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เจ้าประคุณสมเด็จพระวนัรัต (จุนท์ พฺรหมฺคุตฺโต) กรรมการมหาเถร
สมาคม ผูป้ฏบิตัหิน้าทีแ่ทนเจ้าคณะใหญค่ณะธรรมยตุ และเจา้
อาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร เป็นพระเถระผู้ทรงเกียรติคุณและมี
คุณูปการต่อพระศาสนา และบ้านเมืองหลายด้าน อาทิ

ในด้านการพระศาสนา ดํารงอยู่ในเพศพรหมจรรย์นับแต่
บรรพชาเมื่ออายุ ๑๒ ปี และอุปสมบทในกาลต่อมา จวบจน
เจริญชนมายุ ๘๕  พรรษา ๖๕ ได้ขยันหมั่นเพียรในการศึกษา
พระปริยัติธรรม จนสําเร็จเปรียญธรรม ๙ ประโยค ต่อแต่น้ัน
ก็ได้รบัภาระธรุะทางพระพทุธศาสนา เริม่แต่ทางการศึกษา โดย
เป็นครูสอนพระปริยัติธรรม ทั้งแผนกธรรมและแผนกบาล ี
ประจําสํานกัเรียนวดับวรนเิวศวหิารมายาวนาน จนถึงกาลอันควร 
ก็ได้เป็นผู้อํานวยการศึกษาสาํนักเรียนวัดบวรนิเวศวิหาร เป็น
เจ้าสาํนักเรียนวัดบวรนิเวศวิหาร และเป็นแม่กองธรรมสนาม
หลวง เป็นที่สุด

คําปรารภ



ในส่วนพุทธศึกษา คือสั่งสอนพระพุทธศาสนาแก่คนทั่วไป ก็ได้
เป็นครูสอนศีลธรรมนักเรียนในโรงเรียนวัดบวรนิเวศมาตลอด 
เป็นอาจารย์สอนพระธรรมวินัยแก่พระนวกภิกษุ คือผู้บวชใหม่
ในสํานักวัดบวรนิเวศวิหารเป็นประจํา และได้ทําหน้าที่ถวาย 
พระธรรมวินัยแด่สมเด็จบรมบพิตร พระราชสมภารเจ้า 
พระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว เมื่อคร้ังดํารงพระราช
อิสริยยศ สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร 
ทรงผนวชเปน็พระภกิษเุมือ่พุทธศักราช ๒๕๒๑ เสด็จประทับ ณ 

วัดบวรนิเวศวิหาร ตลอดเวลาแห่งการทรงผนวช

นอกจากนีย้งัเป็นพระเถระผูท้รงพระปาติโมกข์ รบัหน้าทีเ่ป็นผูส้วด
พระปาติโมกข์ในวัดบวรนิเวศวิหารมายาวนาน แม้ในการทรง
ผนวชแห่งสมเด็จบรมบพิตร พระราชสมภารเจ้า พระบาทสมเดจ็
พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว ก็ได้รับอาราธนาให้เป็นผู้สวดพระ
ปาติโมกข์ถวายในวันอุโบสถที่มาถึงเป็นกรณีพิเศษ

ในด้านการคณะสงฆ์ เจ้าประคุณสมเด็จฯ ก็ได้ดํารงตําแหน่ง
หน้าทีส่าํคัญมาตามลําดับกาลคอื เป็นเจา้คณะกรงุเทพมหานคร 
-สมุทรปราการ (ธ)  เป็นกรรมการมหาเถรสมาคมเป็น                    
พระอุปัชฌาย์ เป็นคณะผู้ปฏิบัติหน้าที่สมเด็จพระสังฆราชเป็น
เจ้าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร  เป็นเจ้าคณะใหญ่คณะธรรมยุต  
เป็นประธานคณะสนองงานในสมเด็จพระสังฆราช  ในด้านคณะ



สงฆ์นัน้  เจ้าประคุณสมเดจ็ฯ มุง่สร้างความสมัครสมานสามัคคี
แก่ทกุฝา่ย เจ้าประคุณสมเดจ็ฯ กลา่วอยู่เสมอวา่ การคณะสงฆ์
ต้องมุ่งเอาพระพุทธศาสนาเป็นที่ต้ัง

ในด้านการนวกรรม คอืการก่อสร้างพทุธสถานและถาวรวตัถุอนั
อํานวยสาธารณประโยชน์ เจ้าประคุณสมเดจ็ฯ ก็มดํีาริให้สร้าง
พุทธสถาน คือ อารามอันประณีตงดงามหลายแห่งอาทิ วัด             
วชิรธรรมาราม อําเภอมหาราช จังหวดัพระนครศรีอยธุยา วดั
รตันวนาราม อําเภอบ่อไร่  จังหวดัตราด ซ่ึงได้สร้างขึน้ใหม่ท้ังวดั 
ส่วนวดัครีิวหิาร อําเภอเมอืงตราด จงัหวดัตราด ได้บรูณซ่อมแซม
บางส่วน และสร้างเพิม่เตมิขึน้อีกเป็นจํานวนมาก นอกจากนีก็้ได้
สร้างอาคารโรงเรียน อาคารโรงพยาบาล อกีหลายแห่ง

ในด้านการพระอาราม นับแตเ่จ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (สุวฑฺฒนมหาเถร) 
ทรงประชวร และเสดจ็ไปประทบัรกัษาพระองค ์ณ โรงพยาบาล
จฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทยอย่างต่อเนือ่ง เจ้าประคุณสมเดจ็ฯ 
กไ็ด้รบัสนองพระบญัชาดําเนินกิจการตา่งๆ ภายในวดับวรนเิวศ
วิหารแทนเจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราชอย่างเต็มกําลังความ
สามารถในทุกด้าน กระทั่งเจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราช
สิ้นพระชนม์เมื่อพุทธศักราช ๒๕๕๖ และได้ดํารงตําแหน่ง               
เจ้าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหารสืบต่อมา 



ในด้านจริยวัตรอัธยาศัย เจ้าประคุณสมเด็จพระวันรัต (จุนท ์

พฺรหฺมคุตฺโต) มีบุคลิกเงียบขรึม พูดน้อยตรงไปตรงมา เป็น                  
ผู้อ่อนน้อมถ่อมตน ให้เกียรติแก่ผู้อ่ืนตามฐานะ สิ่งที่ไม่รู้ รับว่า
ไม่รู้ แล้วสืบสวนสอบถาม สิ่งที่ไม่แน่ใจในความถูกต้อง แม้จะ
เป็นประเพณีนยิม ไมด่่วนตดัสินหรอืลงมอืกระทํา แตนํ่าปรึกษา
หารือ หรือแสวงหาผู้รู้ช่วยพิจารณาตรวจสอบ

เป็นผูห้นักในพระธรรมวนัิย ไมร่บีดว่นไปดว่นปฏบิติั มอัีธยาศยั
ชอบวเิคราะหส์อบสวน อาท ิเมือ่พบเหน็สหธรรมกิปนูพระเถระ 
ก่อนที่จะแสดงวินัยกรรมต่อกัน ต้องสอบถามพรรษายุกาลให้
แน่ชดั เพือ่จกัไดไ้มข่ดัตอ่วนัิยนิยม แลว้จึงถวายคารวะตามควร
แกพ่รรษา เปน็อาจณิณปฏบิตั ิไมว่า่จะอยู่ในพระอารามหรอืวา่
ไปในที่ใดๆ 

กลา่วโดยรวม เจา้ประคุณสมเดจ็พระวนัรตั (จนุท ์พรฺหมฺคุตโฺต) 
เป็นพระเถระที่เจริญด้วยคุณ อันเป็นอัตตสมบัติ และปรหิต
ปฏิบัติ เป็นผู้ท่ีเรียกได้ว่า เจริญมาในสํานักอาจารย์ คือได้รับ
การศึกษาอบรมมาดี ในสํานักของพระอุปัชฌาย์อาจารย์ จึงได้
ซึมซาบเอาคุณธรรมและเยี่ยงอย่างอันดีมาเป็นจริยวัตรและ
อัธยาศัยส่วนตน จนเป็นที่ปรากฏแก่สาธุชนและบรรดา
ศิษยานุศิษย์ตลอดมา



ด้วยอัตตสมบัติและปรหิตปฏิบัติอันสมบูรณ์พร้อม กอปรด้วย
วตัตจรยิาและอัธยาศยัดงักลา่วมา เจ้าประคุณสมเด็จพระวนัรตั 
(จนุท์ พรฺหมฺคุตโฺต) จงึเป็นทีท่รงเคารพนบัถือ ในสมเดจ็บรมบพติร 
พระราชสมภารเจ้า และพระบรมวงศานุวงศ์ จึงทรงพระกรุณา
โปรดให้เจ้าประคุณสมเด็จฯ ปฏิบัติภารกิจในการพระราชกุศล 
และในการพระราชพิธีสาํคัญต่างๆ เป็นลําดับมา นับแต่การ
ถวายพระธรรมเทศนาในพระราชกศุล และในพระราชพธิสีาํคัญ
วาระต่างๆ เร่ิมแต่พุทธศักราช ๒๕๑๗ ขณะดํารงสมณศักดิ์ที่ 
พระอมรโมลี เป็นต้นมา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในพระราชพิธี
สําคัญคือ

เป็นผูน้ัง่พระเสลีย่งกลบีบวัและราชรถน้อย อา่นพระอภธิรรมนํา
พระศพในพระราชพธิพีระราชทานเพลงิพระศพสมเด็จพระเจ้า
พี่นางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทร์ จากพระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท สู่พระเมรุ ณ มณฑล
พิธีท้องสนามหลวง เมื่อพุทธศักราช ๒๕๕๑ 

เป็นผูน้ัง่พระเสลีย่งกลบีบวัและราชรถน้อย อา่นพระอภธิรรมนํา
พระศพ ในพระราชพิธีพระราชทานพระเพลิงพระศพสมเด็จ
พระเจ้าภคินเีธอ เจา้ฟา้เพชรรัตนราชสุดา สิริโสภาพณัณวดี จาก
พระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท สู่พระเมรุ ณ มณฑลพิธีท้องสนาม
หลวง พุทธศักราช ๒๕๕๕



เป็นผูนํ้าพระบรมศพพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหา
ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ ๙ จากโรง
พยาบาลศิริราช สู่พระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท ในพระบรม
มหาราชวัง พุทธศักราช ๒๕๕๙

เป็นผูน้ัง่พระเสลีย่งกลบีบวัและราชรถน้อย อา่นพระอภธิรรมนํา
พระบรมศพ ในพระราชพธีิถวายพระเพลงิพระบรมศพพระบาท
สมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช            
บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ ๙ จากพระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท สู ่
พระเมรุมาศ ณ มณฑลพิธีท้องสนามหลวง พุทธศักราช ๒๕๖๐

ครั้นเจ้าประคุณสมเด็จฯ มรณภาพเมื่อวันที่ ๑๕ มีนาคม 

พทุธศักราช ๒๕๖๕ ณ โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์สภากาชาดไทย 
ความทราบฝ่าละอองธุลีพระบาท สมเด็จบรมบพิตร พระราช
สมภารเจ้า พระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว จึงทรงพระ
กรุณาโปรดเกล้าฯ พระราชทานนํ้าหลวงสรงศพ พร้อมด้วย
เคร่ืองประกอบเกียรติยศประดับศพ ณ ห้องบําเพ็ญกุศล ช้ัน ๒  

อาคารฉลองพระชันษา ๑๐๐ ปี สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก วัดบวรนิเวศวิหาร 

ทรงพระกรุณาโปรดเลื่อนชั้นเกียรติยศประกอบศพจากโกศไม้
สิบสอง เป็นพระราชทานโกศมณฑป ฉัตรเคร่ืองสูงทองแผ่ลวด



ต้ังประดับ แตรงอน แตรฝรั่ง ป่ี กลองชนะ ประโคมเวลา
พระราชทานน้ําหลวงสรงศพ และทรงรบัศพอยู่ในพระบรมราชา
นุเคราะห์โดยตลอด มีพระพิธีธรรมสวดพระอภิธรรมเวลา              
กลางคืน กําหนด ๗ วัน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี เสดจ็พระราชดําเนินไปพระราชทานน้ําหลวงสรงศพ 

วางพวงมาลาของส่วนพระองค์ และของสมเดจ็พระนางเจ้าสริิกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ที่หน้าโกศศพ

ทรงบําเพ็ญพระราชกุศล ๕๐ วัน และ ๑๐๐ วัน พระราชทาน
อุทิศถวาย บรรดาศิษยานุศิษย์และผู้เคารพนับถือทั้งบรรพชิต
และคฤหัสถ์หลากหลาย ต่างพร้อมใจกันบําเพ็ญกุศลถวายต่อ
เนื่องมาตามลําดับกาล จวบจนวันพฤหัสบดีที่ ๑ ธันวาคม 

พทุธศักราช ๒๕๖๕ จงึทรงพระกรณุาโปรดเกลา้ฯ พระราชทาน
เพลิงศพเจ้าประคุณสมเด็จพระวนัรัต (จุนท ์พฺรหมฺคุตฺโต) ณ เมรุ
หลวงหน้าพลับพลาอิศริยาภรณ์ วัดเทพศิรินทราวาส เขต
ป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร

ขอพระราชกศุลบญุราศทีีส่มเดจ็บรมบพิตร พระราชสมภารเจา้ 
ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ ได้ทรงพระกรุณาโปรดบําเพ็ญ
พระราชทาน ตลอดถึงทักษิณานุประทานกิจ ที่คณะสงฆ์                



คณะศิษยานุศิษย์ และผู้เคารพนับถือทั้งปวง ได้ต้ังใจบําเพ็ญ
อุทิศถวายมาแต่ต้น จนถึงวาระพระราชทานเพลิงศพเป็นท่ีสุด 
จงสัมฤทธิสุขวิบูลมนุญทิพยวิบาก แด่เจ้าประคุณสมเด็จพระ             
วนัรตั (จุนท์ พฺรหมฺคุตฺโต) ณ ทิพยคตน้ัินๆ จงทกุประการ เทอญฯ

วัดบวรนิเวศวิหาร
ธันวาคม  ๒๕๖๕





เจ้าประคุณสมเดจ็พระวนัรตั (จนุท ์พรฺหมฺคุตโฺต)  นามเดมิ จุนท ์

พราหมณ์พิทักษ์ เกิดเมื่อวันพฤหัสบดีที่ ๑๗ กันยายน 
พทุธศักราช ๒๔๗๙  เดอืน ๑๑ ขึน้ ๑ ค่ํา  ปีชวด  ณ บ้านเกาะเกตุ 
ตําบลชําราก  อําเภอเมอืงตราด  จังหวดัตราด  โยมบิดาชือ่ นาย
จันทร์ พราหมณ์พิทักษ์ โยมมารดาชื่อ นางเหล็ย พราหมณ์
พิทักษ์ (สกุลเดิม รัตนเศียร)

เมื่อเยาว์วัย ได้รับการศึกษาเบื้องต้น ณ โรงเรียนวัดคิรีวิหาร 
ตําบลชําราก อําเภอเมืองตราด  จังหวัดตราด  จบช้ันประถม ๔
คร้ันจบช้ันประถม ๔ อายุ ๑๒ ปี ได้บรรพชาเป็นสามเณร ณ   

วดัครีิวหิารนัน้ โดยมีพระราชวนัิยเวท ี(ถาวร  านุตตฺโร ป.ธ. ๗ 

ขณะดํารงสมณศักด์ิท่ี พระวนัิยบัณฑติ) เป็นพระอุปชัฌาย์ เมือ่
วันที่ ๑๒ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๔๙๑ ได้ศึกษาเล่าเรียน             
พระปริยัติธรรม ณ วัดคิรีวิหารน้ัน สอบได้นักธรรมช้ันโท

พุทธศักราช ๒๔๙๔ ได้เข้ามาอยู่วัดบวรนิเวศวิหาร และศึกษา
เล่าเรียนพระปริยัติธรรมต่อจนสอบได้เปรียญธรรม ๙ ประโยค 
เมื่อพุทธศักราช ๒๕๑๕

ประวตัสิงัเขป
สมเดจ็พระวนัรตั (จนุท์ พรฺหมคตุโฺต)



ครัน้อายคุรบอปุสมบท ได้อปุสมบท ณ วดับวรนเิวศวหิาร เมือ่
วนัที ่๘ กรกฎาคม พทุธศักราช ๒๔๙๙  มีสมเด็จพระสังฆราชเจ้า 
กรมหลวงวชิรญาณวงศ์ (ม.ร.ว.ชื่น สุจิตฺโต) ขณะดํารงพระ
สมณศักดิท์ี ่สมเดจ็พระวชิรญาณวงศ์ สมเด็จพระสงัฆราช สกล
มหาสังฆปริณายก เป็นพระอุปัชฌาย์ พระราชวนิยัเวที (ถาวร 
านุตฺตโร ขณะดํารงสมณศักดิ์ท่ี พระวินัยบัณฑิต) เป็นพระ 
กรรมวาจาจารย์  พระราชบณัฑติ (แจ่ม ธมมฺสาโร ขณะดํารง
สมณศกัดิที์ ่พระครวูสิทุธิธรรมภาณ) เป็นพระอนสุาวนาจารย์ 
อุปสมบทในพรรษกาลเดียวกับสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร  
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ ๙                

ซ่ึงทรงผนวชเป็นพระภิกษุ ณ วัดพระศรีรัตนศาสดาราม                     

ในพระบรมมหาราชวงัแล้ว เสด็จมาประทบั ณ วดับวรนิเวศวหิาร

ครัน้สอบได้เป็นเปรยีญธรรม ๕ ประโยค เมือ่พทุธศักราช ๒๕๐๐ 

เเล้ว นบัว่าพ้นภาวะของการเป็นนักเรยีน ตามประเพณนียิมของ
สํานักเรียนวดับวรนเิวศวหิาร จงึได้เริม่รบัภาระธรุะทางพระพทุธ
ศาสนา โดยเป็นครูสอนพระปรยัิติธรรม ท้ังแผนกธรรมและแผนก
บาล ีประจําสํานกัเรียนวดับวรนเิวศวิหาร เป็นกรรมการสนามหลวง 
ทัง้แผนกธรรมและแผนกบาล ีเป็นผูช่้วยเจ้าอาวาสวดับวรนเิวศวหิาร

พทุธศักราช ๒๕๑๗ ไดร้บัพระราชทานสมณศักดิ ์เป็นพระราชา
คณะชั้นสามัญที่ พระอมรโมลี นับตั้งแต่นั้นมา ก็เจริญด้วย







สมณศักดิ์ และมีภาระหน้าที่ทางการพระศาสนาและการคณะ
สงฆ์เพิ่มพูนขึ้น ตามลําดับกาลดังนี้ เมื่อดํารงสมณศักดิ์ที่ พระ
อมรโมลี เป็นผู้อํานวยการศึกษาสํานักเรียนวัดบวรนิเวศวิหาร 

พุทธศักราช ๒๕๓๑ ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศักดิ์เป็น             
พระราชาคณะชัน้ราชที ่พระราชสมุนต์มุนี เป็นผูร้กัษาการแทน
เจ้าคณะกรุงเทพมหานคร-สมุทรปราการ (ธรรมยุต) 

พุทธศักราช ๒๕๓๕ ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศักดิ์เป็น            
พระราชาคณะชัน้เทพที ่พระเทพกว ีเป็นเจ้าคณะกรงุเทพมหานคร-
สมทุรปราการ (ธรรมยตุ) เป็นกรรมการบรหิารคณะธรรมยุต  เป็น
รองเจ้าคณะภาค ๔-๕-๖-๗ (ธรรมยตุ)

พุทธศักราช ๒๕๔๑ ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศักดิ์ เป็น               
พระราชาคณะชัน้ธรรมที ่พระธรรมกว ีเป็นกรรมการมหาเถรสมาคม

เป็นแม่กองธรรมสนามหลวง พร้อมต้ังสาํนักงานแม่กองธรรม
สนามหลวงขึน้เปน็คร้ังแรก ณ ตึกหอสมุดมหามกุฏราชวิทยาลยั 
หน้าวัดบวรนิเวศวิหาร เป็นกรรมการสภามหาวิทยาลัยผู้ทรง
คุณวุฒิ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  เป็นประธาน
กรรมการตําราและวิชาการ มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย                  
ในพระบรมราชูปภัมภ์



พทุธศักราช ๒๕๔๓ ได้รบัพระราชทานสถาปนา เป็นพระราชาคณะ 
เจ้าคณะรองชัน้หริญับฏัที ่พระพรหมมุน ีเปน็ผูช้ว่ยปฏบิตัหินา้ที่
สมเด็จพระสังฆราช  เป็นพระอุปัชฌาย์

พทุธศักราช ๒๕๕๒ ได้รบัพระราชทานสถาปนา เป็นสมเด็จพระ
ราชาคณะ ช้ันสุพรรณบัฏที่ สมเด็จพระวันรัต เป็นเจ้าอาวาส
วัดบวรนิเวศวิหาร เป็นคณะผู้ปฏิบัติหน้าที่สมเด็จพระสังฆราช 
เป็นเจ้าคณะใหญ่คณะธรรมยุต เป็นประธานคณะผู้สนองงาน
ในสมเด็จพระสังฆราช เป็นผู้ปฏิบัติหน้าที่แทนเจ้าคณะใหญ่
คณะธรรมยุต 

เป็นเจ้าสาํนักเรียนวัดบวรนิเวศวิหาร เป็นประธานที่ปรึกษา
แม่กองธรรมสนามหลวง เป็นประธานกรรมการการศึกษา              
พระปริยัติธรรม แผนกสามัญ เป็นประธานกรรมการการศึกษา
พระปริยัติธรรม  เป็นอุปนายกสภามหาวิทยาลัย มหามกุฏ             
ราชวิทยาลัย

เป็นประธานกรรมการบริหารกองทุนเผยแผ่พระธรรมใน
พระพุทธศาสนา เป็นประธานกรรมการมูลนิธิสมเด็จพระ            
ญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช วัดบวรนิเวศวิหาร ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ เป็นประธานกรรมการมูลนิธิโรงพยาบาลและ
โรงเรียนสมเด็จพระปิยมหาราชรมณียเขต จังหวัดกาญจนบุรี 





เป็นประธานกรรมการมูลนิธิแผ่นดินธรรม เป็นผู้อํานวยการ
มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์

ในด้านการนวกรรม และการบูรณะปฏิสังขรณ์พุทธสถาน                     
เจ้าประคุณสมเด็จฯ กไ็ด้ดําร ิและดําเนินการขึน้เป็นจํานวนมาก               
ทัง้ในประเทศและในต่างประเทศ ท่ีสําคัญคอื

สร้างอาคารฉลองพระชันษา ๑๐๐ ปี ญสส วัดบวรนิเวศวิหาร  
สร้างอาคารที่พักสงฆ์ ๕ ชั้น วัดบวรนิเวศวิหาร สร้างอาคาร           
จอดรถวัดบวรนิเวศวิหาร

สร้างวดัวชิรธรรมาราม อําเภอมหาราช จังหวดัพระนครศรีอยธุยา 
สร้างวัดรัตนวนาราม อําเภอบ่อไร่ จังหวัดตราด บูรณะวัด                 
คีรีวหิาร อําเภอเมอืงตราด จงัหวดัตราด เสมอืนสร้างใหม่ทัง้วดั

สร้างอาคารเรยีนโรงเรียนวดัคิรีวหิาร และอาคารเรยีนโรงเรยีน
มัธยมคีรีเวศน์รัตนูปถัมภ์ อําเภอเมืองตราด จังหวัดตราด              
สร้างตึกสกลมหาสังฆปริณายก หลังที ่๑๕ โรงพยาบาลตราด 
 

เป็นประธานโครงการหุ้มทองยอดฉัตรพระมหาเจดีย์พุทธคยา 
ประเทศอินเดีย  



ในด้านพระบรมราชวงศ์ เจ้าประคุณสมเด็จฯ ได้ปฏิบัติหน้าที่
สนองพระราชกรณียกิจ และสนองพระราชศรัทธาในการ                 
พระราชพธิ ีและการพระราชกศุลในโอกาสตา่งๆเสมอมาแต่เมือ่
ดํารงสมณศักด์ิที่ พระอมรโมลี 

ที่นับว่าเป็นกรณียะพิเศษ คือเป็นประธานดําเนินการสร้าง
พระพุทธรูปปางลีลา เน้ือทองคํา ประจําพระชนมพรรษา เน่ือง
ในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล เฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ 

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร ๕ ธันวาคม ๒๕๕๔ 

เป็นประธานดําเนินการจดัสร้างพระพุทธรูปประจําพระชนมพรรษา 
เฉลิมพระเกียรตสิมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินนีาถ เนือ่งใน
โอกาสพระราชพธีิมหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๑๒ 

สงิหาคม ๒๕๕๗

เป็นพระอาจารย์ถวายพระธรรมวินัย แด่พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ ขณะทรงดํารงพระราชอิสริยยศ 
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ทรงผนวช
เป็นพระภิกษุ เสด็จประทับ ณ วัดบวรนิเวศวิหาร ตลอดระยะ
เวลาแห่งการทรงผนวช เมื่อพุทธศักราช ๒๕๒๑ 





เป็นผูน้ัง่พระเสลีย่งกลบีบวัและราชรถน้อย อ่านพระอภธิรรมนํา
พระศพ ในพระราชพิธี พระราชทานเพลิงพระศพ สมเด็จ
พระเจา้พีน่างเธอ เจา้ฟา้กัลยาณิวฒันา กรมหลวงนราธวิาสราช
นครนิทร์ จากพระทีน่ัง่ดุสติมหาปราสาท สูพ่ระเมรุ ณ มณฑลพธิ ี
ท้องสนามหลวง เมื่อวันที ่๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๑ 

เป็นผูนั้ง่พระเสลีย่งกลีบบัวและราชรถน้อย อ่านพระอภธิรรมนํา
พระศพ ในพระราชพิธี พระราชทานเพลิงพระศพ สมเดจ็พระเจ้า
ภคนิเีธอ เจ้าฟ้าเพชรรตันราชสุดา สริิโสภาพณัณวด ีจากพระทีน่ัง่
ดุสิตมหาปราสาท สู่พระเมรุ ณ มณฑลพิธีท้องสนามหลวง                
เมือ่วนัที ่๙ เมษายน ๒๕๕๕ 

เป็นผูนํ้าพระบรมศพ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหา
ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ ๙ จาก                
โรงพยาบาลศิริราช สู่พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท ในพระบรม
มหาราชวัง เมื่อวันที ่๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๙ 

เป็นผูนั้ง่พระเสลีย่งกลบีบัวและราชรถน้อย อ่านพระอภธิรรมนํา
พระบรมศพในพระราชพิธถีวายพระเพลงิพระบรมศพพระบาท
สมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมิูพลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถ
บพติร รชักาลที ่๙ จากพระทีนั่ง่ดุสติมหาปราสาท สู่พระเมรมุาศ             
ณ มณฑลพิธีท้องสนามหลวง เมื่อวันที ่๒๖ ตุลาคม ๒๕๖๐ 



