาหากวาส่ิงที่คนอื่นควรบอก นาจะบอก แตไม
บอกสักที ก็ตองพิจารณาตัวเองวาเปนเพราะอะไร   
เปนเพราะเขาขี้เกรงใจใชหรือไม หรือเขาไมหวังดีตอเรา
ใชไหม หรือวาเปนเพราะตัวเรา ทั้งๆ ที่พูดวา มีอะไรไมดี 
มีอะไรบกพรองชวยบอกดวยนะ เราพูดแตปาก ผูฟงรูสึก
วาไมจริงใจ สักแต พูดตามธรรมเนียมหรือวาพูดพอเปน
พิธี ใจจริงไมตองการรับฟงขอคิดของผูอื่นสักเท าไร 
เพราะถือวาตัวเองฉลาดกว า ตัวเองรูหมดแลว ถาเปน
เชนน้ันเราก็ไม เจริญ ถาเราคิดวาเราฉลาด เรารูอยางนี้
เรียกวาเปนผูที่หลับตาตอกิเลสของตัวเอง เปนผูที่ปดกั้น
หนทางไปสูความสวาง จึงเห็นวาเปนคนวางายสอนง าย
ดีกวา เพราะสบายใจวาถึงจะลืมตัวบาง ก็ยังมีโอกาส
แกไขตัวเองทัน 

ธรรมที่สรางที่พึ่งแกชีวิตเราไดขอตอไป ขอที่หา คือ 
“กิงกรณีเยสุ ทักขตา” แปลวา การรับใช การเสียสละ
เพื่อสวนรวม ถาคนเราหมกมุนแตเรื่องตัวเองจะหาความ
สงบไดยาก หมกมุนแต เรื่องปญหาของตัวเอง กิเลสของ
ตัวเอง ยิ่งปฏิบัติก็ยิ่งคับแคบ เพราะเมื่อเราเอาตัวเอง
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เปนศูนยกลางของจักรวาล เราก็จะตองทุกขทุกครั้งที่  
สิง่ตางๆ และคนไมยอมโคจรรอบตวัเอง ถาจติเปนอยางนี้
แลวก็จะหวั่นไหวเหลือเกิน เพราะไม วาอะไรขึ้น อะไรลง
ก็เปนเรื่องวิกฤติหมด อุบายที่จะไดสัดสวนต ออารมณ  
ตัวเองคือการเปดใจรับรูตอสิ่งนอกตัวเรามากขึ้น จิตใจ
จะไดปลอดโปร งขึ้น แลวการชวยคนอื่น การเสียสละ  
เพ่ือสวนรวมโดยไม หวังส่ิงตอบแทนก็ทำใหจิตใจเรา  
เปนอิสระมากขึ้น ทำใหเรามีความสุขมีความภาคภูมิใจ
วาเราไดสรางประโยชนแกคนอื่น 

ชีวิตเราน้ันถาไมมีกิจกรรมช วยคนอื่นบาง รูสึกวา
แหงแลงไมสมบรูณ ในขอนีอ้าตมากพ็ดูจากประสบการณ
ของตัวเอง คือ เปนคนที่ชอบอยูคนเดียว ชอบที่สุด   
แต ถาไมมีกิจกรรมเพื่อคนอื่นเลย รูสึกวาชีวิตไมสมบูรณ 
ฉะนั้นอยูคนเดียวตองใชเวลาสักหนึ่งหรือสองชั่วโมง 
แปลหนังสือ เขียนหนังสือหรือทำอะไรสักอยางเล ็กๆ 
นอยๆ เพื่อใหรูสึกวาไดสรางประโยชนแกสวนรวม ทั้งๆ 
ที่ไมอยากไปคบ ไมอยากไปพบใคร แตวามีกิจกรรมมี
การงานอะไรสกัอยางสกัเรือ่งหน่ึงในแตละวนั เพ่ือคนอืน่
โดยแทไมเปนไปเพื่อตัวเรา จึงรูสึกวาชีวิตเราทั้งสมบูรณ
และสมดุล 
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ญาติโยมก็คงจะเหมือนกัน ญาติโยมก็คงจะถูก
บังคับใหเสียสละเพราะเราเปนผูครองเรือน ผูครองเรือน
ตองเสียสละเพื่อคุณพ อคุณแม  เพื่อสามีภรรยา เพื่อลูก
เพื่อหลาน เพื่อญาติเพื่อมิตร ก็ถูกบังคับอยู ในเมื่อถูก
บังคับอยูบางทีเราก ็ไมเห็นประโยชน อาจจะรูสึกกดดัน 
อาจจะรูสึกเบื่อหนายก็ได แตถาหากวาเราไม มีการ
กระทำหรือมีกิจกรรมเพื่อคนอื่นอยางใดอยางหนึ่ง ชีวิต
ของเรามันก็จะขาดสิ่งสำคัญ พระพุทธองคใหเราเห็น
ประโยชนของการเสียสละเพื่อคนอื่น อาตมาเชื่อวา  
ทุกคนที่นั่งอยูที่นี่ก็มีกิจกรรมอยางนี้ทุกวันอยูแลว ถามี
พยายามระลึกถึงความดีของตัวเองบอยๆ จิตใจจะ  
เบิกบาน 

ความดีที่เคยทำไวในอดีต ระลึกถึงเมื่อไรก็ทำให
จติใจของเราเบกิบานเมือ่นัน้ จติใจของมนษุยมธีรรมชาติ
ที่นาประทับใจอยางหนึ่ง คือรูสึกสดชื่นกับสิ่งที่ดีงาม 
การระลึกถึงสิ่งที่ดีงามทำใหจิตมีกำลัง พรอมที่จะรวม
เปนสมาธิได ฉะนั้นความดีที่เราทำทุกวัน แมจะเล็กนอย
ก็ยังเปนของมีคาอยู ทำใหเราภูมิใจในชีวิตของตน และ
ยิ่งกวาน้ันยังเปนฐานของสมาธิภาวนาดวย เพราะจิตใจ
ที่นอมอยูในความดี ไมวาจะเปนความดีของเราหรือ



ชยสาโร ภิกขุ

28

ความดีของคนอ่ืน จิตนั้นจะนุมนวล ละมุนละไม รูสึก
เบาสบาย สวนชีวิตในสังคม การเสียสละ การเอื้อเฟอ
เผื่อแผมีอานิสงสเปนการลดศัตรู ประสานมิตร สราง
บรรยากาศแหงความอบอุนและความไววางใจในชุมชน 

ในสังคมที่เนนตัวบุคคลมากกวาชุมชน ถือวาความ
เจริญเกิดจากการแขงขัน คนมักจะกมหนากมตาทำงาน 
ไมหวังพึ่งใคร ระบบของใครของมันนี้ทำใหคนเขมแข็ง  
ก็จริง แตในขณะเดียวกันมักทำใหคนจำนวนมากรูสึก
อางวางวาเหวเปลาเปล่ียว ทุกวันนี้สังคมตะวันตก  
มีปญหาสังคมมากมาย โรคซึมเศรากำลังระบาด การ
กลบเกล่ือนความทุกขดวยเหลาบาง ยากลอมประสาท
บาง ยาเสพติดบาง จะแกก็คงยากเพราะเปนเรื่องสลับ
ซับซอน  

