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พุทธพจนเตือนใหมุงหนาพัฒนาตนError! Bookmark not
defined.
๔ หลักการพัฒนา ...... Error! Bookmark not defined.

การพัฒนาตนที่รอบดานError! Bookmark not defined.
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จุดสมบูรณของการพัฒนาตนError! Bookmark not defined.

บทเสริม
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เกริ่นนํ า∗

ขอเจริญพร ทานผูใฝธรรมทุกทาน
อาตมภาพมาในวันน้ีโดยมีความรูสึกติดมาดวย

วา จะพูดกับที่ประชุมของทานที่อยูในวงการธรรม ซึ่ง
เปนผูไดศึกษาปฏิบัติมาแลว และหลายทานก็มีความรู
กวางขวาง ไดปฏิบัติไปแลวไกลพอสมควรทีเดียว

ในเมื่อมีความรูสึกอยางน้ี ก็ทํ าใหมีความคิดวา
แมจะพูดเรื่องที่หนักสักหนอยและในลักษณะที่อาจจะนา
เบ่ือบาง ก็คงไมเปนไร

ในเมื่อคิดอยางน้ีแลว กเ็ลยตั้งแนววาจะพูดหนัก
                                                                  

∗ แสดงแก กลุมขาราชการมหาวิทยาลัยมหิดล ผูสนใจในการ
ปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาตน ณ หองประชุมจงจินต โรงพยาบาล
รามาธิบดี วันที่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๒๗

(ในการพิมพครัง้ที่ ๑๓ ซึง่เปนฉบบัจิว๋ครัง้แรก รบัปใหม ๒๕๔๖
ไดจัดปรับใหเหมาะที่จะเปนหนังสือขนาดเล็ก เฉพาะอยางยิ่ง
ไดแยกบท และแบงซอยตั้งหัวขอยอยเพ่ิมข้ึนอีกมาก แลวปรับ
แกข่ือหนงัสือจาก พัฒนาตน เปน หลกัแมบทของการพฒันาตน)



๒
ไปทางหลักวิชา หรือจะพูดตามเนื้อหาของคัมภีร คืออาจ
จะเปนการพูดแบบนักตํ าราสักหนอย

ความจริงน้ัน สาระของธรรมอยูท่ีการนํ ามาใชได
คือใชใหสํ าเร็จประโยชน ดับทุกข หมดกิเลส ถาวาในแง
น้ีแลว เรื่องตํ าราก็ไมสูสํ าคัญเทาไร เหมือนกินยาถูก ถึง
ไมรูตํ ารายา โรคก็หาย (แตยาน้ันถาไมมีตํ าราจะไดมา
อยางไร ก็อีกเรื่องหนึ่ง)

อยางไรก็ตาม สํ าหรับผูท่ีมีความรูและไดปฏิบัติ
ธรรมมาแลวน้ัน ความรูดานตํ ารากลับมาชวยเสริม คือ
มาเปนแกน หรือเปนหลักเชื่อมโยงในหมูทานผูรูธรรม
และไดปฏิบัติธรรมดวยกัน ใหมีสื่อสํ าหรับหมายรูกัน
และพูดกันเขาใจไดงายขึ้น

ในเมื่อจะพูดตามแนวของตํ าราหรือคัมภีร ก็เกิด
มีคํ าถามขึ้นมาวาจะพูดเรื่องอะไรดี

ทีน้ี เทาท่ีอาตมภาพทราบ ท่ีประชุมน้ี ดูเหมือนจะ
มีความสัมพันธหรือสืบเน่ืองมาจากโครงการที่เรียกวา    
"การพัฒนาตน" จึงมานึกวา ควรจะพูดเรื่องการพัฒนา
ตนน้ีแหละ เอาเรื่องที่เปนหลักของโครงการนี้