นับแต่เจ้าประคุณสมเด็จฯ ดํารงสมณศักด์ิที่ สมเด็จพระวันรัต 
ภาระหน้าที่ทั้งทางการพระศาสนาและการคณะสงฆ์ใน                 
ต่างประเทศก็มีมากขึ้น เจ้าประคุณสมเด็จฯ จึงต้องเดินทางไป
ปฏิบัติหน้าที่สนองงานคณะสงฆ์ เช่น การประชุม การประกอบ
สังฆกรรม ปฏิบัติหน้าที่เจริญศาสนสัมพันธ์กับคณะสงฆ์ และ
พทุธศาสนิกชนในประเทศน้ันๆ  ปฏิบัติหน้าที่สนองศรัทธาของ
หน่วยราชการ องค์กร และคณะบุคคลในโอกาสต่างๆ ทั้งใน
ประเทศ ในทวีปเอเชีย ทวีปยุโรป และทวีปอเมริกา คือ สาธารณรัฐ
ประชาชนจนี เกาหล ีญีปุ่่น เนปาล อินเดยี สวติเซอร์แลนด์ สเปน 
นอรเ์วย ์สหราชอาณาจกัร และสหรฐัอเมริกา นับว่าเจ้าประคุณ
สมเดจ็พระวนัรตั ไดเ้ปน็พระมหาเถระทีไ่ด้ทาํหน้าทีท่างงานพระ
ธรรมทูต ที่สําคัญรูปหน่ึงของไทย

เจ้าประคุณสมเด็จพระวนัรัต นับเป็นพระมหาเถระทีไ่ด้รบัถวาย
เกียรติคุณทั้งในประเทศและในต่างประเทศอย่างกว้างขวาง              
รูปหนึง่ คือ ได้รบัถวายดุษฎีบัณฑิตกิตตมิศักดิจ์ากสถาบนัต่างๆ 

ดังน้ี

- ปรญิญาศลิปศาสตรดษุฎบีณัฑติกิตตมิศกัดิ ์สาขาสงัคมศาสตร์
เพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม
- ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย







- ปรญิญาปรัชญาดุษฎีบณัฑิตกิตตมิศักด์ิ สาขาวชิาพทุธศาสตร์
การพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร
- ปริญญาศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ สาขาวิชาการ
บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย
- ปริญญาศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักด์ิ สาขาวิชา
วัฒนธรรมศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

ได้รบัถวายสมณศกัดิท์ี ่อคัรมหาบณัฑติ จากรฐับาลสาธารณรฐั
แห่งสหภาพเมียนมา

เจ้าประคุณสมเดจ็พระวนัรตั (จนุท ์พรฺหมฺคุตโฺต) มรณภาพดว้ย
โรคมะเร็งถุงน้ําดี ณ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 
เมื่อวันที ่๑๕ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๖๕  สิริอายุได้ ๘๕ ปี ๕ 

เดือน ๖๖ วัน พรรษา ๖๖  



อาหารบํารุงชีวิตสูตรสมเด็จฯ เป็นหนังสือรวบรวม และเรียบ
เรียงคําสอนในเจา้ประคุณสมเดจ็พระวนัรตั (จนุท ์พรฺหมฺคุตโฺต) 
วัดบวรนิเวศวิหาร ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นคําสอนหลังภัตตาหาร ซ่ึง
ทําให้ผู้ที่มาถวายภัตตาหารนอกจากจะได้ร่วมกันทานอาหาร
บํารุงรา่งกายหลังจากท่านฉันเสรจ็แลว้ ยงัไดร้บัอาหารบํารุงชีวติ
ที่ช่วยสร้างเสริมปัญญาให้งอกงาม เกิดประโยชน์ต่อทั้งตนเอง 
คนรอบข้าง และสังคมโดยรวม

ความเลิศรสของอาหารบํารุงชีวิตสูตรสมเด็จฯ อยู่ที่เร่ืองราว
ที่สนุกคําอธิบายง่าย ตัวอย่างชัด และตัวเลขน่าสนใจ โดยมักมี
ความงดงาม และแนบเนียนของถ้อยคําที่ท่านเลือกใช้ ซึ่งเมื่อ
ได้ยินแล้วทําให้ชะงักและต้องฉุกคิดพิจารณาว่า คืออะไร                 
จริงไหม จนกระทั่งนําไปสู่ข้อสรุปของตัวเองว่าจริงๆ เป็น
อยา่งไร ซึง่กเ็ปน็เทคนคิการเรยีนรูท้ีท่ําให้ผูเ้รยีนเกิดความเขา้ใจ
อย่างแท้จริงด้วยตนเอง มากกว่าที่จะฟังแล้วจดจาํคําสอนโดย
มิได้เข้าใจอย่างลึกซ้ึง 

ลาํดบัเนือ้หาในเลม่ แบ่งเป็น ๓ ตอนหลัก ตอนต้นไดแ้ก่ อาหาร
เรียกน้ําย่อยที่เป็นเร่ืองเล่าสั้นๆ อ่านง่าย ได้ข้อคิด และ ย่ิงคิด

คํานํา



กจ็ะยิง่เข้าใจมากขึน้ ทําให้สามารถซึมซับรสชาตขิองอาหารจาน 
ต่อๆไปได้อย่างเต็มท่ียิ่งขึ้น ตอนกลางเป็นอาหารจานหลักที่มี
เนือ้หาธรรมะทีล่ะเอยีดลกึซึง้มากขึน้ แต่ก็ยงัอยู่ในรูปแบบท่ีอา่น
ง่าย ย่อยง่าย และมีหลากหลายรสชาติให้เลือกอ่านหาก                    
อ่านบ่อยๆ และใช้ปัญญาทบทวนเรื่อยๆ ก็จะช่วยบํารุงชีวิต                  
ให้เติบโตงอกงาม ก้าวหน้าไปในทิศทางแห่งความเจริญ ตอน
สดุท้ายคอื ของหวานซ่ึงมีเนือ้หาสัน้ๆ อ่านเพลินๆ แต่มปีระเด็น
ทิ้งท้ายที่ชวนให้ขบคิดหาคําตอบอย่างต่อเน่ืองต่อไป

ขอกราบขอบพระคุณพระมหาณัฐพงศ์ ปิยณฏฺโฐ (หลวงพี่นิค)
ที่ริเริ่ม และช่วยกํากับดูแลจนกระทั่งหนังสือเล่มนี้สําเร็จด้วยดี 
ขอบคุณรองศาสตราจารย์โรจน์ คุณเอนก ผู้อํานวยการสถาบัน
ไทยคดีศึกษา และกองทุนศาสนกิจมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์              
ทีส่นับสนุนการจัดพิมพ์ คณะผูจั้ดทําหวงัว่าอาหารบํารุงชีวติสูตร
สมเด็จฯ เล่มนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อการบํารุงชีวิตของผู้อ่าน                  
ทกุท่านและเมือ่อ่านแล้วก็โปรดอย่าเกบ็ไว้คนเดยีว ช่วยเผยแผ่และ 
ส่งต่อให้กบัคนอืน่ๆ ด้วยเหตผุลง่ายๆ ๒ ข้อ คือ “ให้เท่ากบัได้” และ

“สพฺพทานํ ธมฺมทานํ ชินาติ.
การให้ธรรมย่อมชนะการให้ทั้งปวง”

รศ. ดร. พิภพ อุดร



“ คําสอนของพระพุทธเจ้า
จะให้ประโยชน์ได้ก็ต่อเมื่อ
เรานําไปประพฤติปฏิบัติ

ไม่ใช่ให้ประโยชน์ในการเรียนรู้ ”

สมเด็จพระวันรัต



 

สูตรอาหารบํารุงชีวิต 

อาหารเรียกน้ําย่อย 
“ให้” เท่ากับ “ได้” ตอนที ่1 - เศรษฐกีบัการจดัการปลา 
“ให”้ เท่ากับ “ได้” ตอนที่ 2 - เศรษฐีนีกับการแบ่งอูฐ 
“เอา” กับ “ให้”: สัจธรรมที่ต้องมองให้ตลอดสาย 
เมื่อฮ่องเต้พิโรธ ทําให้ประเทศอ่ืนติฉินนินทา 

อาหารจานหลัก 
เมนูเด็ดห้ามพลาด 
ของดี 5 อย่าง กับสุจริต 10 ประการ 
“ศีล” ไม่ได้อยู่ที่วัด 
“สมาธ”ิ ไม่ได้เกิดจากน่ังสมาธิเท่าน้ัน

สารบัญ
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“ปัญญา” ไม่ได้อยู่ที่เล่าเรียน
“คนรับใช้ทั้ง 5” กับ “ประตูทั้ง 6”

มาเฟียแห่งความช่ัว 3 ราย
ธรรมชาติ 3 ขอ้ของ “ความโลภ และความเหน็แก่ตัว” 

เมนูแห่งความสุข
ความสุข 3 อย่าง
“จะไปปฏิบัติธรรม” หรือ “จะเอาธรรมมาปฏิบัติ”
เรากําลังเอาตัว “ย่างไฟ” กันอยู่รึป่าว
“สุขธรรมชาติ” กับ “สุขกิเลส”

เมนูเพ่ือสุขภาพ 

2-5-5< : รหัส(ไม่)ลับของเทวดา - มนุษย์ - สัตว์ 
ธรรมประจําใจที่ทําให้เสมอด้วยพรหม 

ร้ัวใดๆ ก็ไม่สู้ “ร้ัวไมตรี” 

เมนูคนทํางาน 

เราทํางานด้วย “ฉันทะ” หรือ “ตัณหา”?? 
“งาน” กับ “ชีวิต” เป็นของคู่กัน 
ชมเป็นโทษ ติเป็นคุณ 

ย่ิงยาก ย่ิงได้มาก 
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เมนูงานแต่ง
ธรรมะสําหรับคู่บ่าวสาว 

ของหวานปิดท้าย 
รู้ตัวว่า “โง”่ ก็มีโอกาส “ฉลาด” 
เสียดายส้ม ไม่สงสารสังขาร 
เราต่างก็ยืนหมิ่นเหม่บนหน้าผา 
ลมปากมนุษย์
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อāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จิิ1

เจิมหล้าจุณโลกไว้  โดยธรรม-รสเอย
อนุศาสน์องอาจนํา  จิตสู้
อนเุคราะห์เหมาะกาลกํา- หนดเนื่อง เสมอนา
อวยโอบอุ้มอกผู้  ผ่าวร้อน กลายเย็น

เพียบเพ็ญเป็นแบบไว้  พรหมวิหาร
คุตตะประคองการ  อเนกเก้ือ
พหุลกจินิจสมาทาน  ถนอมหมู่ คณะนอ
คะเนนึกตรึกนอบเนื้อ  นบเกล้า กมลถวาย

รู้คลายรู้ผ่อนรู้   ควรขนาบ
นิเคราะห์ประเคราะห์ทราบ ส่องถ้วน
วิเนตวินัยอาบ   อกศิษย์ ซ้ึงแฮ
บวรมกุฏธรรมยุตล้วน รอบด้วยคุณเถลิง

สูตรอาหารบํารุงชีวิต



2ิิิอāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จ

ถ่องเถกงิตรีปิฎกแก้ว โกศล สถิตเฮย
ปริยัติพิพัฒน์ผล  เพริศพร้อย
คัมภีรญาณวิมล  แม่นเทพ-กวีพ่อ
บรรณภพสบสว่างสร้อย สฤษฏ์ด้วย นิพนธ์หลาย

สูตร สายสมเด็จฯ สร้าง ส่องวิถี
อาหาร หว่านความดี หล่อเลี้ยง
บํารุง เลิศธรรมพล ี พาอ่ิม อกนา
ชีวิต นิรมิตเพี้ยง  เพิ่มพร้อม พลังสมอง

พระมหาภาณุวัฒน ์อมรกวี ป.ธ. ๗
วัดอาวุธวิกสิตาราม
ประพันธ์ถวาย
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“

มงคล
แปลว่า เหตุที่ทําให้ถึงความเจริญ

เราอยากได้ความเจริญ
เราต้องสร้างเหตุ ไม่มีใครสร้างให้เราได้

ความเจริญน้ันอยากได้กันทุกคน
แต่ว่าเหตุที่จะให้ถึงความเจริญ

บางทีเราไม่ได้สร้าง 

”

สมเด็จพระวันรัต



อāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จิิ5

๑ อาหารเรียกน้ําย่อย



“

คิดดี พูดดี ทําดี
ถวายเป็นปฏิบัติบูชา นับเป็นการบูชาพระพุทธเจ้า 

สนองพระคุณพระพุทธเจ้าอย่างสูงสุด 
ที่พุทธศาสนิกชนทุกคนควรกระทํา 

”

สมเด็จพระวันรัต



“ให้” เท่ากับ “ได”้ ตอนที่ 1
เศรษฐีกับการจัดการปลา

วันหนึ่งหลังฉันภัตตาหารเช้าเสร็จ สมเด็จฯ เมตตาเล่านิทาน
เร่ืองหน่ึงให้ฟัง มีใจความพอสรุปได้ดังน้ี

เศรษฐีผู้มีทรัพย์มากคนหนึ่งต้องการเลือกคู่ครองให้บุตรสาว 
โดยหวงัวา่ชายคนนัน้จะสามารถเลีย้งและดแูลบตุรสาวไดต้ลอด
ชีวิต ปรากฏว่ามีชายหนุ่มมาให้เลือก 3 คน เศรษฐีจึงต้ังโจทย์
ในการคัดเลือกว่า

“มีปลาใหญ่อยู่หนึ่งตัว จะทําอย่างไรให้กนิได้นานที่สุด”
 ชายหนุ่มคนที่ 1 ตอบว่า “ให้หมักปลาด้วยเกลือ”
 ชายหนุ่มคนที่ 2 ตอบว่า “ให้นําปลามาทําปลาร้า”

ตอนที่ 1
อาหารเรียกนํ้าย่อย
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เศรษฐีฟังคําตอบของชายหนุม่ท้ัง 2 คน ก็รู้แน่แก่ใจว่า ไม่อาจจะ
ฝากฝังลกูสาวไว้กบัสองคนนีไ้ด้ เพราะคนแรกน่าจะเก็บปลาไว้กิน
ได้ไม่เกิน 1 เดือน ส่วนคนทีส่องก็น่าจะเกบ็ไว้ได้ไม่เกิน 1 ปี

ชายหนุ่มคนที่ 3 ตอบว่า “ให้หั่นปลาเป็นช้ินๆ แล้วแจกจ่ายให้
กับ เพื่อนบ้านโดยรอบ”

เศรษฐีได้ฟังคําตอบแล้วก็ตัดสินใจยกทั้งลูกสาว และทรัพย์สิน
ให้กับชายหนุ่มคนที่สาม

คําถามคือ เพราะเหตุใดเศรษฐีจึงเลือกชายหนุ่มคนที่สาม
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“ให้” เท่ากับ “ได”้ ตอนที่ 2
เศรษฐีนีกับการแบ่งอูฐ

เรือ่งเลา่วนัน้ี สมเด็จฯ เมตตาใช้หลกัคณติศาสตรเ์ป็นเครือ่งมอื
ในการสอนควบคูไ่ปกบัหลกัธรรม เรือ่งนีย้าวขึน้ และซบัซอ้นขึน้
เล็กน้อย  ขอเชิญอ่านและคิดตามไปด้วยกัน

เศรษฐีนีในประเทศแถบตะวนัออกกลาง เขียนพนิยักรรมแบ่งอฐู 
17 ตัว  ให้กับลูก 3 คน โดยระบุว่า

ลกูคนที ่1 ให้ได้รบั 1 ใน 2 (จงึควรได้อฐู 1/2 ของ 17 คือ 8.5 ตัว)
ลกูคนที ่2 ให้ได้รบั 1 ใน 3 (จงึควรได้อฐู 1/3 ของ 17 คือ 5.6 ตัว)
ลกูคนที ่3 ให้ได้รบั 1 ใน 9  (จึงควรได้อฐู 1/9 ของ 17 คือ 1.9 ตัว)
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ปรากฏว่า ลูกทั้ง 3 คน ทะเลาะกันยกใหญ่เพราะแบ่งอูฐกันไม่
ลงตวั  ตา่งคนตา่งตอ้งการอฐูท่ีเปน็เศษสว่นทีไ่ม่ลงตวันัน้ แมว้า่
จะต้องชําแหละอฐูเป็นสว่นๆ เพือ่แบง่กันก็ตาม ทัง้ท่ีแบง่เช่นน้ัน
แล้วก็จะไม่มีใครได้อูฐเลย เพราะเนื้ออูฐส่วนต่างๆ ก็ไม่เป็น
ประโยชน์ เอาไปทําอะไรไม่ได้ นอกจากเป็นภาระซ่ึงต้องหาที่
กลบฝัง 

ผู้ใหญ่ข้างบ้านเห็นลกูทัง้ 3 คนมปัีญหาทะเลาะเบาะแว้ง เรือ่ง
แบ่งอฐูกันไม่ลงตวัเสยีท ีและไม่เลกิรา  จึงเมตตาให้อูฐมา 1 ตัว 
เพือ่ให้นําไปแบ่งกนั ทําให้มอีฐูรวมกนัเป็น 18 ตวั ดงันัน้จงึทําให้

 ลูกคนที่ 1 ได้รับอูฐ 1/2 ของ 18 คือ 9 ตัว
 ลูกคนที่ 2 ได้รับอูฐ 1/3 ของ 18 คือ 6 ตัว และ
 ลูกคนที่ 3 ได้รับอูฐ 1/9 ของ 18 คือ 2 ตัว 

ดูจากตัวเลขข้างต้นแล้วก็น่าจะหารแบ่งกันได้ลงตัวพอดี เรื่อง
น่าจะจบ เลิกทะเลาะกันได้ แต่ที่น่าสนใจคือผลสรุปที่ตามมา 

ผลสรปุ (1) จากการแบ่งอูฐกันใหม่ตามข้างต้น ปรากฏว่า จํานวน
อฐูทีท่ัง้ 3 คนได้รบัรวมกนั คอื 9+6+2 = 17 ตวั จากอฐูทัง้หมด
ทีม่ ี18 ตัว ทําให้เหลืออูฐ 1 ตัว คืนให้กบัผูใ้หญ่ข้างบ้านผูก้รณุา 
“ให้” อฐูของตนมา 
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ผู้ใหญท่า่นนัน้นอกจากจะ “ไมเ่สีย” อฐูแลว้ ยงั “ได้” ความสาํนึก
ขอบคณุ และความซาบซึง้ใจในการช่วยแก้ปัญหา คลายทุกขใ์ห้
กับทั้ง 3 คนอีกด้วย 
 

แต่ถ้าเหตุการณ์ไม่เป็นเช่นนั้นล่ะ ถ้าไม่มีผู้ใหญ่ข้างบ้านที่ให้
ความเมตตา หรือถ้าหากทั้ง 3 คน ไม่รอให้มีผู้ใหญ่ข้างบ้านมา
ใหอ้ฐูแก่พวกตน ถา้แตล่ะคนจะตา่งมจีติเมตตาตอ่พีน้่อง ไมค่ดิ
แตจ่ะ “เอา” หากแต่ยนิดยีกเศษสว่นของอูฐทีต่นไดร้บั “ให”้ แก่
พี่แก่น้องของตนล่ะ ผลจะเป็นอย่างไร

คนที่ 1 ได้รับอูฐ 1/2 ของ 17 คือ 8.5 ตัว ขอรับเพียง 8 ตัว 
คนที่ 2 ได้รับอูฐ 1/3 ของ 17 คือ 5.6 ตัว ขอรับเพียง 5 ตัว
คนที่ 3 ได้รับอูฐ 1/9 ของ 17 คือ 1.9 ตัว ขอรับเพียง 1 ตัว 

ผลสรุป (2) จากการแบ่งอูฐกันตามข้างต้น ปรากฏว่าทั้ง 3 คน
ได้รับอูฐรวมกัน คือ 8+5+1 = 14 ตัว จากอูฐทั้งหมด 17 ตัว 
เหลืออูฐ 3 ตัว ก็แบ่งไปเท่าๆ กัน ทําให้แต่ละคนได้อูฐเพิ่มมา
กันอีกคนละ 1 ตัว ได้ผลลัพธ์เฉกเช่นเดียวกับผลสรุป (1)  แต่ที่
น่าสนใจคือ เมื่อแต่ละคนเสียสละ ยกเศษส่วนอูฐของตน “ให”้ 

กับพี่กับน้องไป กลับทําให้ตัวเอง “ได้” อูฐคืนกลับมาเต็มทั้งตัว 
เท่ากับ “ให้เศษส่วน” แต่ “ได้จํานวนเต็ม” กล่าวคือ “ได้” กลับ
คืนมา “มากกว่า” ที่ตนเอง “ให”้ ไปเสียอีก
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หลกัคณิตศาสตรส์อนธรรมะขา้งต้น ทําใหห้ลายคนงงงวย และ
ประหลาดใจกับผลลัพธ์ที่ได้ แต่บางคนก็ไม่เห็นด้วยกับกรณีที่ 
(2) เพราะเห็นว่า เมื่อเศษส่วนของอูฐที่แต่ละคนเสียสละให้ไป
ไม่เท่ากัน บางคนสละเศษส่วนไปเยอะ บางคนสละเศษส่วนไป
น้อย ดังน้ัน จํานวนอูฐที่เหลือ 3 ตัว จึงไม่ควรแบ่งเท่าๆ กัน 

 คําถามคือ ด้วยวิธีคิดดังกล่าว 
   ท่านคิดว่าจะนําไปสู่สถานการณ์เช่นใดต่อไป
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“เอา” กับ “ให้” 

 สัจธรรมที่ต้องมองให้ตลอดสาย

วันหนึ่งมีโอกาสไปกราบสมเด็จฯ ท่านสอนเรื่องสัจธรรมซึ่ง
หมายถงึความเป็นจรงิตามธรรมชาติบางอยา่งท่ีหลายคนกอ็าจ
เข้าใจไม่ถูก ตัวอย่างง่ายๆ เช่น “เอา” กับ “ให”้ คนนึกว่า “เอา
คือได”้ แล้ว “ให้คือเสีย” 

แต่ความจริงแล้วถ้ามองให้ตลอดสายจะพบว่าตรงกันข้าม 

เพราะ “ให้คือได้” แต่ “เอาคือเสีย” ต่างหาก
 

ยกตัวอย่างในการทํางาน ถ้าเราเป็นคนเอาหน้า เอาเปรียบ              

เอาประโยชน์ เราก็จะมองเห็นเฉพาะข้าวของที่อยู่ตรงหน้า                 
เห็นเฉพาะผลประโยชน์ที่จะได้ในทันทีเดี๋ยวนั้น แต่ถ้ามองให้
ตลอดสายเราจะพบว่า ทีนึ่กว่าเราได้ จรงิๆ แล้วเราเสีย “ทีไ่ด้มา 
น้อยกว่า ที่เสียไปเยอะ” เสียทั้งเพื่อน เสียทั้งความรู้สึกดีๆ                

ที่เคยมีให้เรา เสียทั้งภาพที่จะติดตัวเราไปอีกนาน หรือเวลา          
มีปัญหาในการทํางาน เราก็ “เอาเร่ือง” คนอ่ืน แล้วเรานึกว่า
เรา “ได้เร่ือง” แต่จริงๆ คือเราเสียมิตร เสียความสัมพันธ ์สิ่งที่
จะได้ก็มีแต่ “ได้ศัตรู” ซ่ึงก็ไม่ใช่สิ่งที่เราอยากได้ 

ถ้าเราเป็นผู้บริหาร หรือมีตําแหน่งที่ให้คุณให้โทษคนได้ แล้วมี
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คนเอาเงนิทอง หรอืเอาสนิบนมาให ้เรากเ็อาไว ้เพราะเขา้ใจผดิ
ไปว่าเราได้ แต่ถ้าเรามองให้ตลอดสาย เราเสียไปไม่ใช่น้อยนะ 
เสียความเป็นกลาง เสียความยุติธรรม แล้วอาจจะลามไปถึง               
เสียตําแหน่งหน้าทีก่ารงานทีค่นไวว้างใจใหเ้รามาทํา เสียอาชพี 

เสียอนาคตแล้วสุดท้ายก็คือ “เสียใจ” ที่เราหลงผิดคิดไปว่า             
เอาคือได้ ผมคดิตามไปแลว้กเ็หน็วา่ “เอา” ท่ีพอจะเขา้ทา่หนอ่ย
ก็เช่น “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” เอาเช่นน้ีน่าจะได้มากกว่าเสีย

ส่วนการ “ให้” ทีเ่ราเข้าใจว่าเสยี แต่จรงิๆ แล้วคอื “ได้” ท่าน
มักยกตัวอย่างเร่ืองภาษีว่า เราเข้าใจว่าเราเสียภาษีคือ เสียเงิน 
แต่ท่านบอกว่าถ้าเข้าใจให้ถกู ภาษคีอืการให้ทีเ่ราได้ประโยชน์นะ 
ไมใ่ชส่งัคมได้ประโยชน์หรอก อนันัน้มาทหีลงั แต่ท่ีได้ประโยชน์
ทันทีคือตัวเรานะ เราได้ใช้ถนนหนทาง แสงสว่าง ความสะดวก 
ความปลอดภัยจากเงินภาษี น่ีคือเราได้ทั้งสิ้น ท่านย้ิมแบบขําๆ 

แล้วย้ําว่า “จ่ายเงินนิดเดียวเองนะ แต่ได้ใช้ถนนทั้งเส้นเลย” ถ้า
ทุกคนคิดเหมือนกันว่าไม่ให้ ไม่จ่ายภาษี เราก็จะไม่มีชีวิตที่สุข
สบายจากสาธารณสมบัติเหล่าน้ี

ลูกทํางานแล้ว มีเงินเดือนแล้วให้พ่อแม่ แม้แค่เดือนละพันบาท 

ก็ไดอ้ะไรกลบัมาเยอะ ทีไ่ดเ้ลยทนัทคืีอความสขุใจของลกูท่ีเหน็
พ่อแม่เป็นปลื้ม ที่ได้ต่อมาก็คือ พ่อแม่ก็ช่ืนใจท่ีเห็นลูกมีความ
กตัญญูกตเวที แล้วถ้าพ่อแม่จะเอาเงินไปใช้จ่าย เราก็ได้
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ตอบแทนบํารุงท่าน ถ้าท่านไม่เอาไปใช้จ่าย เงินน้ันจะไปไหนก็
ไปรวมกับมรดกที่จะตกทอดกลับมาถึงเราอยู่ดี แล้วถ้าเราให้
เพื่อนร่วมงาน ก็อย่าไปคิดว่าเค้าจ้องจะเอาจากเราตลอดเวลา 
เพื่อนเค้าก็เอาเท่าที่จําเป็น ให้เค้าเราได้ความซาบซ้ึง เค้าจดจํา 
โดยเฉพาะในยามที่เค้ายากลําบาก เค้าจําจนตาย เราได้เพื่อน
แท้ที่ดีๆ คนหนึ่งก็มีค่ามากกว่าทรัพย์สินมากมายนะ เมื่อมี
โอกาสเค้าก็จะหาทางคืนกลับมา ลองนึกดูว่าให้แกงเพื่อนบ้าน
ไปถว้ยหนึง่ มันจะคืนกลับมาแคถ้่วยหน่ึงมัย้ มนัคนืกลับมาเยอะ
กว่านัน้ พอท่านยกเรือ่งนีก็้ทําใหผ้มนึกยอ้นกลับไปถงึนิทานเรือ่ง 
“ปลา” ทีท่่านเคยเลา่ว่า จะเอาปลามาตม้ยําทําแกง ทาํปลาเคม็ 