แตสิ่งหน่ึงที่นาจะช วยไดคือน้ำใจ ผ ูที่จะเสียสละ
เพ่ือคนอ่ืน รูจักให รับรูความทุกขของเพ่ือนมนุษย และ
พยายามชวยบรรเทาความทุกขนั้น ก็จะลดการลมจม  
ในปญหาส วนตวัดวย สรางความสัมพนัธกบัเพ่ือนมนษุย
ที่ดีดวย เม่ือเราเขาใจความเปนผูเกลียดทุกขรักสุขของ
คนอื่น ก็ทำใหความรูสึกแปลกแยกหายไปได ฉะนั้น   
คุณธรรมขอนี้นับเปนที่พึ่งของเราได 



ธรรมสรางที่พึ่ง ๑๐ ประการ

29

ธรรมะเพ่ือการพึ่งตนเองขอที่หก เรียกวา “ธัมม-
กามตา” คือมีความรักใครในธรรม คนเราพรอมที่จะมี
ความรูสึกรักใครอยูเสมอ แตคนสวนมากยังรักใครอยู  
ในรปู ในเสยีง ในกล่ิน ในรส และการสมัผสั พระพุทธองค
ใหเรายักยายความรักใครยินดีไวในธรรม วิธีการคือการ
ภาวนาน่ันเอง ครูบาอาจารยในวัดปาเตือนลูกศิษยอยู
เสมอว า การภาวนาเปนหัวใจของชีวิตนักบวช อานิสงส
ขอหนึ่งที่ควรจะหวังจากการภาวนา คือ ปติในธรรม 

ปติในธรรม ทำใหจิตใจไมวกกลับไปหลงใหลใน
ความสุขทางโลก พระที่มีความรักในธรรมยอมไม คิด
อยากสึก เพราะความสุขในปจจุบันเปนที่พอใจแลว 
ความสุขที่เหมาะสมที่สุดแกสมณะเรียกวา นิรามิสสุข 
คือความสุขท่ีเกิดจากสมาธิภาวนา การฝกจิตจึงเปน
อุบายที่ดียิ่งในการหาที่พึ่ง 

อยางไรก็ตาม พระสงฆจำนวนมากที่อาจจะไม มุง
มั่นทางการภาวนาเทาไร แตก็ยังประพฤติพรหมจรรย
อยางมีความสุขได และโดยไมมีเรื่องอ้ือฉาวหรือมลทิน
ใดๆ เกิดขึ้น เพราะทานมีความรักธรรมคำสั่งสอนของ
พระพุทธองค ครูบาอาจารยฝายคามวาสีบางองค   
พอท านเปดพระไตรป ฎกหรือทานเริ่มสนทนาธรรม ทาน
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ก็ผองใสขึ้นมาทันที เพราะทานรักธรรมะเหลือเกิน   
การรักธรรมทำใหเราพากเพียรพยายาม ทำใหเรากลา
ละในสิ่งที่ควรละ บำเพ็ญในสิ่งที่ควรบำเพ็ญ และไมรูสึก
ลำบากใจ ไมรูสึกเสียดายสิ่งใด เพราะพอใจวาตัวเอง
กำลังจะไดสิ่งที่ตัวเองอยากไดมากที่สุดก็คือ “ธรรม” 

เรารักใคร ธรรมะก็มีผลคือ ตองการธรรมะ ตองการ
ใชธรรมะ ตองการพัฒนาชีวิตดวยธรรมะ จิตใจของเรา
จึงมีที่พึ่ง เพราะวาตราบใดที่เรามีความรักใครในธรรม   
มีความตองการ เราก็คงไมอยูหางไกลจากธรรม ธรรมดา
คนเราชอบส่ิงใด เรารักใครสิ่งใด เราตองพยายามใกล
ชิดกับสิ่งน้ันหรือคนน้ันมากท่ีสุดเทาที่เราจะใกลชิดได 
เมื่อเรารักใคร ธรรมะ เราก็พยายามอยูกับธรรมะเท าที่จะ
เปนได 

ความรูสึกรักใครอยากได ผูครองเรือนคงหามความ
รูสึกเชนนี้ไดยาก จำเปนตองใชกุศโลบาย คือ ผันความ
รูสึกนั้นออกจากทางแหงความยึดติด ไปสูทางแหงความ
สงบและความสรางสรรค การปลอยใหจิตใจหมกมุนอยู
กับความรักใครในเรื่องรูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ   
การสัมผัสนั้นมีโทษ เพราะเปนเหตุใหเรากลาทำอะไร
ก็ได เพื่อท่ีจะไดสิ่งที่ตัวเองอยากได แตเมื่อเราใคร  
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ในธรรม เรารักในธรรม เราก็จะกลาทำแตในส่ิงที่ไม 
เบียดเบียนตน ไมเบียดเบียนผูอื่น 

ขอที่เจ็ด “วิริยารัมภะ” คือวิริยะนั่นเอง หมายถึง
การปรารภความเพียร การริเร่ิมสิ่งที่ดี คือ เมื่อจิตใจ  
เราตกต ่ำ เศราหมอง กลัดกลุม ซึมเศรา เบื่อหนาย   
การปรารภความเพียรเปนยาแกที่มีฤทธิ์ การทำความ
เพียรนั้น ทานสอนวา ขยันก็ทำ ขี้เกียจก็ทำ อยาพึงสนใจ
เอาจริงเอาจังกับความรูสึกชั่วแวบวาชอบหรือไม ชอบ   
ไมทอแทตออุปสรรคท่ีเกิดขึ้น ตั้งอกตั้งใจทำ ทำไป
เรื่อยๆ  

ถาเรามีวิริยะเปนที่พึ่ง แมวาจิตใจเราบางครั้ง  
บางคราวอาจเกิดความเบื่อหนาย หมดหวัง หรือเกิด
ความเซ็ง เราก็ไม ตกต ่ำเสียทีเดียว ความเพียรก็จะ
เปลี่ยนความรูสึกของเราไดอยางนาอัศจรรย ถาเราไม
ปลอยใหจิตใจของเราไหลไปสูที่ต่ำ แตวาดึงขึ้นใหมี
กำลัง เราสามารถเปลี่ยนความรูสึกของเราไดมากทีเดียว 
จากมืดไปสูสวาง ความเปล่ียนแปลงขนาดนี้จะเกิดขึ้น
เพราะความเพียร จะสัมผัสกับผูที่เพียรได และการ  
กลาเพียรกลาสูกับกิเลสเพื่อธรรม ผูนั้นยอมจะเปน  
ผูเจริญ 
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ขอที่แปด “สันตุฏฐี” ความสันโดษ คือความพอใจ
กับสิ่งที่ไดมาอยางถูกตอง และซื่อสัตยสุจริต เชน เรา
ทำงานดวยความเหน็ดเหนื่อยแลวไดเงินเดือนเปน  
ผลตอบแทน ถาเราเกดิปลอยใหจติไมพอใจ อจิฉาคนอ่ืน
ทีม่เีงนิเดอืนมากกว าเรา หรอืนอยใจวา เงนิเราเพยีงเทานี ้
กำลังปจจัยของเราไดเพียงแคนี้ นาจะมากกวานี้ อยางนี้
จติใจจะเรารอนไม มจีบสิน้ ไม มโีอกาสชิมรสความสงบเลย 
เพราะเงินเดือนเราจะเท าไรก็ตาม มันก็ตองมีคนที่ได
มากกวาเราอยูเสมอ 

