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เรียนรูจากชีวิตพระ

เมื่อเรามีชีวิตอยูก็จํ าเปนตองเกี่ยวของ
กบัปจจยั ๔ คือ อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยู และ
หยกูยา ซึง่เปนสิ่งจํ าเปนพื้นฐาน

จะเหน็ไดจากขอปฏิบัติของพระ วาทาน
เร่ิมศึกษาตั้งแตการรูจักบริโภคปจจัย ๔ ซึ่ง
ทานถอืเปนศีลดวย บางคนอาจจะไมไดนึกวา
การรูจักบริโภคอาหารก็เปนศีล



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๔

การฉนัอาหารที่วาเปนศีล หมายถึงการ
ฉันหรือบริโภคโดยพิจารณาวาบริโภคเพื่ออะไร
เปนตน เรียกงายๆ วา บริโภคดวยปญญา ซึ่ง
จะท ําใหเปนการบริโภคที่พอดี หรือกินพอดี
ภาษาพระเรียกวา โภชเนมัตตัญุตา (ความรู
จกัประมาณในการบริโภค)

อีกเรื่องหนึ่งที่พระพุทธเจาทรงเนนมาก 
คืออินทรียสังวร ไดแกการรูจักใชอินทรีย (ตา หู
จมกู ล้ิน กาย ใจ) ใหดู ฟง เปนตน อยางมีสติ
จดัเปนการศึกษาเบื้องตน อยูในขั้นศีล และ
เปนศลีเบื้องตนยิ่งกวาศีล ๕ อีก

เรามกัจะมองกนัแคศีล ๕ ทีจ่ริง อินทรีย-
สังวร และโภชเนมัตตัญุตา ทีเ่ปนศีลเบื้องตน
นีแ่หละ พระพุทธเจาทรงเนนมาก



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๕

พระเณรพอบวชเขามาก็เร่ิมดวยอนิทรยี-
สังวร ใหสํ ารวมอินทรียวา เวลารับรู ดู ฟง เห็น
อะไรตางๆ ก็ใหเปนไปโดยมีสติ แลวก็ตามมา



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๖

ดวยปญญา ใหไดความรู ไมใหเกิดโลภะ โทสะ
โมหะ ใหไดแตกุศล พูดงายๆ วารับรูดวยสติ มิ
ใหอกุศลธรรมเขามาครอบงํ าจิตใจ แคนี้ก็ใชได

หลกัอกีอยางหนึ่งที่มาสนับสนุน ทาน
เรียกวาสันโดษ หมายถึงความพอใจในปจจัย
๔ คือ จีวร(เครื่องนุงหม) บิณฑบาต(อาหาร)
เสนาสนะ(ที่อยู) และเภสัชบริขาร(หยูกยา)



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๗

ตามมตีามได มีฉันมีใชพอใหอยูได พอใหสนอง
ความตองการของชีวิต

เมือ่มีปจจัย ๔ พอเปนอยูไดแลว ไมลุม
หลงมวัเมาอยูกับการเสพบริโภค ก็เอาเวลา
แรงงาน และความคิด ไปอุทิศใหแกการศึกษา
พฒันาชวีติ การทํ ากิจหนาที่ การงาน และการ
เพียรสรางสรรคกุศลธรรมหรือส่ิงที่ดีงามใหเต็ม
ที ่ท ําอยางนี้เรียกวา “สันโดษ”



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๘

การฝกฝนพัฒนาตนเกี่ยวกับปจจัยสี่
นั้น มีสาระที่พึงปฏิบัติตามหลักอินทรียสังวร
โภชเนมัตตัญุตา และสันโดษ

การฝกหรือศึกษาในหลักธรรมเหลานี้
มิใช  เฉพาะพระภิกษุสามเณรเท านั้นที่ควร
ปฏิบัติ แมแตคฤหสัถคือชาวบานทั้งหลาย ก็
ควรน ํามาใชประโยชน เพื่อใหชีวิตและสังคม
ของเราเจริญงอกงามอยางถูกตอง

ดูเปน ฟงเปน ฯลฯ
เราอยูในโลก ชีวิตของเราที่เปนอยูได

ตองมีการสื่อสารกับโลกภายนอก ส่ิงที่ชวยสื่อ
สาร หรือเครื่องมือส่ือสาร ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน
กาย ใจ ของเรา ถาเราใชตา ห ูจมกู ล้ิน กาย



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๙

ใจ ไมเปน ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ของเรา ก็
กลบัเปนทางมาของโทษความเสียหาย ทํ าให
เกดิความเดือดรอนทั้งแกตนเองและผูอ่ืน

ทีว่าใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ก็
คือใชดวยโมหะ ใชดวยสักแตวาความรูสึก ดูก็
ไมเปน ฟงก็ไมเปน ดูแลวก็เกิดโทษเกิดปญหา



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๑๐

แกชีวิต ทํ าใหเกิดความลุมหลง เพลิดเพลินมัว
เมา โลภะ โทสะ โมหะยิ่งเฟองฟู เชน อยากดูที
วกีดู็ไมเปน ดูแลวแทนที่จะไดความรู กลับได
แตความลุมหลง ความเอะอะโวยวาย เสียสุข
ภาพกาย เสียงาน เสียการศึกษาเลาเรียน

แตถาดูเปนก็จะไดความรู คือรูจักเลือก
ดูรายการที่ดีๆ มีประโยชน หรือวาแมรายการ
จะไมดี แตรูจักดูก็ไดความรู ไดคติ เพราะรูจัก
แยกแยะจับเอาประโยชนมาใชได

ถาดูเปน การศึกษาก็เร่ิมตน เพราะการ
ศึกษาเริม่ตนที่ ตา หู จมูก ล้ิน กายของเรา ถา
จัดการเรื่องนี้ไมไดก็แสดงวาการศึกษาพลาด 
การศกึษาปจจุบันนี้นาจะพลาด เพราะไมได
เอาใจใสเร่ืองนี้



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๑๑

เพราะฉะนั้นจึงตองมาพูดกันในเรื่อง 
อินทรียสังวร คือ การสํ ารวมรูจักใชอินทรีย อัน
ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ของเรา

การศึกษาพื้นฐาน คือเร่ืองการบริโภค
ปจจยัสี ่กับเร่ืองการใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ
นี ้จะตองใหเปนจุดเริ่มตนของการศึกษา ถาได
จดุนีแ้ลวการศึกษาก็เร่ิมเดินหนา

เพราะฉะนั้นหลักเบื้องตนในการฝกอบ
รมพระใหมจึงเนนที่นี่ แลวตอไปก็ตองใชตลอด

ในเรื่องอินทรียสงัวรนี้ เพื่อเปนการฝก
โบราณไดจัดออกมาเปนกิริยาอาการในการ
สํ ารวมตา หู จมูก ล้ิน

 ตานีโ่ผลกอนเขา เพื่อใหมีการฝก ทานก็
เอารูปแบบมาชวย คือใหพระฝก เวลาเดินตา
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ไมสอดสาย ไมเที่ยวหันดูโนนดูนี่ และใหดูพอ
ประมาณ ทอดสายตาในขนาดที่พอใชกิจ คือ
พอใหการเดนิของตวัไปไดถกูตอง อาการส ํารวม
อยางนีก้เ็ลยกลายเปนความเปนอยูของพระไป

การปฏบัิติอยางที่วานั้น เปนการเอารูป



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๑๓

แบบมาชวย คือเอาอาการกิริยามาชวยในการ
ฝก แตตองรูวาสาระทีแ่ทจริงคอืทานตองการให
เราฝกสติ ตองเอาสติมาคุมไมใหอกุศลธรรม
ความรูสึกที่ไมดีเขามาครอบงํ า

ใหรับรูดวยสติและเกิดปญญา แลวได
ประโยชน คือดูแลว ฟงแลว ใหไดความรูและ
ความดี

บางคนดูอะไรแลวไดแตสนุกตื่นเตนผาน
ไปเปลาๆ ไมไดอะไรเลย ถาอยางนี้ก็แสดงวา
ไมมีการศึกษา