หลักแมบท ของ การพัฒนาตน*

— ๑ —

ความเขาใจเบื้องตน
เปนอนัวาจะพูดเรื่องการพัฒนาตน ตาม

หลกัวิชา หรือตามเนื้อหาในคัมภีร
ทนีี ้ พอตัง้ชื่อเร่ืองการพัฒนาตน ซึ่งเปนชื่อ

ของโครงการ หรือเปนชื่อของกลุมที่มาประชุมนี้
อยางนอยก็เกิดปญหาขึ้นมาวา

คํ าวา พฒันาตน นี ้ตรงกับหลักธรรมขอไหน
หรือหัวขอธรรมวาอยางไร

                                                                  
* หนงัสือเลมเล็กน้ีแสดงหลักการทัว่ไปพอเปนพ้ืนฐาน ผูตองการ
เขาใจความสัมพันธภายในระบบใหชัดเจนข้ึน พึงดูหนังสือ
จะพัฒนาคนกันไดอยางไร หรือ “บทเพ่ิมเติม: ชีวิตที่เปนอยูดี
ดวยมีการศึกษาทั้ง ๓  ที่ทํ าใหพัฒนาครบ ๔“  ในหนังสือ
พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พ.ศ. ๒๕๔๔, หนา ๓๔๒–๓๗๔



๔

ที่มาของคํ าวา "พัฒนา"
คํ าวา พฒันา นี ้ ในวงการของนักตํ าราทาง

ธรรมหรือนักคัมภีรไมคอยคุนกัน รูสึกวาเปนศัพท
คอนขางใหม ในวงการศึกษาธรรมแตเดิมมาไมได
นยิมใชคํ านี้ และในเมืองไทยโดยทั่วไปในชีวิต
ประจ ําวันถอยหลังไปสัก ๓๐-๔๐ ป ก็ไมคอยได
ยนิคํ าวาพัฒนา จะไดยนิบางแตคํ าวา วัฒนา ซึ่ง
โดยมากจะใชในคํ าอวยชัยใหพร เชนวา ขอให
วฒันาสถาพร อะไรทํ านองนี้

คํ าวา “พัฒนา” นี้ อาตมภาพเขาใจวามาได
ยนิกนัมากขึน้ในสมัยหลังการปฏิวัติ พ.ศ. ๒๕๐๐
หรือหลงัปฉลอง ๒๕ พุทธศตวรรษ คือหลังจาก
การปฏวิติัคราวนั้นแลว ก็ปรากฏวาทางบานเมือง
ได มีนโยบายเร ง รัดการสร างความเจริญของ
ประเทศชาติ และไดนํ าเอาคํ าวาพัฒนามาใชกัน
มาก แมกระทั่งเปนชื่อหนวยราชการใหญๆ เชน
กระทรวงพฒันาการแหงชาติ บางหนวยก็ยังมีอยู



๕

จนกระทัง่ปจจุบัน เชน สํ านักงานเรงรัดพัฒนา
ชนบท กรมการพัฒนาชุมชน อะไรทํ านองนี้ ก็เลย
นยิมใชคํ าวาพัฒนากันมากขึ้น จนกระทั่งถึงกับ
เรียกชื่อยุคสมัยตอแตนั้นวาเปน ยุคพัฒนา

นับแตนั้นก็ได พัฒนากันมาจนบัดนี้ เป น
เวลาเกอืบ ๓๐ ปแลว ความรูสึกที่เนนกันมากใน
สมยักอน ที่ประชาชนมองเห็นชัดก็คือ การสราง
ถนนหนทาง ตลอดจนอาคารตึกรามสมัยใหม
ตางๆ อันนี้เดนมาก และคํ าวาพัฒนานี้ก็ไดเขาไป
แมกระทัง่ในวัด ในวัดก็รูสึกกันวาจะตองพัฒนา

คํ าวาพัฒนาในสมัยนั้น พวงความรูสึกผูก
พนักบัความเจริญแบบใหมๆ เชน อาคารแบบสมัย
ใหมเปนตน อยางนอยถาจะพัฒนาก็ตองมีอาคาร
ส่ิงกอสราง มตึีกทีส่วยงามใหญโต แลวกม็คีวามรูสึก
ตอไปในทางตรงขามวา ถามีปามีตนไมก็ไมพัฒนา