เม่ือเราไดอะไรมา จะเปนอะไรก ็แลวแต เปนไปได
ยากที่จะไมมีขอบกพรอง ถึงแมวาเราจะไดสิ่งที่วาดีที่สุด 
คุณภาพดีที่สุด ก็อาจจะมีอยางอ่ืนที่ดีกว า หรือดีกวาใน
บางสวนหรือบางแง อาจจะไม ดีกวาทั้งหมด แตเมื่อ
ธรรมชาติเปนอยางนี ้แลวเราเอาแตนั่งคิด วางแผนวา  
ทำอยางไรเราจึงจะไดสิ่งที่ดีที่สุด สิ่งที่ดีกวา จิตมันจะ
กระวนกระวาย แลวก็ไมมีเวลาที่จะคิดในทางสรางสรรค 
ในทางใหเกิดปญญา มีแตเสียดาย มีแตอยากได ฉะนั้น
ความสันโดษจึงเปนธรรมท่ีจะชวยรักษาจิตใจไวใหอยู  
ในสภาพท่ีปกติ และอยูในสภาพที่พรอมที่จะนอมไปใน
ทางธรรม 
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ถาเรามองวาความสุขอยูกับการครอบครองส่ิงที่  
ยังไมไดบางอย าง ก็เทากับหวังความสุขในวันพรุงนี้
ตลอดเวลา เมื่อเปนอย างนั้นความสามารถที่จะมีความ
สุขกับปจจุบันจะค อยเสื่อมไป ความเจริญในธรรม  
ไม ตองพูดถึง อยางไรก็ตาม การทำความพอใจในสิ่งที่
ตัวเองไดมาอยางถูกตองนั้น ไมไดหมายความวา อะไรๆ 
ก็ได ไมตองคิดกาวหนาในอาชีพเลย ไมตองทำใจกับ
ความยากลำบาก หรือความไม ยุติธรรม ความสันโดษ
เปนเครื่องปองกันความทุกขสำหรับผูที่กำลังแสวงหา 

ยกตัวอยาง สมมติวานักมวยคนหนึ่งไดเปนแชมป
ของหมูบาน แลวตอไปเปนแชมปของตำบล แชมปของ
อำเภอ แชมปของจังหวัด แลวก็เปนแชมป ของภาค   
ตอไปไดเปนแชมปของประเทศ สุดทายชกท่ีโอลิมปก
แลวก็ไดเหรียญทอง ประสบความสำเร ็จสูงสุด ถามวา
ความสุขความภูมิใจในการเปนนักมวยของเขาเกิด
เม่ือไร ก็ตอบไดวาคงเกิดตั้งแตเปนแชมป หมูบาน   
เมื่อไดเปนแชมปของหมูบานก็มีความสุข แตก็ไมเลิก
ซอมเพราะวันใดวันหนึ่งอาจมีโอกาสไปชกท่ีโอลิมปก   
นี่คือหลักสันโดษ คือรูจักชื่นชมในสิ่งที่มีอยู ไมตองถึง  
ขั้นโนนจึงจะมีความสุข เพราะอาจจะไปไมถึงก็ได 
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เมื่อเราไดเปนผูสันโดษแลว ก็เรียกวาฉลาดใน  
เรือ่งความสขุ คอืไดเทาไรกพ็อใจ และสามารถมคีวามสขุ
ไดเท าที่มี ไมใหจิตใจเศราหมองกับขอบกพร อง แต
คอยๆ แกไขตามเหตปุจจยั ถาอยางนัน้กเ็รยีกว าเรามทีีพ่ึง่ 
ถึงจะตกไปอยูในที่ลำบากก็ยังยิ้มได เมื่อเราถนัดในเรื่อง
นีแ้ลว เราจะไปทีใ่ดเรากไ็มกลัว เพราะไมวาสิง่แวดลอม
จะเปนอยางไร เราไมสูกับธรรมชาติของมัน แตให
จติรบัรูตอแงดขีองมนั เพราะไมมทีีไ่หน ไมมชีมุชน
ใดที่เราไมสามารถหากำไรชีวิตโดยทางธรรมได 
เพยีงแตวา เราตองฉลาดในการดงึธรรมออกมาบำรงุ
จิตใจของเราใหไดเทานั้นเอง 

เราไปท่ีใดก็ตาม ในท่ีนั้น มีคนไมชอบเรา เขาโกรธ 
เขาดาเรา เราก ็ไดโอกาสดูจิตใจของเรา ดูวาเรายึดมั่น
ถือมั่นในอัตตาตัวตนของเรามากนอยเพียงใด ถาหากวา
เราเองรูสึกโกรธ นอยเนื้อต ่ำใจ แสดงวาอัตตาเรายังอยู 
ความคิดผิดยังมีอยู ดีแลว ถาเขาไม กลั่นแกลง เราอาจ
จะไมไดเห็น อาจจะหลอกตัวเองวาไม โกรธอีกแลว   
ควรตองขอบคุณเขาท่ีทำใหเราไมประมาทตอกิเลส   
เราไดกำไร แมจะเปนกำไรที่เจ็บแสบ เมื่อเกิดปญหาเรา
กแ็กไป แต เม่ือยงัแกไม ได เราก็ไมวุนวาย เพราะสามารถ
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เห็นสิ่งดีในสิ่งไมดี นี้คือความสันโดษเปนที่พึ่ง 
ขอตอไป ขอที่เกา คือ “สติ” พระพุทธองคตรัสวา  

การอยูดวยสติคือทางไปสูความไมตาย ครูบาอาจารย
เคยอุปมาวาสติเหมือนกับนายกรัฐมนตรี ซึ่งเปนผูที่จะ
ตองรูจักเรื่องทุกเรื่องและรับผิดชอบทุกเรื่องเกี่ยวกับการ
ปกครองประเทศชาติ ตองทราบเรื่องของทุกกระทรวง 
สติจึงเปนธรรมขอมีหนาที่ประสานงานระหวางคุณธรรม
ตางๆ เปนผูควบคุมอินทรียใหสมดุลกัน คือกำกับศรัทธา
และปญญา ความพากเพียรและความสงบใหพอดีกัน 
ศรัทธามากเกินไปขาดปญญาอาจกลายเปนความ
งมงายได หรือทำใหเกิดความคลั่งไคลในศาสนาก ็ได   
แตถาปญญามากเกินไปโดยขาดศรัทธาก็กลายเปน
ปญญาเฉโกก็ได หรือทำใหเปนคนคอยจับผิดคนอื่นและ
สิ่งอื่นเกง หรือปญญาในการเอารัดเอาเปรียบคนอื่น 
เปนตน 

วิริยะ ความพากเพียรตองใหพอดีกับสมาธิ ถา
เพียรมากเกินไป จิตก ็ขาดความสงบ ผ ูปฏิบัติอาจจะ
เครียดหรือฟุงซานก็ได ในสมัยพุทธกาล พระโสณะตั้งใจ
ปฏิบัติธรรมเหลือเกิน เดินจงกรมจนเทาแตก เลือดไหล
จนเปอนทางจงกรมไปหมด ทานเชื่อวา นั่งสมาธิมากๆ 
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เดินจงกรมมากๆ ตองพนทุกขแนๆ แตทำไมจิตไมยอม
รวมสักที ชักจะทอใจ  

พระพุทธองคเสด็จไปเยี่ยม พระองคทรงถาม  
พระโสณะว า แตกอนนี้ทานโสณะเคยเปนนักดนตรี  
ใชไหม สมัยกอนตอนเลนพิณ สายพิณตึงเกินไปเปน
อยางไร สายขาดพระเจาขา พระโสณะตอบ ถาหยอน
เกินไป เสียงก็ไม ดีพระเจาขา สายไมตึงไม หยอนเปน
อยางไร เสียงเพราะดีพระเจาขา พระพุทธองคตรัสวา 
การฝกจิตก็เหมือนกัน ตองมีสติควบคุมใหพอดี อยาให
ตึงเกินไป อยาใหหยอนเกินไป ใหมันพอดีๆ ใหจิตใจเรา
ผอนคลาย ใหจิตใจเราสบายๆ บาง ไมใชยิ่งเคร ง ยิ่ง
ทรมานก็ยิ่งดี จิตตองมีความสุขในการปฏิบัติบาง   
จิตจึงจะกาวหนาในธรรม 