ทําปลาร้า ไม่ว่าเอามาทําอะไร ก็กินแล้วหมดไปทั้งสิ้น มีแต่เอา
ปลามาแล่แล้วแบ่งไปแจกเพื่อนบ้านเท่านั้นล่ะ ที่กินยังไงก็กิน       
ไมห่มด ถา้เรามองใหต้ลอดสาย “เม่ือใหแ้ลว้จะไดค้นืกลบัมา
มากกว่าทีเ่สียไป” ผมคดิตามท่านไปแลว้ก็เห็นวา่ทีไ่ดม้ากทีส่ดุ
ก็น่าจะเป็น “ได้ใจคน” น่ีล่ะ ที่ถือเป็นสมบัติลํ้าค่า และอยู่กับ
เราได้นาน จนกลายเป็นมรดกที่ตกทอดถึงลูกถึงหลานได้เลย
ด้วยซ้ําไป  ซ่ึงมีตัวอย่างให้เห็นมากมายในสังคมไทย

ท่านสอนต่อไปว่า กินอาหารก็เหมือนกัน ถ้าเราเห็นแก่ได้อร่อย
ลิ้นแล้วไม่มองให้ตลอดสาย ไม่เห็นว่าที่กินเข้าไปนั้นเป็น
ประโยชน์หรอืเปน็โทษ กจ็ะตอ้งมานัง่เปน็ทกุข ์มาเสยีใจในภาย
หลัง ของบางอย่างไม่อร่อยลิ้น แต่กินเข้าไปแล้วมีประโยชน์ก็
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ต้องกิน ดังน้ันจะมองอะไรก็ต้องมองให้เห็นตลอดทั้งสาย อย่า
ไปเห็นแค่ตรงหน้าเท่าน้ัน ท่านยกตัวอย่างเลยไปถึง “คิหิสุข” 
ว่าด้วยความสุข 4 ประการของฆราวาส หรือผู้ครองเรือนโดย
ทั่วไปว่า เริ่มต้นด้วย “สุขจากการมีทรัพย์” แต่ก็ต้องมองให้
ตลอดสายให้ครบทั้ง 4 อย่างว่า ต้องตามมาด้วย “สุขจากการ
ทํางานที่ถูกต้อง” เพราะถ้าเราได้ทรัพย์มาจากการลักขโมย 
จากการทุจริต ก็สุขไม่จริง แล้วจะนําโทษมาให้เราในภายหลัง 
“สุขจากการใชจ้า่ยทรัพย์” เมือ่มทีรัพย์แลว้ก็ต้องรูจั้กใชท้รัพย์
ให้เป็นประโยชน์ ใช้ในการสร้างความสุข ไม่ใช่ใช้ทรัพย์ไปซื้อ
ความทกุขม์าใสต่วั คนท่ีใช้ปญัญากจ็ะมองออกวา่เรือ่งใดใชแ้ลว้
เป็นสุข เรือ่งใดใช้แลว้เป็นทุกข ์สุขสุดท้ายคือ “สุขจากการไม่มี
หน้ี” เพราะเป็นหน้ีคือ เป็นทุกข์ ถ้าจะหาสุขจากทรัพย์ผ่านการ
มหีนี ้กต็อ้งคดิใหด้วีา่เราจะจดัการหนีน้ั้นได้อยา่งเหมาะสมหรอื
ไม่ ถ้ามุ่งแต่จะสุขจากมีทรัพย์ สุขกับการใช้จ่าย โดยไม่มุ่งการ
ทํางานที่สุจริต ไม่จัดการหน้ีให้ดี สุขเหล่าน้ันจะกลายเป็นสุขไม่
จริง แล้วจะนําทุกข์มาสู่เราในที่สุด

ท่านสรุปทิง้ท้ายว่า อย่าลมื “มองอะไร กต้็องมองให้ตลอดสาย” 

ดังนัน้ เมือ่ถึงเวลาทีเ่ราต้องเลือก ต้องตดัสนิใจ ว่าเราจะ “เอา” 
หรือ เราจะ “ให้” ก็อย่าลืมนึกถึงสัจธรรมข้อน้ี แล้วอย่าเห็นแค่
สิ่งที่อยู่ตรงหน้า แต่ต้องมองให้ตลอดทั้งสายกันนะครับ 
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เม่ือฮ่องเต้พิโรธ 
ทําให้ประเทศอื่นติฉินนินทา

วันหนึ่งมีโอกาสไปถวายภัตตาหารเช้าสมเด็จฯ ท่านทักว่าหาย
ไปหลายเดือน แล้วก็เมตตาสอนธรรมะให้เช่นทุกคราว เร่ืองที่
ท่านเล่าคร้ังน้ีเป็นนิทานจากจีน

วันหนึ่งฮ่องเต้เสด็จประพาสป่าเพื่อไปต่อนกพร้อมพราน และ
บณัฑติ เมือ่จบันกได้กใ็หพ้รานเปน็ผูถ้อืไว ้ปรากฏวา่ พรานพลัง้
พลาด ทํานกตวัโปรดทีจั่บไดห้ลดุมอืบนิหนีไป ฮอ่งเต้ซ่ึงมอํีานาจ
ล้นฟ้าและมีสถานะเสมือนเจ้าชีวิตทรงพิโรธมากจึงมีคําสั่งให้
ประหารชีวิตพราน โทษฐานที่ทําให้สูญเสียนกตัวโปรด

บัณฑิตกราบทูลฮ่องเต้ว่า พรานที่ทํานกหลุดย่อมมีโทษถึงขั้น
ประหารชีวติแน่นอน แต่ไม่ใช่เพยีงแค่นัน้ เพราะอันทีจ่รงิพราน
ทําความผดิถงึ 3 ข้อ คือ 1) ทํานกหลุดบินหนีไป 2) ทําให้ฮ่องเต้
มโีทสะ 3) ทําให้ประเทศอืน่ทีเ่มือ่ทราบข่าวการประหารนี ้กจ็ะ
ติฉินนินทาฮ่องเต้ว่ามีโทสะจากการท่ีนกหลุดมือบินหนีแล้วสั่ง
ประหารชีวติคน ฮ่องเต้ฟังแล้วได้คดิ จึงให้ยกเลกิคําสัง่ประหาร
ชีวติพรานผูน้ั้น

เมื่อผมฟังจบก็อดอุทานออกมาไม่ได้ว่า สมเป็นบัณฑิตจริงๆ
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สมเด็จฯ ถามว่า นิทานเรื่องนี้สอนว่าอะไร ผมตอบว่าเรื่อง
อํานาจ ท่านยิ้มๆ แล้วส่ายหน้า ผมตอบใหม่ว่าเรื่องโทสะ      
ทา่นยิม้ๆ แลว้ก็ยังคงสา่ยหน้า ทําเอาผมหวัเราะแล้วกราบท่าน
ว่า ยังคงเป็นดร.โง่คนเดิม

สมเดจ็ฯ ท่านสอนว่า แกน่หลักของพทุธศาสนาคือ “สอนให้รู้จกั
มองตัวเองอย่ามัวแต่มองคนอื่น หรือโทษคนอื่น” 

เพราะถ้าฮ่องเต้ไม่ไปต่อนกเพือ่หวงัจับนกตัง้แต่แรก กไ็ม่มนีกทีจ่ะ
บินหนไีป และต่อให้นกบนิหนีไปแต่ถ้าฮ่องเต้ไม่เสยีดาย ควบคมุ
อารมณ์ได้ ก็จะไม่มีโทสะ และต่อให้มโีทสะ แต่ถ้าฮ่องเต้ไม่ปล่อย
ให้โทสะครอบงําจนนําไปสู่การออกคําสั่งประหาร ก็จะไม่มี
ประเทศใดตฉิินนินทาได้ว่า “ฮ่องเต้เห็นนกสาํคัญกว่าชวิีตคน”
ทั้งหมดนี้อยู่ที่ตัวฮ่องเต้ทั้งนั้น เพราะต้นเหตุที่แท้จริงไม่ใช่ 
“พรานทํานกหลุด” หากแต่เป็น “ฮ่องเต้ไปจับนก” เพราะนก
ก็อยู่ของมันตามธรรมชาติ เมื่อมีคนไปจับมากักขัง นกก็ต้อง
อยากหนีกลับไปสู่ธรรมชาตติามเดิมเป็นธรรมดา ดังนัน้ การสืบ
สาวราวเร่ืองใดๆ จึงต้องไปให้ถึงต้นตอที่เป็นสาเหตุที่แท้จริง 
ไม่ใช่แค่เพียงคร่ึงๆ กลางๆ เพราะจะทําให้เข้าใจผิด 

สรุปผิด ตัดสินใจผิด และไม่สามารถแก้ไข “ความไม่รู้” หรือ 
“อวิชชา” อันเป็นต้นเหตุแห่งทุกข์ทุกอย่างในโลกได้
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สิง่ทีบ่ณัฑติพูดแมฟั้งดเูหมอืนจะพดูถึงเฉพาะความผดิของพราน 
แต่นัยยะกลับเป็นการเตือนสติฮ่องเต้ให้ตระหนักถึงสิ่งที่ฮ่องเต้
กําลังจะทําและผลลัพธ์ที่จะตามมาได้อย่างแยบยล อีกท้ัง
เปน็การเตอืนเราทุกคนให ้“มองให้ลกึกวา่ทีเ่ห็น ฟังให้ลกึกวา่
ที่ได้ยิน” อย่ามองอะไรแค่ผิวเผิน อย่าฟังอะไรเพียงแค่ลมผ่าน
หู และทําให้ผมนึกถึงคําโบราณที่แนะนําไว้ว่า “ผู้มีอํานาจทั้ง
หลายพึงมีบัณฑิตอยู่ข้างกาย”

สมเด็จฯ ยังเมตตาจดกลอนไว้ให้ใช้เตือนสติ “ให้มองตนเอง
เสมอ” อีกสองบท โดยบอกใหผ้มอา่นออกเสียงดงัๆ เพือ่ใหท้กุ
คนที่มาร่วมถวายภัตตาหารเช้าได้ฟังไปพร้อมๆ กัน ดังน้ี

บทแรก ว่าด้วยข้อคิด 
“การพูด/การส่ือสารกับคนอื่น”

 พูดไปเขาไม่รู้กลับขู่เขา
 ว่าโง่เง่างมเงอะเฟอะหนักหนา
 ตัวของตัวทําไมไม่โกรธา 
 ว่าพูดจาให้เขาไม่เข้าใจ
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บททีส่อง ว่าด้วยข้อเตอืนใจไม่ให้มอง 
“ตนเองสงูส่ง คนอืน่ตํา่ต้อย”

โทษผู้อ่ืนแลเห็นเป็นภูเขา   

โทษของเรามองเห็นเท่าเส้นขน
ตดคนอ่ืนเหม็นเบ่ือเราเหลือทน  
ตดของตนถึงเหม็นไม่เป็นไร

วรรคสุดท้ายทําเอาผมหัวเราะออกมาเสียงดังในระหว่างอ่าน
เลยทเีดียว (ท่านบอกทีม่าของบทกลอนวา่ ผู้แตง่คือ พระศาสน
โศภน (แจ่ม จตฺตสลฺโล) อดีตเจ้าอาวาสวัดมกุฏกษัตริยาราม 

ขอบคุณ Ratchai Sirisuwanjinda ที่ช่วยแจ้งข้อมูล) 

หลังสมเด็จฯ ฉันภัตตาหารเช้าเสร็จสิ้น ท่านก็ยังเมตตาสอนต่อ
ให้อีกหลายเร่ือง เช่น ร่างกายเป็นรังของโรค เพื่อนสนิท 3 คน
ที่ไม่เคยหนีหายไปจากเรา คาถาวิเศษ 2 คําที่ให้เขียนติดไว้บน
หัวนอนและที่ต่างๆ บุญกริยาวัตถุ 3 บุญกริยาวัตถุ 10 และ
หลกัปฏจิจสมปุบาททีท่า่นยน่ยอ่ใหเ้หลอืเพยีง อวชิชา-ตณัหา-
อุปาทาน เป็นต้น ขอจบตอนด้วยสรุปบทเรียนหลักของวันน้ี 
“หมัน่สอบสวน ตเิตียน และแก้ไขตนเองอยู่เสมอๆ” นะครับ
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๒ อาหารจานหลัก
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“

ปัญญาเป็นเสมือนมีดที่ลับบ่อยๆ ก็จะคมและช่วยกรีดผ่า
มายาทั้งหลายให้เราเห็นผิดชอบได้ชัดแจ้งขึ้น

”

สมเด็จพระวันรัต



เมนูเด็ดห้ามพลาด
ของด ี5 อย่าง กับ สุจริต 10 ประการ

วันน้ีสมเด็จฯ เร่ิมต้นด้วยการเกร่ินว่า เรามักเข้าใจไปว่าศาสนา
เป็นเรื่องของวัด ของพระ ของเณร ของคนแก่ที่ไม่ได้ทํางาน
ทาํการแล้ว แต่เราเข้าใจผิดนะ ศาสนาเป็นของจําเป็นสําหรับ 

ทุกคนที่เกิดมาไม่ว่าหญิง หรือชาย ไม่ว่าเด็ก หรือผู้ใหญ่

ท่านสอนต่อไปว่าคนเราเกิดมา ธรรมชาติได้ให้ของจําเป็นทุก
อยา่งเพือ่ใหเ้ราดําเนินชวีติได้อยา่งมีความสขุ มาเรยีบร้อยแลว้
ให้ร่างกาย ให้วาจา และให้จิตใจ ดังน้ัน หนทางที่จะทําให้เรามี
ความสุข ก็คือการใช้ “กาย วาจา ใจ” ของเราให้ถูก ให้เป็น
ประโยชน์ แต่ส่วนใหญ่เรามกัใช้กาย วาจา ใจ ให้เป็นโทษกบัตัวเอง 

ตอนที่ 2
อาหารจานหลัก
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ตัวอย่างเช่น ถา้เราชอบคบกับความโลภในตัวเรา เมือ่เกิดความ
โลภ เราก็แย่งชิงของคนอื่นมาเป็นของเราใช้กายบ้าง ใช้วาจา
หลอกลวงบ้าง เอาเปรียบคนอืน่ได้ โกงได้ เรานกึว่าดี แล้วจรงิๆ 

มันเป็นประโยชน์หรือเปล่า หรือว่ามันเป็นโทษ หรือเมื่อเกิด
โทสะ เราก็ทําร้ายคนอ่ืนด้วยกาย ด้วยวาจา ทําให้คนเจ็บปวด 
ทําให้เจ็บช้ํานํ้าใจ เราได้ระบายความโกรธ ไดค้วามสะใจ แต่สิง่
ที่ทําไปมันเป็นประโยชน์ หรือเป็นโทษ เราใช้ของดีที่ติดตัวเรา
มาแบบผิดๆ แล้วคิดไปเองว่าเราใช้ถูก เราเป็นอย่างนั้น              
หรือเปล่า

สิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงสอนคือ ให้เราใช้กาย ใช้วาจาให้ถูกด้วย 
“ศีล” ให้เราใช้ใจให้ถูกด้วย “สมาธ”ิ ถ้าพูดให้ละเอียดก็คือ ใช้
กายให้ถูกด้วย “กายสุจริต 3 คือ ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักขโมย และไม่
ประพฤติผิดในกาม” ใช้วาจาให้ถูกด้วย “วจีสุจริต 4 คือ ไม่พูด
เท็จ ไมพ่ดูสอ่เสียด ไมพ่ดูหยาบ และไมพู่ดเพอ้เจอ้” ใชใ้จใหถู้ก
ด้วย “มโนสุจรติ 3  ไดแ้ก่ ไมอ่ยากไดข้องคนอ่ืน  ไมค่ดิพยาบาท 

และเห็นชอบตามคลองธรรม” รวมเป็น สุจริต 10 ประการ ถ้า
เรารู้จกัใชใ้หถู้ก เราก็จะมคีวามเจริญกา้วหน้าในชีวติ แต่ถ้าเรา
ใช้ผิด มันก็จะมาลงโทษเรา ทุกคนล้วนแล้วแต่ต้องรู้จักใช้กาย 
วาจา ใจ ให้เป็นประโยชน์แก่ตัวเองทั้งน้ัน และนี่คือเหตุผลว่า
ทําไมศาสนาพุทธจึงจําเป็นสําหรับทุกคน



อāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จิิ29

สมเดจ็ฯ สอนตอ่ไปว่าถา้จะทําให้ถูก พดูให้ถูก ก็ต้องเริม่ต้นจาก
คิดให้ถูก จะคิดให้ถูกก็ต้องเอา “ปัญญา” มาใช้  ธรรมชาติให้
ปัญญามาตั้งแต่เกิด การศึกษาเล่าเรียนตั้งแต่อนุบาลไปจนถึง
ปรญิญาเอก ไดแ้ตค่วามรู้นะ “ปญัญา” กบั “ความรู”้ ไมเ่หมอืน
กัน ยิ่งความรู้เยอะ ยิ่งทําผิดได้เยอะ ยิ่งคดโกงได้มาก คนจบ           

ด็อกเตอร์เข้าคุกมีใช่ไหม คนที่พาตัวเองเข้าคุก ใช่คนมีปัญญา
หรือเปล่า ถ้าเอาปัญญามาใช้ไม่ไดเ้ขา้คุกหรอก แต่ถา้เอาเฉพาะ
ความรู้มาใช้ได้เข้าคุกแน่ ความรู้เป็นเหมือนอาวุธ ศึกษาเล่า
เรียนมีความรู้ ก็ทําให้เรามีดาบมาไว้ใช้จัดการอุปสรรคขวาก
หนาม แต่ดาบเป็นของมีคม เราพกดาบแนบติดไว้กับตัวก็บาด
ตัวเองได้ บาดผู้อ่ืนก็ได้ ดังน้ันมีความรู้อย่างเดียวจึงไม่พอ ต้อง
มีปัญญาด้วย ต้องเอาปัญญามาเป็นปลอกหุ้มดาบความรู้ไว้ 
เพื่อไม่ให้ดาบมาทําร้ายตัวเอง หรือคนอ่ืน 

อีกอยา่งทีธ่รรมชาตใิหม้าก็คือ “สติ” เวลาเราทําอะไรไมถู่ก ทํา
อะไรไม่ดี แล้วอ้างว่าขาดสติ อันน้ันพูดผิด เพราะไม่ใช่ “ไม่มี
สติ” ทุกคนต่างก็มีสติเพราะธรรมชาติให้มาต้ังแต่แรก แต่เรา
รู้จักใช้สติหรือเปล่า ส่วนใหญ่คนทําผิด ท้ังที่ก็รู้ว่าสิ่งที่ทํานั้น
ผิด รู้ว่าผิดแต่ก็ยังจะทํา ก็เพราะ “ไม่ใช้สติ” เป็นหางเสือ ต้อง
รู้จักเอาสติมาบังคับใจให้คิดในทางที่ดี อย่าให้ไปพูดผิด หรือ
ทําผิด 
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สรปุ ของดี 5 อย่างทีต่ดิตัวเรามาตัง้แต่เกิดก็คอื “กาย วาจา 
ใจ ปัญญา และสติ” เรามีครบทุกอย่างต้ังแต่เกิดแล้ว 
พระพทุธเจ้าสอนให้เรา “ใช้กายให้ถูก ใช้วาจาให้ถกู ใช้ใจให้ถกู 
เอาปัญญามากรอง และ เอาสตมิาคุม” อย่างน้ีเรยีกว่าใช้ของดี 
5 อย่างให้เป็น และหากใช้กาย วาจา ใจ ให้สจุรติครบถ้วนทัง้ 10 

อย่าง กจ็ะทําให้ชีวิตมีความเจริญก้าวหน้า และสงัคมเป็นสขุ

สมเด็จฯ ทิง้ท้ายวา่ หากตอ้งการบวชเพือ่เรียนรูธ้รรมะให้ลกึซึง้
ย่ิงขึ้น ท่านก็สนับสนุนเพราะจะช่วยให้รู้จักใช้กาย วาจา ใจ ให้
ถูกต้องย่ิงขึ้น ท่านย้ําว่าให้บวชเรียนเพื่อตัวเองน่ันล่ะ บวชเพื่อ
ทาํตัวเองให้ดี ไม่ต้องคิดว่าบวชเพื่อผู้อื่น ไม่ต้องคิดว่าจะบวช
เพื่อพ่อแม่หรอก เพราะเมื่อเราทําตัวของเราให้ดี อานิสงส์ก็จะ
แผไ่ปถงึพอ่แมเ่อง แผไ่ปถงึถงึคนอ่ืนๆ ในสังคมด้วย ให้เรารูจ้กั
ทําตัวเองให้ดี ไม่ต้องไปจับจ้องว่าคนอ่ืนทําดีหรือไม่

ถ้าเราทาํตวัของเราให้ด ีกจ็ะดต่ีอสงัคม ดต่ีอประเทศ  ดต่ีอโลก

แต่จะทําดีอย่างที่ว่าน้ัน ไม่ต้องรอจนถึงตอนบวชก็ได้ 
ถึงยังไม่บวชก็ทําสิ่งดีๆ เหล่าน้ันได้เช่นเดียวกัน







อāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จิิ33

ศีลไม่ได้อยู่ที่วัด

เดิมทีผมเข้าใจมาโดยตลอดว่า “ศีล” แปลว่า “ข้อห้าม” จน
กระทั่งได้บวชเรียนจึงเข้าใจว่า “ศีล” แปลว่า “ปกติ” สมเด็จฯ 
ทา่นสอนวา่ “ศีลไมไ่ด้อยู่ท่ีวดั” เราทกุคนเกิดมาพรอ้มศีลทีเ่ป็น
ปกตใินชวิีตของเรานัน่แหละ อยู่ทีเ่ราจะรกัษาความเปน็ปกตนิัน้
ไว้ได้หรือไม่ ถ้าเราเกิดมาไม่ได้ไปฆ่าแกงใคร ไม่ขโมยของใคร 
ไม่นินทาว่าร้ายใคร ก็เท่ากับเราทําชีวิตของเราให้เป็นปกติ แต่
ตรงกันขา้ม ถา้เราไปเทีย่วลกัขโมยของของคนอ่ืน เทีย่วไปยแุหย่
ใหค้นเคา้เกลียดชงักัน เทีย่วไปดืม่สุราจนเมามายอาละวาดใคร
ไปทัว่ กเ็ท่ากบัเราไม่รักษาศีล ไม่ทําชวีติใหเ้ป็นปกต ิปัญหา และ
ความเดือดร้อนต่างๆ ทั้งหลายทั้งปวงก็จะตามมา 
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ดังน้ัน ถ้าทุกคนรักษาศีล คือทําชีวิตให้เป็นปกติ สังคมก็จะสงบ
สขุ เพราะไม่มีใครเบยีดเบยีนทํารา้ยใคร ไมว่า่จะเป็นสงัคมเล็ก
อย่างในครอบครัว ในกลุ่มญาติ มิตร เพื่อนฝูง หรือในสังคม
ใหญ่ เช่น ที่ทํางาน หมู่บ้าน ประเทศ หรือโลกก็ล้วนแล้วแต่
เป็นสุขได้ ถ้าสมาชิกทุกคนรักษาศีล รักษาความปกติในชีวิตไว้
ให้เป็นเช่นน้ัน

สมเด็จฯ ท่านขยายความต่อไปอกีวา่ รักษาศลีไวก็้ทําไดท้ัง้อย่าง
หยาบ และละเอียด เช่น ฆ่าปลาท่ีเราเลี้ยงไว้เพื่อทําอาหาร             
เลี้ยงชีพ แม้ผิดศีลข้อแรกก็ยังไม่ถึงกับผิดปกติไปมาก เพราะ           
ทําไปด้วยเหตุจําเป็นแห่งการยังชีพ ไม่ได้ฆ่าเพื่อสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ และไมผ่ดิกฎหมาย เชน่เดยีวกบัไปเยีย่มเพือ่นทีบ่า้น
สวน แต่เพื่อนไม่อยู่ ก็เลยเก็บผลไม้กินไปบ้างระหว่างรอ เพื่อน
กลับมาก็ไม่ว่าอะไรเพราะยินดีให้กินอยู่แล้วแม้ตัวเพื่อนไม่อยู่
ก็ตาม แต่จะไปเที่ยวเก็บของคนอ่ืนที่ไม่ใช่เพื่อน ที่เค้าไม่ได้ยิน
ดีให้เรากินไม่ได้นะ อันน้ันผิดศีลด้วย ผิดกฎหมายด้วย สรุปคือ 
การรักษาศีลก็มีหลายระดับ รักษาอย่างคร่าวๆ ไม่ละเอียด              
ก็มีพลั้งพลาดไปได้บ้าง แต่ถ้าไม่ได้ผิดรุนแรง ไม่ได้สร้างความ
เดือดร้อนเสียหาย หรือไม่ได้ล่วงละเมิดใคร และยังทําให้ชีวิต
เป็นปกติอยู่ ก็ถือว่ายังรักษาศีลได้อยู่
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สว่นการมาขอศลี สมาทานศลีทีว่ดักเ็ปน็การมาปฏญิาณตอ่หนา้
พระว่าจะต้ังใจรักษาศีลให้ได้ตลอด ก็เป็นการเพิ่มความเข้มข้น
จริงจังขึ้นไปอีกระดับ แต่ถึงไม่มาวัดทุกคนก็สมาทานศีล 5 ใน
ชีวติของเราไดท้กุวนั หากจะละกิเลสใหห่้างไกล และไวขึน้ไปอกี 
จะขยับจากศีล 5 ขึ้นมาเป็นศีล 8 เฉพาะในบางโอกาส หรือ           
ทุกวันก็ย่อมได้ 

การตืน่มาสมาทานศีลทุกเชา้ก็จะเป็นเครือ่งเตือนให้เรา “สํารวม
กาย และวาจา” ไม่ให้ไปล่วงละเมิดใครในระหว่างวัน จะเรียน
หนังสือ หรือทํากิจการงานใดๆ ก็จะสําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ลอง
เร่ิมต้นต้ังแต่วันน้ี ทุกเช้าต้ังใจว่าจะรักษาศีล 5 ให้ได้ตลอดวัน 
เมื่อกลับมาถึงบ้านในตอนเย็นก็สํารวจดูว่าทําได้ครบถ้วนหรือ
ไม่ ถ้าทําได้สําเร็จ ก็ให้อนุโมทนากับความดีงามที่ตัวเองได้ทํา
ไว้อีกหน่ึงวัน ทําเช่นน้ีไปเร่ือยๆ ให้เป็นปกติในชีวิต วันไหนทํา
ไม่ได้ พลั้งพลาดผิดศีลข้อใดไป ก็ต้ังใจใหม่ในวันรุ่งขึ้นว่าจะให้
ผิดเปน็คร ูจะไมท่ําความผดินัน้ซํ้าอีก ทําเช่นนีท้กุวนั ทําให ้“ศีล” 
เป็น “ปกต”ิ ในชีวติของเรา เมือ่ชวีติมคีวาม “ปกต”ิ แล้ว “ความ
ปกติสุข” ก็จะเป็นชีวิตทุกวันของเราเอง 

ตอนน้ีว่าด้วยเร่ือง “ศีล” ที่ช่วยให้สํารวม “กาย และวาจา” ไป
แล้ว ตอนหน้ามาว่ากันด้วยเร่ือง “สมาธ”ิ ซ่ึงเป็นเร่ืองของ “ใจ” 
กันต่อไป
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“สมาธิ” ไม่ได้เกิดจากน่ังสมาธิเท่าน้ัน