ฉะนัน้ วัดตางๆ ก็มีการตัดตนไมกันเปนการ
ใหญ วดัไหนมีตนไมมากก็แสดงวาวัดนั้นยังไมไดมี



๖

การพฒันา ทีใ่ดพัฒนาที่นั้นตองพนจากความเปน
ปา ตนไมเปนเครื่องหมายของปา ปาก็แสดงวา
อาจจะเถือ่น เมื่อเถื่อนก็แสดงวาลาหลังไมพัฒนา
ดังนัน้จงึมีการตัดไม นิยมสรางเปนคอนกรีตกันขึ้น
แพรหลายทั่วไป

จากพัฒนาวัตถุ หันมาเนนพัฒนาจิตใจ
ความรูสึกนี้ไดสืบกันนานพอสมควร จน

กระทัง่เมือ่ไมนานมานี้เอง ก็เร่ิมบนกันขึ้นมาวา
ประเทศเรานี้พัฒนากันไป พัฒนากันมา ดูเหมือน
จะมปีญหามากขึ้น มีส่ิงชั่วรายไมดีไมงามมาก
มาย เปนตนวาอาชญากรรม ความเสื่อมโทรมทาง
ศีลธรรม ความเสื่อมโทรมทางจิตใจอะไรตางๆ ก็
เลยพดูกนัวา เราเห็นจะพัฒนาวัตถุกันมากเกินไป
แลว พฒันาผิดพลาดแลว จะตองหันมาพัฒนาคน
กนัใหมากๆ ตอนนี้ก็พูดกันเกรอ มีการเนนการยํ้ า
วาจะตองมาพัฒนาคนใหมาก



๗

คํ าวา การพัฒนาคน ในทีน่ี้ ก็ไมใชไปเนน
ดานการพัฒนาความสามารถหรือความรูในวิชา
การวชิาชพีอะไรตางๆ แตหมายถงึพฒันาคณุสมบติั
ทีอ่ยูภายในตัวบุคคล เชนศีลธรรม หรือพูดลึกลง
ไปกคื็อ พัฒนาจิตใจนั้นเอง เดี๋ยวนี้ก็เลยมาพูดยํ้ า
วา เราจะตองพัฒนาจิตใจใหเจริญควบคูกันไปกับ
การพฒันาวตัถุ และในเมื่อยุคหรือชวงเวลาที่ผาน
ไปแลว ไดเนนการพัฒนาวัตถุมาก ชวงนี้ก็เลยหัน
มาเนนการพัฒนาจิตใจมากขึ้น

เมื่อพูดถึง “การพัฒนาจิตใจ” กเ็ปนเรื่องภาย
ในสวนลึก บุคคลแตละคนตองทํ าดวยตนเอง คน
อ่ืนจะไปพัฒนาใหไมได แตก็ชวยไดบาง เชน การ
สรางสภาพแวดลอมที่เกื้อกูล หรือชวยแนะนํ า
อะไรตางๆ ให แตวาถึงตัวแทจริงแลว ทุกคนตองมี
การพฒันาตนเอง ดังนั้นการพัฒนาจิตใจก็จึงเปน
เร่ืองของการพัฒนาตน เมื่อพัฒนาตนก็ตรงกันเขา
กบัชือ่โครงการนี้ เปนอันวาที่เรียกวาการพัฒนา



๘

ตนนัน้ กต็รงกับเร่ืองสํ าคัญ ที่จะตองใชตองเนน
ตองยํ ้ากันในยุคสมัยนี้เปนอยางดีทีเดียว