ถาเขาโรงเรียนแลวยังไมรูจักใช ตา หู
จมกู ล้ิน ก็คือไมมีการศึกษา เพราะยังไมไดเร่ิม
การศกึษาเลย เพราะฉะนั้น ตองถามตัวเองวา
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๑. ดูแลวไดความรูไหม? ไดความรูคือได
ปญญา หรือเดินหนาไปในการที่จะเขาถึงความ
จริง เราตองมีความรูจึงจะดํ าเนินชีวิตและทํ า
กจิการตางๆ ไดสํ าเร็จ และจึงจะแกปญหาได
เพราะฉะนั้นดูแลวตองไดขอมูล ไดความรู เกิด
ความเขาใจ กาวไปหาความจริง



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๑๕

๒. ดูแลวไดประโยชนไหม? ไดประโยชน
คือสามารถเอามาพัฒนาชีวิตและทํ าการสราง
สรรคตางๆ คือดูแลวไดตัวอยางที่ดี ไดแงมุม
ความคิด ไดคติ ที่จะเอามาใชประโยชน

ถาได ๒ อยางนี้ ก็แสดงวาไดปญญาทั้ง
คู คือปญญาที่เอาความรู และปญญาที่เอา
ประโยชนได

ฟงกเ็ชนเดียวกัน ทั้งดูและฟงนี้ ตองฝก
ตองหดักันตั้งแตเด็กๆ วา ดูทีวีเปนไหม ฟงวิทยุ
เปนไหม ไดความรูและไดประโยชนอะไรบาง
จากสิง่เหลานั้น อยาเปนเพียงนักเสพที่ไดแค
สนกุสนานเพลิดเพลินผานๆ ไป

เดี๋ยวนี้เราไดนักเสพ มากกวานกัศึกษา
ทัง้ที่เปนเพียงนักเสพ แตเรียกตัวเปนนักศึกษา
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ถาไมไดเปนนักศึกษาจริง ก็ควรบอกมา
วาฉันเปนแคนักเสพ เร่ืองนี้ตองแยกใหดี
มฉิะนัน้จะเปนอันตรายมาก

ยคุนีม้สีภาพอยางที่วานั้น การที่เรียกยุค
ของพวกเราวาเปน “บริโภคนิยม” กช็ัด คือ
นยิมบรโิภค หมายความวาเห็นแกกิน ก็คือเปน
นกัเสพนั่นแหละ

เมื่อเปนนักเสพแลวจะไปเรียกเปนนัก
ศึกษาไดอยางไร นักเสพกับนักศึกษานั้นคนละ
พวก ถาเปนนักเสพก็ไมใชนักศึกษา

ถาเปนนักศึกษาก็ตองใชตา หู จมูก ล้ิน
เพือ่เรียนรู คือใชหาปญญาและหาทางสราง
สรรคประโยชน



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๑๗

เวลานี ้ ทัง้ที่ใชตาหูเพียงแคหาสิ่งบํ ารุง
บํ าเรอ ก็เรียกกันไปวานักศึกษา ปรากฏวาได
สัมผัสเกี่ยวของกับประสบการณตางๆ ทาง ตา
ห ูจมกู ล้ิน มากมาย แตไมเคยศึกษาเลย ไดแต
เสพอยางเดียว



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๑๘

ขอยํ ้าวาเรื่องนี้สํ าคัญมาก อินทรียสังวร
นี้เปนขอปฏิบัติสํ าคัญที่จะทํ าใหเปนนักศึกษา 
คือเปนนักเรียน นักรู หมายความวาใชตาดู หู
ฟง เปนตน หรือเกี่ยวของกับประสบการณทุก
อยาง ตองไดปญญา ที่เกิดความรู และเอา
ประโยชนจากสิ่งเหลานั้นได



กินเปลือง ไมใชกินเปน

ในการฝกเบื้องตน พอพระเณรบวชเขา
มา ก็เร่ิมฝกการบริโภคปจจัย ๔ ทันที

สํ าหรบัพระเณรนั้นมีหลักอยูแลววา ให
เปนอยูงาย อาศัยปจจัย ๔ พอเลี้ยงชีพ ตองให
บริโภคคือฉันดวยปญญา เพราะฉะนั้นจึงมีบท
พจิารณาใหทอง

กอนจะบวชก็ใหทอง บท ตังขณิกปจจ-
เวกขณะ คือ พจิารณาในขณะนัน้ๆ เชน เวลาจะ
ฉัน กพ็จิารณาอาหาร เพื่อใหมีสติ คือ ฉันโดยรู
ตัววา ทีฉั่นนี้ เพื่อสนองความตองการที่แทจริง
ของชวีิตนะ ไมใชเพียงเพื่อเอร็ดอรอย โกเก



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๒๐

อนึง่ เพื่อเตือนสติไวเสมอๆ ทานนิยมทํ า
ใหรูสึกวาเอาจริงเอาจัง โดยสวดบทพิจารณา
นัน้ในเวลาจะเริ่มฉัน

ในบรรดาบทสวดมนตทั้งหลายนั้น มีบท
หนึง่ทีถ่อืวาสํ าคัญสํ าหรับพระเณร เรียกกันวา
บท “ปฏิสังขา-โย” คือเรียกตามคํ าเริ่มตนของ
บทสวดนั้น

บทปฏสัิงขา-โยนีแ่หละภาษาทางการเรยีก
วา ตังขณกิปจจเวกขณะ คือบทที่พูดถึงเมื่อกี้

ปจจเวกขณ แปลวาการพจิารณา ตังขณกิะ
แปลวา ในขณะนั้นๆ พิจารณาในขณะนั้นๆ
หมายถึง พิจารณาปจจัย ๔ ในขณะที่บริโภค
นัน่เอง



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยตุโฺต) ๒๑

ถาพจิารณาตอนทีฉั่น กเ็ปนการพจิารณา
ในขณะนั้นๆ จงึเรียกวา ตังขณิกปจจเวกขณะ
แตในกรณีที่บางทีเผลอไป ก็พิจารณายอนหลัง



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๒๒

เปนการทบทวนและเตือนตนเอง เรียกวา อตีต
ปจจเวกขณะ คือเปลี่ยนตังขณิกะ เปนอตีตะ
แปลวาการพิจารณาสวนอดีต คือสวนที่ลวงไป
แลว

การพจิารณาตอนเปนอดตีนี ่ กน็ยิมเอา
มาจดัเปนบทสวดมนตเชนเดยีวกัน บางวัดเวลา
ค่ํ าก็สวดบทอตีตปจจเวกขณะนี้ดวย

การพจิารณาปจจัย ๔ ถือเปนเรื่อง
สํ าคญั เพราะชีวิตความเปนอยูของทุกคนตอง
เกีย่วเนือ่งดวยปจจัย ๔ ทานจึงสอนใหบริโภค
ใชสอยปจจัย ๔ ดวยพิจารณา คือบริโภคดวย
ปญญา ไมบริโภคดวยตัณหา

บริโภคดวยปญญา ตางกับบริโภคดวย
ตัณหาอยางไร
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บริโภคดวยตัณหา กคื็อ บริโภคเพื่อเสพ
รส เพื่อมุงเอร็ดอรอย คือสนองความรูสึกชอบ
ใจไมชอบใจ เอาแคความสุขจากการเสพ ที่วา
สุขในเรื่องของอาหารก็คืออรอย เปนการสนอง
ตัณหาซึง่อยากบํ ารุงบํ าเรอตา หู จมูก ล้ิน กาย
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ถาเปนเครื่องนุงหมก็มุงความสวยงาม 
ความโกเก ตลอดจนประกวดประขันแขงฐานะ
กนั เอาอาหาร เอาเครื่องนุงหม เอาที่อยูอาศัย
เปนเครื่องอวดแสดงฐานะ