สมาธิมากเกินไปก ็มีปญหาเหมือนกัน ถาขาด
ความตั้งใจ อาจจะเคลิบเคลิ้มหรือลองลอย กลายเปน
สมาธิหัวตอ สมาธิหลับใน สมาธิมืดๆ บอดๆ ก็ได   
ความสงบและความเพียรพยายามจึงตองอยูดวยกัน 
โดยสติเปนผูรับผิดชอบต อการรักษาความพอดี สติเปน  
ที่พึ่งอยูในใจของเรา ชวยใหรูเทาทันวากายนี้เปนของ
ธรรมชาติที่ไมมีเจาของ ไมเปนเรา ไม เปนของเรา   
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เปนเพียงสวนหนึ่งของโลกวัตถุนิยมที่เรายืมธรรมชาติ  
มาใชชั่วคราวเทานั้น  

กายประกอบดวย ธาตุสี่ คือ ดิน น้ำ ลม ไฟ เมื่อเรา
ตั้งสติดูความจริงของชีวิต จะไดขอคิดมากมาย รับรูตอ
สวนตางๆ ทีไ่ม สะอาด ไม สวยไมงามแลว ความหลงใหล
ในกายและกามจะนอยลง การมีสติอยูในปจจุบัน อยูกับ
ความจริง ไมปลอยใจใหคิดวกวนในเรื่องเกาๆ ไมเสีย
เวลากับการคิดปรุงแตงดวยความอยากไดนั่น อยากได
นี่ อยากมี อยากเปน หรือดวยความไมอยากได ไมอยาก
มี ไมอยากเปน เปนการเบียดเบียนตัวเองโดยแท 

สติที่อยูกับปจจุบัน ยอมป องกันไมใหความคิดที่
กวนใจกอตัว ไม ยอมเติมเชื้อใหกิเลส มีสติตอร างกาย 
ไมยินดีในความสะดวกสบายมากไป ไมยินรายกับความ
เจ็บปวดหรือความไม สบายของกายมากนัก คอยดู
ธรรมชาติของมัน พิจารณาใหเห็นวา มันเปนสักแตวา
ธรรมชาติตามเหตุตามปจจัยเทานั้น 

ใหมีสติตอเวทนา ความรูสึกของเรา ความรูสึก  
มีสามอยางคือ สุข ทุกข และเฉยๆ ความรูสึกนี้เกิดจาก
การสัมผัสตางๆ ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกล่ิน   
ลิ้นไดรส กายไดสัมผัส จิตใจไดธรรมารมณ ความรูสึก
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ตองเกิดขึ้นมาทุกทีโดยอัตโนมัติ คือ สุข ทุกข หรือเฉยๆ 
สมมติมีหนาที่รูเทาทันวา ความรูสึกก็สักแตวาความรูสึก
เท านั้น เปนธรรมชาติอยางหนึ่ง เปนธรรมชาติภายใน 
ไมมีเจาของ ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเราวาของเรา 

ใหรูเทาทันจิตใจ รูตลอดเวลาวา จิตใจของเรานี้ 
มันสะอาดหรือมันสกปรก มันหนักหรือมันเบา จะสบาย
หรือไมสบาย ตื่นเตนหรือหดหู วาวุนหรือเปลา สับสน
หรือไม  สงบหรือไม สติจะรูวา เดี๋ยวนี้ ขณะนี้ ใจเราอยู
ในสภาพอะไร โดยไมหลงยึดมั่นถือมั่นวา เปนเราเปน
ของเรา แตรูธรรมชาติของจิต วาเปนของเกิดดับตามเหตุ
ตามปจจัย 

สิ่งที่เกิดดับในจิตมีอะไรบาง ฝายอกุศลก็มีพวก
นิวรณ ไดแก ความใครในกาม ความอาฆาตพยาบาท 
ความงวงเหงาหาวนอน ความฟุงซานรำคาญ ความ
ลังเลสงสัย จึงใหเรารูวา สิ่งเหลานี้มีหรือไมมีในจิตใจ
ของเรา คือเมื่อมันเกิดขึ้น ก็ใหเรารูวา มันเกิดขึ้นอยางไร 
แลวมันดับไปอยางไร สามารถระงับมันไดอยางไร จะไม
ใหเกิดขึ้นตอไปอยางไร การไมหลงวาเปนเราเปนของเรา 
เรียกวา “รูเทาทัน” 

ขอความฝายกุศลเรียกวา โพชฌงค คือ มีสติที่ควร
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ระลึกอยูในธรรม มีการวิจัยธรรมนั้น มีความพากเพียร
พยายามจนเกิดปติในธรรม ทำใหกายใจผอนคลาย  
จนจิตรวมเปนสมาธิ มีอุเบกขาคอยควบคุม โพชฌงค
เจ็ด เกิดขึ้นแลวก็รูเทาทัน รูวาโพชฌงคแต ละขอ มีสติ   
ที่ทำใหการเลือกเฟนธรรม วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ และ
อุเบกขา เกิดขึ้นไดอยางไร เมื่อเกิดขึ้นแลวรูตัววาเกิดขึ้น
แลว ฉลาดในการรักษาไวไม ใหเส่ือม ไมใหหายไปจาก
จิตใจของเรา แตใหเจริญงอกงาม 

พระพุทธองคตรัสไววา สติเปนทางไปสูอมตธรรม 
และหลวงพอชาท านก็เนนอยูตลอดเวลาวา ผูไมมีสติ
เหมือนคนบา ขาดสติไปหานาที ก็เหมือนคนบาไปหา
นาที ขาดสติสิบนาที ก็เหมือนคนบาสิบนาที อยางนี้
เปนตน สติจึงเปนที่พึ่งของเราอย างแทจริง เมื่อตั้งสติไว
อยางดีแลว รูอยูในปจจุบัน ระลึกในสิ่งที่เปนประโยชน 
นั่นคือเรามีที่พึ่ง 

สติเปดชองให “ปญญา” ทำงาน และปญญานั้น
แหละเปนนาถกรณธรรม คือธรรมที่เปนที่พึ่งขอ
สุดทาย ขอที่สิบ เพราะผูมีปญญา รูเห ็นตามที่เปนจริง 
ก็จะปลอยวางความจริงนั้นได ถายังปลอยไมไดแสดงวา
ยังไมเกิดปญญา การปลอยวางกิเลสเปนเครื่องตัดสินวา
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ปญญาเกิดขึ้นแลวหรือยัง ถารูแลว ปลอย นั่นคือเกิด
ปญญาแลว ปญญาในที่นี้หมายถึงปญญาทางธรรม 
ไมใชปญญาทางโลก 

ปญญาท่ีเราตองการมีสองอย าง อยางที่หนึ่ง คือ 
ปญญาในการละบาป บำเพ ็ญบุญ และปญญาในการรู
เห ็นชีวิตตามความเปนจริง อยางที่สอง คือ ปญญาเกิด
จากการเห็น “ไตรลักษณ” ความไม เที่ยง ความทุกข 
และความเปนอนัตตา 