ทนีีก้ต็องมาดูวา การพัฒนาตนตรงกับศัพท
ธรรมหรือหลักธรรมขอไหน

พัฒนาจริง ตองใหถึงภาวนา
พัฒนา กแ็ปลวาเจริญหรือทํ าใหเจริญนั่นเอง

ทนีีม้าดทูางธรรมก็ปรากฏวา คํ าวา เจริญ เราใช
กนัมานานแลวในวงการธรรม ต้ังแตสมัยโบราณ
เชน ถาปฏิบัติวิปสสนา เราก็เรียกวาเจริญ
วปิสสนา หรือถาไปปฏิบัติในทางเมตตา สราง
เมตตาธรรมใหเกิดขึ้นในใจ เราก็เรียกวาเจริญ
เมตตา มาทํ าอานาปานสติกัมมัฏฐาน กํ าหนดลม
หายใจเขาออกเปนอารมณ ทํ าใหจิตเปนสมาธิ
สงบ เราก็เรียกวาเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐาน
หรือเจริญอานาปานสติสมาธิ ตลอดกระทั่งวา
สรางกุศลใหมากเราก็เรียกวาเจริญกุศล



๙

คํ าวาเจริญจึงเปนศัพทที่มีมาแตโบราณ ซึ่ง
เราใชกันมานานแลว ปจจุบันก็ยังมีไวโดยสืบตอ
มาจากโบราณนั้นเอง

ในเมือ่คํ าวา พัฒนา แปลวา เจริญ เราก็โยง
ไดวาที่จริงเราใช พฒันา กนัมานานแลว คือ คํ าวา
เจริญนัน่เอง ซึ่งใชกับศัพทธรรมตางๆ มากมาย

พอไดศัพทนี้แลวก็ไปดูอีกทีวา คํ าวา เจริญ
ซึง่เปนศพัทภาษาไทยนั้น ถาไปเทียบกับคํ าบาลี
เดมิทีเ่ปนตนตอ จะไดแกหลักธรรมอะไร ก็เห็นได
งายเลยทันที

อยางค ําเมื่อกี้วา เจริญวิปสสนา ทางพระ
เรียกวา วปิสสนาภาวนา เจริญสมถะก็เรียกวา สมถ-
ภาวนา เจริญเมตตาทานก็เรียกวา เมตตาภาวนา
เจริญอานาปานสติทานก็เรียกวา อานาปานสติ-
ภาวนา เจริญสมาธิเปน สมาธิภาวนา เจริญกุศลเปน
กุศลภาวนา กช็ดัเลยทุกคํ า ลงภาวนาหมด

เปนอนัวาตัวจริงของเจริญ ก็คือศัพทวา



๑๐

“ภาวนา” นี่เอง
คํ าวา ภาวนา แปลวาการเจริญ เปนอันวา

ไดศัพทแลว ตอนนี้เมื่อจับศัพทได เรามาดูความ
หมายกนัอกี อาตมภาพลองคนด ูเวลาทานใชคํ าวา
ภาวนา หนังสืออรรถกถาจะอธิบาย (เขาเรียกวาไข
ความ) ไขความวา ภาวนาแปลวาอะไร แทบทุก
แหงแปลภาวนาวาพัฒนา ก็เลยไปตรงกันเขาอีก

ยกตัวอยาง เชน บาลใีนพระไตรปฎกพูดวา
ภาเวติ ซึง่เปนรูปกริยาศพัทของภาวนา อรรถกถาก็
อธิบายวา ภาเวติ ไดแก วฑฺเฒติ วฑฺเฒติ ก็คือ
วฒันา หรือ พัฒนา ก็เปนอยางนี้ หรือ ภาเวตฺวา ก็
อธิบายวาไดแก วฑเฺฒตฺวา ซึง่เปนอีกรูปหนึ่งของ
ภาวนา ภาวนาเปนตัวศัพท วัฒนา เปนคํ าไขความ

ตกลงวา ที่เราใชพัฒนาก็ไมไปไหน ก็ตรง
กบัคํ าวา วัฒนา ซึ่งเปนคํ าอธิบายของคํ าวา
ภาวนานั้นเอง