การท ําอยางนี้ ไมเปนการสนองความ
ตองการที่แทจริงของชีวิต พูดภาษาสมัยใหมวา
มนัไมไดเปนเครื่องแสดงการมีคุณภาพชีวิต

บางคนมฐีานะเศรษฐกิจดี มีอาหารการ
กนิอยางดี ที่เรียกวามีมาตรฐานการครองชีพ
สูง แตกินอาหารแลวไมไดคุณภาพชีวิต เลย
กลายเปนวา มาตรฐานการครองชีพสูง แตคุณ
ภาพชีวิตเสีย เปนการกินที่ไมฉลาด

สมยักอนนั้น คนมุงเนนเรื่องมาตรฐาน
การครองชีพมาก อยางที่ภาษาฝรั่งเรียกวา
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standard of living คนพากนัอยากมีมาตรฐาน
การครองชีพสูง แตตอมายุคหลังเกิดมีคํ าใหม
เรียกวา quality of life แปลวาคุณภาพชีวิต

การมีมาตรฐานการครองชีพสูงไมไดเปน
หลกัประกนัวาจะมีชีวิตที่ดี เพราะฉะนั้นจึงตอง
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มาวดักนัใหมวาชีวิตดีอยูที่อะไร ก็เลยไดศัพท
ใหมวา “คุณภาพชีวิต” แลวหนัมาเนนกันที่นี่

บางคนกนิอาหารแพงๆ เปนอยูอยางดี
มมีาตรฐานการครองชีพสูง แตเปนโรคภัยไข
เจบ็เยอะ เพราะดํ าเนินชีวิตผิด เปนอยูผิดธรรม
ชาต ิเกดิเปนโรค อยางที่บางทีเรียกวาโรคอารย
ธรรม ดังปรากฏวาประเทศที่เจริญแลวมักจะมี
โรคเหลานี้มาก เชน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหติสงู ซึ่งประเทศที่ยากจนกลับไมคอยเปน

ทีเ่ปนอยางนี้ เพราะเขาไดแคกินเปลือง
แตกินไมเปน

เพราะฉะนั้น การที่ประเทศเจริญแบบนี้
จึงไมไดเปนหลักประกันวาจะทํ าใหคนมีสุข
ภาพด ีซึ่งเปนดานหนึ่งของคุณภาพชีวิต
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กนิอยางมปีญญา เรยีกวากนิเปน
หนัมาดตัูวอยางจากชีวิตของพระสงฆ ที่

ทานนํ าหลักธรรมมาปฏิบัติ
พระเกาๆ กอนฉนัทานจะวาบทพจิารณา

อาหารเตือนสติไวกอน ความจริงนั้นสติตอง
เปนไปในเวลาฉนัตลอดเวลา ไมใชมแีคตอนเริม่
แตทีเ่ราวาหรือสวดออกมากอน ก็เพื่อจะเตือน
ตัวเอง ใหมีสติต้ังใจพิจารณาตั้งแตตอนเริ่มฉัน
โดยเอาคํ าบาลีที่พระพุทธเจาตรัสไว มาวาตอน
นัน้เลย คือวาคํ าพิจารณาอาหารดังนี้

ปฏิสังขา โยนโิส ปณฑะปาตงั ปะฏเิสวามิ
ขาพเจาพจิารณาแลวโดยแยบคาย คือพจิารณา
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โดยใชปญญาไตรตรองอยางดีแลว คํ านึงถึง
เหตผุลแลว จึงฉันอาหารบิณฑบาต

เนวะ ทะวายะ นะ มะทายะ นะ มณัฑะนายะ
นะ วภูิสะนายะ (โดยรูตระหนักวา) มิใชเพื่อจะ
สนกุสนาน เห็นแกเอร็ดอรอยหลงมัวเมา สวย
งามโออาโกเก
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ยาวะเทวะ อิมัสสะ กายสัสะ ฐิติยา
ยาปะนายะ ทีฉั่นนีก้เ็พื่อใหรางกายนี้ดํ ารงอยู
ใหชีวิตดํ าเนินไปได

วิหงิสุปะระติยา เพือ่ระงับความหิว
กระหาย หรือการขาดอาหาร ซึ่งเปนภาวะที่บีบ
ค้ันเบียดเบียนรางกาย

พรัหมจริยานุคคหายะ เพือ่อนุเคราะห
พรหมจรยิะ คือเพื่อเกื้อหนุนชีวิตดีที่ประเสริฐ

ตรงนีม้าถึงจุดสํ าคัญ เพราะชีวิตของ
พระก็เพื่อประพฤติพรหมจรยิะ คือดํ าเนินตาม
อริยมรรค พรหมจริยะ หรือพรหมจรรยในที่นี้มี
ความหมายกวาง

ถาจะปองกนัความสบัสนกพ็ดูวา เพือ่เกือ้
หนนุการด ําเนนิชวีติตามมรรคมอีงค ๘ รวมทั้ง
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การบํ าเพ็ญไตรสิกขา คือเพื่อเราจะไดมีกํ าลัง
ท ํากจิหนาที่ ฝกฝนพัฒนาชีวิตที่ดีงามของเรา

สาระสํ าคัญก็คือ ใหการรับประทาน
อาหารเปนเครื่องเกื้อหนุน ชวยใหเรามีเร่ียวแรง
ก ําลงั เพื่อเราจะไดทํ ากิจ ทํ าหนาที่ ศึกษาเลา
เรียน ท ํางานท ําการ บํ าเพญ็สมณธรรม บํ าเพญ็
ศีล สมาธิ ปญญา ใหไดผล

พดูสัน้ๆ วา บริโภคอาหารเพื่อเปนปจจัย
คือเปนเครื่องเกื้อหนุน ใหเราดํ าเนินชีวิตที่ดี
พฒันาตนเอง และทํ าสิ่งที่ดีงามไดยิ่งขึ้นไป

อิติ ปุราณญัจะ เวทะนงั ปะติหงัขามิ   
นะวญัจะ เวทะนงั นะ อุปปาเทสสามิ โดยการ
รับประทานดวยปญญาอยางนี้ เราจะระงับ
เวทนาเกา คือแกความทุกขรอนกระวนกระวาย
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เนือ่งจากความหิวได กับทั้งจะไมใหเกิดเวทนา
ใหม เชน ไมอึดอัด แนน จุกเสียด ทองเสีย
เปนตน เนื่องจากรับประทานมากเกินไป หรือ
กนิของไมดีมีพิษ

ยาตรา จะ เม ภะวิสสะติ และเราก็จะมี
ชวีิตดํ าเนินไปได

อะนะวชัชะตา จะ พรอมทัง้จะเปนการ
บริโภคทีบ่ริสุทธิ ์ไมมโีทษ ปราศจากขอเสียหาย

หมายความวา ไมมโีทษภยั ไรขอบกพรอง
เสยีหายทีจ่ะพึงตํ าหนิติเตียนได เชน ไมตองทํ า
การแสวงหาโดยทางทุจริตผิดธรรม ไมเบียด
เบยีนตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเบียดเบียน
สังคม ไมเบียดเบียนธรรมชาติแวดลอม ไม
เบยีดเบียนทั้งภายในและภายนอก
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ผาสุวิหาโร จาติ แลวก็เปนอยูผาสุกดวย
นี่เปนวัตถุประสงคของการรับประทาน

อาหาร ซึง่พระจะตองพิจารณาทุกครั้งในเวลา
ฉัน เพือ่ใหเขาใจและรกัษาวตัถปุระสงคของการ
ฉันใหถูกตอง ตรงตามคุณคาที่แทของอาหาร

นีแ่หละเปนศีลเบื้องตนของพระ ซึ่งทาน
ใหฝกกนัตัง้แตมาอยูวดั โดยใหทองบทพจิารณา
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ไว แลวเวลาฉันก็พิจารณาอยางนี้
ถาเรากินดวยปญญาแลว ความรูเขาใจ