หลายคนตระหนักดีว่า การมีสมาธิเป็นสิ่งดี แต่ก็มีปัญหาว่า                   
แม้อยากนัง่สมาธิ แต่กน่ั็งไม่ได้ เพราะใจไม่น่ิง ไม่มเีวลา ฯลฯ              
สมเด็จฯ ท่านสอนเรื่องนี้ไว้ว่า ก็ต้องไปทีละข้ัน ถ้าชั้นอนุบาล 
ประถม มัธยมยังไม่ได้ จะข้ามไปมหาวิทยาลัยเลยก็จะยาก

ท่านสอนเรือ่งนีอ้ยู่สองรอบ วนัหนึง่มีแจกนัอยู่ใกลม้อื ทา่นบอก
ว่า “ใจกเ็หมอืนแจกนั” อกีวนันัง่ฉันขา้วทีโ่ตะ๊ มชีามขา้วใกลม้อื 
ท่านก็บอก “ใจก็เหมือนชามข้าว” ข้อคิดที่ท่านต้องการสอนคือ 
ไม่ว่าจะใช้แจกัน หรือชามข้าว ก็ต้อง “ต้ังให้มั่น” เพราะถ้าไม่
ต้ังให้มั่น ก็จะล้ม ใช้ใส่อะไรก็ไม่ได้ ท่านสอนไป ก็ทดลองวาง
แจกัน หรือชามข้าวไปเพื่อให้เห็นเป็นที่ประจักษ์ด้วยตนเองว่า 
ถ้าไม่ตั้งให้มั่นคงก็จะล้มแน่นอน (การเปรียบเปรยของท่านก็
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ทําใหผ้มแปลความเอาเองตอ่ไปวา่ ใจทีใ่หญก่จ็ะรองรบัอะไรได้
เยอะ ใจแคบก็รองรับอะไรได้น้อย ใจควํ่าก็ไม่รับอะไรเลย แต่
เร่ืองน้ีเอาไว้ค่อยมาขยายความเมื่อมีโอกาส)

ดังนัน้ จะทาํอะไรกต็อ้ง “ตัง้ใจ” กอ่น ตัง้ใจใหม้ัน่คง ไมว่อกแวก 
ให้ใจจดจ่ออยู่กับ สิ่งที่กําลังทํา หรือสิ่งที่กําลังจะทํา ถ้าจดจ่อ
เช่นน้ันได้เรียกว่า “มีสมาธ”ิ ถือเป็นสมาธิขั้นต้น แต่ถ้าทําเร่ือง
หนึง่อยู่ ใจกไ็ปคดิถงึอีกเรือ่งหนึง่ อยา่งนัน้เรยีกวา่ไมม่สีมาธ ิถา้
ไมม่สีมาธิ การงานทีท่ําอยู่กจ็ะสําเร็จสมดงัความประสงค์ไดย้าก 
ให้เริ่มต้นจากเรื่องเหล่านี้ก่อน จะเดิน จะนั่ง จะเรียน หรือจะ
ทํางาน ก็ให้มีสมาธิตั้งมั่นกับเรื่องที่กําลังทํา การทําเช่นนี้
เป็นการฝึกใจให้อยู่น่ิงให้เป็น ไม่ให้ไหลเลื่อนลอยไปในที่ต่างๆ 

เมื่อใจเริ่มถูกควบคุมให้อยู่นิ่ง ให้ต้ังมั่นกับกิจกรรมที่ทําอยู่ได้
จนเป็นนิสัยแล้ว ต่อไปจะพัฒนาไปสู่สมาธิขั้นสูงก็ทําได้ไม่ยาก 
แต่ถ้าเร่ืองง่ายๆ แบบน้ีทุกๆ วันยังทําไม่ได้ จะข้ามไปน่ังสมาธิ
เลยทันทีก็จะเหมือนข้ามขั้นจากอนุบาลไปมหาวิทยาลัย 

เมื่อฝึกสมาธิอย่างง่ายทุกวันจนทําให้ใจนิ่งเป็นระยะๆ ได้แล้ว 
จึงค่อยขยับมาสู่การฝึก “สมถกรรมฐาน” หรือการน่ังสมาธ ิ(ซ่ึง
ไมไ่ดแ้ปลวา่ตอ้งนัง่ขดัสมาธ ิหรอืพบัเพยีบ หากแต่ตอ้งนัง่ในทา่
ที่สบายๆ น่ังเก้าอ้ีก็ได้ คือน่ังในท่าที่ไม่ทําให้ใจพะวงกับความ
เมือ่ยลา้ แต่กไ็มใ่ช่สบายเกินไปจนใจเลือ่นไหลไปสู่ความงว่งจน
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ผล็อยหลับไป) วิธีทําให้ใจน่ิง ก็คือการนําใจไป “เพ่ง” กับสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง เพื่อทําให้ใจเราจดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นมากที่สุด วอกแวก
น้อยทีส่ดุ สงบนิง่เร็วทีสุ่ด จะเพ่งดิน เพ่งน้ํา เพ่งลม เพ่งไฟ เพ่งสี 
หรือเพ่งอะไรก็ได้ที่ต้องกับจริตของตน (หาอ่านเพิ่มเติมได้ใน
เร่ือง สมถกรรมฐาน 40 กอง) 

เมือ่ใจสงบนิง่มีสมาธ ิกส็ามารถหยบิเรือ่งราวมากมายทีผ่่านเข้า
มาในชีวิตแต่ละวันมาพิจารณา ถ้าใจเราเหมือนชามข้าว ทุกวัน
ก็เหมือนเราตักอาหารหลายอย่างใส่ลงไปในชามข้าวเรา ผสม
ปนเปกนัไปหมด เมือ่ใจทีร่บัส่ิงเหลา่นัน้เขา้มาแล้ว ก็ต้องหาเวลา
สงบทีจ่ะพจิารณาให้เข้าใจธรรมชาตขิองส่ิงเหล่านัน้ ให้แยกแยะ
คุณประโยชน ์หรือโทษท่ีแท้จรงิของมัน ทําเช่นน้ัน กจ็ะขยับจาก 
“สมถกรรมฐาน” ไปสู ่“วปัิสสนากรรมฐาน” อันเป็นการขยับจาก
การสร้าง “สมาธ”ิ ให้เกิด “ความน่ิง” ไปสู่ “การพิจารณา” เพื่อ
ให้เกิด “ปัญญา” ในที่สุด

ความสําคัญของสมาธิอยู่ตรงที ่เมื่อใจต้ังมั่น ใจสงบ ใจมีสมาธ ิ
ก็จะเป็นเงื่อนไข หรือเป็นสภาพที่ทําให้สามารถเข้าใจเรื่องราว
ตา่งๆ ได้ง่ายขึน้ ได้กระจ่างแจ้งมากขึน้ แยกแยะผิดชอบช่ัวดีได้
อย่างถ่องแท้มากขึ้น อันน้ีแหละที่เราเรียกว่า “ปัญญา” ซ่ึงเป็น
คนละเร่ืองกับ “ความรู้” แต่น่ันก็เป็นเร่ืองที่จะมาสนทนากันใน
ตอนต่อไป
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“ปัญญา” ไม่ได้อยู่ที่เล่าเรียน

สมเด็จฯ ท่านย้ําเสมอว่าแม้เป็นด็อกเตอร์ก็ยังโง่อยู่นะ (เป็นวิธี
การทําลาย “อตัตา” ได้อยา่งมีประสทิธิผล และเตือนตนไดอ้ยา่ง
ดีย่ิง ทําให้ต้ังใจว่าจะใช้ช่ือ “ดร.โง”่ เป็นนามปากกาไว้เตือนใจ
ตนเองเลยน่าจะดี) คําสอนทีท่่านย้ําอยู่เสมอมีสองเร่ืองใหญคื่อ 
“ให้เท่ากับได้” และ “เราต้องรู้ตัวว่าเรายังโง่อยู่” 

เรือ่งทัง้หลายทีไ่มด่แีตเ่ราไมรู้่วา่ไม่ดี ก็เพราะเรายังโงอ่ยู่ หลาย
เรื่องที่ไม่ดีแต่เรากลับไปเข้าใจว่าดี ก็เพราะเรายังโง่อยู่ หลาย
เร่ืองแม้เรารู้ว่าไม่ดี แต่เรายังทํา ก็เพราะเรายังโง่อยู่ โง่ทั้งน้ัน 
แมเ้รยีนหนังสอืจนจบด็อกเตอรก์ย็งัโงอ่ยู่ เพราะสิง่ทีไ่ดจ้ากการ
เรียนหนังสือคือ “ความรู้” ไม่ใช่ “ปัญญา”
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ปัญญา หมายถงึ ความรูแ้จ้ง เหน็จรงิ เข้าใจอย่างถ่องแท้ถงึ
ธรรมชาตขิองสรรพสิง่ สามารถแยกแยะบุญ-บาป ได้อย่างถกู
ต้อง ปัญญาจงึช่วยป้องกนัความเสือ่ม และทําให้ชวิีตมีความเจรญิ
ก้าวหน้าเพราะรู้จกัแยกแยะดี-ชัว่ รู้เหตขุองความเจรญิ เข้าใจเหตุ
แห่งความเส่ือม จําแนกจรงิ-เท็จทีเ่ข้ามาในชีวติได้ ทําให้ไม่ถูก
ล่อลวงไปในทางทีผิ่ด ไม่ตกเป็นเครือ่งมอืของใคร สามารถดํารง
ตนให้ห่างความเส่ือม และมุง่สูเ่ส้นทางความเจริญได้อย่างมัน่คง

วธีิการฝึกฝนให้เกิดปัญญาม ี3 วิธีหลกัๆ ซ่ึงคดัมาจาก หนังสอื
ส่งความสขุ 2563 เร่ือง “โสตถิธรรมนาํสขุ” ของสมเดจ็ฯ ดังนี้

1. สุตมยปัญญา – ปัญญาเกิดจากการฟงันัน้สําคญั คนโบราณ
อาศัยการฟังเป็นช่องทางหลกัในการรบัความรู ้คนทีรู่อ้ะไรมากๆ 

จากการฟังท่านเรียกว่าพหูสูต แหล่งที่ฟังแล้วเป็นพหูสูต ก็คือ
ฟังจากท่านผู้เป็นบัณฑิตทั้งหลาย สําหรับบัณฑิตนั้น คือ                   
คนที่ประพฤติดีด้วยกาย วาจา และใจ เป็นผู้ใหญ่ก็ได้ เป็นเด็ก
ก็ได้ เปน็พระกไ็ด้ เปน็ฆราวาสกไ็ด้ การฟังเพือ่ใหเ้กิดปัญญานัน้ 
ผู้ฟังต้องไม่ดูแคลนในเร่ืองที่ฟังว่าง่ายเกินไป ต้องไม่ดูแคลนใน
ความรู้ความสามารถของผู้พูด ต้องไม่ดูแคลนในตัวเองว่า “โง่
เขลา” ไม่สามารถเข้าใจได้ ต้องมีความต้ังใจในการฟัง และ               
นําสิ่งที่ฟังนั้นไปปฏิบัติให้บังเกิดผล จึงจะได้ชื่อว่าเป็นผู้ฟังที่ดี 
ฟังแล้วเกิดความสุขสวัสดีได้ 
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2. จินตามยปัญญา – ปัญญาเกิดจากการพินิจพิจารณา การ
พินิจพิจารณานี้สามารถใช้กับเรื่องที่ฟังมาแล้วก็ได้ หรือเรื่อง
ใหม่ที่ยังไม่เคยได้ยินได้ฟังก็ได้ รวมถึงเร่ืองที่ได้เห็น ได้ดมกลิ่น 
ได้ลิ้มรส และได้สัมผัสในขณะปัจจุบันด้วย คุณค่าของการพินิจ
พจิารณานัน้ คือทําให้เกิดความรูท้ีล่กึซึง้ละเอยีดลออยิง่กวา่การ
ฟังจากคนอืน่  จินตามยปญัญานี ้บางครัง้ก็เกิดขึน้เองโดยไม่ได้
ตั้งใจ บางครั้งต้องพินิจพิจารณาจึงเกิดขึ้น และเกิดขึ้นไม่ต่อ
เน่ืองกัน เร่ืองเดียวกันเกิดคนละวันก็มีมาก โดยเฉพาะประเด็น
ความคิดที่แหลมคม บางครั้งเกิดขึ้นในขณะที่เดินทางก็มี เกิด
ขึน้ในขณะทีล่ม้ตัวลงนอนกม็ ีเกิดในขณะทีทํ่าธุระในห้องน้ํากม็ี 
เกิดขึ้นเวลาไหนก็ควรกําหนดจดจําไว้เวลานั้น เพราะถ้าไม่
กําหนดจดจําไว้ความรู้ดังกล่าวก็จะเลือนหายไป

3. ภาวนามยปัญญา – ปัญญาเกิดจากการอบรม หมายถึง
ปัญญาที่ได้จากการลงมือปฏิบัติน่ันเอง ซ่ึงจําเป็นอย่างมากกับ
เร่ืองที่ละเอียด ลึกซ้ึง สลับซับซ้อน มีความเป็นนามธรรมสูง ไม่
สามารถจะใช้เพยีงการฟัง หรือการพนิิจพจิารณาแล้วแทงตลอด
ได้ ต้องอาศัยการลงมือปฏิบัติเท่าน้ัน จึงจะสามารถเข้าใจ และ
นําไปใช้จริงได้ 

ภาวนามยปัญญานี้ เมื่อได้กระทํามากๆ กระทาํบ่อยๆ และ
กระทําเป็นประจํา กจ็ะยิง่เพิม่พนูปญัญาให้กวา้งขวางลกึซึง้มาก
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ขึ้นเท่าน้ัน เหมือนคนขับรถประจํา เหมือนคุณหมอผ่าตัดคนไข้
บ่อยๆ ทํามากเท่าไหร่ก็ชํานาญมากเท่าน้ัน เมื่อชํานาญแล้วก็
ใช้เวลาน้อยลงในการปฏิบัติ หรือใช้เวลาเท่าเดิมแต่ได้ผลงาน
มากกว่าเดิม  กล่าวเพื่อให้สะดวกแก่การนําไปใช้ว่า ปัญญาน้ัน
อาจเกิดขึ้นได้จากหลายวิธีการ วิธีการใดก็แล้วแต่ที่ปฏิบัติแล้ว
ทําให้เกิดความรู้ ความฉลาดขึ้น วิธีการน้ันก็สามารถนํามาใช้
พัฒนาปัญญาได้ทั้งหมด แม้ไม่อยู่ในหัวข้อแห่งการพัฒนา
ปัญญาทั้งสามดังกล่าวน้ีก็ตาม ข้อสําคัญ ขอให้ปฏิบัติแล้วมี
ความรูค้วามฉลาดอย่างถูกตอ้ง ก่อใหเ้กิดความสวสัดีแกชี่วติ ก็
เป็นอันใช้ได้ทั้งหมด

เมื่อเกิดปัญญาแล้ว ก็ต้องหมั่นใช้ปัญญาในการดําเนินชีวิต ซ่ึง
ท่านเปรียบปัญญาเสมอืนมีดทีย่ิง่ลับกจ็ะยิง่คม และเมือ่คมแล้ว 
ก็จะเป็นประโยชน์อย่างมากในการใชเ้พือ่การกํากบัดแูล “คนรับ
ใช้ทั้ง 5 ที่ติดตัวเรามาต้ังแต่เกิด” ซ่ึงเป็นเร่ืองของตอนถัดไป



อāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จิิ45

“คนรับใช้ทั้ง 5” กับ “ประตูทั้ง 6” 

สมเด็จฯ ท่านสอนไว้ว่า “การสอนด้วยภาพสําคัญ ทําให้คน
เข้าใจได้ง่าย คนโบราณจงึมกัสอนดว้ยภาพ” ซ่ึงนา่จะเป็นเหตุผล
ทีท่า่นมักใชก้ารเปรยีบเปรย หรอือปุมาอปุไมยในการสอนอยู่เส
มอๆ  วนัหน่ึงท่านเริม่ต้นว่าขอใหเ้ราระวงัคนรับใชข้องเราไวใ้ห้
ดี ทา่นขึน้ตน้เชน่นีก้ท็ําใหบ้รรดาคนทีน่ัง่รว่มฟงัอยู่ดว้ย รูส้กึตา
ตื่นขึ้นมาทันทีว่าท่านจะเตือนให้ระวังอะไรเกี่ยวกับแม่บ้าน 
คนรถ คนสวนทั้งหลายที่จ้างเอาไว ้แต่เมื่อท่านสอนต่อ ก็ทําให้
ผู้ฟังทั้งหลายตระหนักว่าเข้าใจผิดกันหมด เพราะท่านหมายถึง
คนรับใช้ทั้ง 5 ที่ติดตัวเรามาต้ังแต่เกิด ซ่ึงได้แก่ ตา ห ูจมูก ลิ้น 
และกาย น่ันเอง ท่านบอกวา่คนรับใช้ทีเ่ราจ้างมา ไม่พอใจก็เลกิ
จา้งได ้แตค่นรับใช้ทัง้ 5 ทีติ่ดตัวเรามานัน้ เราไล่ออกไมไ่ด ้ต้อง
อยู่กับเราไปตลอดชีวิต แล้วเราจะดูแลคนรับใช้เหล่าน้ีอย่างไร
คนรบัใชท้ัง้ 5 นี ้ทํางานดว้ยความขยนัขนัแขง็ไปเสาะหาทกุเรือ่ง 
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แลว้นํามาเสนอใหเ้ราทกุวนั ตวัอยา่ง เชน่ “ตา” กไ็ปพบ ไปเหน็
สิ่งต่างๆ แล้วก็นํามาเสนอเราทั้งหมด ไม่ได้แยกแยะสิ่งดี หรือ
ไมดี่ เมือ่เราเห็นดว้ยตาแลว้ก็จะเกิดอารมณไ์ด ้2 แบบ คอื ชอบ
กับไม่ชอบ เมื่อเห็นในสิ่งที่ชอบก็มักนําไปสู่ความอยากมี อยาก
ได้ โดยหากของนั้นมีอยู่อย่างจํากัดก็แปลว่าต้องไปแย่งชิงกัน 
หรือหากเป็นของที่เกินกําลังก็นํามาซ่ึงปัญหา ในทางกลับกัน 
หากเหน็แลว้ไมช่อบก็อยากจะหลกีเลีย่ง หรอือยากทําลาย ซึง่ก็
นําไปสู่ปัญหาอีกรูปแบบหน่ึง น่ีเฉพาะ “ตา” นะ ส่วน “ห”ู ก็ไป
เสาะแสวงหาเรือ่งราวมาให้เราเช่นกนั ทัง้เรือ่งของเรา เรือ่งของ
คนอ่ืน ฟังมาทั้งคําสรรเสริญเยินยอ และคําติฉินนินทา ส่วน 
“กาย” ก็ไปสัมผัสในสิ่งที่ทําให้เราเคลิบเคลิ้มหรือรังเกียจ ถ้า
หลงใหลก็ขวนขวายจะให้ได้มา ถ้าไม่ชอบก็ผลักไสไล่ส่ง ส่วน 
“จมูก” และ “ลิน้” ก็เช่นเดยีวกนั ท่านตัง้คําถามว่าเรารบัทุกเรือ่ง 
เชือ่ทกุอยา่ง ตามท่ีคนรบัใชเ้อามาให้เราไหม เราปล่อยให ้“คน
รบัใชเ้ป็นใหญ”่ เป็นคนกําหนด และควบคมุชีวติของเราหรือไม่ 
หรือเราตา่งหากทีค่วรจะเปน็คนบอกคนสอนคนรบัใชข้องเราวา่ 
ควรจะเอาอะไรมาให้เราบ้าง ไม่ควรจะเอาอะไรมาให้เราบ้าง 
เราจะได้เลือกรับเอาเฉพาะสิ่งที่ดี ที่มีคุณกับชีวิตของเรา 

ท่านสอนต่อไปว่า เราจะเลือกรับเอาแต่สิ่งที่ชอบก็ไม่ได้ เพราะ
สิ่งท่ีชอบหลายอย่างก็มีโทษ และเราก็มักจะชอบในของที่เป็น
โทษทั้งน้ันล่ะ แต่เรามักเข้าใจไปเองว่าเป็นคุณ รู้ไหมว่าเพราะ
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อะไร (แน่นอนครับ คําตอบก็คือ “เพราะว่าเรายังโง่อยู”่ เราถึง
เห็นผิดเป็นชอบอยู่เสมอๆ) นอกจากนี้ สิ่งที่เราไม่ชอบหลาย
อย่างก็มีคุณ เราไม่ชอบฟังคําตําหนิ ไม่ชอบให้คนมาชี้ข้อ
บกพร่อง แต่สิ่งเหล่าน้ีเป็นคุณทั้งน้ัน ถ้าหากเรารู้จักที่จะนํามา
พิจารณาเพื่อ “ติเตียน และปรับปรุงตัวเอง”

ท่านยกตัวอย่างเช่น ข่าวที่เราอ่าน ที่เราฟังทุกวัน อ่านแล้ว ฟัง
แล้ว ถ้าเรามัวแต่คิดว่าคนโน้นไม่ดี คนน้ีแย่ อ่านและฟังเช่นน้ัน
ไม่ได้ประโยชน์อะไร ต้องอ่านและฟังโดย “โอปนยิโก” คือ 
“น้อมนําเข้ามาใส่ตัว” เมื่อเห็นว่าคนอ่ืนไม่ดี ก็น้อมนํามา
พิจารณาในตัวเองว่า แล้วเราไม่ดีอย่างนั้นด้วยรึเปล่า ถ้าใช่ก็
เป็นโอกาสให้แก้ไข เมื่อเห็นว่าคนอื่นดี ก็ต้องน้อมนํามา
พิจารณาในตัวว่า แล้วเรามีความดีเช่นน้ันด้วยหรือไม่ ถ้าใช่ก็
ต้องรักษาไว้ กลับไปทีห่ลกัแหง่พุทธศาสนาทีส่อนให้มองตนเอง 
ใหพ้จิารณาตนเองเสมอ ทําได้เชน่นี ้สงัคมกจ็ะมคีวามสขุ เพราะ
ทุกคนต่างมุ่งปรับปรุงตนเอง มากกว่าที่จะไปชี้นิ้วให้คนอ่ืน
ปรับปรุงตัว

วันถัดมา ท่านก็สอนเร่ือง “ประตูทั้ง 6” ซ่ึงก็หมายถึง ช่องทาง
ที่เปิดรับสิ่งต่างๆ เข้ามาในตัวของเรา เรียกว่า ทวาร 6 หรือ 
อายตนะ 6 ซ่ึงก็เกิดมาพร้อมกับเราเช่นกัน ได้แก่ ตา ห ูจมูก 
ลิ้น กาย และใจ อันเป็นอายตนะภายในที่เช่ือมต่อเรา กับโลก
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ภายนอก ท่านจึงเปรียบทั้ง 6 สิ่งน้ีว่าเป็นเสมือนประตู 6 บาน 
ทีเ่ปดิใหสิ้ง่ตา่งๆ ผา่นเข้ามาในชวิีตของเรา แน่นอน สิง่ทีเ่ขา้มา
ย่อมมีทั้งที่มีคุณ และโทษ บางอย่างก็ควรให้เข้า บางอย่างก็ไม่
ควรให้เข้า ทา่นจงึสอนตอ่ไปวา่ ก็ต้องเอา “สติและสมัปชญัญะ” 
ไปยืนเฝ้าไว้ที่ประตู 

“สติ แปลว่า ความระลกึได้” คือให้รูว้า่อะไรผ่านเข้ามาแล้วบา้ง 
อะไรที่กําลังเข้ามา และอะไรที่จะเข้ามาเป็นลําดับถัดไป ส่วน 
“สมัปชญัญะ แปลว่า ความรูตั้ว” คือให้รูจั้กไตรต่รอง กลัน่กรอง 
วา่อะไรมคีณุ อะไรมโีทษ อะไรควรใหเ้ข้ามา อะไรไม่ควรใหเ้ข้า
มา ดงันัน้การรูอ้ะไรกเ็ป็นเรือ่งของสติ แต่การคัดเลอืกกเ็ป็นเรือ่ง
ของสัมปชญัญะ ถือเป็น 2 เรือ่งทีพ่งึอยู่คูกั่นเสมอ อยา่งไรกต็าม 

ในทุกๆ วันก็มีโอกาสที่สิ่งต่างๆ ทั้งดี และไม่ดีจะผ่านเข้าประตู
ทั้ง 6 ของเรามาได้ตลอดเวลา สติสัมปชัญญะที่ต้องทํางาน
ตลอดเวลาก็อาจจะมีล้าบ้าง เผลอบ้าง พลาดบ้าง ดังน้ัน วิธีที่ดี
ทีส่ดุกคื็อ ต้องไมพ่าตัวเราให้ไปอยู่ในสถานการณที์สิ่ง่ชัว่ร้ายทัง้
หลายจะมโีอกาสผ่านเข้าประตขูองเรามา ต้องเลอืกอยู่ในสถาน
ที่ที่ไม่มีเภทภัย ไม่ใช่ที่อโคจร รู้จักเลือกคบหากับบัณฑิตที่เป็น
กัลยาณมิตร เป็นต้น 

การใช้สติ สัมปชัญญะไปเฝ้าประตูทั้ง 6 ไว้น้ัน เท่ากับเรากําลัง
ปฏบิติัธรรมทีเ่รียกวา่ “อินทรียสงัวร” คือ การสํารวม ตา หู จมกู 
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ลิ้น กาย ใจ ให้เท่าทันกับสิ่งที่ได้สัมผัส ซ่ึงเป็นหน่ึงในธรรมะที่
จะทําให้เกิดความสุขสวสัดีในชวีตินัน่เอง  นอกจากน้ี ในหนงัสอื
อธิบายธรรมวิภาค ปริเฉทที่ 1 ยังได้ยก “สติ และสัมปชัญญะ” 
ไว้ว่าเป็น “ธรรมมีอุปการะมาก 2 อย่าง” เพราะเป็น 

“อุปการธรรมอดุหนุนให้สาํเรจ็กิจด้วยด ีไม่ผดิพลาด 

ปราศจากภยนัตรายทกุประการในทีทุ่กสถาน 

และในกาลทกุเมือ่” 
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มาเฟียแห่งความช่ัว 3 ราย

วนัหนึง่ระหว่างฉนัภตัตาหารร่วมกนักบัพระบวชใหม่ สมเดจ็ฯ ท่าน
กถ็ามขึน้มาว่า “เราคบคนชัว่กนัอยูบ้่างรเึปล่า” คําถามนีเ้ล่นเอา
พระบวชใหม่ทัง้หลายสะดุ้ง ไปต่อกนัไม่ถูกเลยทีเดียว และต่างพา
กันนกึถงึคนรอบตวัว่ามีใครเข้าข่ายคนชัว่บ้างหรือไม่กนัยกใหญ่

ท่านคงเหน็อาการทีกํ่าลังนัง่คิดของแต่ละรูป จึงพูดต่อไปว่า “ไม่ต้อง
ไปนกึถงึใครอืน่ไกลนะ คนชัว่ทีอ่ยูใ่นตวัของเรานัน่ล่ะ” คราวน้ีทกุ
คนยิง่สะดุ้งหนักกว่าเดมิ แต่เป็นอาการสะดุง้ทีม่าพร้อมกบัปัญญา
ทีถู่กสะกิดให้คดิพจิารณา