ชีวิตเราสั้นเหลือเกิน ควรจะฉวยโอกาสระงับกิเลส
ซึ่งเปนเหตุใหเราตองเวียนวายตายเกิดในวัฏสงสาร  
ไม รูจบรูสิ้น เราควรจะเจริญปญญา เพราะวาเมื่อเรามี
ปญญาแลว จิตใจของเราปลอยวางกิเลสได ในเบื้องตน
ฝกพิจารณาประสบการณชีวิตตามหลักไตรลักษณ   
ใหชินกับเรื่องความไม เที่ยง ความเปนทุกข และความ
เปนอนัตตา ดูสิ่งตางๆ ที่เกิดข้ึนดับไปวามีเหตุปจจัย
อะไรบาง อยางนี้เทากับเราคอยปูทางใหปญญาระดับ
วิปสสนา ซึ่งเปนตัวขจัดกิเลส ไดเกิดขึ้นตามแนวทาง  
ที่เราปฏิบัติใหจิตของเราสงบดวยพลังสมาธิ 

ปญญานั้นเมื่อรูประจักษแจงวา สิ่งใดมีความเกิด
เปนธรรมดา ยอมดับเปนธรรมดา แลวก็จะปลอยวาง
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ความยึดมั่นถือมั่นซึ่งเปนเหตุใหเกิดทุกข 
การปลอยวางดวยปญญาไมไดหมายความวา   

อยูเฉยๆ ไม ตองทำอะไรตอไป ปญญาเกิดแลวจะมี  
กำลังสรางประโยชนสวนรวมไดมากขึ้น เพราะไม
ตองการอะไรสำหรับตัวเอง เขาใจเรื่องความทุกขแลว 
อยากใหคนอื่นไดพนทุกขดวย ครูบาอาจารยผูมีปญญา
สูงจึงเต็มเปยมดวยความเมตตากรุณาตอสัตวโลกท่ียัง
หลงอยู 

ในภาคปฏิบัติ ขอสำคัญคืออยาทิ้งการเฝาสังเกต
ความไมเที่ยง ความไม สุขจริง และความไม มีเจาของ
ของสิ่งทั้งหลาย ไมหลงใหลกับส่ิงตางๆ เพราะรูวามัน  
ไม เท่ียงไมแนนอน เห็นชัดวาไมมีสิ่งใดในโลกนี้ใหความ
สุขที่เท่ียงแทถาวรแกเราได ทุกสิ่งทุกอยางยึดติดแลว
ทำใหเราเปนทุกข เห็นชัดวารางกายและจิตใจนี้เปนของ
ธรรมชาติ ไมเปนไปตามความตองการของใคร เปนไป
ตามเหตุปจจัย ไตรลักษณไมใชปรัชญา แตเปนความ
จริงท่ีเราสัมผัสได ฉะนั้นขอใหฝกดวยการคิดพิจารณา
ในชีวิตประจำวัน ฝกดวยการเจริญสมาธิ ซึ่งเปนเครื่อง
อุดหนุนปญญาวิปสสนา นี่คือเรื่องของปญญา ยิ่งเห ็น  
ยิ่งเปนอิสระจากการบีบคั้นของกิเลส ปญญาจึงเปนที่พึ่ง
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อันสูงสุด 
สรุปวา นาถกรณกรรม ธรรมที่สรางที่พึ่งแกเราได 

มี ๑๐ ขอ เราทุกคนอยูในโลกที่ไมปลอดภัย โลกที่ไม
มั่นคง เราตองการที่พึ่ง พระพุทธองคใหเราเอาตนเปน  
ที่พึ่ง เอาธรรมเปนที่พึ่ง นาถกรณธรรม เปนหมวดธรรม  
ที่พระองคตรัสวาควรปฏิบัติเพื่อสรางที่พึ่งไวในใจ คือ 

๑. ศีล คือ เจตนางดเวนจากการเบียดเบียนตนเอง 
และงดเวนจากการเบียดเบียนผูอื่นดวยกาย ดวยวาจา 

๒. พาหุสัจจะ คือ ความจำ ความรู และความ
เขาใจในหลักธรรมต างๆ ที่พระพุทธองคทรงส่ังสอน   
แลวพิจารณาปฏิบัติตาม 

๓. กัลยาณมิตตตา คือ การมีเพื่อนที่ดี เลือกคบ
คนดี คบความดีที่มีในเพื่อน 

๔. โสวจัสสตา คือ เปนคนวางายสอนงาย จริงใจ
ตอการปรับปรุงแกไขตัวเอง ไมถือตัวถือตน 

๕. กิงกรณีเยสุ ทักขตา คือ มีอุดมการณในการ
เสียสละเพื่อสวนรวม รูจักรับใชสวนรวม มีความสุขใน
การทำใหคนอื่นมีความสุข 

๖. ธัมมกามตา คือ มีความรักใคร ในธรรม ไม
เชิดชู หรือยกยองส่ิงใดยิ่งกวาพระธรรม ไมกลาทำอะไร
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ผิดหลักธรรม และมีความตองการรูธรรมะทุกขอให
ประจักษชัดเจนกับตนเอง 

 ๗. วิริยาร ัมภะ คือ ความเพียรพยายามปองกัน  
ไม ใหสิ่งที่ไม ดีไมงามเกิดขึ้น เพียรพยายามละสิ่งที่ไม ดีที่
เกิดขึ้นแลว เพียรพยายามบำเพ็ญสิ่งที่ดีงามที่ยังไมเกิด
ใหเกิดขึ้น และเพียรทำสิ่งที่ดีงามที่เกิดขึ้นแลวใหเจริญ
งอกงามตอไป โดยถือวาการปฏิบัติเปนกิจดวนเหมือน
ดับไฟฟาที่กำลังไหมศีรษะอยูฉะนั้น 

 ๘. สันตุฏฐี คือ ความสันโดษ รูจักพอ รูจักหา 
ความสขุ หาประโยชนจากทกุเหตุการณ ทกุสถานการณ 
โดยไมเบียดเบียนจิตใจดวยความดิ้นรนทะเยอทะยาน
หรือมีความอยากที่ไมมีที่สิ้นสุด 

 ๙. สติ คือ ความระลึกรู ระลึกถึงคำส่ังสอนของ
พระพุทธเจา มสีตติอส่ิงทีเ่ปนบญุเปนกศุลอยางสมำ่เสมอ 
เปนผูรูเทาทันสวนประกอบของชีวิต คือ มีสติอยูกับกาย 
อยูกับใจ รูเรื่องของกาย ของเวทนา ของจิต ของธรรม
ตามความเปนจริง รูเทาทัน ไม หลงยินดียินราย ใจไม
ผกูพนั ใจไม เศราหมอง ไมหวัน่ไหวตอความเปล่ียนแปลง
ของสังขาร อยูในโลกที่เปนจริงอยางไมหลงและไมลืม 

 ๑๐. ปญญา คือ ความรูความเขาใจสิ่งทั้งหลาย
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ตามท่ีเปนจริง รูเรื่องทุกข รูเหตุใหเกิดทุกข รูทางไปสู
ความดับทุกข และรูวิธีปฏิบัติใหถึงทางดับทุกข 