จดุมุงหมายในการกินก็จะมา
๑. จ ํากัดปริมาณอาหารใหพอดีกบัความ

ตองการของรางกาย
๒. จํ ากัดประเภทอาหารใหพอดีที่จะได

ส่ิงทีม่คุีณคาเปนประโยชน และไดสัดสวน
พอถงึตอนนี ้การกนิพอดกีเ็กดิขึน้ เพราะ

ฉะนัน้การกนิดวยปญญาจงึมชีือ่วาการกินพอดี
เรียกเปนภาษาพระวาความรูจักประมาณใน
การบริโภค ภาษาบาลีวา “โภชเนมัตตัญุตา”

หลกันีสํ้ าคัญมาก ผูที่บวชเขามาเบื้อง
ตนจะตองฝกในเรื่องโภชเนมัตตัญุตา ใหมี
ความรูจักประมาณในการบริโภค ซึ่งจะมีผลดี
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ตอชวีติของตนเอง เปนการฝกในขั้นศีล คือเปน
การฝกพฤติกรรมในการฉัน ในการรับประทาน
หรือในการบริโภค แลวก็ขยายไปถึงสิ่งอื่นๆ ที่
เรากนิใชบริโภคทั้งหมด เชนเสื้อผาเครื่องนุงหม
กพ็จิารณาทํ านองเดียวกัน

พระสมยักอนนั้น เวลาจะฉันขาว ก็ตัก
ข าวขึ้นมาช อนหนึ่ ง เป นตัวอย างเพื่อ เ ร่ิม
พจิารณา แลวก็ฉันขาวเปลาๆ ไปชอนหนึ่งกอน
เดีย๋วนีก้ย็งัมกีารปฏิบัติกัน เพราะทานที่ทํ ามา
ต้ังแตเปนเณรก็เคยชิน

สวนจวีร จะหยบิมาหมกพ็จิารณา ปฏิสังขา
โยนโิส จีวรัง ปฏิเสวาม ิ ขาพเจาพิจารณาแลว
โดยแยบคาย คือพิจารณาเหตุผลมองเห็นคุณ
คาทีแ่ท และเขาใจความมุงหมายดีแลว จึงใช
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สอยหมจีวรนี้ เพื่อจะไดกันหนาว กันรอน กัน
เหลอืบยงุ ร้ินไร เปนตน ตลอดจนปองกันความ
ละอาย

นีก่คื็อใหเขาใจความมุงหมายของการใช
เครือ่งนุมหม วาจะเอาคุณคาที่แทจริงของมัน
ท ําใหตองฝกปญญา หัดนึกคิดพิจารณาวา เอ..
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เราหมจีวรนี้ เพื่ออะไรกันแน ออ.. จุดมุงหมาย
ทีแ่ทจริงคือเพื่ออยางนี้ๆ

แตเวลาใชมนั เราไดผลตามวตัถปุระสงคนี้
หรือเปลา หรือใชเสื้อผาเปนเพียงเครื่องประดับ
ตกแตงมุงจะเอาสวยงาม โกเก อวดฐานะกัน
ท ําใหใชของราคาแพงเกินไปฟุมเฟอยสิ้นเปลือง
โดยใชเหตุ โดยไมไดคุณคาที่แทจริง เพราะบาง
ทีของที่ราคาแพงกลับไมมีคุณคาที่แทจริงเลย 
เปนการใชมันอยางลุมหลงไมมีปญญา

ตองยอมรับวาคนสมัยนี้ยังหลงมาก เรา
พดูกนัไปเรื่อยๆ เปอยๆ วาเรามีการศึกษา แต
เราไมไดใชปญญา แมแตในการปฏิบัติตอ
ปจจยัสี่ เราบริโภคดวยความหลง ดวยตัณหา
ดวยอวิชชา กินใชดวยความไมรูไมคิด แลวลอง
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คิดดูซิวาการศึกษาจะเดินหนาไปไดอยางไร 
เพราะแมแตการศึกษาขั้นพื้นฐานก็ยังไมไดเร่ิม
ตนเลย

สํ าหรับมนุษยปุถุชนอยางชาวบาน เรา
ยอมใหบางในเรื่องความเอร็ดอรอยสวยงามโก
เก แตควรจะมีหลักวา

๑. ตองใหไดคุณคาที่แทจริงเปนฐานไว
กอน อยาใหเสียอันนี้เด็ดขาด ถาเสียก็คือ
ดํ าเนินชีวิตผิด ไมมีการศึกษา

๒ . สวนที่มาประกอบเสริมในดานคุณ
คาเทยีม เชนความอรอยสวยงามโกเกนั้น อยา
ใหเลยเถิดไปจนกลายเปนการเบียดเบียนตน 
เบยีดเบียนผูอ่ืน ตรงนี้สํ าคัญมาก
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ก) อยาใหเบียดเบียนตน เชน รับ
ประทานอาหารแลวท ําใหสุขภาพรางกายเสยีไป
เพราะเหน็แกคุณคาเทยีม เชนเหน็แกเอร็ดอรอย
โกเกเลยกินจนอืดเฟอ หรือกินอาหารที่เปนพิษ

ข) อยาใหเบียดเบียนผูอ่ืน เชน ทํ าให
สังคมเดือดรอนเพราะแยงชิงเอาเปรียบกัน 
หรือเอาจากผูอ่ืนมากโดยใชเหตุ

ค) อยาท ําลายทรพัยากรธรรมชาตแิละ
ส่ิงแวดลอมมาก ไมใชวา กนิกเ็ปลอืง ขยะกเ็ปรอะ

ลกูทีเ่ลี้ยงงาย คือมีนํ้ าใจตอพอแม
ศีล ไมใชหมายถึงเฉพาะศีล ๕ ที่วาไม

เบยีดเบยีนละเมิดกันอยางเห็นๆ เทานั้น ศีล
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เบือ้งตนที่อธิบายมานี่แหละสํ าคัญมาก โดย
เฉพาะเรื่องการปฏิบัติตอปจจัย ๔

เปนอนัวา จะตองพิจารณาเวลาฉันเวลา
ใชของทกุอยาง แตที่เนนมากก็คือเร่ืองอาหาร
เพราะเปนจุดสํ าคัญที่เดนในชีวิตประจํ าวันของ
คน ถาในเวลาที่ฉันนั้นไมไดพิจารณา ก็เอาไป
พิจารณายอนหลัง

บทยอนหลังก็เปลี่ยนเปน อัชชะ มะยา
อปจจะเวกขต๎ิวา แปลวา ในวันนี้ สวนอดีตที่
ผานมา ที่ขาพเจาฉันโดยไมไดพิจารณานั้น ขอ
ทบทวนไว พรุงนีก้ห็นักลบัมามสีติพจิารณาใหม
ใชกับปจจัยทั้ง ๔ อยาง มีปจจัย ๔ ก็มีบท
ปฏิสังขา-โย ๔ บท แลวกม็บีทอชัชะ มะยา ๔ บท

บทสวดเหลานี้ เมื่อเราอยูกันมากขึ้น
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กลายเปนเรื่องของหมูคณะ ก็อาจจะตองมีรูป
แบบมาชวย เพื่อใหเกิดความเปนระเบียบ และ
เปนสือ่นํ าไปสูการปฏิบัติจริงจัง เชนตกลงเปน
กติกาวา กอนฉัน เราสวดปฏิสังขา-โยพรอม
กนันะ อยางนี้เปนตน
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ของฝรั่งเขาก็มีการสวดกอนรับประทาน
อาหารเหมือนกัน แตเขาสวดขอบคุณพระเจา
วา ทีเ่ขาไดอาหารมารับประทานนี่ ก็ดวยพระผู
เปนเจามอบให

แตในพระพทุธศาสนา การทีส่วด กคื็อให
พจิารณาฉนัอาหารดวยปญญา โดยเขาใจความ
มุงหมายที่แทจริงของการรับประทานอาหาร