เปนอนัวาเดี๋ยวนี้นิยมใชคํ าวา พัฒนา กใ็ชได



๑๑

ไมผิด เพราะเปนอีกรูปหนึ่งของคํ าวา ภาวนา นั่น
เอง และอาจจะเหมาะกับสมัยปจจุบัน เพราะวา
เดีย๋วนีคํ้ าวา ภาวนา มีความหมายในภาษาไทยที่
ออกจะคลาดเคลื่อนและก็แคบไปเสียแลว

เวลาพดูถึงคํ าวา ภาวนา คนสมัยปจจุบันไม
คอยจะเขาใจวาเปนการพัฒนา หรือทํ าใหเจริญ
เสยีแลว แตมักจะมองเปนวาภาวนาก็คือการสวด
มนตบนคาถา หรืออาจจะไปถึงวาเปนสวดมนต
พนคาถาไปก็ได เพราะฉะนั้น คํ าวา ภาวนา ใน
ภาษาไทยจึงมีความหมายแคบ และบางทีคลาด
เคลื่อนไมคอยตรงเทาไรเลย

แทที่จริงในบาลี ภาวนา กม็คีวามหมายเทา
กบัพฒันา แตในภาษาไทยไมไดเขาใจอยางนั้น
เสยีแลว ฉะนั้นถาเราใชคํ าวาพัฒนาก็จะสื่อความ
หมายไดงายขึ้น แตในเวลาเดียวกันตองจับโยงไว
ใหไดดวยวา ตวัแทตัวจริงของมันในทางธรรมนั้น
พฒันาก็คือภาวนานั้นเอง



๑๒

เปนอนัวา วนันีอ้าตมภาพมาโยงศพัทพฒันา
เขาไปหาตัวหลักเดิม คือ ภาวนา ไดแลว ทีนี้ก็มา
พจิารณาความหมายของคํ าวา ภาวนา กันตอไป

ถอยค ําสํ าคญัเกีย่วกบัการพฒันาตน
ภาวนา ทีเ่ราแปลวาเจริญนั้น ถาแปลออก

ศัพทหรือแปลโดยพยัญชนะ ก็แปลวา ทํ าใหเกิดให
มข้ึีน หรือทํ าใหมีใหเปนขึ้น หมายความวา อะไรที่
ยงัไมม ี ก็ทํ าใหมีข้ึน อะไรที่ยังไมเปน ก็ทํ าใหเปน
ข้ึน หรือวาโดยเฉพาะทานหมายถึงกุศลธรรม กุศล
ธรรมอนัใดยังไมเกิดขึ้นก็ทํ าใหเกิดขึ้น อยางนี้เรียก
วาภาวนา ความหมายนี้เรียกวา ความหมายตาม
ตัวอกัษร สวนความหมายที่แปลออกไปทางเนื้อ
ความจบัเอาสาระ ทานมกัแปลกนัวา การฝกอบรม

ภาวนา แปลวาการฝกอบรม นี้เปนการแปล
เอาใจความ และแปลตอไปไดอีกวา ทํ าใหเจริญ
ท ําใหเพิ่มพูนขึ้น



๑๓

พออธิบายความหมายของภาวนาวาเปน
การท ําใหเกิดใหมีข้ึน หรือทํ าใหมีใหเปนขึ้น ตลอด
จนการฝกอบรม ท ําใหเจริญเพิม่พนูมากมายงอกงาม
ข้ึนมา ก็เลยไปโยงกับศัพทธรรมอื่นๆ เขาดวยอีก ที่
อยูในชดุเดียวกัน ซึ่งทางพระเรียกวา ไวพจน คือ
คํ าทีม่คีวามหมายอยางเดียวกัน หรือใชแทนกันได
กเ็ลยตองจับศัพทที่อยูในกลุมนี้มาพูดดวยกันหมด