ขอใหทุกๆ คนมีนาถกรณธรรม ๑๐ ประการนี้  
เปนหลักชีวิต ตลอดกาลนาน เอวัง... 
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วนันีเ้ปนวนัทีเ่ราท้ังหลายไดมาทำบญุอทุศิสวนกศุล
ใหแกผูทีล่วงลบัไปแลว ประเพณอีนันีถ้อืวาเปนประเพณ ี 
ที่มีประโยชนและมีความหมายอยางยิ่ง เนื่องจากวา  
คนเรามแีนวโนมจะตามใจตวัเอง ตามความคิดของตวัเอง
อยูตลอดเวลา อยากได อยากมี อยากเปน ไมอยากได 
ไมอยากมี ไมอยากเปน ชอบ ไมชอบ สิ่งเหลานี้เปนสิ่งที่
มอีำนาจในชวีติของคน ถาหากวาชวีติของเรามสีิง่เหลานี้
เปนผูกำหนดทางดำเนิน ก็มีคำถามข้ึนมาว า เรามีอะไร
ที่แตกตางกับสัตวเดียรัจฉานตรงไหน เรามีอะไรที่สมกับ
การเปนมนุษย เหมาะกับการท่ีไดรับเกียรติวาเปนสัตว
ประเสริฐตรงไหน  

พระพุทธองคตรัสใหเราฝนความเคยชินที่ประกอบ
ดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมปลอยใหจิตใจ
ของเราคับแคบ ทานใหเปดจิตกวางออกไปรับรูความสุข
ความทุกขของคนอื่น รับรูตอภาพรวม เหมือนกับ  

อคติ 
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พลทหารที่อยูในสนามรบ เขาไม คอยรูเรื่องวากำลังทำ
อะไรอยู ไมเขาใจยุทธศาสตรของแม ทัพ เขาก ็มีแตวิ่ง  
มีแตยิง มีแตสูกับขาศึกโดยไมรูวาในภาพรวมจริงๆ แลว 
ฝายเรากำลังชนะหรือกำลังแพ ไมรูวาที่กำลังทำอยูนี้มี
ความหมายตอสวนอื่น มีความหมายตอสวนรวมอยางไร 
ในชีวิตของเราก ็อยางนั้นเหมือนกัน ถาเราไมเคยหยุด   
ไม เคยพิจารณาภาพรวมของชีวิต เราก็เหมือนทหาร
กลางสนามรบ ไมคอยรูเรื่องนอกจากวายังไมตาย 

โอกาสที่ผูไม รูจักพิจารณาชีวิตจะผิดพลาดก็มีมาก 
โอกาสที่จะตายเปลาก็มีมาก ผูหลงทางในปาทึบ มีพวก
หญาพวกไมเถาวัลยรกรุงรัง มองไมคอยเห็นทาง จะตอง
ทำอยางไรดีจึงจะเอาตัวรอดได ก็ปนข้ึนตนไม ถาเปน  
ปาคอนกรีต ขึ้นบันไดตึกสูงไปยืนอยูบนดาดฟาดูวา
อะไรเปนอะไร ถนนหนทางตางๆ ไปไหนบาง ผูอยูที่สูง
ยอมเห็นมากกวาผูอยูต่ำ เปนเรื่องธรรมดา 

ปาในวัดปานานาชาติของเรากวางเทาใด ถาเราอยู
ที่นี่ในศาลาโดยไมเคยทราบมากอน ก็ไมมีทางรู ใชไหม 
มองออกไปขางนอก ก็สามารถเห็นแตตนไมรอบๆ ศาลา 
เทาน้ันเอง ปานีจ้ะกวาง กีส่บิไร กีร่อยไร กีพ่นัไร  กีห่มืน่ไร  
เราก็ไมมีทางจะรูได แตถามีใครคล องแคลววองไวออก
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ไปขางนอก ปนขึ้นตนไมสูงหนาศาลา เขาสามารถรูได 
และประมาณได 

ในการเดินทาง บางทีทางที่ใหญที่สุด สะดวกที่สุด 
อาจจะไมดีที่สุดสำหรับเราก็ได เห็นถนนใหญคิดวา  
นาจะตรง นาจะดี ปรากฏวาถนนเสีย เพราะรถสิบลอ
บรรทุกของหนักเกินไป ทำใหถนนเปนหลุมเปนบอ ถนน
เสนนั้นแทนที่จะเปนทางที่ตรงท่ีสุด เร็วที่สุด กลับกลาย
เปนทางที่ไปไดชาที่สุด อาจจะมีทางเล็กทางนอย ออมก็
ออม แตวาไปถึงที่หมายเร ็ว เร็วกวาเสนทางใหญ ชีวิต
ของเราบางทีเห็นเสนทางใหญหลายเลน ดีใจวา “สี่เลน
จะ สุขะติงยันติ” แตปรากฏวาไมเปนอยางที่คิด 

อยากรวยเร ็ว จะทำอย างไร เราก็เอาของคนอ่ืนเขา 
ไดรวยเร ็ว งาย ไมตองทำงานท่ีนาเบ่ือ ไมตองเหน็ด  
ไมตองเหนื่อย ไม ตองเสียเหงื่อแมแตหยดเดียว เอาของ
เขาเสีย คนที่สามารถเอาของเขาไดนี้ โอ ! เชื่อวาตัวเอง
เกง ตัวเองแน สามารถเอาของที่เจาของเขาไม ไดให 
แหม ! เราเกงเหลือเกิน นึกวาเดินตามทางที่งาย แตมอง
ไมเห็นความชั่วที่เพิ่มมากข้ึนอยูในใจ มองไมเห ็นปาย  
ที่มีลูกศรสีดำ และชี้ไปที่คำวา เมืองนรก ! 

พระพุทธองคตรัสเตือนเสมอวา อยาไปทางที่งาย
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ที่สุดเสมอไป ใหเปนคนสุขุมรอบคอบ ใหเปนคนคิดเปน 
อยาใหความรูสึกชั่วแวบเปนเครื่องตัดสินวา อยางนี้ถูก 
อยางน้ีผิด ทานใหเรารูเทาทันความรูสึกของตัวเอง และ
ระมัดระวัง ถาเรามีความรูสึกรัก หรือชอบ อันนี้อันตราย
ทันที อันตรายอยางไร มันอันตรายต อการรับรู อันตราย
ตอการวินิจฉัย อันตรายตอการตัดสิน อันตรายตอการ
กระทำทุกอยาง เหตุผลเราจะเพี้ยนไปแลว หรือพรอมที่
จะเพี้ยน 

ความรังเกียจ ความไมชอบก็เหมือนกัน เห็นคนที่
เราไมชอบทำอะไรบางอยาง รูสกึนาเกลียดจรงิๆ ทนไม ได 
แตทำไมลูกของเราเองทำอยางเดียวกัน เราไมรูสึก  
นาเกลียด ทำไมลูกของเราทำ เราก็ยกเปนกรณีพิเศษไป 
อยาไปถือสาเขาเลย หลานของเราทำก็ไมเหมือนคนอื่น
ทำ ภรรยาของเราทำ สามีของเราทำ ก็ยกเปนกรณีพิเศษ
ไป คนที่เรารักทำช่ัวเปนเรื่องเล็กนอย เรื่องธรรมดา แต
คนอื่นทำ ทำไมไมเปนเรื่องธรรมดาเสียแลว เมื่อเราชอบ
หรือรักใคร หรือสิ่งใด ความยุติธรรมของเรามักหายไป 
ใครไมชอบคนที่เราชอบเปนเพื่อนเราไดยาก ใครวิจารณ
คนที่เรารัก เราจะสู มีขาววาลูกหลานเราไมดีเราตอตาน
ทันที ตองปกปอง นี่เปนความรักตาบอด 
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คนที่ลำเอียงเพราะรักก็ดี เพราะเกลียดก็ดี 
เพราะหลงก็ดี เพราะกลัวก็ดี จะไมเห็นตัวเองตาม
ความเปนจริง ไมเห็นคนอื่นตามความเปนจริง 