ถาจะขอบคุณ ก็ขอบคุณบิดามารดา
เปนตน และอนุโมทนาญาติโยมที่ไดมีศรัทธา
มาบ ํารุงใหมีฉัน มีปจจัยที่จะเกื้อหนุนพรหม-
จริยะ สามารถบํ าเพ็ญกิจหนาที่ได โดยไมตอง
เปนหวงกังวลดานความเปนอยู

ตอนนี้ไดพูดเนนเฉพาะในแงของการฉัน
ภัตตาหาร เพราะวาพระสงฆนั้น พระพุทธเจา
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ทรงบญัญัติวินัยไว ใหมีความเปนอยูโดยไมทํ า
มาหาเลีย้งชีพดวยตนเอง หมายความวาไม
ประกอบการอาชีพหาเงินทองอยางชาวบาน 
แตใหทํ าหนาที่บํ าเพ็ญกิจกรณียของตนเอง

การทํ าหนาที่ของตนเองนั่นแหละเปน
การทํ าอาชีพอยูในตัว

ไมใชวาพระไมมีอาชีพ พระก็มีอาชีพ คือ
การดํ ารงชีวิตของตัวเองใหถูกตองตามบทบาท
ดานธรรมวินัย ซึ่งเปนอาชีพที่บริสุทธิ์

ประชาชนเขามีศรัทธา เขาตองการให
ธรรมดํ ารงอยูในโลก เขาตองการใหคนดีมีอยู
ในโลก เพื่อเปนหลักประกันความมั่นคงของ
สังคม เขาก็ตองมาทํ านุบํ ารุง ญาติโยมจึงมา
ถวายภตัตาหาร ดวยศรัทธา และดวยจิตที่มุง
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หมายวาจะชวยรักษาธรรม โดยมาอุดหนุน
ทานผูดํ ารงธรรม ประพฤติธรรม เผยแผธรรม
ใหมชีวีิตอยูและทํ ากิจหนาที่ไดสะดวก

พระอาศัยผูอ่ืนเปนอยู ทานใหพิจารณา
ระลึกไวตลอดเวลาวา ปรปฏิพัทธา เม ชีวิกา
แปลวา ชีวิตความเปนอยูของเรานี้เนื่องดวยผู
อ่ืน เพราะฉะนั้นเราจะตองทํ าตัวใหเลี้ยงงาย
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การเปนผูที่เลี้ยงงายนั้น ก็คือไมเปนคน
ทีเ่อาแตใจ ไมเปนนักเรียกรอง ไมมุงแตจะหา
ลาภ ที่คอยจะใหเขาบํ ารุงบํ าเรอตัว แตกินอยู
พอด ี แลวตั้งใจทํ าหนาที่ของตน ขวนขวายใน
การศกึษา นํ าความดีงามมาใหแกสังคม
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ผูทีเ่ลี้ยงงายนี้ ภาษาพระเรยีกวา สุภโร
เปนภาวนามวา สุภรตา แปลวาความเปนผูเลี้ยง
งาย แสดงวาเปนผูมีนํ้ าใจตอประชาชน

ความเป นผู  เลี้ยงง ายนี้ถือเป นหลัก
สํ าคญั ไมเฉพาะพระเณรเทานั้น เด็กๆ หรือ
ลูกๆ ทีบ่าน อยูกับพอแมก็ตองนึกคิดอยางนี้

เรายังไมมีความพรอมที่จะหากินดวยตน
เอง คุณพอคุณแมหาเงินทอง ต้ังใจเลี้ยงดูเรา
ใหเจริญเติบโต ใหมีการศึกษา ทานตองเหน็ด
เหนือ่ย หนักทั้งกายและใจ เราจึงไมควรรบกวน
คุณพอคุณแมใหมากนัก

ถาเขาใจวัตถุประสงคนี้แลวใชปญญา
ในการบรโิภค ก็จะมีชีวิตที่พัฒนาจริง พรอมทั้ง
เปนผูเลี้ยงงาย และไดชื่อวาเปนผูมีนํ้ าใจตอ
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คุณพอ คุณแม รักคุณพอคุณแมจริง จะทํ าให
คุณพอคุณแมซาบซึ้งใจ และมีความสุขขึ้น
เยอะเลย



สันโดษแท คือสันโดษเพื่อทํ า

เนื่องจากพระตองทํ าตัวใหประชาชน
เลีย้งงาย จงึมีหลักอีกอยางหนึ่งมาสนับสนุน ที่
ทานเรียกวาสันโดษ

สันโดษ หมายถงึความพอใจในปจจยั ๔ คือ
อาหาร บิณฑบาต จวีร เสนาสนะ อะไรพวกนี้
ตามมตีามได หมายความวา เมื่อญาติโยม
ถวายมาอยางไรกไ็มไปเทีย่วเรยีกรอง ไมรบกวน
ชาวบาน เอาแคพอที่จะทํ าใหมีกํ าลังเรี่ยวแรง
พรอมที่จะไปทํ ากิจหนาที่ได

ความสนัโดษนี้จะมาชวยเรา ทั้งในแงที่
ไมเกดิความทุกข ไมเกิดความทุรนทุรายเพราะ
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เร่ืองสิ่งเสพบริโภค และในแงที่จะมุงหนาอุทิศ
ตัว อุทศิความคิด อุทิศเวลาใหแกงานในหนาที่
ของตน โดยไมพะวักพะวง

ถาคนใดไมสันโดษ เขาไมพอใจในวัตถุที่
ม ี อยากไดส่ิงบ ํารุงบ ําเรอปรนเปรอความสขุของ
ตน จติใจกม็ุงไปทะยานหาสิ่งฟุงเฟอฟุมเฟอย
ทีไ่มม ี ตองใชเวลา แรงงาน และความคิดสิ้น
เปลอืงไปกบัการที่จะแสวงหาสิ่งเหลานั้น เวลา
กห็มดไป เร่ียวแรงก็หมดไป ความคิดก็ครุนของ
อยูวา พรุงนี้จะฉันอะไรใหอรอย

เร่ืองนีสํ้ าหรับพระสงฆยิ่งสํ าคัญมาก ถา
พระไมสันโดษเสียแลว ก็เปนอันวากิจหนาที่
เสยีหมด แตพอสันโดษแลว เราก็ออมแรงงาน
สงวนเวลาและความคิดไวไดหมด
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สันโดษทํ าใหเราสุขงายดวยวัตถุเพียง
เลก็นอย เมื่อเราสุขงายดวยวัตถุนอยแลว เราก็
เอาเวลาแรงงานและความคดิเทาทีเ่รามไีปทุมเท
อุทศิใหกับการปฏิบัติกิจหนาที่ของตน

ถาเปนพระก็บํ าเพ็ญไตรสิกขา ถาเปน
ญาตโิยมกไ็ปท ํางานท ําการตามบทบาทของตวัเอง
ใหถกูตอง การงานกิจการตางๆ ก็ดํ าเนินกาว
หนาไปดวยดี การพัฒนาประเทศชาติก็ประสบ
ความส ําเร็จ สันโดษจึงมาอุดหนุนการพัฒนา

คนจ ํานวนไมนอยเขาใจผิดคิดวา ถา
สันโดษแลวจะขัดขวางการพัฒนา เพราะเขาไม
เข าใจความหมายและความมุ งหมายของ
สันโดษ ความจริงนั้นตรงขามกับที่เขาเขาใจผิด
คือ ถาไมสันโดษ ก็พัฒนาไมได
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อยางไรก็ตาม ถาเราปฏิบัติสันโดษผิด ก็
จะขดัขวางการพัฒนาไดเหมือนกัน คือ เมื่อ
สันโดษพอใจในวัตถุตามมีตามได ก็มีความสุข
กเ็ลยนอนสบาย อยางนี้ก็กลายเปนสันโดษที่มี
ความสขุเปนจุดหมาย หรือสันโดษเลื่อนลอย
เปนสันโดษขี้เกียจ ใชไมได