ท่านสอนว่า ถ้าเราคบคนช่ัวในตวั 3 คน คือ “โลภะ โทสะ โมหะ” 
คนช่ัวในตัวเหล่านี้ก็จะชักพาให้เราไปคบกับคนช่ัวนอกตัวที่มี
ลกัษณะเดียวกนั ดงันัน้เราจึงต้องพจิารณาให้ดีว่า เราคบหากบัคน
ชัว่ในตวัมากน้อยเพยีงใด

เมื่อผมมาค้นคว้าเพิ่มเติมจึงพบว่า ทั้ง 3 คน ที่ท่านเอ่ยถึงน้ัน
ทรงอิทธิพลถึงขัน้เรียกวา่เป็น “มาเฟียของคนช่ัว” ก็วา่ได ้เพราะ 
3 คนชั่วน้ีมักจะดึงเราให้ไปคบกับคนชั่วรายใหม่ๆ หรือถ้าเรา
คบคนช่ัวรายอ่ืนอยู่บ้างแล้ว มาเฟียทั้ง 3 รายน้ีก็จะส่งเสริมให้
คนช่ัวอ่ืนๆ ในตัวเราเจริญรุ่งเรือง และแผ่อิทธิพลความช่ัวมาก
ขึ้นไปอีก ลองมารู้จักมาเฟียแห่งความช่ัวทั้ง 3 รายที่ว่าน้ีกัน
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“โลภะ” คือ ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ไม่รู้จักอ่ิม ไม่รู้
จกัพอ เสมอืน “ไฟไมรู้่จกัพอดว้ยเชือ้ มหาสมทุรไมรู้่จกัเตม็ดว้ย
น้ํา” หากเรามีความอยากไมเ่กินขอบเขต ไมอ่อกนอกลู่นอกทาง
แห่งความสุจริต ก็ย่อมเป็นประโยชน์กับการก่อร่างสร้างตัว แต่
หากไมเ่คยพอกม็กัจะจอ้งหาชอ่งทางหาเอาเพิม่ เอาอีก เอามาก
ขึน้ อยากไตบั่นไดให้สูงขึน้ตลอดเวลา โดยไม่เลอืกวิธีการจนนํา
ไปสูก่ารแสวงหาในทางทุจรติ และเปน็โทษกบัตนในทีส่ดุ อาการ
สาํคัญแหง่โลภะทีสั่งเกตได้งา่ยแตอ่าจไมรู้่ตวักคื็อ ความเหน็แก่
ตัว ทั้งน้ี “การเลิกคบโลภะ” เร่ิมต้นได้ด้วย “การให้ทาน” โดย
ควรทําทานอย่างสม่ําเสมอ เพือ่ลดความอยากในตนใหล้ดนอ้ย
ลงจนสลายไปในที่สุด

“โทสะ” คือ ความโกรธ คิดประทุษร้าย คิดล้างผลาญ เมื่อถูก
ความโกรธครอบงํา ระงับความโกรธไม่อยู่  ก็มักจะก่อกรรมทํา
เข็ญอย่างรุนแรง ทาํร้ายบุคคลที่ทําให้โกรธไม่ได้ ก็ล้างผลาญ
ทรัพย์สินของเขา ทาํร้ายญาติมิตรของเขา คนรอบตัวเขา เรา
น่าจะเคยเหน็ตวัอยา่งรา้ยแรงของคนเจ้าโทสะกนัมาบา้ง เราจึง
ต้องระวงัรักษาตัวเราให้ดี หมัน่ถามคนรอบขา้งดูบา้งวา่เราเป็น
คนมีโทสะแรงไหม บ่อยไหม ต้องพยายามลดการคบหาโทสะ
ให้น้อยลงไปเรื่อยๆ เพื่อไม่ให้เรากลายเป็นคนเจ้าโทสะ ทั้งนี้ 
“การเลิกคบโทสะ” ทําได้ด้วย “การเจริญเมตตา” แปลว่า การ
ฝึกจติให้คิดอยากเหน็ผู้อืน่มคีวามสขุอยู่เสมอๆ ถา้เราพยายาม
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เข้าใจเขา มีเมตตาต่อเขา ความโกรธก็ยากที่จะดํารงอยู่ได้ ทํา
เช่นน้ีสมํ่าเสมอ โทสะก็จะห่างไกลไปเอง

“โมหะ” คือ ความหลง ความงมงาย รู้อะไรแบบไม่แจ่มแจ้ง 
แยกแยะผดิชอบชัว่ดไีมอ่อก ถือเปน็คนมดื และยอ่มทําความผดิ
ต่างๆ ได้ตัง้แต่ผดิเลก็นอ้ยไปจนถงึผิดรา้ยแรง ความหลงมักนํา
ไปสู่ทศันคตหิรือพฤตกิรรมทีส่ะท้อนความเขลาเบาปัญญา เช่น 
ลบหลู่คุณคน ตีตนเสมอท่าน อิจฉาริษยา โอ้อวดเกินจริง หูเบา 
คือฟังคําคนแลว้เชือ่โดยไมไ่ตรต่รอง มัวเมาในสิง่ทีทํ่าโดยไมฟ่งั
คําเตือนจากใครเลย เกียจคร้าน ผัดวันประกันพรุ่ง ไม่เร่งทําใน
สิ่งที่พึงทําในเวลา เป็นต้น ทั้งน้ี “การเลิกคบโมหะ” ทําได้ด้วย 
“การหมั่นใช้ปัญญา” เท่าน้ัน ต้องหมั่นคิดพิจารณาแยกแยะช่ัว
ดีให้แจ่มแจ้ง โดยเริ่มต้นจากการเปิดหู เปิดตา เปิดใจ คิด
พจิารณาขอ้มลูให้รอบดา้น แมส่ิ้งนัน้จะไม่ต้องจริตของเรากต็าม 

ปัญญาเป็นเสมือนมีดที่ลับบ่อยๆ ก็จะคม และช่วยกรีดผ่าน
มายาทัง้หลายให้เราเห็นผิดชอบได้ชดัแจง้ขึน้ ทําใหห่้างไกลจาก
โมหะได้ง่ายขึ้น

“โลภะ โทสะ โมหะ” ขึ้นช่ือว่าเป็น “มาเฟีย” 

เปน็ “รากเหง้าแหง่ความชัว่” ก็แปลว่าจดัการไม่ง่าย แตไ่มไ่ด้
แปลว่าจัดการไม่ได้ มาเร่ิมขบวนการ กวาดล้างมาเฟีย และคน
ช่ัวรายอ่ืนๆ ในตัวของเรากันครับ
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ธรรมชาติ 3 ข้อของ 
“ความโลภ และความเห็นแก่ตัว”

หลังสถานการณ์โควิดเริ่มผ่อนคลาย เมื่อช่วงสัปดาห์ก่อนได้มี
โอกาสไปกราบและถวายภัตตาหารเพลแด่ สมเด็จฯ ท่านทักว่า 
อาจารย์ใช่ไหม จําเสียงได้ แต่จําหน้าไม่ได้ เพราะมีหน้ากาก            
บังอยู่ หลังฉันภัตตาหารเพลเสร็จท่านเมตตาเรียกมานั่งใกล้ๆ 

และสอนธรรมะเพือ่ใหนํ้ามาเผยแผ่เฉกเช่นทกุครัง้ทีผ่า่นมา ท่าน
มสีขุภาพแข็งแรง ยิม้แยม้แจ่มใส และใชเ้วลาสอนเรือ่งใหม่ กบั
ทบทวนเรื่องที่เคยสอนจนถึงเกือบบ่ายสอง ทําให้ทุกคนที่มี
โอกาสไปกราบท่านในวันน้ันอ่ิมเอมใจกันถ้วนหน้า 

ท่านเริ่มต้นด้วยการบอกว่าไม่ต้องเช่ือ แต่ให้ลองคิดดูว่าสิ่งที่
ท่านจะบอกน้ันจริงแค่ไหน มี 3 ประโยคเท่าน้ันล่ะ
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1. “ความโลภและเหน็แก่ตวั คอืสนัดานทีต่ดิตัวเรามาตัง้แต่เกิด” 
– ผมฟังแล้วก็สะดุ้ง พยายามจะคิดตาม ท่านคงเห็น จึงบอกว่า 
ไม่ต้องไปคิดถึงคนอ่ืน ให้มองตัวเองเป็นหลัก แล้วลองคิดดูว่า
จรงิไหม เราชอบมองคนอ่ืน พยายามเปลีย่นแปลงคนอ่ืน แตไ่ม่
ค่อยมองตัวเอง ไม่เปลี่ยนแปลงตัวเอง เท่าน้ันล่ะ ผมเข้าใจเลย
วา่ ท่านใหเ้รานึกยอ้นกลับไปตัง้แตเ่รายงัเล็ก เป็นเด็กไมรู่ค้วาม 

ไม่รู้จักโลก เราอยากได้อะไรให้กับตัวเองบ้าง ไขว่คว้าหาอะไร
ใส่ตัว ทําอะไรเพียงเพื่อตัวเองบ้าง และเป็นเช่นน้ันเร่ือยมาจน
เราเติบโตขึ้นจริงไหม 

2. “ความโลภและความเห็นแก่ตัว คือพลังขับเคลื่อนชีวิต” 

– ข้อน้ีทําให้ผมอึ้งไปนิดๆ เพราะเป็นมุมมองที่ผมไม่ทันได้คิด
มาก่อน แต่เมื่อพิจารณาก็คล้อยตามว่า เมื่อเราเติบโตจากเด็ก
เป็นผู้ใหญ่ ได้เรียนรู้อะไรต่างๆ ในชีวิตแล้ว ก็ยังคงเป็นความ
โลภและความเห็นแก่ตัวนั่นแหละที่ผลักดันให้เราพยายามทํา
โน่น ทําน่ี ดิน้รน ไขวค่วา้ เร่งสรา้งฐานะ วิง่เข้าหาส่ิงทีคิ่ดวา่เป็น
ความกา้วหน้าในชวิีต หลายสิง่เราอาจจะคิดวา่เราทําเพือ่คนอืน่ 
แต่เอาเข้าจริงแล้วก็อาจจะด้วยแรงขับเคลื่อนตัวน้ีใช่หรือไม่

3. “ความโลภและความเหน็แกต่วั อยู่เหนือศลีธรรมทีเ่รยีน
รู้ในภายหลัง” 
– ข้อน้ียิ่งทําให้ผมสะดุ้งสุดตัว และมาถึงบางอ้อว่า ทําไมบาง
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ครัง้เราถงึทําอะไรลงไป ทัง้ท่ีรู้วา่ไม่ควรทํา ทําไมเราจึงยงัคงเหน็
การโกงกิน กอบโกย เบียดบงัผลประโยชน์ตา่งๆ ทัง้ในบรรดาผู้
ที่มีทรัพย์มากมายจนเราแปลกใจว่าจะเอาไปอีกเพื่ออะไร หรือ
ในบรรดาผูท้ีเ่ราเคารพนับถอืกราบไหวจ้าํนวนไมน้่อยกเ็ป็นเช่น
น้ันด้วยเช่นกัน

ถามว่าเมื่อรู้ท้ัง 3 ข้อนี้แล้วจะกําจัดความโลภและความเห็น             
แกตั่วออกจากตวัเราให้ไดโ้ดยสิน้เชงิไดห้รือไม ่ท่านตอบชดัเจน
ว่า ยาก ยากมากทเีดยีว แมแ้ต่ตวัทา่นเองกย็งัใชค้วามพยายาม
กับเรือ่งนีอ้ยู่ทุกวนั ท่านแนะวา่ แม้กําจัดให้หมดไปไม่ได้ แตเ่รา
ต้องรู้ตัว จะทําอะไรกต้็องรู้ตัววา่กําลงัถูกขับเคลือ่นดว้ยสิง่นีอ้ยู่
หรือไม่ เมื่อรู้ตัวแล้วก็จะทําให้เรากํากับ และควบคุมมันได้มาก
ขึ้น ใช้ปัญญา และสติของเราในการควบคุมจิตใจ ไม่ปล่อยให้
ความโลภ และความเห็นแก่ตัวกลายเป็นสนิมที่กัดกินจิตใจจน
ไม่เหลือพื้นที่ให้ความดีได้มีโอกาสงอกงาม

หลังจากมีโอกาสกลับมานัง่ทบทวนสิง่ทีท่่านสอนแลว้ ผมกแ็ปล
ความเอาเองว่า นัยยะของคําสอนน้ีคือ “ความโลภและความ
เห็นแก่ตัวเป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่ติดตัวมาต้ังแต่เกิด และน่า
จะติดตัวไปจนตาย” แม้ศีลธรรมท่ีพร่ําสอนพร่ําเรียนกันอยู่                  
ก็มอิาจกําจัดมนัออกไปได้ เป้าหมายจึงไม่น่าจะเป็น “การกําจัด” 
หากแตเ่ป็น “การเรยีนรูท้ีจ่ะอยูกั่บมนั” โดยตอ้งไมห่ลอกตวัเอง



60ิิิอāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จ

ว่า เราไม่มีสิ่งน้ีอยู่ในตัวต่างหาก เพราะปัญหาจาํนวนมากใน
ชีวติทีท่วคีวามรุนแรงขึน้เรือ่ยๆ กม็กัมรีากเหง้าจากการปฏเิสธ
ว่าเราไม่มีปัญหาน้ันๆ อยู่ในตัว

หากเรารู้ตัว และรูจั้กทีจ่ะกํากบัดแูลไมใ่หม้นัทรงอํานาจจนกลาย
เป็น “ผู้บัญชาการชวีติของเรา” อย่างน้อยเรากจ็ะชะงกั และหยุด
คิดทุกคร้ังว่า “สิ่งที่เรากําลังจะทําลงไป ใช่เป็นการสยบยอมให้
ความโลภและความเหน็แก่ตัวอยู่เหนอืศีลธรรมจรรยาทีเ่ราเรยีน
รู้มาหรือไม่” และชวนให้คิดต่อไปว่า หลายครั้งเราอาจพบตัว
เองในสถานการณ์ท่ี “ทําไป เพราะไม่รู้ มาคิดได้ในภายหลัง” 
หรือ “ทําไปโดยรู้ และบอกตัวเองว่ามีเหตุผลที่ต้องทํา” หรือ 
“ทําไปโดยรู้และรู้สึกผิด แต่ก็ยังคงตัดสินใจเดินหน้าไป” 

ขอชวนท่านคิดต่อกันเพลินๆ ว่าทั้ง 3 สถานการณ์ที่ยกมา              
ข้างต้นมีอะไรที่เหมือนกัน อะไรที่ต่างกัน และสถานการณ์ใดที่
หากเกิดขึ้นซํ้าๆ ต่อไป อาจทําให้สนิมร้ายครอบงําจิตใจจนไม่
เหลือพื้นที่ให้เราได้กลับมายืนบนเส้นทางที่ถูกที่ควร ทําให้กว่า
เราจะคิดได้ก็อาจจะสายเกินไป
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๓ อาหารแห่งความสุข
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“

มนษุย์เรามคีวามทกุข์อยูม่าก 
แต่เราพยายามผ่อนหนกัให้เป็นเบาจากทกุข์ 
พอสถานการณ์ดขีึน้  เรากเ็รยีกมนัว่าสขุ

”

สมเด็จพระวันรัต



ความสุข 3 อย่าง

วนันี ้สมเดจ็ฯ เมตตาสอนเรือ่งความสขุ 3 อยา่ง ทีเ่ปน็การตอ่ย
อดจากเรือ่งการทํางานด้วย “ฉันทะ” หรือ “ตัณหา” ท่านเริม่ต้น
ว่าคนเราทุกคนต้องการความสุขกันทั้งนั้น ดังนั้นจึงต้องรู้จัก
ความสุขที่มีอยู่ 3 อย่างให้ดี 

1) “สุขภายนอก” เป็นความสุขท่ีต้องไขว่คว้าแสวงหาจาก
ภายนอกมาเพือ่สนองตณัหาของเรา เช่น สขุของคฤหสัถ์ 4 ได้แก่

• สุขจาก “มทีรัพย์” (อตัถิสขุ) คือ อิม่เอิบจากการได้ทรัพย์
มาด้วยน้ําพักน้ําแรงโดยสจุรติของตน (มทีรพัย์เป็นสขุ ไม่มี
ทรัพย์เป็นทกุข์)
• สขุจาก “ใช้จา่ยทรัพย”์ (โภคสขุ) คอื อิม่เอมใจจากการ
ใชท้รัพย์ทีไ่ดม้าโดยชอบ (แม้มทีรัพย ์แตไ่ม่ไดใ้ช้ หรือใช้
ไม่ได้ ก็ทําให้เป็นทุกข์)

ตอนที่ 3
อาหารแห่งความสุข
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• สุขจาก “ไม่มีหน้ี” (อนณสุข) คือ ภูมิใจ สบายใจว่าไม่
เป็นหน้ีเป็นสิน ไม่ติดค้างอะไรใคร (อิณาทานํ ทุกฺขํ โลเก 
- การเป็นหน้ี เป็นทุกข์ในโลก)
• สุขจาก “ประพฤติชอบ” (อนวัชชสุข) คือ สุขใจจาก
ความประพฤติ และการทํางานสจุรติท่ีไมมี่ใครติเตยีนได้ 
แต่สุขเหล่านี้ไม่ใช่สุขที่แท้จริง เพราะยังต้องไขว่คว้า
แสวงหา และอิงอยู่กับตัณหา คือความอยากได้ อยากมี 
อยากเป็น

2) “สุขภายใน” เป็นความสุขจากฉันทะ คือรักในสิ่งที่ทํา และ
เข้าใจธรรมชาติของสิ่งที่เห็น ที่เป็นไปตามหลักอิทัปปัจจยตา 
เป็นความสุขท่ีไม่ต้องไปแสวงหาจากที่ไหน เกิดขึ้นจากภายใน
ตัวเรา เช่น เวลาทํางานก็มีความสุขจากการได้เห็นผลของงาน 
ไม่ใช่สุขจากการได้ค่าตอบแทน ทําสวนปลูกผักผลไม้ ก็มีความ
สขุจากเหน็ผกัผลไมง้อกงาม ไมใ่ชส่ขุเพราะขายได ้เพราะราคา
ดี ออกกําลังกายก็มีความสุขจากสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น ไม่ใช่สุข
จากคําชมจากภาพที่นําไปเผยแพร่ทางสื่อออนไลน์ ดังน้ัน หาก
เราเข้าใจธรรมชาติของผลว่าเกิดจากเหตุ ก็จะทําให้เรารู้ว่า
อยากได้ผลแบบใด ก็ต้องไปทําเหตุแบบน้ัน เมื่อเข้าใจเช่นน้ี ก็
จะมีความสุขได้ในทุกๆ วนั เป็นความสุขภายในทีเ่กิดจากฉนัทะ
ในตัวของเรา 
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แต่ความสุขทั้ง 2 อย่างข้างต้น ก็ยังไม่ใช่สุขที่แท้จริงเพราะยัง
ต้องไปอิงกับอะไรบางอย่าง สุขภายนอกก็อิงกับตัณหา สุข
ภายในกอิ็งกับฉนัทะ สขุเหลา่น้ีไมย่ัง่ยืน เราจึงต้องรูจั้กกบัความ
สุขอย่างที ่3

3) “สุขปัญญา” เป็นความสุขที่เกิดจากการใช้ปัญญาในการ
พิจารณาแก้ไขอุปสรรคปัญหาต่างๆ ให้ลุล่วง ใช้ปัญญาในการ
ทําความเข้าใจ แยกแยะผิดชอบช่ัวดี ทุกคร้ังที่เราคิด ทําความ
เข้าใจกบัเรือ่งใดได้ แก้ปญัหาได้ จดัการอปุสรรคได้ กเ็กิดความ
สุขขึ้นในเวลาน้ัน ความสุขเช่นน้ีเป็น “สุขอิสระ” ไม่อิงกับอะไร 
และทําให้เรา สว่าง เบาโล่ง โปร่ง สบาย ความสุขอิสระอันเกิด
จากปัญญานี้ เป็นความสุขที่แท้จริง และเป็นความสุขที่เราพึง
ทําให้เกิดขึ้นอย่างสมํ่าเสมอตลอดไป
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“จะไปปฏิบัติธรรม” หรือ “จะเอาธรรมมาปฏิบัติ”

หวัข้อวนันีเ้ป็นสิง่ท่ีผมคดิวนเวยีนอยูห่ลายวนัแล้วกย็งัไม่ตกผลกึ
ว่าจะสื่อสารออกมาอย่างไรดี จนกระทั่งเมื่อเช้าไปถวาย
ภัตตาหารสมเดจ็ฯ ก็ต้ังใจว่าจะกราบเรยีนถามท่าน แต่ปรากฏ
ว่าท่านตอบคําถามที่วนเวียนอยู่ในใจของผมด้วยการสอนหลัก
คดิข้างต้นให้ โดยทีผ่มยงัไม่ได้เอ่ยปากถามคําถามกับท่านด้วย
ซ้ําไป พอกราบเรยีนท่านว่าเมือ่วานคิดเรือ่งนีอ้ยูห่ลายรอบ ตัง้ใจ
ว่าจะมากราบถามท่านวนัน้ี แต่แล้วท่านกส็อนเรือ่งนีใ้ห้โดยท่ียัง
ไม่ได้เอ่ยถามท่านเลย ท่านกย็ิม้ๆ แล้วกส็อนให้คดิต่อไปอกี 

อันทีจ่รงิ เรือ่งนีก้ต็รงกบัหลกัการทีท่า่นเนน้ยํ้าตลอดคือ “ศลีไม่
ได้อยู่ที่วัด” ฉันใด “ธรรมก็ไม่ได้อยู่ที่วัด” ฉันน้ัน ผู้ที่ไปปฏิบัติ
ธรรมตาม “กระแส” เป็น “แฟชัน่” จึงมกัไมค่่อยได้อะไร หรือได้
น้อยกว่าที่ควรจะได้ (ซ่ึงต่างจากผู้ที่ตั้งใจไปปฏิบัติธรรมอย่าง
จริงจัง สมํ่าเสมอ) หลายคนเข้าใจว่าต้องหาเวลา “ไปปฏิบัติ
ธรรม” ซึง่นานทปีหีนถงึจะมโีอกาสไป แลว้ไปทีกไ็มก่ีว่นั ในขณะ
ทีส่ิ่งทีค่วรจะทํามากกวา่คือ “เอาธรรมมาปฏบัิติ” โดยใช้ธรรมะ
เป็นแนวทางในการใช้ชีวิตให้เป็นปกติในทุกๆ วันต่างหาก 

ท่านสอนต่อไปว่าของดีทุกอย่างอยู่ในตัวเราทั้งน้ัน ไม่ต้องไป
ค้นหาจากทีไ่หน ดงันัน้ให้ “เอาสุขไว้กบัตวั อย่าเอาสุขไปฝากไว้
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ข้างนอก” แล้วก็ลองเช็คดหูน่อยว่า เราอยูต่รงไหนใน “สขุ 3 ขัน้” 

“เอาสขุไวก้บัตัว อย่าเอาสขุไปฝากไวข้า้งนอก” หมายถึง อยา่
เอาความสขุฝากไวก้บัอามิส ตําแหน่ง ทรัพยส์นิ เงนิทอง ส่ิงของ
ภายนอก เพราะถ้าเราทําเช่นน้ัน ข้างในเราจะมีแต่ทุกข์ แล้วก็
ต้องดิน้รนไปเอาสขุจากภายนอกมาใสตั่วถงึจะมคีวามสขุ ถา้ไม่
ได้มาก็จะเป็นทุกข์ต่อไป ในทางตรงกันข้าม ต้องสร้างสุขในตัว 
แล้วไต่ระดับขึ้นไปเร่ือยๆ คือ
สุขขั้น 1: “มีก็ดี ไม่มีก็ได้” ถ้าเราคิดเช่นน้ีได้ ก็แปลว่าเรามีสุข
ทีอิ่งกับในตวัเรา ไดข้องจากภายนอกมาเตมิสุขให้เพิม่ขึน้กดี็ แต่
ถึงไม่มี ไม่ได้มาเพิ่ม ก็ไม่ได้ทําให้สุขที่มีในตัวของเราหายไป

สุขขั้น 2: “มีก็ได้ ไม่มีก็ได้” สุขขั้นนี้แปลว่า เราเริ่มติดสุข
ภายนอกนอ้ยลง องิกบัสขุภายในมากขึน้ ของภายนอก จะมหีรือ
ไม่มี จะได้หรือไม่ได้ ก็แทบไม่แตกต่างกันสําหรับเรา ได้มาก็ไม่
ได้ทําให้สุขมากขึ้น ไม่ได้มาก็ไม่ได้ทําให้สุขหายไป

สขุขัน้ 3: “มีกไ็ด ้ไม่มีกด็”ี สขุขัน้น้ีก็คือ สขุอิสระ เป็นสขุทีเ่กิด
จากการทีเ่ราปลอดจากการยดึติด ถงึจะไดม้ากไ็ม่ไดส้รา้งความ
สุข หรือความตื่นเต้นยินดีให้กับเรา ในทางตรงกันข้าม ไม่ได้
มากลับน่าจะดีกว่าเพราะทําให้เราเป็นสุขได้โดยอิสระ ไม่ต้อง
ยึดโยงกับสิ่งใด 
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อย่าลืมว่า “สุข” กับ “ทุกข”์ ก็คือ “เหรียญคนละด้าน” 

ส่ิงทีส่ร้างสุข กับส่ิงทีส่รา้งทกุข ์ก็คือเรือ่งเดยีวกนั ได้พบกบัของ
ที่ชอบ อยู่กับคนที่รัก ก็เป็นสุข แต่พลัดพรากจากของที่ชอบ ลา
จากคนที่รักก็เป็นทุกข์ แล้วเราจะไปคิดว่ามีแต่พบ ไม่มีจาก ได้
อย่างไร ธรรมชาติของสรรพสิ่งย่อมเป็นไปตามกฎแห่ง
ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกสิ่งเปลี่ยนแปลงเสมอ 
ไม่อาจคงทนอยู่ในสภาพเดิมไปได้ตลอด และสุดท้ายก็ไม่เหลือ
อะไร สลายกลับสู่ธาตุพื้นฐานของดิน น้ํา ไฟ ลม ทั้งสิ้น ดังน้ัน 
เมื่อเราไปถึงสุขอิสระที่ไม่ยึดโยงกับสิ่งใด ก็ไม่มีสิ่งใดที่จะพลิก
กลับทําให้ทุกข์อีกต่อไป
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เรากําลังเอาตัวเรา “ย่างไฟ” กันอยู่รึเปล่า

เมือ่วานมโีอกาสไปถวายภตัตาหารเชา้สมเดจ็ฯ ทา่นเมตตาเรยีก
มานั่งใกล้ๆ แล้วสอนหลักธรรมให้นําไปใช้ในชีวิตเหมือน            
ทุกคร้ังที่ไปกราบท่าน คราวน้ีท่านขยายความเร่ือง “ความสุข” 
และทําให้ผมอึ้งไปอีกครั้งเพราะจากท่ีฟังไปคราวที่แล้วคิดว่า 
พอเข้าใจแล้ว แต่มาฟังเพิ่มวันนี้ถึงได้ตระหนักว่ายังห่างไกล 
จากความเข้าใจที่ลึกซ้ึงอย่างแท้จริง 