เวลาเราโกรธใครเปนอยางไร ใหเรียนรู จะได
ปองกันอันตราย โกรธใครแลว เขาก็ผิดทุกอยาง   
แมความผิดเล็กผิดนอยของเขาก็กลายเปนเรื่องใหญ 
มันระคายเคืองเหลือเกิน สิ่งที่ดีงามของเขาไม มีความ
หมาย มองวาเปนการเอาหนาเอาตาบาง เสแสรงบาง   
นี่คือ ความโกรธ ความเกลียด ที่เปนอคติ 

สมัยที่ยังไมบวช อาตมาเคยเถียงกับโยมตา โยมตา
ของอาตมาเปนคนใจดีมาก เปนคนเอ้ือเฟอเผื่อแผ   
และอาตมาก ็เคารพนับถือทานมาก แต ทานมีนิสัยไม ดี
อยางหน่ึง ซึ่งสมัยนั้นอาตมารับไมได คือ ทานมีอคติตอ  
คนอินเดีย พูดตรงๆ ทานไมชอบแขก ทั้งๆ ที่ทานไมคอย
รูจักแขก แตทานมีอคติ อคติวาเหม็น วาสกปรก อคติวา
อยางโนนอยางน้ี อาตมาอายุนอยกวาโยมตาหลายสิบป
ก็จริง แตตอนอายุ ๑๗ ป ไปอยูอินเดียปกวา เราไดรูจัก
กับคนอินเดียที่นารักหลายคน ก็เลยมีความรูสึกที่ดี  
ที่ตั้งไวบนฐานแหงประสบการณตรง เห ็นวาคนอินเดีย  
ก็เหมือนคนทุกๆ ชาติ คนดีก็มี คนไมดีก็มี สะอาดก ็มี 
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หอมก็มี เหม็นก็มี  
 อาตมาไดฟงโยมตาวาแขก อาตมาก ็อดเถียง  

ไม ได คุณตาครับ หมอประจำตัวที่คุณตาเคยชมบอยๆ   
ก็เปนคนอินเดียมิใชหรือ คุณตาเคยเกิดปวยตี ๑ ตี ๒ 
โทรไปท่ีบานคุณหมอ เขาก ็ยังลุกขึ้นทันทีขับรถมาฉีดยา
ใหมิใชหรือ โยมตาตอบวา ก็จริงอยูเขาดีมาก แตเขาไม
เหมือนแขกทั่วไปหรอก อาตมายกตัวอยางอีกคนหนึ่ง 
คือเทาที่ทราบ โยมตาก็รูจักคนอินเดียเพียง ๒ คน เมื่อ
ยกตัวอยางนี้ขึ้นมากลายเปนวา คนนี้ก็ไม เหมือนแขก
ทั่วไปเหมือนกัน เปนอันวาแขกทุกคนในโลกสกปรก   
ไมดี เวนแตแขกที่โยมตารูจัก สองคนนี้เปนคนดี 

 นี่แหละลักษณะของอคติชัดๆ เมื่อเรามีอคติแลว 
จะตองบังคับขอเท็จจริงใหเปนไปตามความคิดของ
ตนเองจนได ถาถามตรงๆ ใหเปนขอๆ ไป โยมตาก็ตอง
ยอมรับวา ใช คนอินเดียคนนี้ดีมาก เขาเมตตาโยมตา
มาก ปวยดึกๆ ก็ยังขับรถมาฉีดยาให ฝนตก หิมะตก ก็
ยังอุตส าหมา แต ก็ไมสามารถเปลี่ยนอคติที่โยมตามีตอ
คนอินเดียตั้งแต เด็ก ในที่สุดอาตมาก็ตองยอม อาตมา
ไดบทเรียนท่ีดีวันนั้น ไดความรูวาเหตุผลดีมักจะไมดีพอ 
คือ เหตุผลลวน ไมมีกำลังพอท่ีจะชนะความยึดมั่น  
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ถือมั่นของคนได 
พระพทุธองคตรสัวา เรือ่งเหตผุลไมใชจะมไีดทกุคน 

และถามีก็ไมใชวาจะใชไดทุกเวลา อยูที่วาจิตใจของเรา
อยูในภาวะที่เปนกลางหรือไม เราสามารถชำระจิตใจ
ของตนจนปลอยวางความมีอคติตางๆ ได สามารถรับรู
ตอความจริงทุกประการได แมจะเปนความจริงหรือ  
ขอเท็จจริงที่ไมอยากฟงก็ฟงได เพราะรักความจริง  
มากกวารักหรือหวงแหนกิเลสของตน หรือความคิดเดิม
ของตน กลาเปลี่ยนความคิด กลาเปลี่ยนทัศนคติได   
ถาหากว าเจอขอเท็จจริงใหม ตองยอมปรับทฤษฎีตาม 
นักวิทยาศาสตรตองเปนอยางนี้ แตนักวิทยาศาสตรเอง
ก็ทำไมคอยได 

ถาใครอ านประวัติศาสตรของนักวิทยาศาสตร จะ
พบวานักวิทยาศาสตรแตละรุน แทนที่จะชวยรุนใหมให
ไดสรางความรูเพิ่มมากขึ้นจากที่เขาเคยทำอยู ปรากฏวา
มีหลายคนพยายามตอสูเพื่อปกปองทฤษฎีของตนเอง 
แลววารายคนรุนใหม วา ไม ถูก ไมเขาใจ ผูที่เคยรับ
รางวัลโนเบลหรือรางวัลอะไร ไดชื่อไดเสียงเพราะทฤษฎี 
เขาจะตองพยายามรกัษาทฤษฎนีัน้ไว เพราะวาถาเปล่ียน
ทฤษฎีแลว ชื่อเสียงเขาจะลดลง 
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นักวิทยาศาสตรก็เปนมนุษยเหมือนกัน มีกิเลส
เหมือนกัน มีลูกมีเมียเหมือนกัน นักวิทยาศาสตรที่เปน  
กลางเหมือนในอุดมคติ จึงไมคอยมี นักวิทยาศาสตร
ที่แทจริงตามความหมายของพระพุทธศาสนา ตอง
เปนผูมีจิตใจปราศจากนิวรณ คือมีเง่ือนไขวา ไมมี
ความใคร ในกาม ไมมคีวามพยาบาท ไมมคีวามง วงเหงา
หาวนอน หรอืความซึมเศรา หรอืความฟุงซาน หรอืความ
ลังเลสงสัย สิ่งเหลานี้ถามีอยูในใจ ใจไมเปนกลาง ใจไม
สามารถจะรับรูตอความจริงได เปนนักวิทยาศาสตร  
แบบพุทธไมได 

ทานจึงใหเราทำสมาธิภาวนา สมาธิภาวนาเปน
วิธีการที่ดีที่สุดที่จะปลอยวางนิวรณ ทำใหจิตใจ  
เขมแข็ง มั่นคงแนวแนในความจริง อยูในภาวะ  
ควรแกการงาน นอมไปทางไหนจิตใจก็ยอม ไมแข็ง
กระดางเหมือนแตกอน คนไมฝกสมาธิจะพยายามคิด 
พยายามพิจารณา ไปเด๋ียวเดียวก็วกกลับไปหาของเดิม
สิ่งเดิม การท่ีจะเจาะลึกในเรื่องใดเร่ืองหนึ่งนี้ยากมาก 
เพราะจิตใจไมมีคุณภาพพอ ไมมีสมรรถภาพ ไมแข็งแรง
พอ ทำงานไมได  