สันโดษแท ตองเปนสันโดษเพื่อทํ า คือ
เพื่อออมเวลาแรงงานและความคิดไวทํ ากิจ
หนาที่

หมายความวา สันโดษเพื่อเตรียมตัวให
พรอมที่จะระดมเวลา - แรงงาน - ความคิด ไป
อุทิศใหแกการเพียรพยายามกาวไปในการเลา
เรียนศกึษา ท ําหนาที ่และสรางสรรคส่ิงที่ดีงาม
เปนประโยชน
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เพราะฉะนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสสอนวา
ใหสันโดษในวัตถุเสพ แตใหไมสันโดษในกุศล
ธรรม หลกัการนี้สํ าคัญ

ขอยํ ้าวา การใหไมสันโดษในกุศลธรรม
คือความดีงาม เปนคํ าสอนสํ าคัญของพระพุทธ
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เจา พระพุทธเจาถึงกับตรัสวา พระองคที่ตรัสรู
ไดกเ็พราะไมสันโดษ คือพระพุทธเจาทรงไมอ่ิม
ไมพอในกุศลธรรม ส่ิงที่ดีงามตองบํ าเพ็ญให
กาวหนายิง่ขึน้เรือ่ยไป จนกวาจะบรรลจุดุหมาย

ถาพระไมสันโดษในวัตถุเสพ เดี๋ยวก็ยุง
เพราะตองหาทางหาลาภใหมาก ดีไมดีก็ไป
เทีย่วรบกวนญาติโยม ถารบกวนโดยตรงไมได
กไ็ปหลอกลวง เชนใชวิธีประจบประแจง หรือ
เอาลาภตอลาภ วิธีหาลาภมีมาก วิธีการเหลานี้
ทานเรียกวา อเนสนา แปลวา การแสวงหาใน
ทางทีผิ่ด ถือวาเปนมิจฉาชีพของพระ

พระนัน้ แมแตจะไปขออาหารชาวบานก็
ไมได มวีนิยับญัญติัไวเลยวา ภิกษไุมเจบ็ไขไปออก
ปากขออาหารกบัผูทีไ่มใชญาต ิไมใชผูทีป่วารณา
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เพือ่ตนฉัน เปนอาบัติปาจิตตีย มีความผิด
พระตองเดนิไปโดยสงบ ไมมสิีทธิไ์ปขอเขา

เมือ่เดินไป เขารูความตองการ และถาเขามี
ศรัทธา เขามาถวาย จึงจะรับได จะไปออก
ปากขอไมได ถาจะออกปากขอ ตองขอกะคนที่
เปนญาติ และญาติก็มีกํ าหนดวาตองอยูใน ๗
ชัน้ ระดับตัวเองหนึ่ง ระดับสูงขึ้นไปสาม และ
ลงไปสามเทานั้น สวนผูปวารณาก็คือผูที่เขา
บอกใหโอกาสไววาทานตองการอะไรกบ็อกฉันนะ

พระสงฆ เมื่อดํ ารงชีวิตอยูทามกลาง
สังคม จะตองถือคติอยางเดียวกับแมลงผึ้ง คือ
ไมท ําใหเขาชอกชํ้ า ไมวาจะเปนศรัทธา หรือ
ทรัพยสินเงินทอง ทรัพยสินเงินทองของเขาเรา
กไ็มทํ าใหชอกชํ้ า ศรัทธาในจิตใจก็ไมทํ าให
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ชอกชํ ้า พระจะตองเปนอยูอยางนี้ นี่คติของ
พระพุทธเจาตรัสไวเตือนพระสงฆ

ยิง่กวานัน้ แมลงผึ้งนั้นนอกจากไมทํ าให
ดอกไมกลิ่นและสีชอกชํ้ าแลว ยังทํ าใหตนไม
เจริญงอกงามยิ่งขึ้น โดยแพรพันธุใหอีกดวย
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เหมอืนกับพระสงฆนี้ ถาประพฤติตัวถูกตอง
แลว ก็เปนที่เชิดชูจิตใจของหมูประชาชน แผ
เอาความรมเย็นเปนสุขไปให ทํ าใหประชาชน
งอกงามในธรรม ในความดีงามและความรม
เยน็เปนสุข เหมือนตนไมที่มีหมูภมรแมลงผึ้งไป
เที่ยวคลุกเคลาเกษร ก็เจริญแพรพันธุงอกงาม
ขยายออกไป นี่แหละคือคติชีวิตของพระ



สรุป

เปนอันวา ขอปฏิบัติในการฝกเบื้องตนที่
พระพทุธเจาทรงเนน คือ

๑. อินทรียสังวร การสํ ารวมอินทรีย คือรู
จกัใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน
ฟงเปน เปนตน
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๒. โภชเนมตัตญัตุา ความรูจกัประมาณ
ในการบริโภค คือรูจักกินพอดี โดยกินดวย
ปญญา

พอได ๒ ขอนี้แลว ก็มีฐานที่พรอมจะมา
เชือ่มเขากับการปฏิบัติตอไป ที่เรียกวา

๓. ชาคริยานุโยค แปลวา การหมั่น
ประกอบการตื่น โบราณแปลมาวา การ
ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยู หมายความ
วา ไมเห็นแกหลับแกนอน ใชเวลาใหเปน
ประโยชน เมื่อเราตื่นมีสติ เราก็มาคํ านึงระลึก
วา อะไรที่เราควรจะทํ า อะไรเปนกิจในไตร
สิกขา เปนหนาที่ของพระสงฆ แลวเราก็ทํ ากิจ
หนาทีน่ัน้ๆ ดวยสติที่มีความตื่นตัวอยูเสมอ
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เพราะฉะนั้น เมื่อพระมีอินทรียสังวร
และโภชเนมัตตัญุตา เปนฐานแลว การ
ดํ าเนินชีวิตทั่วไปก็จะอยูในขอบเขตที่งามและ
พอด ีเกือ้หนุนตอการที่จะบํ าเพ็ญกิจสูงขึ้นไป

กม็าตอดวยชาครยิานโุยค แปลวาเปนคน
ทีต่ื่นตวัอยูเสมอ ไมเหน็แกหลบัแกนอน ใชเวลา
ใหเปนประโยชนในการท ํากจิหนาทีข่องตน แลวก็
บํ าเพญ็ศลี สมาธ ิปญญา พฒันาตนดวยชวีติแหง
การเรยีนรูฝกหดัใหเจริญกาวหนา ทํ าประโยชน
สุขใหสํ าเร็จ ทั้งแกตนเองและแกสังคม

ความตื่นเองก็เปนสติอยูในตัวแลว สติ
นัน้เปนเรื่องของจิต เปนองคประกอบสํ าคัญใน
การฝกจิต จัดอยูในฝายสมาธิ เมื่อมีสติแลวก็
ใช ป ญญาพิจารณาความจริงในสิ่งในเรื่อง
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ตางๆ จึงตอเขากับปญญา
รวมความวา อินทรียสงัวร และโภชเน-

มตัตญัตุา เปนศลี มาตอกบัสมาธิและปญญา
ตรง ชาคริยานุโยค

แมแตตัวโภชเนมตัตญัตุาเอง กต็อจาก
ศีลไปสมาธิปญญาอยูแลว

อยางทีว่าเมื่อกี้ เวลาจะกิน พฤติกรรม
ในการกินจะพอดีก็ตองมีปญญา ทีฝ่กโดย
พจิารณาใหรูเขาใจความมุงหมายของการกิน

จากนั้นก็ตองควบคุมจิตของตัวเองได 
ใหต้ังจิตตั้งใจปฏิบัติไปในทางที่ถูกตองตามที่
ปญญาบอกใหนั้น เพื่อใหเกิดความพอดี ตอน
นีก้เ็ปนการฝกดานจิต ใหแนวแน เขมแข็งมั่น
คงในความถูกตอง ซึ่งอยูในฝายสมาธิ
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แลวยังเกิดความพอใจที่เรากินแลวได
คุณภาพชีวิต ทํ าใหเกิดความสุขความอิ่มใจ ซึ่ง
เปนการพัฒนาดานจิตเพิ่มข้ึนอีก