ท่านเริ่มต้นว่า “สุขภายนอก” ที่สอนไปคราวท่ีแล้ว มักเรียก
รวมๆว่า “กามสุข” เป็นความสุขสนองตัณหา ที่ทําให้เราด้ินรน
ขวนขวายไปหาสิง่ตา่งๆ จากภายนอกมาตอบสนอง “ผัสสะ” ซ่ึง
ได้แก่ สิ่งที่ตาเห็น หูได้ยิน จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รับรส และกายได้
สมัผสั สุขเหลา่นี ้ไมใ่ชส่ขุทีแ่ท้จริง มคุีณ มโีทษ แล้วกม็ทีางออก
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ท่านยกตวัอยา่งวา่ นึกถงึคนทีเ่ปน็โรคเรือ้นส ิคนัใชไ่หม แลว้คนั
นี่เป็นความทุกข์ใช่ไหม ความทุกข์ก็หมายถึงภาวะบีบคั้น เป็น
สภาวะที่ทนได้ยาก ทําให้เราต้องด้ินรนออกจากสภาวะน้ัน พอ
คันก็ต้องเกา เพราะคิดว่าเกาเป็นความสุข แล้วก็เกาจนเน้ือตัว
ถลอกปอกเปิก เกาจนเลอืดออกซบิๆ แต่กม็คีวามสขุ เพราะรู้สกึ
ว่าความคันบรรเทาลงไป แต่เกาอย่างไรก็ไม่หายคัน พอคัน
หนักๆ เข้า ขัน้ตอ่มาก็ต้องเอาตัวเองขึน้แทน่ไปยา่งบนไฟร้อนๆ 

ย่างจนตัวจะไหม้เกรียม พุพอง แต่ก็รู้สึกว่ามีความสุขเพราะ
ต้องการด้ินรนหนีความทุกข์ที่เกิดจากความคัน แต่ถึงย่างไฟไป
มันจะหายคันไหมเล่า (คนสมัยใหม่อาจนึกภาพเอาคนเป็นโรค
เร้ือนขึ้นย่างไฟไม่ออกละ ลองค้นเพิ่มเติมดูนะครับ)

การแก้ปัญหาคันดว้ยการเกา การยา่ง ไมใ่ชก่ารแกท่ี้ต้นเหตุ เมือ่ 
“ทกุข”์ เกิดจากความคนั กต็อ้งหา “สมทัุย” หรอืเหตทุีท่ําให้เกิด
ทุกข์ว่าคันเพราะอะไร ถ้าคันจากโรคเรื้อน การดับทุกข์หรือ 
“นิโรธ” ก็คือ “รักษาโรคเร้ือน” ไม่ใช่ “รักษาอาการคัน” เพราะ
ถ้ามัวไปรักษาแต่อาการคัน มันก็หายคันชั่วคราวก็เป็นสุขแค่
ประเด๋ียวประด๋าวแล้วก็กลับมาทุกข์ใหม่ เพราะแก้ไม่ตรงเหตุ 
การจะดับทุกข์ได้สําเร็จ ก็ต้องใช้ปัญญาเลือก “มรรค” หรือวิธี
การที่ถูกต้อง ต้องรู้ว่าเกาไม่ใช่ ย่างไฟก็ไม่ใช่ ต้องใช้ยารักษา
ให้ถูกขนาน เมือ่รกัษาหาย ไม่คันแล้วจะให้ไปเกาเลือดออกซบิๆ 

อีกกไ็ม่เอาหรอก จะให้ขึน้ไปยา่งบนไฟร้อนๆ อีกกว็ิง่หนี เพราะ
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รูแ้ลว้วา่น่ันไมใ่ชค่วามสขุ แตต่อนทกุขก์ม็องไมอ่อก เมือ่พน้ทกุข์
แล้ว มองกลับไปก็จะเห็นชัดว่าท่ีตอนนั้นคิดว่าเป็นความสุข              
แตท่ีจ่รงิเห็นผดิ เปน็อวชิชา ซึง่คือความไมรู่จ้ริง แลว้อวิชชานัน่
ละ่ทีพ่าเราใหมุ้ง่หาแต่กามสุข และทําให้เราวนเวยีนอยู่ในความ
ทกุข ์ตอ่เมือ่เราใช้ปญัญาแกไ้ขทีเ่หต ุจนทกุขห์ายไปแลว้ เราถงึ
จะเข้าใจว่าสุขท่ีแท้จริงก็คือการพ้นทุกข ์ซ่ึงกเ็ป็นหลกัง่ายๆ ของ
อริยสัจ 4 คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรคน่ันเอง

แล้วเราอย่าไปนึกว่าเกาๆ ย่างๆ จะเกิดเฉพาะกับคนเป็นโรค
เรือ้นเท่านัน้ แตล่ะคนกน่็าจะเคยเกา เคยเอาตัวย่างไฟกนัทัง้นัน้ 
ซ่ึงก็เป็นปกติ เพราะเมื่อมีทุกข์ซึ่งเป็นภาวะบีบคั้นที่ทนทานได้
ยาก เราก็ต้องอยากออกจากทกุข ์อยากหนีทุกข ์ไปหาความสุข  

ท่านสอนต่อไปว่า “สุข” ไม่มีอยู่จริงหรอก โลกเรามีแต่ “ทุกข์” 
ทั้งน้ัน เมื่อเราทําให ้“ทุกข์ลด สุขจึงปรากฏ” หมายความว่า สุข
ไม่ได้มีอยู่ตามท่ีต่างๆ ที่เราจะไปวิ่งหาได้ หาไม่เจอหรอก สุข
ไม่มีอยู่จริง ที่มีอยู่จริงคือทุกข์เท่าน้ัน ดังน้ัน เป้าหมายของเรา
จริงๆ จึงไม่ใช่การวิ่งหาความสุข แต่เป็นการหาวิธีดับทุกข์ ซ่ึงก็
เป็นไปตามหลกั 4 ข้อข้างต้น คือ 1) ต้องรูจั้กความทุกขท์ัง้หลาย
ในชีวิตของเรา 2) ต้องเข้าใจเหตุทั้งปวงที่ทําให้เราเป็นทุกข ์3) 

ต้องต้ังเป้าหมายให้เราพ้นจากเหตุแห่งทุกข์น้ัน 4) ต้องรู้จักใช้
ชีวิตตามวิถีปฏิบัติที่จะนําเราไปสู่การดับเหตุแห่งทุกข์ นี่คือ
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การนํา “อริยสจั 4” ซึง่หมายถงึ “ความจรงิทีท่ําให้ผูเ้ข้าถงึกลาย
เป็นอริยะ” มาใช้เป็นหลักในการดําเนินชีวิต เพราะความไม่มี
ทุกข์น่ันแหละ จึงจะเป็นสุขที่แท้จริง 

พูดง่าย แต่ทํายากใช่ไหมครับ งั้นเรามาฝึกเร่ืองง่ายๆ กันก่อน 
ยังไมต่อ้งไปถงึขัน้เปน็ “อรยิะ” กไ็ด้ เอาแคข่ยบัจาก “มนษุย”์ สู่ 
“เทวดา” เปน็เทวดาตอนทีเ่รายงัมชีวีติอยู่นีล่ะ่ ทําได้โดยปฏบิตัิ
ธรรม 2 ขอ้ ทกุวนั เม่ือเป็นเทวดาแลว้ อยากขยบัขึน้เป็นพรหม
ก็ปฏิบัติธรรมเพิ่มขึ้นอีก 4 ข้อเท่าน้ันเอง (อ่านรายละเอียดได้
ในเมนูสุขภาพ)
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“สุขธรรมชาติ” กับ “สุขกิเลส”

วันน้ีคุยกันสั้นๆ เบาๆ เป็นเร่ืองที ่สมเด็จฯ ท่านสอนระหว่างที่
พระใหมริ่นนํ้าด่ืมใสแ่ก้ว ซึง่ทา่นจะเนน้ยํ้าอยู่เสมอวา่นํ้าเปน็ของ
จําเป็น ให้รินแต่พอควร เมื่อรินแล้วต้องด่ืมให้หมด อย่าทิ้งๆ 

ขว้างๆ เพราะน้ําจําเป็นมากกว่าอาหารอีก ขาดอาหารยังอยู่ได้
หลายวัน แต่ขาดน้ําอยู่ไม่ได้ 

ทา่นสอนตอ่ไปว่า ดืม่น้ําแลว้เย็นช่ืนใจใช่ไหม มีความสุขใชไ่หม 

สุขแบบน้ีเป็น “สุขธรรมชาติ” คือ ม ี“ความพอ” เพราะน้ําที่ด่ืม
เข้าไปสร้างความสุขให้เราก็จริง แต่ด่ืมไปถึงอ่ิมก็ “พอ” ให้ด่ืม
อีก กไ็ม่ต้องการแล้ว พอแล้ว ดืม่มากกวา่นีไ้ม่ได ้เพราะรูว้า่หาก
ดื่มมากจนเกินกว่าที่ร่างกายจะรับได้ ความสุขจากการดื่มนํ้าก็
จะหายไป ความทกุขจ์ากปรมิาณนํ้าทีท่ว่มทน้จนเกินจําเป็นกจ็ะ
เข้ามาแทนที ่อันน้ีเป็นลักษณะที่สังเกตได้ของสุขธรรมชาติ

ต่างจาก “สุขกิเลส” ซ่ึงได้มาเท่าไหร่ก็ “ไม่พอ” เช่น “น้ํา” น่ีต่าง
กับ “เงินทอง” ใช่ไหม ได้ด่ืมน้ําไปแล้วเรารู้สึกอ่ิม รู้สึกพอ แต่
ไดเ้งนิทองมา ไดม้ามากเทา่ไหร ่ ใหอี้กกเ็อา ไมรู่สึ้กพอ ใหเ้พิม่
อีกเท่าไหร่ก็ยังเอาอยู่ ยศ ตําแหน่ง แก้วแหวน ทรัพย์สินต่างๆ 

เป็นอย่างน้ีทั้งสิ้น ได้มามากมายแค่ไหนก็ยังอยากได้อีก ไม่เคย
พอ อันน้ีเป็นลักษณะของสุขกิเลส
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ท่านสอนต่อไปว่า เอาเถอะ เมื่อยังอยู่ทางโลก อยู่ในสังคม สุข
กิเลสกย็งัต้องม ีเพยีงแต่ตอ้งรู้เทา่ทนัวา่มนัคอืสขุกิเลสนะ ไมใ่ช่
สุขธรรมชาติ สุขกิเลสมกัจะมาพร้อมทกุข์ อย่างหาแหวนสวยๆ 

แพงๆ มาใส่น่ี เอาทุกข์เข้าหาตัวนะ เรานึกว่าสุข แต่จริงๆ แล้ว
ทกุข์ใช่ไหม จะโดนตีหวัก็เพราะใส่แหวนนี่ล่ะ แหวนหายก็เป็น
ทุกข์ จะไปไหนทีก็ทุกข์ เพราะเป็นห่วงกลัวว่าจะมีคนมาขโมย
แหวน จะออกจากบา้นแตล่ะทกีม็วัแตห่าแหวน เลอืกแหวน เมือ่
ก่อนไปไหนก็ไปได้ ไม่ต้องกังวลอะไร แต่พอมีแหวนก็เป็นทุกข์
ว่าจะมอัีนตรายมาถงึตัวใชไ่หม ทา่นยํ้าวา่ ถา้รู้เท่าทนั เรากต็อ้ง
ไม่หาทุกข์มาใส่ตัว เช่นเดียวกับยศ และตําแหน่ง เราไขว่คว้า
หวังเลื่อนขั้นให้สูงขึ้นไปเร่ือยๆ เรานึกว่าเป็นสุข แต่จริงๆ แล้ว
เราสุข หรือเราทุกข ์ต้องพิจารณาให้ดี ทํางานดีก็ให้มีความสุข
กับผลที่ดีของงาน แล้วการเลื่อนขั้น เลื่อนตําแหน่งก็มาเอง แต่
ถ้าเรามัวคิดว่า ทํางานดีก็ต้องได้เลื่อนขั้น เลื่อนตําแหน่ง แล้ว
พอไม่ได้เลื่อนขั้น ไม่ได้เลื่อนตําแหน่ง ก็รู้สึกเป็นทุกข์เพราะคิด
ไปว่าตนเองไม่ได้ในสิ่งที่ควรจะได้ อันน้ีคือ “เรามองผลไม่ตรง
กับเหตุ”เพราะ “ทํางานดี” กับ “เลือ่นขัน้ เลือ่นตาํแหน่ง” จรงิๆ 

แลว้ “ไม่ใช่” เป็นเรือ่งของเหตุและผลตามธรรมชาติ หากเราไม่
เข้าใจเรื่องเหล่านี้ ก็จะกลายเป็นการสร้างทุกข์ให้กับตัวเองใน
ที่สุด (อ่านหลักคิดเร่ืองน้ีในเมนูคนทํางานเร่ือง เราทํางานด้วย 
“ฉันทะ” หรือ “ตัณหา”)





80ิิิอāหāรบĂรćงีĄิăตูĈตรูมเ็็จ

๔ เมนูเพ่ือสุขภาพ
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“

อย่าไปมองคนไม่ดีที่ไหนเลย คนที่ไม่ดีที่สุดคือตัวเรา 
เราที่ยังคงมีกิเลส คือ ความโลภ โกรธ หลง

”

สมเด็จพระวันรัต



2-5-5< : รหัส(ไม่)ลับของเทวดา-มนุษย์-สัตว์

เห็นหัวข้อแล้วอย่าเข้าใจผิดไปว่าเป็นการใบ้หวยนะครับ ข้อ
เขียนวันนี้ผมเรียนรู้ระหว่างที่มีผู้มาถวายภัตตาหารสมเด็จฯ 
แล้วมักรอขอรับพรเน่ืองในโอกาส “วันน้ีเป็นวันเกิด” ซ่ึงท่านก็
มักจะย้ิมๆ แล้วก็เปรยว่า “เกิดวันน้ีเหรอ เกิดแล้วโตเท่าน้ีเลย
ใชไ่หม” ทุกคนกจ็ะยิม้ และหวัเราะแล้วกร็บีแกว้า่เป็น “วนัคลา้ย
วันเกิด” บ้าง “วันครบรอบวันเกิด” บ้าง

แต่จริงๆ สิ่งที่ท่านต้องการสอนก็คือ การเกิดปุ๊บ โตป๊ับในทันที
เลยก็มี เรียกว่า “โอปปาติกะ” ซ่ึงเป็น 1 ใน 4 รูปแบบของการ
เกิด ได้แก่ 1. เกิดในครรภ์ (ชลาพุชะ) เช่น คน หมา แมว                  

ตอนที่ 4
เมนูเพื่อสุขภาพ
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2. เกิดในไข่ (อณัฑชะ) เช่น นก ไก่ เต่า 3. เกิดในไคล (สงัเสทชะ) 
คือที่เน่า ช้ืนแฉะ เช่น เช้ือรา แบคทีเรีย และ 4. เกิดผุดขึ้นเต็ม
ตัวในทันใด (โอปปาติกะ) เช่น เทวดา สัตว์นรก และเปรต

ท่านสอนวา่ ถ้าเกิดแลว้โตเทา่นีทั้นทีเลย ก็แปลว่าเป็นเทวดานะ 
และถ้าอยากเป็นเทวดาก็เป็นได้ตั้งแต่ตอนนี้ ไม่ต้องรอไปเกิด
ใหม่หรอก เป็นได้โดยปฏิบัติธรรม 2 ข้อ ทุกๆ วัน คือ “รังเกียจ
บาป” และ “กลัวโทษของบาป” แล้วท่านก็สอนให้เข้าใจง่ายๆ 

โดยไม่ใช้ภาษาบาลีเลย เพราะธรรม 2 ข้อที่ว่า ก็คือ “หิริ-
โอตตปัปะ” ทีห่ลายคนกเ็รยีนมาตัง้แตเ่ด็ก แตอ่าจเข้าใจบา้ง ไม่
เข้าใจบ้าง

“หิริ” คือ “ความรังเกยีจบาป” ซึง่เกิดจาก “ปจัจัยภายใน” ไดแ้ก่ 
ความถือตัวของเราว่า เราเกิดมาในตระกูลดี หรือพ่อแม่ดี หรือ
การศึกษาดี หรือครูดี หรือ มีความดีอ่ืนๆ ในตัว เสมือนเป็นคน
สะอาด แต่งตัวสวยงาม จะให้ลดตัวไปทําบาป ลงไปแตะสิ่ง
สกปรกโสโครกได้อยา่งไร แมค้นจะบอกเราว่าใครๆ กท็ํากันทัง้
นัน้ แตเ่ราไมใ่ชใ่ครๆ หนิ เราตอ้งดกีวา่ใครๆ ทีว่่าเหลา่นัน้ส ิทกุ
คนมีหิริในตัวท่ีช่วยรั้งไว้ให้รังเกียจบาปทั้งนั้น ส่วนจะรังเกียจ
บาปดว้ยความถอืตวัดว้ยเหตผุลใดตามขา้งต้นกไ็ม่เปน็ไร ขอให้
กระตุ้นเหตุผลเหล่านั้นให้แข็งแรงเพื่อทําหน้าที่เหนี่ยวรั้งเราไว้
ให้ห่างไกลจากบาปตลอดไปเป็นใช้ได้
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“โอตตัปปะ” คือ “ความกลัวโทษของบาป” ซึ่งเป็น “ปัจจัย
ภายนอก” ได้แก่ ความสะดุ้งกลัวเพราะเห็นโทษภัยของบาป 

กลัวว่าถ้าทําไปแล้วจะถูกคนอื่นติเตียน กลัวโทษทางกฎหมาย 
กลัวโทษทางสังคม กลัวว่าตายไปก็จะไปสู่ภพภูมิที่ไม่ดี กลัวว่า
ทําช่ัวไปแม้จะอยู่ในที่ไกลที่ลับอย่างไร ก็มีคนรู้เห็นได้แน่ (โดย
เฉพาะในโลกยุคโซเชยีลเช่นในปัจจบัุน) แมค้นจะบอกว่าไม่มใีคร
รูห้รอก แต่ถงึคนอ่ืนไมรู้่ ตัวเราก็รู้ และก็ต้องกลวัวา่แม้แต่ตัวเรา 
กจ็ะมาติเตียนตนเองในภายหลงั เสมอืนคนทีเ่หน็บาปเป็นเหลก็
ร้อน หรือเป็นสัตว์ร้ายท่ีมพีษิ ไมก่ลา้ยืน่มอืไปสัมผัส หรือไปใกล้
ให้เป็นภัยต่อตนเอง

ธรรมะ 2 ข้อน้ีถือเป็น “โลกบาล” คือ “ธรรมที่คุ้มครองโลก” 
เพราะหากทุกคนปฏิบัติธรรม 2 ข้อน้ี  โลกก็ย่อมจะมีสันติสุข 
และยังถือเป็น “เทวธรรม” คือ “ธรรมที่ทําให้เสมอด้วยเทวดา” 
อีกดว้ย แต่ถา้ปฏบิตัธิรรม 2 ขอ้นีย้งัไม่ได้ ยงัไมอ่ยากเป็นเทวดา 
และพอใจที่จะยังเป็น “มนุษย์” ซึ่งถือเป็นสัตว์ประเสริฐเพราะ
สามารถเรียนรู้ และพัฒนาตนเองได้เสมอ ก็ต้องถือ “ศีล 5” ไว้
ให้เป็นปกติ หรือถ้าก้าวหน้าขึ้นไปอีกหน่อยจะเลือกถือ “ศีล 8” 

ก็ยอ่มได้ เพราะศลีคือ สิง่ท่ีทําให้เราใช้ชีวติเปน็ปกตโิดยไม่สรา้ง
ความเดือดร้อนให้ใคร แต่ถา้แม้แต่ศลี 5 ยังปฏบัิตไิม่ได้ ก็ถือวา่
ตกชัน้จากความเปน็มนษุยไ์ปสู่สตัวท์ีไ่รค้วามยบัยัง้ชัง่ใจ กระทํา
สิ่งใดๆ โดยไม่คํานึงถึงบาปบุญคุณโทษ ซ่ึงก็เป็นธรรมชาติของ
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สตัวที์ไ่มมี่โอกาสไดเ้รยีนรู ้และพฒันาตนเฉกเช่นมนษุย ์  ดงันัน้
ทีเ่รามองเหน็ภายนอกว่าเป็นคน ก็ต้องมองให้ลกึลงไปจึงจะรูว้า่ 
อันที่จริงแล้วคนน้ันเป็นเทวดา มนุษย์ หรือสัตว์

โดยสรุป ก็เลือกเอาว่าจะ “ทํา 2” หรือ “เว้น 5” หากเราอยาก
เสมอด้วยเทวดาก็ให้ปฏิบัติเทวธรรม 2 ข้อ หากพอใจแค่เป็น
มนุษย์ก็ต้องงดเว้น 5 เรื่อง แต่ถ้า 5 เรื่องก็ยังเว้นไม่ได้ 
สถานภาพก็อาจไม่ต่างจากสัตว์เดรัจฉาน ว่าแต่เราจะหวังน้อย
เพียงแค่ 5 หรือ 2 ไปทําไม เพราะถ้าเว้น 5 เพื่อเป็น “มนุษย์” 
รักษา 2 ไดเ้ป็น “เทวดา” แลว้ ทําเพิม่อีกสกั 4 ขอ้ เพือ่ใหเ้สมอ
ด้วย “พรหม” ก็ไม่น่าจะเกินความสามารถใช่ไหม 
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ธรรมประจําใจที่ทําให้เสมอด้วยพรหม

วันหน่ึง สมเด็จฯ ท่านเล่าว่ามีเร่ืองจริงที่ผู้นําชุมชนเชิญชาวนา
และผูท้ีเ่กีย่วขอ้งมาประชมุกนั แลว้กม็ขีอ้เสนอวา่ เมือ่ขา้วราคา
ตกต่ํา ต้นทุนสูง ถูกกดราคา ขายขาดทุน ต่อไปก็ให้ชาวนาปลูก
ข้าวให้เพียงพอเฉพาะที่กินเองเท่าน้ันก็พอ ซ่ึงก็ทําให้บรรดา
พ่อค้า และผู้มีอาชีพอ่ืนทั้งหลายลุกขึ้นมาประท้วงว่า อ้าว แล้ว
พวกเขาจะกินอะไร จะเอาเฉพาะตัวรอด ไมค่ดิถงึคนอืน่กนับ้าง
หรือไร ชาวนาก็โต้เถียงไปว่า แล้วเวลาชาวนาเดือดร้อนมีใคร
นึกถึง และมาช่วยเหลือบ้าง 

ปัญหาข้างต้นสะท้อนสภาวะที่แต่ละฝ่ายต่างก็คํานึงถึงเฉพาะ
ความสุขส่วนตน ไมค่ดิถงึคนอืน่ เอาสุขให้ตน เอาทกุข์ให้คนอ่ืน 
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ทําเช่นน้ีสังคมก็ไม่เป็นสุข เมื่อสังคมไม่เป็นสุข แล้วสุขส่วนตน
ของแต่ละคนจะคงอยู่ได้อย่างไร ท่านจึงสอนว่า ถ้าอยากให้ตัว
เองสุข และคนอ่ืนสุขด้วย ก็ต้องปฏิบัติธรรม 4 ประการ โดย
ตัวอย่างของคนที่ปฏิบัติธรรม 4 ข้อนี้เป็นปกติวิสัยก็คือ คนที่
เป็น “พ่อแม่”

เร่ิมจากต้องมี “เมตตา” คือปรารถนาจะเห็นลูกเป็นสุข เลี้ยง
ดูลกูใหเ้จริญเติบโต และมคีวามสุข เมือ่ลูกเจบ็ไข้ได้ป่วย มีความ
เดือดร้อน พ่อแม่ก็มี “กรุณา” คือ ปรารถนาให้ลูกพ้นทุกข์ ด้วย
การพาไปหาหมอให้รักษา ช่วยแก้ปัญหาต่างๆ ให้ลูก จนเมื่อ
ลูกเติบใหญ่ ก้าวหน้า ประสบความสําเร็จ พ่อแม่ก็มี “มุทิตา” 
คือ ยินดีไปกับความเจริญก้าวหน้าของลูก ไม่ได้อิจฉาริษยา
ที่ลูกได้ดี เมื่อลูกมีวุฒิภาวะ มีครอบครัวของตน พ่อแม่ก็วาง 
“อุเบกขา” คือเฝ้ามองลูกด้วยใจที่นิ่งและเป็นกลาง ให้ลูก
ดําเนนิชวีติไปตามวิถีท่ีเลอืก ไม่เข้าไปยุ่งวุน่วายกับเรือ่งของลกู 
กับครอบครัวของลูกจนทําให้เกิดปัญหาขัดแย้งกัน นี่คือธรรม 

4 ประการที่พ่อแม่ถือปฏิบัติเป็นปกติ ซ่ึงตรงกับ “พรหมวิหาร 
4” และนีค่อืเหตทีุเ่รามกักลา่วกนัวา่ “บดิามารดา คอืพรหมของ
บุตร” น่ันเอง

แต่พรหมวิหาร 4 ก็ไม่ได้จํากัดอยู่แต่เฉพาะพ่อแม่ ทุกคนก็ถือ
ปฏิบัติพรหมวิหาร 4 ได้ ทุกคนก็เป็นพรหมได้ ยิ่งคนในสังคมมี
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ธรรม 4 ข้อน้ีมากเท่าไหร่ สังคมก็จะย่ิงมีสันติสุขมากขึ้นเท่าน้ัน 
พูดง่ายๆ คือ การใช้ชีวิตด้วยการปฏิบัติธรรมพรหมวิหาร 4 

สร้างทัง้สขุสว่นตน และสขุสว่นรวม จงึเป็นความสุขทีเ่หนือกวา่
กามสุขทีเ่ราสขุแตค่นอ่ืนทุกข ์แต่ถา้จะสร้าง “สุขสังคม” ให้กวา้ง
ขวาง และยัง่ยืนขึน้ไปอกี ก็ต้องขยบัจาก 4 ขอ้ขา้งต้นไปสู่ 6 ขอ้
ของสาราณียธรรม 

หลังจากฟังทา่นแลว้ ผมไปคน้ควา้ต่ออกีนดิหนอ่ยเลยมขีองฝาก
ตอนทา้ยแบบยอ่ๆ วา่ด้วย “หนา้ท่ีของพอ่แม”่ และ “หนา้ทีข่อง
ลูก” ที่พึงมีต่อกันและกัน ฝ่ายละ 5 ข้อ พ่อแม่มีหน้าที่ต่อลูกใน 
5 ด้าน ได้แก่ 

1. ห้ามลูกจากความช่ัว โดยการส่ังสอน และเป็นแบบ
อยา่งใหเ้วน้จาก “ทุจรติ 3 อยา่ง” คือ กายทจุรติ (ฆา่สตัว์ 
ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม) วาจาทุจริต (พูดเท็จ พูด
หยาบคาย พดูสอ่เสียด พูดเพอ้เจอ้) และมโนทจุรติ (โลภ 
พยาบาท เห็นผิดเป็นชอบ) 