ทานจึงใหเราทำสมาธิใหมาก ทำทุกวัน ทุกเชา  
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ทุกเย็น ไมใชเรื่องงายเลย การที่จะทำจิตใจใหเปนกลาง 
ไมหลงอารมณตัวเอง เปนงานที่ตองใชเวลา วันหนึ่ง
หลายชั่วโมง ใชเวลาหลายป  อาจจะตองใชเวลาท้ังชาติ
เลย ไมใชทำเหลาะๆ แหละๆ ไมใชทำเฉพาะวันพระ   
วันละชั่วโมงสองชั่วโมงก็คิดวาใชได 

ใหเราเขาใจกันทุกๆ คนวาเดี๋ยวนี้เรายังหลงอยู เรา
ยังไม รูอารมณตัวเอง เราตองออนนอมถอมตนอย างนี้ 
ยอมรับวาเราตองปฏิบัติใหมากกวานี้ เพราะวาเรา  
ยังเปนเหยื่อของอารมณ ทาสของความรูสึกนึกคิด ความ
อยากตางๆ อคติตางๆ อคติเพราะรัก เพราะชอบ อคติ
เพราะโกรธ เพราะเกลียด อคติเพราะหลง เพราะวิตก
กังวล อคติเพราะกลัว จิตใจไมไดอยูกับเหตุกับผล 
เพราะอารมณครอบงำอยูตลอดเวลา พระพุทธองคจึงให
เราทำสมาธิภาวนา ใหจิตใจมีกำลังพอท่ีจะอยูเหนือ
อารมณเหลานี้ รูเทาทัน ไมหลง 

ในชีวิตประจำวัน ใหเราพัฒนาความรูตัวทั่วพรอม 
วาเรากำลังทำอะไรอยู เรากำลังพูดอะไรอยู ทำวัตร  
สวดมนตนั่งสมาธิภาวนาตอนเชาตอนเย็นแลว อยาให
ความสดชื่นภายในเฉาไป ตอนกลางวันเรามักจะลบลาง  
บุญกุศลที่ทำไวในหองพระอยางมักงาย พอถึงเวลา  
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นอนหลบั ทบทวนบญัชบีญุบาป ปรากฏวาตดิลบอีกแลว  
อยางเชนทำวัตรสวดมนต สมมติวาเชา ๓๐ นาที 

เย็น ๓๐ นาที ก็เปนอันวาไดกลาวสัมมาวาจาในวันนั้น 
๑ ชั่วโมง ที่เหลือกลายเปนมิจฉาวาจาหลายชั่วโมง 
ปลอยใหปากของเราไปพูดในเรื่องที่ไมจริงบาง ในเรื่องที่
เกินความจริงบาง ไมถึงความจริงบาง พูดนินทา พูด  
เพอเจอ พดูกอกวนจติใจของคนอ่ืนๆ พดูกระทบกระเทือน
จิตใจคนอื่น พูดเอาชนะคนอื่น  

การพูดท่ีเปนบาปเปนกรรมนั้นมีหลายอยางเหลือ
เกิน นี้เปนแคตัวอย างเทานั้นเอง ถาเราไม ระมัดระวัง 
ไมมีสติ บาปกรรมทั้งหลายมันจะทับถมคุณงามความดี
ที่เราทำไวแลว แลวเราจะเกิดความสงสัยวาทำไมเรา  
เขาวัด เราปฏิบัติธรรมมานานแลว ไม เห็นกาวหนาเลย 
ตองดูตัวเองวา วันนี้ เราทำอะไรบาง พูดอะไรบาง   
คิดอะไรบาง มันไมใชเรื่องลึกลับ มันอยูตรงนี้เอง  

ความดีมันเกิดจากอะไร พูดง ายๆ ความดีมันเกิด
จากการทำดี พูดดี คิดดี ความชั่วมันเกิดจากอะไร มันก็
เกิดจากการทำชั่ว การพูดชั่ว การคิดชั่ว เทานั้นเอง มัน
ตรงไปตรงมาอยางนี้แหละ ฉะนั้นเราก ็ควรรับผิดชอบ
ชีวิตของตัวเองใหมาก สนใจศึกษาบทเรียนชีวิต ศึกษา



อคติ

57

เพ่ือใหฉลาดขึ้น ผิดพลาดแลวตั้งตนใหม ไม ปดบัง
อำพรางความไมดีของตน ยอกรับวาผิด เปดเผยแก
กัลยาณมิตร ตั้งใจวาจะไม ทำอยางนั้นอีกตอไป นั่นคือ
การชำระบาปในทางพุทธศาสนา 

๑. ยอมรับวาตัวเองผิด 
๒. เปดเผยความผิดของตน 
๓. ตัง้ใจวาจะไมทำอยางนัน้อกีตอไปเปนอนัขาด 
ถาทำไดทั้ง ๓ ขอ ก็เทากับลางบาปในจิตใจของ

ตนเองออกไปไดหลายเปอรเซ็นต คอยเปนคอยไป ไมใช
วาจะลางไดทันที แต ก็จะขัดจะลางออกไปทีละเล็กละ
นอยได ขอใหเราทุกคนตั้งอกตั้งใจปฏิบัติ พรรษาก็ผาน
ไปแลว ๒ เดือน ในช วงเขาพรรษาก็ควรใหความสำคัญ
กับการฝกตัวเองใหมากเปนพิเศษ สิ่งใดยังบกพร องอยู  
ก็แกไขส่ิงนั้น สิ่งใดที่ดีที่งามก็รักษาไวใหดี และทำให  
ดียิ่งๆ ขึ้นไป เอวัง  
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นิทานเรื่องน้ีมาจากประเทศจีน เปนเรื่องเก่ียวกับ
ชายคนหน่ึงซึง่มมีาทีส่วยงาม เขาภมูใิจในมาของเขามาก 
เขาใหมาอยูในคอกใหญหลังบาน วันหนึ่งมีพายุ ฟาผา 
มาตกใจหนีเขาปา เพื่อนๆ ของชายผูนี้มาเยี่ยมเขาใน
ตอนเชาและกลาววา  

“โชครายอะไรอยางนี ้ โชครายมาก มาทีแ่สนสงางาม 
ทั้งแพงและวิเศษ หายไปเสียแลว โชครายจริงๆ เรา
เสยีใจดวย”  

เขากต็อบสัน้ๆ วา “ชวีตินีไ้มแน มนัไม แน”  
เพื่อนๆ ของเขาไม ใชนักปฏิบัต ิ ไมเคยภาวนา เขา  

ไมเคยพิจารณาเรื่องของชีวิต พวกเขาไมเขาใจ และ  
ก็สับสนกับคำพูดของเขามาก 

วันต อมา มาของเขาก็ออกมาจากในปาเอง และ  
มีมาตามมาอีกสองตัว เรียกวามีลูกศิษยตามมาดวย! 
ชายคนน้ีรบีออกไป  และไปจับมาทัง้สามตัวเขาไปอยูในคอก 

“โชคดีอะไรอย างนี้ โชคดีจริงๆ คราวนี้คุณไดกำไร 
แตกอนมีมาตัวเดียว ตอนนี้มีตั้งสามตัว เปนคนโชคดี
จริงๆ” เพื่อนๆ เขามาเยี่ยมและบอกเขาอยางนั้น 

รูไหม เขาตอบวาอยางไร? 
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