คนพวกหนึ่งนั้นมีความสุขจากการกิน 
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เพราะไดสนองความตองการในการเสพ ดังนั้น
พออรอยก็สุข คฤหัสถโดยมากเขากินเพื่อสนอง
ความตองการในการเสพ สวนของพระนี่ฉัน
อาหาร เพื่อสนองความตองการในการทํ าให
เกดิคณุภาพชีวิต วัตถุประสงคตางกัน เปน
เศรษฐกิจคนละระบบ

ตามหลกัของพระศาสนา เมื่อเรากินโดย
ไดสนองความตองการในการทํ าใหเกิดคุณภาพ
ชวีติ เรากจ็ะมีความสุขขึ้นมาอีกอยางหนึ่ง ซึ่ง
เปนความสุขทางปญญา ก็เปลี่ยนจากตัณหา
มาเปนฉนัทะ อยากกินเพื่อเสพ เรียกวาตณัหา
อยากกินเพื่อคุณภาพชีวิต เรียกวาฉนัทะ แยก
กนัไปคนละทิศ

สวนเรื่องของอินทรียสงัวร คือ การใช ตา
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ห ูจมกู ล้ิน กาย ใจนั้น ไมเฉพาะพระเทานั้นที่
จะตองฝก ญาติโยมประชาชนก็ตองฝก

โดยเฉพาะเด็กๆ ถาปฏิบัติตามหลักการ
นี ้กจ็ะมคีวามภูมิใจและมั่นใจในตนเอง เพราะ
เปนการปฏิบัติที่เกิดจากปญญา คนที่มีปญญา
ท ําดวยความรู เมือ่ท ําอะไรดวยความรูกจ็ะมี
ความมัน่ใจในตัวเองอยางจรงิจงั ไมใชมัน่ใจ
ตามเสยีงเขาวา

เราพดูวามัชฌิมาปฏิปทา ตองใชในกิจ
กรรมทกุอยาง แตเราจะไมเห็นชัดวาอยางไร
เปนมัชฌิมาปฏิปทา ตอเมื่อไดเขาใจและ
ปฏิบัติอยางที่วามาแลว ก็จะอธิบายไดวา ออ..
มัชฌิมาปฏิปทาเปนอยางนี้เอง เชน เมื่อกิน
ดวยปญญา ความพอดีในการกินเกิดขึ้นแลว นี่
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แหละเปน มัชฌิมาปฏิปทาเสร็จในตัว
ทางสายกลาง คือทางแหงความพอด ีหรือ

ทางแหงดุลยภาพ เปนขอปฏิบัติที่บูรณาการ ที่
ศีล สมาธิ ปญญา มากันครบ มีทั้งพฤติกรรม
จติใจ และปญญาที่ถูกตอง ซึ่งตองมาดวยกัน
ถาขาดอยางใดอยางหนึ่งก็ไมบูรณาการ

เมื่อบูรณาการกัน ก็เปนองครวม ซึ่ง
สัมพนัธกนัเปนระบบ ระบบนีคื้ออะไร กคื็อระบบ
แหงการด ําเนนิชวีติของเรา ทีเ่ปนอยูอยางถกูตอง
ดีงาม ทั้งไดประโยชนและมีความสุขนั่นเอง

พอกนิอยูดูฟงเปน อยางที่วานี้ ก็คือเร่ิม
ดํ าเนนิชวีติเปนแลว พดูไดเตม็ปากวา การศกึษา
เริ่มตนแลว จากนีก้ก็าวไปในชีวิตที่ดีงามและ
เจริญงอกงามมีความสุขยิ่งขึ้นไป



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๖๔



ประวัติยอของผูเขียน
พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) มีถิ่นเกิดใน

จ.สพุรรณบุรี บรรพชาเปนสามเณรเมื่ออายุ ๑๒ ป ที่วัด
บานกราง อ.ศรีประจนัต

พ.ศ. ๒๔๙๕ เขาฝกวิปสสนา เมื่อจบการฝกที่จัด
ขึน้แลว พระอาจารยผูนํ าปฏิบัติชวนไปอยูประจํ าใน
ส ํานักวิปสสนา แตโยมบิดาไมยินยอม

พ.ศ. ๒๔๙๖ มาอยูที่วัดพระพเิรนทร กรุงเทพฯ
เรยีนพระปรยิตัธิรรมจนสอบ ป.ธ.๙ ไดขณะยงัเปนสามเณร
จงึไดรับการอุปสมบทในพระบรมราชานุเคราะห เปน
นาคหลวง ณ พระอุโบสถวัดพระศรีรัตนศาสดาราม เมือ่
๒๔ ก.ค. ๒๕๐๔ สอบไดปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต
(เกียรตินิยมอนัดบั ๑) จากมหาจฬุาฯ เมือ่ พ.ศ. ๒๕๐๕
และสอบไดวชิาชดุคร ูพ.ม. เมือ่ พ.ศ. ๒๕๐๖
ศาสนกิจ

พ.ศ. ๒๕๐๗ ดํ ารงตํ าแหนงผูชวยเลขาธิการ มหา
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จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (ตอมาเปนรองเลขาธิการ) และ
เปนอาจารยสอนในชั้นปริญญาตรีพุทธศาสตรบัณฑิต 
บางป บรรยายที่คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัยศลิปากร
และในโครงการศาสนาเปรียบเทียบ มหาวิทยาลัยมหิดล

พ.ศ. ๒๕๑๕ เปนเจาอาวาสวดัพระพเิรนทร กทม.
พ.ศ. ๒๕๑๕ บรรยายวิชาพุทธศาสนาและวัฒน-

ธรรมไทย ที่ University Museum, University of
Pennsylvania สหรัฐอเมริกา

พ.ศ. ๒๕๑๙ บรรยายวิชาพระพุทธศาสนา ที่
Swarthmore College, Pennsylvania

พ.ศ. ๒๕๒๔ บรรยายวชิาพระพทุธศาสนา ในหลกั
สตูรของ Divinity Faculty และ Arts Faculty,
Harvard University

ปจจบุนัเปนเจาอาวาสวดัญาณเวศกวนั ต.บางกระทกึ
อ.สามพราน จ.นครปฐม
๑๔ สถาบัน ถวายปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักด์ิ

พทุธศาสตรดษุฎบีณัฑติกติตมิศกัดิ ์ 
ศลิปศาสตร-  ศกึษาศาสตร-  ศลิป
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ศาสตร-  อกัษรศาสตร-  ศลิป
ศาสตร-  การศกึษา- ⌫ ปรชัญา-
  ศกึษาศาสตร-  ตรีปฏกาจารย
กติตมิศกัดิ ์ ⌫ อกัษรศาสตร-  วทิยา
ศาสตร- ⌫ ศาสนศาสตร-   ครุ
ศาสตร-  ศลิปศาสตร- สาขาวชิาการ
บรหิารองคการ ⌫
ประกาศเกียรติคุณและรางวัล
พ.ศ. ๒๕๒๕ ประกาศเกยีรตคิณุ ในฐานะ ผทํู าคุณ

ประโยชนแกพระพุทธศาสนา ในการ
ฉลอง ๒๐๐ ป กรุงรัตนโกสินทร

พ.ศ. ๒๕๓๒ พระราชทานโลรางวลั “มหดิลวรานสุรณ”
พ.ศ. ๒๕๓๗ รางวลั “การศกึษาเพ่ือสนัตภิาพ” จากองค

การยเูนสโก (UNESCO Prize for Peace
Education)