2. สอนลูกให้อยู่ในความดี ก็คือ “สุจริต 3 อย่าง” ที่ตรง
ข้ามกับข้อแรก 
3. ให้ลูกได้ศึกษาเล่าเรียน เพื่อให้มีความรู้ มีปัญญา ให้
เลี้ยงชีพได้ถูกทาง 
4. ให้ลูกได้คู่ครองที่สมควร ส่งเสริมกันและกัน 
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5. มอบทรัพย์มรดกให้ลูกในเวลาอันควร คือ เมื่อลูก
พรอ้มท่ีจะดูแลและใช้ประโยชน์จากทรัพยม์รดกได้กม็อบ
ให้ไป โดยไม่ต้องรอให้ตนเองจากไปก่อน 

ส่วนลูกก็ไม่ใช่เป็นเพียงผู้รับ หากแต่ก็มีหน้าที่ต่อพ่อแม่ใน 

5 ด้าน เช่นกัน คือ 

1. เลี้ยงดูตอบแทน โดยบํารุงพ่อแม่ ให้สุขสบายทั้งกาย
และใจ 
2. ช่วยรบัภาระหน้าทีกิ่จการงานของพ่อแม่ทีย่งัต้องทาํอยู่ 
3. รักษาเกยีรตยิศชือ่เสยีงของวงศ์ตระกลู ไม่ให้เสยีหาย 
ไม่ทาํให้ด่างพร้อย 
4. ใช้ทรัพย์มรดกที่พ่อแม่ให้มาโดยสมควร และทาํให้
ทรัพย์มรดกงอกเงย 
5. ทําบุญอทุศิให้เมือ่พ่อแม่ล่วงลบัไปแล้ว 

ขอเชิญชวนพวกเรามาร่วมกันถอืปฏบัิติพรหมวิหาร 4 ท่ีไมเ่พยีง
แตจ่ะทําให้เราเสมอดว้ยพรหม หากแต่ยงัชว่ยสรา้งสขุสงัคมกนั
ดีไหมครับ
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ร้ัวใดๆ ก็ไม่สู้ “ร้ัวไมตรี”

วันหนึ่งสมเด็จฯ หยิบคําสอนที่ท่านเคยทําเป็นหนังสือเล่มเล็ก
แจกในช่วงปีใหม่ 2561 มาขยายความให้พระใหม่ได้ฟังกันว่า 
ผู้คนตา่งกม็ุง่สรา้งรัว้บา้นใหใ้หญโ่ต และแข็งแรงเพือ่ปอ้งกนัภยั
จากภายนอก แต่เอาเข้าจริงแล้ว จะสร้างร้ัวด้วยเหล็ก ด้วยหิน 
ด้วยคอนกรีต หรือวัตถุใดๆ ก็ไม่ปลอดภัย ไม่แข็งแรงเท่า “ร้ัว
ไมตรี” ท่านเริ่มต้นแบบนี้ก็ทําเอาพระบวชใหม่ชะงักงันด้วย
ความงุนงง และเรียกความสนใจได้เป็นอย่างดี

ท่านสอนต่อไปว่า “ร้ัวไมตรี” สร้างได้ด้วยธรรม 2 ประการ คือ 
“พรหมวิหาร 4” กับ “สังคหวัตถุ 4” โดยพรหมวิหาร 4 คือสิ่ง
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ที่ต้องให้มีอยู่ภายในจิตใจ และแสดงออกสู่ภายนอกผ่านสังคห
วัตถุ 4 ผมนําเน้ือหาที่ได้ฟังมาเรียบเรียงรวมกับที่ค้นคว้าเพิ่ม
เติมแล้วสรุปได้ดังน้ี

พรหมวหิาร 4 หมายถึง “ธรรมประจําใจทีทํ่าให้เป็นพรหม หรือ
เสมอด้วยพรหม” ประกอบด้วย

• เมตตา - ปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็นสุข
• กรุณา - ปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์
• มุทิตา - ยินดีเมื่อเห็นผู้อ่ืนเป็นสุข
• อุเบกขา - วางใจให้เที่ยง ไม่เอียงด้วยรักหรือชัง

ใจท่ีประกอบด้วยพรหมวิหาร 4 เป็นที่ต้ัง จะแสดงออกทาง
กาย-วาจา ผ่านสังคหวัตถุ 4

สังคหวัตถุ 4 แปลตามตัวอักษรได้ว่า “หลักการสงเคราะห ์4 

ขอ้” หมายถงึ “ธรรมทียึ่ดเหนีย่วใจคน สร้างไมตรี และประสาน
หมู่ชนไว้ในสามัคคี” ประกอบด้วย

• ทาน - การให้ แบ่งปัน ช่วยเหลอื
• ปิยวาจา - การพูดจาทีไ่พเราะ อ่อนหวาน
• อตัถจรยิา - การทาํตนให้เป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น
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• สมานตัตตา - การวางตนให้สมฐานะ และเสมอในสุขทุกข์
ท่านขยายความต่อไปว่า คนทีถื่อปฏบัิติธรรม 2 ประการข้างต้น 
เมื่อให้ทานก็จะให้ด้วยใจเมตตาเพราะอยากเห็นผู้อ่ืนเป็นสุข 
(แม้คนน้ันไม่เดือดร้อน แต่เราก็ให้ได้ด้วยใจที่มีเมตตา) ให้ด้วย
ใจกรุณาเพราะเมื่อเห็นผู้อื่นมีทุกข์ก็มีใจอยากช่วยเหลือให้พ้น
ทุกข์ ให้ด้วยมุทิตาเพราะเมื่อเห็นผู้รับพ้นทุกข์มีความสุข ผู้ให้ก็
มีใจที่พลอยยินดีไปด้วย ให้ด้วยอุเบกขาคือให้ด้วยใจที่เที่ยงไม่
ลําเอียงด้วยรักหรือชัง เหน็เหตุการณ์ไปตามสภาวะแห่งกรรมที่
แต่ละคนก็พึงได้รับผลตามเหตุที่ก่อไว้ เป็นต้น

ท่านว่าธรรม 2 ประการน้ี เป็นการสร้างร้ัวไมตรีที่มีคุณย่ิงกว่า
ร้ัวใดๆ และทําให้ผมคิดต่อไปว่า “ร้ัวไมตรี” มิใช่เป็นเพียง “ร้ัว
คุ้มภยัใหบ้้าน” หากแตเ่ป็น “รัว้คุม้ภัยใหบุ้คคล” ท่ีทําใหมี้ความ
ปลอดภัยในทุกกาล และทุกสถาน ถือเป็นคุณงามความดีใน
ลกัษณะเดยีวกบัสาํนวนเกา่แก่ทีเ่รานา่จะคุ้นเคยกันทีว่า่ “ตกนํ้า
ไม่ไหล ตกไฟไม่ไหม้” ดังน้ัน มาร่วมกันปลูกร้ัวไมตรีให้มีในตัว
ของเราทุกคนกันดีไหมครับ
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๕ เมนูคนทํางาน
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“

ไม่มใีครรูต้วัเรามากกว่าตวัเราเอง 
ว่าเราเป็นอย่างไร เพราะฉะนัน้จงเตอืนตนด้วยตนเอง 

ไม่ต้องให้ใครมาสอบสวนเรา 
หมัน่สอบสวนตนว่าสิง่ทีค่ดิถกูไหม สิง่ทีท่าํถกูไหม ?

”

สมเด็จพระวันรัต



เราทํางานด้วย “ฉันทะ” หรือ “ตัณหา”??

ความสนกุในการฟงัธรรมะจากสมเดจ็ฯ เกิดจาก คําอธบิายงา่ย 
ตัวอย่างชัด และตัวเลขน่าสนใจ เมื่อเช้านี้ท่านเมตตาสอนอีก
หน่ึงเร่ือง 

ท่านเร่ิมต้นง่ายๆ ดังน้ี มีคนจ้างเด็กกวาดพื้นจากตรงลานมาที่
ศาลาโดยบอกว่าจะให้ 200 บาท

ถ้าเด็กทาํงานด้วย “ตัณหา” คือ “ความอยากได้ 200 บาท” ใจ
กจ็ะ “มุง่กวาดไปให้ถงึศาลา” ใจอยูท่ี ่200 เพราะคดิว่า 200 คอื 
ผลลพัธ์ปลายทาง กวาดไปก็ทุกข์ไป ทุกข์ใจทุกระยะทีก่วาด เพราะ
ตราบใดทียั่งไม่ถงึศาลา กจ็ะยงัไม่ได้ 200 ดงัน้ัน จึงพยายามทาํ
อย่างไรกไ็ด้เพือ่ให้ไปถงึศาลาโดยเรว็ แต่ถ้ากวาดเรว็แบบชุ่ยๆ 

ส่งๆ ให้เสร็จๆ เมือ่ไปถงึศาลาแล้วจะได้ 200 บาทไหม อาจจะ
ไม่ได้นะ เพราะถ้าดูผลงานความสะอาดแล้ว อาจจะได้แค่ 100 

เดียว ถ้าอยากจะได้ 200 กอ็าจต้องกลบัไปกวาดใหม่อกีรอบ

ตอนที่ 5
เมนูคนทํางาน
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แต่ถ้าเด็กทํางานด้วย “ฉันทะ” คือ “ความรักในงาน” ใจก็จะ 
“มุ่งกวาดให้สะอาด” ใจอยู่ที่ความสะอาดของพื้น ไม่ใช่อยู่ที่ค่า
จ้าง 200 บาท กวาดไปกมี็ความสุขไป เพราะเห็นความสะอาด
ที่เป็นผลจากการทํางานของตนเองในทุกๆ ระยะ เมื่อกวาดไป
ถึงศาลา คิดว่าจะได้ 200 บาทไหม ก็อาจจะไม่ได้นะ เพราะผล
งานดี สะอาดมาก อาจจะได้ 300 กไ็ด ้แถมคนจา้งยงัอยากจา้ง
ให้มากวาดในวันต่อๆ ไปอีก  

ท่านอธิบายต่อว่า เราต้องเข้าใจเรื่อง “เหตุและผล” ที่เป็น
ธรรมชาตินะ “กวาดเป็นเหตุ” ทําให้เกิด “ความสะอาดเป็นผล” 
ถ้ามองแบบน้ี “เหตุ” กับ “ผล” ตรงกัน ไปด้วยกัน เพราะเป็น
จริงโดยธรรมชาติ แต่ค่าจ้าง 200 บาท ไม่ใช่ผลนะ อย่าไปคิด
ว่า “กวาดเป็นเหตุ” แล้ว “200 บาทเป็นผล” อันน้ันไม่ใช่เหตุ
และผลที่ตรงตามธรรมชาติ หากแต่เป็นแค่กติกาที่เรากําหนด
กันขึน้มาเอง แล้วก็อาจเปลีย่นแปลงไปตามใจของผูกํ้าหนดกไ็ด้ 
เพราะกวาดไม่สะอาด อาจจะได้ไม่ถึง 200 แต่ถ้ากวาดสะอาด
มาก อาจจะได้เกินกว่า 200 ก็ได้ 

สรุปคือ กวาดดี สะอาดแน่ กวาดไม่ดี ก็ไม่สะอาด อันน้ีจริงแท้ 
เป็นเหตุเป็นผลโดยธรรมชาติ แต่กวาดดี จะได้ 200 บาทไหม 

กวาดไม่ดี จะได้กี่บาท อันน้ันไม่ใช่เหตุไม่ใช่ผลโดยธรรมชาติ 
“กวาด” กบั “บาท” เป็นสิง่ทีไ่มไ่ดเ้กีย่วกนั ไม่เป็นเหตุเป็นผลกัน 
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แต่เราเอามากําหนดเป็นกติกาของเราเอง ไม่เป็นธรรมชาติ 
ไม่ใช่ธรรมะ

ท่านสอนตอ่ไปวา่ การทํางานของเราก็เช่นกนันะ คนกบังานเป็น
ของคู่กัน เรายังต้องทํางานอยู่ใช่ไหม ถ้าเราทํางานด้วยตัณหา 
คือหวังจะได้เงินเดือน ตื่นเช้าขึ้นมาก็ทุกข์ จะไปทํางานก็ทุกข์ 
และต้องทนทุกข์ไปทุกวันจนกว่าจะถึงวันสิ้นเดือนที่เงินเดือน
ออก สรุปในหน่ึงเดือน ทุกข์ตลอด 30 วัน สุขแค่วันเดียวคือวัน
รบัเงนิเดอืน แต่ถา้เราทํางานดว้ยฉันทะ ทํางานเพราะรกั กจ็ะมี
ความสุขทุกวัน เมื่อรักในงานที่ทํา ก็มักจะต้ังใจทําให้ดีขึ้น จน
เช่ียวชาญมากขึ้น ใช้เวลาน้อยลง แต่ได้ผลงานมากขึ้น องค์กร
ไหนๆ ก็อยากรักษาไว้ ใครๆ ก็อยากได้ไปทํางานด้วย ดังน้ัน 
เราก็ต้องเลือกวิถีทํางานของเราว่า เราจะทํางานด้วย “ฉันทะ 
คือ ให้ใจไปกับการทํางาน” หรือ “ตัณหา คือ มุ่งเอาประโยชน์
ที่จะได้จากการทํางาน” อยู่ที่ตัวเราทั้งน้ัน ไม่ได้อยู่ที่คนอ่ืนเลย

ทา่นสรุปปดิทา้ยว่า ถา้เราเข้าใจชดัวา่ “เหตุนี ้นํามาซ่ึง ผลนี”้ ก็
เรียกว่าเข้าใจในหลัก “อิทัปปัจจยตา” คือ “ผล” ย่อมมาจาก 
“เหตุ” เมื่อเหตุไม่มี ผลก็ไม่มี ดังน้ัน อยากได้ผลเช่นไร ก็ต้อง
ทําเหตเุช่นน้ัน คือตอ้งทํา “เหตุและผลใหต้รงกนัโดยธรรมชาต”ิ 
ทําเช่นน้ีได้ก็เท่ากับเป็นการปฏิบัติธรรมในทุกๆ วัน
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งานกับชีวิตเป็นของคู่กัน

เมื่อวันศุกร์เช้าผมมีโอกาสไปกราบสมเด็จฯ เลยขอท่านให้ช่วย
สอนเรือ่งธรรมะในการทํางาน ทา่นยิม้ๆ แลว้ตอบวา่ เรือ่งนีส้อน
ไปเยอะแล้วนะ วันน้ีมีเวลาน้อย แต่ท่านก็เมตตาทบทวนให้อีก
ครั้ง แล้วก็บอกต่อไปว่า อาจารย์ไปเขียนเติมพริกเติมนํ้าปลา
เข้าไปอีกหน่อยนะ

สมเดจ็ฯ เริม่ต้นว่า “งานกับชวีติเป็นของคูก่นั” งานไม่ไปไหนนะ 
เราต้องทํางานตัง้แตเ่กิดจนตายนัน่ละ่ ตราบใดทียั่งมชีีวติกต้็อง
ทํางาน ดังนั้น เราต้องมองให้ดีว่า เราจะอยู่ร่วมกันกับงาน
อย่างไร จะอยู่กันอย่างมีความสุข หรือจะอยู่อย่างเป็นทุกข์ ถ้า
เป็นทุกข์ก็ทุกข์ตลอดชีวิตนะ ท่านสอนต่อไปว่า เมื่องานเป็น
เสมือนคู่ชีวิตก็ต้องเลือกให้ดีว่าอยากจะอยู่อย่าง “สุข” หรือ 
“ทุกข์” คน 80% เลือกที่จะอยู่อย่างทุกข์ ไปทํางานด้วยความ
ทกุข ์พอกลับบา้นถึงจะมีความสุข แต่พอต่ืนเชา้ขึน้มาจะต้องไป
ทํางานก็ทุกข์อีก วนเวียนอย่างนี้เรื่อยไป ถ้าเป็นอย่างนี้ก็ทุกข์
ตลอดชีวิตแน่นอน
ทา่นบอกวา่ แมแ้ตห่ายใจนีก่เ็ปน็งานนะ ผมฟงัทา่นแลว้คิดตาม
ไปด้วยก็ประจักษ์ชัดว่าแม้งานง่ายๆ อย่างหายใจเข้า-ออก เรา
ก็ยังทําได้ไม่ดี ตัวอย่าง เช่น หลักการหายใจที่ถูกต้อง คือช้าๆ 

ลึกๆ หายใจเข้าให้สุดแล้วพุงป่องออก หายใจออกให้สุดจนพุง
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แฟบ แต่เราก็ไม่ค่อยได้ใส่ใจทํา จะไปให้ความสนใจกับลม
หายใจเข้า-ออกก็เฉพาะตอนนั่งสมาธิซึ่งนานๆ จะมีโอกาสได้
นั่ง ในขณะที่การหายใจเข้า-ออกที่เราควรจะใส่ใจให้เป็นปกติ
นั้น ก็คือ ในทุกขณะที่เราหายใจเข้า หายใจออกต่างหาก

ท่านบอกตอ่ไปอกีวา่ แลว้ทีพ่ดูกนัวา่ไมม่งีานทํา หางานทีไ่หนก็
ไม่ได้ ลองคิดดูให้ดีเถอะว่า เราวิ่งหางาน หรือเราวิ่งหาเงิน เรา
สนใจงานจรงิไหม หรอืเราสนใจเงนิ เรามกัไมไ่ด้สนใจในเนือ้งาน
ที่จะทํามากเท่ากับเงินที่เราจะได้ ดังนั้น แม้จะพูดว่าวิ่งหางาน 
แต่จริงๆ คือ มุ่งเสาะหาว่าจะหาเงินจากที่ไหนได้มากที่สุดไป
เร่ือยๆ โดยไม่ได้ให้ความสําคัญกับเน้ืองานเท่าที่ควรหรือเปล่า
ท่านแนะว่า จะทํางานให้มีความสุขก็ต้อง “วางแผน” ในการ
ทํางาน เมือ่วางแผนแลว้ก ็“ทํางานตามแผน” เมือ่เหน็ “ผลสําเรจ็
ตามแผน” ก็จะ “มีความภูมิใจ เกิดความสุข” ซ่ึงเป็นผลที่เกิด
จากเหตุคือ การทํางาน อันน้ีคือการมองเหตุและผลให้ตรงกัน 
ท่านยกเรือ่งจ้างเด็กกวาดลานวดัอีกครัง้วา่จําไดไ้หม  ถ้าเด็กมุง่
กวาดโดยหวังค่าจ้าง 200 บาท ก็จะทุกข์ตลอดระยะทางของ
การกวาด เพราะใจไปมุ่งอยู่ที่เงิน 200 บาทตอนปลายทางว่า
เป็นผลลพัธจ์ากการกวาด ดงันัน้ ระหวา่งทางทีก่วาดไปถา้ยังไม่
เสร็จ ยังไม่ได้ 200 บาท ก็ทุกข์ไปเร่ือยๆ 

ท่านถามต่อว่า ถ้าเด็กรบีๆ กวาดๆ ให้เสรจ็ๆ จะได้ไหม 200 
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บาท ท่านตอบเองว่า ไม่ได้หรอก ได้ 100 เดยีวเท่านัน้ล่ะ เพราะ
รบีๆกวาดจะไปสะอาดได้อย่างไร ใครจะไปให้  ในทางตรงกนัข้าม
ถ้าเด็กรู้จกั “มองเหตใุห้ตรงกบัผล” ว่า ถ้าการกวาดเป็นเหต ุผล
ก็คือความสะอาด ผลไม่ใช่เงนิ 200 บาท ระหว่างกวาดไปกจ็ะ
มคีวามสขุ เพราะเห็นผลท่ีเป็นความสะอาดจากการทาํงานของ
ตนเองไปตลอดทาง กวาดไปมคีวามสขุไป เมือ่กวาดเสรจ็จะได้ 
200 บาทไหมเล่า ท่านบอก ไม่ได้หรอก จะได้ 300 บาท เพราะ
ผลงานดี คนจ้างก็อยากให้รางวลั วนัไหนไม่มากวาดกจ็ะถามหา 
จะย้ายไปกวาดที่ไหนก็จะเสียดาย ยอมขึ้นค่าจ้างให้ด้วยซ้ําไป 

หรือถ้าจะต้องไปกวาดทีอ่ืน่จรงิๆ ก็จะช่วยแนะนาํให้ไปได้ดี 

ท่านสอนว่าจะไปสนใจ 200 บาทไม่ได้ นั่นไม่ใช่เรื่อง “เหตุ” 
และ “ผล” เพราะ 200 บาท เป็นแค่กติกาที่คนกําหนดขึ้นมา 
ไม่ใช่ของที่จริงแท้ จะกําหนดเท่าไหร่ก็ได้ จะจ่ายมาก จ่ายน้อย
กว่าที่บอกก็ได้ จะเบ้ียวไม่จ่ายก็ได้  เงินเดือน ตําแหน่งต่างๆ ก็
เหมือนกัน เป็นกติกาที่คนเปลี่ยนแปลงเองได้ตามใจชอบ แต่
ความสะอาดน่ีคือของจริงแท้ที่เป็นธรรมชาติ ถ้ากวาดก็สะอาด
แน่ เบ้ียวไม่ได้ หลอกลวงไม่ได้ 

ดังนัน้ เมือ่ทํางานก็ใหมุ้ง่ทีผ่ลของงานแลว้มีความสขุกบัผลงาน
ที่ได้ ผลของงานไม่ใช่เงินเดือน ไม่อย่างน้ันจะทุกข์ทุกวัน สุขวัน
เดียวคือวันรับเงินเดือน ผลของงานไม่ใช่ตําแหน่ง ไม่เช่นน้ันก็
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จะทกุขท์กุวนัจนกวา่จะไดเ้ลือ่นตําแหนง่ ทัง้เงนิเดอืนและความ
ก้าวหน้าจะมาเองตามผลงานของเรา โดยไมต่อ้งไปดิน้รนวิง่หา 
ท่านเปรียบเปรยให้ฟังว่า เหมือนเราอยู่ในพื้นที่ ถ้าอยากได้น้ํา 
ก็ต้องทําพื้นที่ให้ต่ํา เดี๋ยวนํ้าก็มาเอง เพราะธรรมชาติของน้ํา
ไหลลงทีต่ํ่า ถา้ไปแบกไปหาบนํ้ามา ก็ต้องแบกหาบไปตลอดชวีติ 
(คําสอนนีช้วนให้นึกถงึสุขอามิสซ่ึงเป็นสขุภายนอกทีต่า่งจากสขุ
ภายใน ซึง่ท่านสอนไวใ้นเรือ่งความสขุ 3 อยา่ง ย้อนกลบัไปอา่น
ได้ในเมนูเพื่อความสุขครับ)
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ชมเป็นโทษ ติเป็นคุณ

วันหน่ึงสมเด็จฯ ท่านเปรยในทํานองว่า “ชมน่ะเป็นโทษ ส่วนติ
นะ่เป็นคณุ แตเ่ราไม่ชอบคําตหิรอก ชอบแต่คําชม ลองไปเขยีน
เรื่องนี้ดูหน่อย” ผมได้โจทย์จากท่านวันน้ันก็ไปสืบค้น แต่ก็พบ
แค่ข้อมูลสั้นๆ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกว่า “ความสรรเสริญน้ัน
เป็นของน้อย ไม่พอเพื่อสงบกิเลส” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 29 

พระสุตตันตปิฎก เล่มที่ 21 ขุททกนิกาย มหานิทเทส มหา              
วิยูหสุตตนิเทสที่ 13) ท่านก็บอกว่า “คิดอีกสิๆ” จึงตอบท่านไป
ว่าเท่าที่คิดได้เมื่อคืนก็คือ “น่าจะทําให้เกิดความประมาท และ
ถือตน” ท่านก็พยักหน้าว่า “ก็น่าจะใช่แน่ ไปคิดมาอีก”

ผมคดิทบทวนวา่เหตุใดเราจึง “ชอบฟงัคําชม” แต่ “รงัเกยีจคําติ” 
เรื่องนี้ถ้ายึดคําสอนหลักที่สมเด็จฯ เน้นยํ้าสมํ่าเสมอ ก็คงต้อง
อธิบายว่า “เพราะเราคิดว่า ชมคือได้ ติคือเสีย” เราคิดว่า “ชม 

คือ ได้” ได้หน้า ได้ความภูมิใจ ได้ช่ือเสียง แล้วได้ลาภ ได้ยศ ก็
จะตามมา แตเ่ราเข้าใจผดิ เพราะ “ชม คือ เสีย” เสียอะไร กเ็สีย
ความวริิยะท่ีเราควรจะมอียา่งสมํ่าเสมอเพือ่ปรบัปรงุตัวเอง เสีย
พลังตปะที่พึงมีในการเผากิเลส คําชมทําให้จิตใจเรายินดี แต่
หากยึดติดในคําชมก็จะนําไปสู่ “ความประมาท และถือตนว่า
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เก่ง ดี วิเศษกว่าคนอ่ืน” ทําให้เผลอไผล ไหลไปติดกับอุปกิเลส
ทัง้หลาย เหมือนกบัเราวิง่มาราธอนเพือ่ไปสู่จดุหมายแหง่ความ
หลุดพ้น เจอซุ้มนํ้าระหว่างทาง มีน้ําที่บรรจุในขวดในแก้วที่มี
ลวดลายสสีนัสวยงาม ดแูลว้น่าดืม่ นํ้าในนัน้จะดหีรือไมด่ไีมรู่ล่้ะ 
รู้แต่ด่ืมแล้วจะเพลิดเพลินเจริญใจแน่ๆ มีคนยิ้มแย้มแจ่มใส 
พดูจาไพเราะชวนคุยให้เพลิดเพลิน พอเพลินกอ็ยากจะพกันานๆ 

พอพักนานๆ ก็ไม่อยากจะวิ่งต่อ แวะดื่มด่ําตรงน้ีแล้วช่ืนใจ ก็
อยากแวะด่ืมด่ําใหม่ข้างหน้าอีก สุดท้ายก็หมดเวลา และไปไม่
ถึงจุดหมายปลายทางของการวิ่ง

แลว้ทีเ่ราคดิว่า “ต ิคอื เสยี” เสยีหนา้ เสยีขวญั เสยีกําลงัใจ เสยี
ลาภ เสียยศ ท่ีควรจะได้ นัน่เรากเ็ข้าใจผิดเช่นกนั เพราะ “ติ คือ 
ได้” เริ่มจากได้ยินได้ฟังอะไรที่เราอาจจะไม่เคยคิดว่าเป็นสิ่งที่
ไม่ดีในตัวเรา หรือถ้าเป็นคําติในเรื่องที่เราได้ยินซํ้าๆ ก็เป็น
โอกาสให้เราได้ใช้ปัญญาในการไตร่ตรองเรื่องเหล่านั้นอย่าง
จริงจัง แถมยังได้ฝึกขันติ ได้ฝึกการฆ่าโทสะที่มีในตัวให้ไม่รู้สึก
โกรธต่อคําวิจารณ์ การยินดีรับคําติ จึงเป็นการฝึกปฏิบัติธรรม 

2 ประการ คอื “วมิงัสา” หมายถงึการตรวจสอบตนเองเพือ่การ
ปรับปรุง และพัฒนาให้ดีขึน้อย่างต่อเนือ่ง อีกประการคอื ฝึกใจ
ให ้ “อุเบกขา” หมายถึง วางใจให้เป็นกลาง ไม่ยินดียินร้ายไป
กับคําตําหนิติเตียนโดยพิจารณาให้เห็นแจ้งในเนื้อหาของคําติ
เหล่านัน้ สว่นทีเ่ห็นว่าจรงิก็นํามาปรับปรงุ ส่วนทีไ่ม่จรงิก็ปลอ่ย
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ไป ไมเ่ก็บมาแบกไวใ้นใจ คําติจึงเปรียบเสมอืนซุ้มนํ้ามาราธอน
ที่ใช้ภาชนะไม่งดงาม แม้น้ําข้างในคุณภาพดีแต่ดูโดยผิวเผินก็
ไม่น่าด่ืม คนเสิร์ฟก็หน้าตาบึ้งตึง ทําให้ไม่อยากแวะ ไม่อยาก
ด่ืม หรือดืม่แลว้กอ็ยากจะรบีไปใหพ้น้ๆ ไมอ่ยากอยู่สนทนาดว้ย
นานๆ

ถ้าย้อนกลับไปอุปมาเร่ืองวิ่ง ถ้าวิ่งมาเหน่ือยๆ แล้วเจออะไรที่
น่าชืน่ใจ จะไม่ให้แวะบ้างเลยหรอือย่างไร คาํตอบกคื็อ แวะได้สิ 
แต่อย่าไปลุ่มหลงมัวเมาติดกับความช่ืนใจน้ัน ต้องเห็นโทษของ
มันด้วยว่าจะทําให้เราขี้เกียจ ทําให้เรามัวปลาบปลื้มยินดีจนไม่
ไปถึงจุดหมายที่เราต้ังใจไว้ ต้องมองให้ทะลุรูปลักษณ์ของขวด
ของแก้วที่ห่อหุ้ม มองให้ทะลุสีหน้าท่าทางของคนเสิร์ฟ เพราะ
อันทีจ่รงิ เจอซุ้มน้ําแบบไหนกไ็ด้ด่ืมน้ําท่ีทําให้เกิดพลงัหล่อเลีย้ง
ให้วิ่งต่อไปได้ทั้งน้ันล่ะ แต่บรรจุภัณฑ์ที่ไม่สวยงาม หน้าตาคน
เสิร์ฟที่ไม่รับแขก กลับจะช่วยทําให้เราไม่ติดกับดักของสิ่งปรุง
แตง่เหล่านัน้ ทําให้เกิดปญัญาไดง้า่ยกวา่ มโีอกาสไปสู่จดุหมาย
ตามความตั้งใจได้มากกว่า แน่นอน ถ้าเรามองให้ทะลุสิ่งที่ห่อ
หุ้ม และหนา้ตาของทัง้คําชมและคําติได้ ทัง้ 2 อยา่งก็นา่จะเป็น
คุณต่อเราได้ทั้งคู่  

ถ้าเป็นเช่นน้ัน แล้วทําไมเราถึงยังนิยมคําชม และรังเกียจคําติ
อยู่ล่ะ คําตอบง่ายๆ ก็คือ “ก็เพราะเรายังโง่อยู่ไง”
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ย่ิงยาก ย่ิงได้มาก

วันหน่ึงสมเด็จฯท่านเมตตาสอนว่า “ย่ิงยาก ย่ิงได้มากนะ ไม่ใช่
ยิ่งยาก ยิ่งท้อแท้” ท่านสอนต่อไปว่าอย่างเช่น จะทําให้เรามี
ความสุขในระดับ “มีก็ดี ไม่มีก็ได้” ก็เป็นเร่ืองยาก เพราะเวลา
ได้อะไรมาแล้วมีความสุขก็เข้าใจได้ แต่ถ้าไม่ได้ แล้วไม่รู้สึกว่า
อะไรขาดหายไปก็ไมใ่ชเ่รือ่งง่าย แตถ่า้เราทําได้ ผลดีกต็กอยูก่บั
เราที่จะค่อยๆ ปล่อยวางสุขจากภายนอกแล้วมีสุขจากภายใน
เป็นหลัก ซ่ึงเป็นสุขที่ย่ังยืนมากกว่า

ขันติ หรือความอดทนก็เป็นของยากเช่นกัน ทั้งอดทนต่อความ
ลําบากตรากตรํา อดทนตอ่ทกุขเวทนา และโดยเฉพาะอดทนตอ่
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ความเจ็บใจซึ่งมีความยากไต่ขึ้นไปถึง 3 ระดับ ต้ังแต่อดทน
ระดับแรกคือ “การกลั้นไว้ได้” แม้ใครมาด่าว่าให้เจ็บใจ มาทํา
อะไรท่ีกระทบกระทั่งจิตใจก็อดกลั้นไว้ได้ ไม่ไปก่อการทะเลาะ
วิวาท ขันติระดับนี้อย่างน้อยที่สุดก็ทําให้ไม่ก่อศัตรู แต่หาก
อดทนถงึในระดบัที ่2 คอื “ตบะเดชะ” คอืทําตัวเปน็คนนิง่ๆ พดู
น้อย ไม่จุกจิก ไม่จู้จี้จนคนรําคาญ ถ้าอดทนถึงขั้นน้ีได้ก็แปลว่า
ต้องสามารถเผาความช่ัวหลายอย่างในจิตใจให้หมดไป หาก
อดทนจนนิ่งได้ในระดับนี้ ก็จะมีคนเกรงใจไปจนถึงยําเกรง ซึ่ง
เป็นประโยชนม์ากกวา่ในระดบัแรก และความอดทนในขัน้สงูสดุ 
คือ “ทนได้เหมือนแผ่นดิน” ที่รองรับทุกอย่างได้โดยไม่สะทก
สะท้าน ยินดีรับคําตําหนิและคําวิพากษ์วิจารณ์ได้โดยไม่ชัก
สีหน้า ไม่มีอารมณ์โกรธ ไม่โต้ตอบ อดทนได้ถึงระดับนี้ย่อม
สามารถเปลีย่นศัตรใูห้กลบักลายเป็นมติรได้ในทีสุ่ด นีก็่เป็นอกี
ตัวอย่างของย่ิงยาก ย่ิงได้มาก

การเจอปัญหา หรือการงานที่ยุ่งยากก็เช่นกัน ถือเป็นโอกาสที่
จะช่วยให้เราฝึกใช้ปัญญา เพราะปัญหาง่าย ก็ใช้พลังน้อย ใช้
ความคิดไม่มาก ปัญหายาก ก็ใช้พลังมาก ใช้ความคิดมากกว่า
ปกติ ใช้ขันติสูงในการแก้ไขปัญหา เราต้องไม่คิดว่าทําไมต้อง
มาเจอปัญหายากๆ ทําไมโชคไม่ดี  ในทางตรงกันข้าม เราต้อง
คิดว่าโชคดีที่เจอเรื่องยาก ที่ทําให้เราได้ใช้ปัญญามากขึ้น ถือ
เป็นโอกาสให้เราดึงศักยภาพที่มีในตัวออกมาใช้ในการจัดการ
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ทํางานให้สําเร็จ ปัญญาก็เหมือนมีดที่ต้องหมั่นลับให้คมอยู่
เสมอ ดังน้ันงานยาก จึงเป็นประโยชน์ต่อการสร้างเสริมปัญญา
ให้งอกงามมากกว่างานง่ายๆ 

นอกจากนี ้งานยากยงัเปน็เสมอืนเวทสีาํคัญทีท่ําให้เราได้แสดง
ความรู้ และความสามารถได้อย่างเต็มที่ ทําให้คนเห็นทักษะ 
และปัญญาของเรา การทํางานยากๆ ได้ประสบความสําเร็จ               
ก็จะทําให้เกิดความเชี่ยวชาญ ต่อไปก็จะทํางานได้เร็วขึ้น                  
ใช้ทรัพยากรน้อยลง ใช้เวลาน้อยลง แต่ได้ผลงานมากขึ้น และ
ที่สาํคัญก็คือ ทําให้เราได้ความยอมรับในความสามารถจาก              
เจ้านาย จากเพื่อนร่วมงาน ได้ความชื่นชมจากผู้ที่เกี่ยวข้อง  
สุดท้ายแล้วปัญญา และประสบการณ์ในการทาํงานยากๆ เหล่าน้ี 
ก็จะติดตัว และเป็นประโยชน์ต่อการทํางานของเราต่อไป                

ในอนาคต 
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๖ เมนูงานแต่งงาน



“

ตณัหานัน้ทาํให้คนอยาก ทาํให้คนเหน็แก่ตวั 
ทําคนประมาท เป็นต้นเหตแุห่งทุกข์

      ฉันทะคอื ความอยาก ความพอใจในทางทีด่ ี

อยากเจรญิ อยากพฒันา
   เพราะฉะนัน้ ตณัหาจงึควรละ ส่วนฉนัทะควรสร้าง

”

สมเด็จพระวันรัต



ธรรมะสําหรับคู่บ่าวสาว

เมือ่วนัอาทติย์ทีผ่า่นมามโีอกาสไดไ้ปกราบสมเดจ็ฯ ทา่นเมตตา
สอนหลายเรื่อง และสนทนาอยู่ด้วยยาวจนถึงเพล และวันนั้น
เผอิญมีคู่ที่กําลังจะแต่งงาน 2 คู่มากราบขอพร ท่านเลยสอน
หลักธรรมในการอยู่ร่วมกันให้  จึงขอนําเร่ืองน้ีมาถ่ายทอดเพื่อ
เป็น “ของขวัญวันแต่งงานล่วงหน้า” ให้กับบรรดาศิษย์รักทั้ง
หลายที่กําลังจะสละโสดกันในปีน้ีหลายๆ คู่ และถือเป็นธรรม
ทานให้กับท่านที่มีคู่อยู่แล้ว รวมทั้งท่านที่คิดจะมีคู่ในอนาคต

ท่านเริม่ต้นประมาณวา่ คดิดแีลว้ใชไ่หมทีจ่ะแต่งงาน (ฮากันเลย
ทีเดยีว) ทา่นบอกวา่ชวีติเราทกุคนเปน็ทกุข ์จงึตา่งกม็ุง่แสวงหา
ความสุข และเข้าใจไปว่าแต่งงานก็เป็นสุขอย่างหน่ึง แต่เข้าใจ
ผิดนะ สมมติว่าทุกข์ของเราแต่ละคนคือ 100 ซ่ึงก็คือทุกข์จาก

ตอนที่ 6
เมนูงานแต่งงาน
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การต้องดูแลชีวิตของตัวเราเองต้ังแต่เช้าในทุกๆ วัน เมื่อ
แตง่งานก็คือทุกขเ์พิม่ขึน้มาอีก 100 นะ ทีค่ดิวา่จะเป็นความสุข 
จะช่วยแบ่งเบาความทุกข์ให้กันและกันน่ะ ไม่ใช่หรอก แต่เอา
เถอะ เมื่อยังต้องใช้ชีวิตทางโลก ต้องแต่งงาน ก็ทําไป แต่ก็ต้อง
ต้ังหลักว่าทําอย่างไรไม่ให้ทุกข์เพิ่มจาก 200 เป็น 300 หรือ 
400 ต่างหาก เพราะหากทุกข์เพิ่มจาก 200 ไปมากๆ ก็ถึงขั้น
เตียงหักได้เลย

ธรรมะที่ท่านสอนสําหรับคู่บ่าวสาวที่จะอยู่ร่วมกันก็ คือ 
“ฆราวาสธรรม 4” ซ่ึงท่านบอกว่า ไม่ต้องไปจําเป็นภาษาบาลี
หรอกนะ จําหลกัการให้แมน่ แลว้นําไปปฏบิตัใิหไ้ด้อยา่งจรงิจงั 
จึงจะเป็นประโยชน์ 

1. “สัจจะ คือ จริงใจต่อกัน” มีอะไรก็ต้องพูดกัน อย่าไปปิดบัง
หลอกลวงกัน ให้อยู่ด้วยกันอย่างเพื่อน มีอะไรก็ปรึกษาหารือ
กันไดห้มดเหมอืนกบัทีเ่ราคยุกับเพือ่นนัน่ละ่ ถา้คบกันแบบเปน็
สามีภรรยากันแต่อย่างเดียว ก็อาจจะมีเหตุให้อยู่กันไม่ยืด แต่
คบกันเป็นเพื่อนไว้ด้วยก็จะอยู่ร่วมกันได้ยาว

2. “ทมะ คือ กําราบตน” อย่าไปตามใจตัวเองให้มากนัก อย่า
ถือตนเองเปน็ใหญม่ากไป อยู่ดว้ยกนัยอ่มกระทบกระทัง่กันเป็น
ธรรมดา อย่าไปคิดว่าเราถูกตลอดเวลา เกิดอะไรขึ้นก็เราผิดไว้
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ก่อน เพื่ออีกฝ่ายจะได้เย็นลง ถ้าเราไปมุ่งชี้ว่าอีกฝ่ายผิด ก็
เหมือนสาดน้ํามันเข้ากองเพลิง ยิ่งร้อนกันไปใหญ่ เอาไว้เมื่อ
เรือ่งเย็นลงก็กลบัมาคยุกนัใหม่ไดอี้กทว่ีาใครถกูใครผดิ ตอนน้ัน
ก็คุยกันด้วยเหตุผล ไม่ใช่อารมณ์

3. “ขันติ คือ อดทนอดกล้ัน” ไม่ใช่แค่อดทนต่อคําพูด และ
การกระทําของอีกฝ่ายเท่าน้ัน หากแต่ต้องอดทนอดกลัน้ตอ่การ
บีบบงัคบัของกิเลสในตวัเราด้วย อดทนหา้มใจไม่ให้ไปทําในสิง่
ที่จะเกิดโทษต่อกันในอนาคต เรื่องนี้ก็ไม่ง่ายหรอก เมื่อก่อน
อดทนดแูลแค่ทกุขข์องตนคนเดยีว ตอนนีค้อืตอ้งอดทนดแูลทกุข์
ของคน 2 คน

4. “จาคะ คือ เสียสละ” ต้องละ ต้องยอม ต้องให้ จะคิดถึงแต่
ตัวเองคนเดยีวไมไ่ด้อีกตอ่ไป ตอ้งละนิสยัทีไ่มด่ ีพฤติกรรมทีไ่ม่
งาม สิง่ของทีไ่ม่ควรมใีนตนกใ็หบ้รจิาค คดิถงึคนอืน่ใหม้ากกวา่
ตนเอง ทําเพื่อครอบครัว ให้มากกว่าทําเพื่อส่วนตน

หากดูจากธรรมทั้ง 4 ข้อที่ท่านสอน ก็เห็นชัดเจนว่าทุกข์น่าจะ
เพิ่มขึ้นเยอะจริง เพียงแต่การปฏิบัติธรรมเหล่าน้ีก็จะช่วยรักษา
ระดับของทุกข์ไม่ให้มากไปกว่าที่ควรจะเป็น และที่สาํคัญถือ
เป็นการกล่อมเกลา “เราในปัจจุบัน” ให้กลายเป็น “เราใน
เวอร์ช่ันที่ดีขึ้น” ด้วย
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๗ ของหวานปิดท้าย
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“

ของดีทุกอย่าง มันอยู่ในตัวเราทั้งน้ัน
ไม่ต้องไปค้นหาจากที่ไหน ให้เอาความสุขมาไว้กับตัว

อย่าเอาไปฝากไว้กับข้างนอก

”

สมเด็จพระวันรัต



รู้ตัวว่า“โง”่ ก็มีโอกาส “ฉลาด”

สิ่งหน่ึงที่สมเด็จฯ ท่านบอกสอนตลอดเวลาในช่วงที่ผมบวชอยู่ 
ก็คือให้ตระหนักรู้ตัวเองว่ายังโง่อยู่ แม้จะจบด็อกเตอร์แล้วก็ยัง
โงอ่ยู่ ทา่นพดูย้ําใหฟ้งัทกุวนั ผมกเ็ลยค้นควา้เพิม่เตมิอยูเ่รือ่ยๆ 

จนกระทัง่ไปเจอพุทธสุภาษิตบทหน่ึงจึงนาํมากราบเรยีนทา่นใน
วันที่สิ้นปี 2562 ที่ผ่านมา เมื่อท่านได้ฟังท่านก็ยิ้ม และ                
พยักหน้า แล้วถามว่า  “ทําไมเอามาแค่คร่ึงเดียว” ทําเอาผมอ้ึง
ไปชั่วขณะ เพราะไม่เพียงแต่ประหลาดใจว่าท่านรู้จักพุทธ
สภุาษตินี ้หากแตย่งัทราบอีกวา่ผมนํามากราบเรยีนทา่นแค่ทอ่น
เดียว คือท่อนที่ผมชอบเท่าน้ัน ไม่ได้นํามาทั้งหมด แล้วท่าน                  
ก็สัง่วา่ ไหนลองบอกมาให้ครบถว้น ทําเอาผมต้องรีบ Google 

เรื่องนี้เดี๋ยวน้ัน เมื่อท่านได้ฟังแล้วก็มีเมตตา และโปรดให้ผม
แสดงธรรมบทดงักลา่วใหกั้บญาติโยมทีม่าถวายภตัตาหารเพล
ในวันน้ันได้ฟังเพื่อนําไปใช้เป็นข้อคิดในการดําเนินชีวิต

ตอนที่ 7
ของหวานปิดท้าย
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ธรรมอันเป็นภาษิตสอนใจในวันน้ัน เป็นภาษาบาลีว่า

โย พาโล มญฺญต ีพาลฺยํ ปณฺฑิโต วาป ิเตน โส
พาโล จ ปณฺฑิตมานี  ส เว พาโลติ วุจฺจต.ิ

แปลเป็นไทยว่า

คนโง่รู้ตัวเองว่าโง ่  ยังพอมีทางเป็นคนฉลาดได้บ้าง
แต่โง่แล้วอวดฉลาดนั่นแหละ เรียกว่าโง่แท้ 

แปลเป็นภาษาอังกฤษว่า

A fool aware of his stupidity is in so far wise,

But the fool thinking himself wise is called a fool 

indeed.” 

(ที่มา: http://www.dhammathai.org/dhammapada/dp05.php)

 ข้อคิดหลักที่ฝากให้กับญาติโยมในวันนั้น คือขอให้ทุก
คนประพฤตตินเป็นชาคร่ึงถ้วยทีพ่รอ้มเปิดรับ และเตมิเตม็ความ
รูใ้หม่ มุมมองใหม่ให้ตนเองอยู่เสมอ โดยเฉพาะวิธีปฏบัิติทีจ่ะนาํ
ไปสู่หนทางพ้นทุกข์อันเป็นความสุขที่แท้จริงในชีวิตต่อไป
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เสียดายส้ม ไม่สงสารสังขาร

ไมว่า่สนทนากบัใคร ผมสงัเกตวา่ สมเดจ็ฯ ทา่นจะฟงัดว้ยตัง้ใจ
เสมอ ซึ่งสะท้อนว่าท่านน่าจะถือปฏิบัติสมาธิเป็นปกติโดยแท้ 

(อ่านเรื่อง สมาธิไม่ได้เกิดจากการนั่งสมาธิเท่านั้น) เคยกราบ
เรียนท่านแบบสั้นๆ รัวๆ เร็วๆ 3 เร่ืองติดกัน ท่านก็ยังท้วงได้
ในทันทีวา่เรือ่งที ่2 น่าจะคลาดเคลือ่น ไมถู่กตอ้งซะทีเดยีว และ
เมตตาช่วยแก้ไขให้

วันหนึ่ง มีสุภาพสตรีอาวุโสมากราบท่าน ระหว่างการสนทนา            
พีท่่านน้ีกเ็ลา่ใหส้มเดจ็ฯ ฟงัแบบขําๆ วา่ทา่น และทมีเคยได้รบั
เชิญจากรัฐบาลจีนให้ไปเยือน แล้วติดใจส้มที่นั่นมาก ตอนจะ
กลับไทยจึงพากันซ้ือส้มกลับมาคนละ 2 กิโล ปรากฏว่าพอมา
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ถึงสนามบิน เจ้าหน้าที่ไม่ให้เอาส้มขึ้นเครื่องบิน ด้วยความ
เสียดายทั้งท่านและทีมจึงตั้งหน้าตั้งตาทานส้มกันจนหมด เล่น
เอาจุกไปเลย ผมได้ฟังก็ขําแต่ก็ไม่ได้คิดอะไร สมเด็จฯ ก็ขํา แต่
ท่านหันมาพูดย้ิมๆ อย่างมีเมตตาว่า “เออ แปลกดี เสียดายส้ม 

แต่ไม่สงสารสังขาร”

ผมได้ฟังก็อ้ึง แปลว่า ท่านฟังอย่างต้ังใจ และคิดพิจารณาในสิ่ง
ที่ฟังไปด้วย ถึงสามารถให้ข้อคิดได้ในฉับพลัน แม้เป็นข้อคิด
งา่ยๆ และปรากฏชดัเจนตรงหน้าแบบไมไ่ดซ่้อนเร้น แตผ่มกฟ็งั
แบบผ่านๆ ขําๆ ไม่เห็น ไม่สามารถเก็บประเด็นนี้จากเรื่องที่
ฟังได้ในทันทีที่ได้ยิน ซ่ึงแสดงว่าผมไม่ได้ต้ังใจฟัง ไม่ได้มีสมาธิ
อยู่กบัสิง่ทีท่ํา ยงัปฏบัิตติามทีท่า่นสอนไมไ่ด ้แตพ่อทา่นพดูออก
มาถึงทําให้ผมค่อยคิดต่อไปได้ว่า เออ จริง มีทางเลือกอีกตั้ง
มากมายในการจัดการกับส้มเหล่านั้น ทําไมจึงเลือกวิธีที่สร้าง
ภาระความลําบากให้กับสังขารของตน

เรื่องเล่าสั้นๆ กับข้อคิดที่ได้จากท่านในวันน้ัน ทําให้ผมเข้าใจ
เรือ่งการถอืปฏบิตั ิ“ศลี-สมาธ-ิปญัญา” ในวถิชีวีติปกตทิกุๆ วนั
ไดม้ากขึน้ ไดเ้หน็ชดัเจนมากขึน้ว่า เมือ่มศีลีเป็นปกต ิมีสมาธิใน
สิ่งที่ทํา แล้วจะเกิดปัญญาได้อย่างไร เหนือสิ่งอื่นใดคือ ยิ่ง
ตอกย้ําให้ตระหนักว่า “เออ ใช่ เรายังโง่อยู่จริงๆ”
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เราต่างก็ยืนหม่ินเหม่บนหน้าผา

เมือ่วนัอาทิตยท่ี์ผา่นมา ผม และครอบครวัของลกูศษิยไ์ปถวาย
ภัตตาหารเพลสมเด็จฯ แต่เผอิญวันนั้นมีพระราชทานเลี้ยง
ภัตตาหารในงานบําเพ็ญกุศล 50 วัน มรณภาพของพระ              
สุธรรมาธิบดี (แบน กิตฺติสาโร ป.ธ. 5) ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัด                 
บวรนิเวศวิหาร ณ อาคารสภาการศึกษามหามกุฏราชวิทยาลัย 
พวกเราจึงตามไปกราบท่านที่น่ัน

พวกเรามีโอกาสสนทนากับท่านสั้นๆ ขณะที่ท่านฉันภัตตาหาร
เพล ระหวา่งนัน้ลกูศษิยผ์มมองเหน็ฐานของสาํรับอาหารยืน่พน้
ขอบโต๊ะออกมาพอประมาณ  จึงได้เรยีนให้ท่านทราบด้วยเกรง
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ว่าสํารับอาหารจะตกลงมา ท่านหันมาย้ิมให้อย่างเมตตาพร้อม
บอกว่า “รู้ตัวอยู่” แต่ด้วยคงเห็นหน้าตาของลูกศิษย์ผมที่ยังดู
กังวล ท่านจึงบอกอีกว่า “ถือเป็นการฝึกสติ” 

แต่ประโยคถัดมาของท่านก็ทาํพวกเราทุกคนสะดุ้งแล้วก้มลง
กราบด้วยศรัทธา ท่านกล่าวว่า “ไม่ใช่แค่ฐานสํารับนี้เท่านั้น
หรอกนะที่ตั้งอย่างหมิ่นเหม่ เราทุกคนต่างก็ยืนอย่างหมิ่นเหม่
อยู่บนขอบหน้าผากันทั้งนั้น อย่าไปเข้าใจว่าเรายืนอยู่อย่าง
มั่นคง ปลอดภัย ต้องไม่ลืมว่าพลังที่ขับเคลื่อนชีวิตของเราคือ
ตัวร้าย แตเ่รามกัเขา้ใจไปเองว่าเป็นตวัดใีชไ่หม ถา้ยืนไมดี่พลาด
พลั้งที ก็ทําให้เราตกหน้าผาได้นะ” คําสอนสั้นๆ ของท่านใน
คราวนี้ มุ่งไปที่แก่นกลางของการใช้ชีวิตอย่างมีสติโดยไม่
ประมาท อันเป็นปัจฉิมโอวาทของพระพุทธเจ้าน่ันเอง

พวกเราล้อมวงทานอาหารก้นสํารับของท่าน พร้อมทบทวนคํา
สอนน้ีและคําสอนอ่ืนๆ ที่ผ่านมาซ่ึงเด่นชัดว่ามีเสน่ห์อยู่ที่ความ
เรียบง่าย สะกิดใจ โดยใช้เรื่องท่ีใกล้ตัว เรื่องที่เรากําลังสนใจ
มาเป็นอุบายในการสอน พวกเรากลับบ้านด้วยความอ่ิมเอมใจ 
และตั้งใจว่าจะกลับมาเติมพลังความคิดในการใช้ชีวิตจากท่าน
อย่างสมํ่าเสมอต่อไป
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ลมปากมนุษย์

อีกหนึง่เรือ่งเลา่จากสมเดจ็ฯ ทีเ่รือ่งนีแ้มจ้ะส้ันแต่กช็วนให้ขบคิด
ถึงปริศนาธรรมที่ซ่อนไว้ได้ในหลายแง่มุม  เร่ืองมีอยู่ว่า เทวดา
พามนุษย์ขึ้นไปบนสวรรค์ ด้วยหวังว่าจะให้อยู่ด้วยกัน  ปรากฏ
ว่าบนสวรรค์ อากาศหนาวเย็นมาก มนุษย์จึงขอน้ําร้อนมาเพื่อ
ด่ืม ก่อนด่ืมมนุษย์ก็เป่าที่ปากถ้วย 

 เทวดาเห็น จึงถามว่า “เป่าทําไม” 

 มนุษย์ตอบว่า “เป่าให้เย็น” 

มนษุยน์ัง่ตอ่ไปซกัพกั กย็งัรูส้กึหนาว กเ็ลยยกมอืขึน้มาถกูนั แลว้
ก็เป่าที่มือ 
 เทวดาเห็น จึงถามว่า “เป่าทําไม”  

 มนุษย์ตอบว่า “เป่าให้อุ่น” 
เทวดาได้ยินดังน้ัน จึงพามนุษย์กลับคืนลงมาส่งยังมนุษยโลก

คาํถามคือ เทวดาน่าจะคิดเช่นไรจึงพามนุษย์กลับคืนลงมา 
และข้อคดิทางธรรมทีท่่านได้จากเรือ่งเล่านี ้ได้แก่ประเดน็ใด
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“

การปฏิบัติธรรม
จะช่วยรักษาระดับของทุกข์
ไม่ให้มากไปกว่าที่ควรจะเป็น

และที่สําคัญถือเป็นการกล่อมเกลาเราในปัจจุบัน 

ให้กลายเป็นเราในเวอร์ช่ันที่ดีขึ้น

”

สมเด็จพระวันรัต
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