พ.ศ. ๒๕๓๘ เปน “ผทูรงคณุวฒุทิางวฒันธรรม” คณะ
กรรมการวฒันธรรมแหงชาติ

พ.ศ. ๒๕๔๔ รางวลั “สาโรช บัวศร ี ปราชญผูทรงศลี”
จาก ม.ศรนีครนิทรวโิรฒ
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พ.ศ. ๒๕๔๔ เปน ศาสตราจารยพิเศษ ของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ผลงานทางพระพุทธศาสนาและวิชาการทั่วไป
งานหลกัดานหนึง่ คอื การบรรยาย ปาฐกถา และธรรม

เทศนา ทัง้ภายในประเทศ และในทีป่ระชมุนานาชาต ิ ซึง่มผีู
ขอน ําไปพมิพเปนหนงัสอืแจกจายกวางขวางออกไป

งานนพินธมากกวา ๒๖๐ เรือ่ง เชน พทุธธรรม,
พจนานกุรมพทุธศาสตรฯ, ธรรมนญูชวีติ, ทางสายกลาง
ของการศกึษาไทย, พทุธศาสนาในฐานะเปนรากฐานของ
วทิยาศาสตร, นติศิาสตรแนวพทุธ, Thai Buddhism
in the Buddhist World, Buddhist Economics
เปนตน

ไดรบันมินตเปนทีป่รกึษาของ ม.มหดิล ในการจัดทํ า
พระไตรปฎกฉบับคอมพิวเตอรสํ าเร็จสมบูรณเปนฉบับ
แรกของโลก
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คํ าปรารภ
วนัท่ี ๙ กมุภาพนัธ ๒๕๓๕ วนัท่ี ๑๕ กรกฎาคม

๒๕๓๐ และวนัท่ี ๑๗ สงิหาคม ๒๕๒๗ เปนวนัส ําคญั
ของครอบครัว ท่ีคุณพอสํ าราญ อารยางกรู คณุแม
ชนุก ีอารยางกรู และนองจติรา วชัรบศุราค ํา จากไป
ซึง่ลกูๆ และพี่ๆ  ไดจดัพธิทํี าบญุอุทิศ พรอมท้ังพมิพ
หนงัสอืธรรมแจกเปนท่ีระลกึมาทกุป จนกระท่ังถงึ พ.ศ.
๒๕๔๑ จงึตกลงกนัเริม่จดัพธิทํี าบญุ และพมิพหนงัสอื
ธรรมทีร่ะลกึรวมในวนัเดยีวกนั ณ วนัท่ี ๙ กมุภาพนัธ

ส ําหรบั พ.ศ. ๒๕๔๖ นี ้ลกูๆ และพี่ๆ  ไดพรอม
กันจัดพิธีทํ าบุญเลี้ยงพระอุทิศกุศลแกทานท้ังสาม 
ในวนัท่ี ๙ กมุภาพนัธ และตกลงพมิพหนงัสอื การ
ศกึษาเริม่ตนเมือ่คนกนิอยูเปน แจกแกญาตมิติรและ
บคุคลท่ัวไป เปนอันไดปฏิบัติตามมติในการบํ าเพ็ญ
ธรรมทานสมความตั้งใจ

ในการพมิพหนงัสอื “การศึกษาเริม่ตนเมือ่คนกนิ
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อยูเปน” คราวนี ้ ผูเรยีบเรยีงไดปรบัปรงุใหอานงาย
เขาใจชดัยิง่ขึน้ และไดรบัความอนเุคราะหจากพระครู
ปลดัปฎกวฒัน (อินศร) ชวยจดัปรบัรปูแบบใหเปน
ขนาดจิว๋ เพือ่ใหอานสะดวก และตดิตวัได โดยเฉพาะ
มุงใหเปนพรแกเดก็ๆ และนกัเรยีน ผูจะกาวหนางอก
งามในการศกึษา น ําความสขุความปลาบปลืม้ใจมา
ใหแกคณุพอคณุแม และเปนอนาคตท่ีสดใสงดงาม
ของสังคมประเทศชาติสืบไป

ขออุทิศกุศลอันเกิดแตธรรมทานนี้ แดคุณพอ
ส ําราญ และคุณแมชุนก ีอารยางกูร พรอมท้ังนอง
จิตรา วัชรบศุราคํ า ขอใหสัมมาทัศนะแผขยาย
กวางขวาง นํ ามาซึ่งสัมมาปฏิบัติ ท่ีจะอํ านวย
ประโยชนสุขแกประชาชน และนํ าประเทศชาติ
สงัคมใหวัฒนาสถาพร ตลอดกาลยั่งยืนนาน

ลูกๆ ของคณุพอส ําราญ – คณุแมชุนก ีอารยางกรู
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พี่ๆ  ของนองจติรา วชัรบศุราค ํา
๓ กุมภาพันธ ๒๕๔๖
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อนุโมทนา

มูลนิธิบรรจงสนทิ และสหปฏบัิติฯ ไดดํ าเนินงาน
เอือ้อ ํานวยกจิกรรม การศึกษาแกเด็กเยาวชนนักเรียน
ดวยการจัดคายฝกอบรมใหความรู และพัฒนาคุณ
ธรรม เพ่ือใหเด็กและเยาวชนกาวหนาในธรรมาภวิฒัน
ตาม “โครงการอารยาภิวัทธน” เปนการรวมมือสนอง
นโยบายทางการศึกษาของประเทศชาติ ทะนุบํ ารุง
พระพุทธศาสนา และบํ าเพ็ญประโยชนแกประชาชน
ไปพรอมดวยกัน

บัดน้ี โครงการอารยาภิวัทธนประสงคจะเกื้อหนุน
งานฝกอบรม ใหเด็กเยาวชนนักเรียนมีหนังสือท่ีเปน
สื่อนํ าทํ าหนาท่ีกัลยาณมิตรประจํ าตัวเพิ่มขึ้นอีกดาน
หน่ึง จึงไดแจงความประสงคขอพิมพหนังสือ “การ
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ศึกษาเริ่มตนเม่ือคนกินอยูเปน” เพื่อแจกมอบแกนัก
เรียนผูเขารับการฝกอบรมสืบตอไป อาตมภาพขอ
อนุโมทนา

หนังสือ การศึกษาเริม่ตนเม่ือคนกนิอยูเปน น้ี เปน
หนังสอืท่ีเกดิจากคํ าบรรยายธรรมแกพระบวชใหมใน
วัดญาณเวศกวัน รุนป ๒๕๓๙ ชมรมรวมใจเพื่อ
ธรรมฯ ม.ก. ไดพิมพเผยแพรเปนธรรมทานครั้งแรก
เม่ือเดือน ตุลาคม ๒๕๔๒ และไดมีผูศรทัธาพมิพเปน
ธรรมทานในโอกาสตางๆ เรือ่ยมา

ในการพมิพคราวนี้ ผูเรียบเรียงไดปรับปรุงเน้ือ
หาใหอานงายเขาใจชัดยิ่งขึ้น และพระครูปลัดปฎก
วัฒน (อินศร จินฺตาปฺโ) ไดชวยจัดปรับรูปแบบ
ใหเปนขนาดจิ๋ว เพื่อใหอานสะดวก และติดตัวได
โดยเฉพาะมุงใหเปนพรแกเด็กๆ และนักเรียน ผูจะ
กาวหนางอกงามในการศึกษา นํ าความสุขความ
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ปลาบปลื้มใจมาใหแกคุณพอคุณแม และเปนอนาคต
ท่ีสดใสงดงามของสังคมประเทศชาติสืบไป

ขออนุโมทนาความดํ าริและปณิธานของ มูลนิธิ
บรรจงสนิท และสหปฏิบัติฯ ในธรรมปฏิบัติครั้งน้ี
ขอคุณพระศรีรัตนตรัย และบุญจริยาท่ีไดรวมกัน
บํ าเพ็ญ จงเปนปจจัยใหทุกทาน ตลอดจนครอบครัว
และเด็กๆ นักเรียนทุกคน เจริญงอกงามดวยจตุรพิธ
พรชัยท่ัวกัน

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)
๗ กุมภาพันธ ๒๕๔๖
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