จะขอจบัโยงศัพทสํ าคัญเขามา ซึ่งถือวา
เปนเรือ่งการพัฒนาตนดวยกันทั้งสิ้น

มศัีพทสํ าคัญอยู ๓ ศัพท ซึ่งนักศึกษาธรรม
ควรจะรูเปนอยางยิ่ง คือ

๑. ภาวนา ทีพู่ดมาแลว
๒. ทมะ ซึง่มอียูดวยในหลกัธรรมทีเ่รารูจกักนั

มาก คือหลกัการครองเรอืน ทีเ่รียกวา ฆราวาสธรรม ๔
(ขอ ๒) อันไดแก สัจจะ (ซื่อสัตยจริงใจ) ทมะ (ฝก
ตัวปรับใจ)   ขันติ (เขมแข็งทนได)   จาคะ (รูสละ
มีนํ้ าใจ)



๑๔

ทมะ แปลวา การฝก เปนขอสํ าคญัมาก บางที
เราพดูถงึนอยไป เดีย๋วจะพดูถงึวามนัส ําคญัอยางไร

๓. สิกขา สิกขาเปนคํ าภาษาบาลี ถาใช
อยางภาษาสันสกฤต ก็เรียกวา ศึกษา สิกขา หรือ
ศึกษา มคีวามสํ าคัญมาก ทางพระพุทธศาสนา
มาในค ําวา “ไตรสกิขา” การฝกอบรมทัง้หมดในทาง
พระพทุธศาสนา กระบวนการทางปฏิบัติทั้งหมด
เรียกวา ไตรสิกขา

สิกขา แปลวา การศึกษา การเรียนรู การ
สํ าเหนียก การฝกฝนอบรม

ทุกศัพทมีความหมายวาเปนการฝกทั้งนั้น
ภาวนา กคื็อการฝกอบรม ทมะ กแ็ปลวา การฝกฝน
สิกขา กแ็ปลวา การฝกฝนเรียนรู กอ็ยูในพวกเดียว
กนั แลวก็มีความหมายอื่นๆ แยกกระจายออกไป
ตกลงวามีศัพทสํ าคัญ ๓ อยางที่จะตองรูตองเขา
ใจอยูในชุดเดียวกัน



๑๕

คนจะประเสริฐ ก็เพราะพัฒนาตน
พระพทุธศาสนานีเ้รียกไดวาเปนศาสนาแหง

การพฒันาตน หรือจะเรียกวาเปนศาสนาแหงการ
ฝกตน หรือศาสนาแหงการศกึษากไ็ด แตถาจะใหตรง
กบัทีเ่ปนหวัขอในที่นี้ ก็เรียกวาเปนศาสนาแหงการ
พฒันาตน ที่เรียกอยางนี้ก็มีเหตุผลรองรับอยางดี

ประการที ่๑ หลกัธรรมทีเ่กีย่วกบัการพฒันา
ตนนัน้เปนเรื่องใหญ เปนแกนกลาง เปนทั้งหมด
ของการปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนา คํ าวา
ภาวนา กอ็ยางที่ยกตัวอยางเมื่อกี้ เราใชในเรื่อง
การปฏิบัติธรรมทุกอยาง จะเจริญเมตตาก็เปน
เมตตาภาวนา เจริญกุศล ทํ ากุศลใหเกิดมีก็เปน
กศุลภาวนา เจริญอานาปานสติก็อานาปานสติ
ภาวนา เปนเรื่องการพัฒนาตนหรือฝกฝนตนทัง้
นัน้ เพือ่ใหเกดิมกีศุลธรรมเหลานัน้ คํ าวา ภาวนา จึง
เปนการปฏิบัติที่ครอบคลุมทั่วไปทั้งหมด

ทนีีเ้ร่ืองสิกขาก็อยางที่พูดเมื่อกี้วา ไตรสิกขา



๑๖

ครอบคลุมการปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนา 
เราเรียกกันงายๆ วา ศลี สมาธิ ปญญา

สวนทมะนัน้ปรากฏวาทานใชมากในรปูทีแ่สดง
คุณสมบัติของบุคคล ซึ่งจะพูดในเหตุผลขอที่ ๒

ประการที่ ๒ บุคคลทีสู่งสุดในทางพระพุทธ
ศาสนา หรือผูไดบรรลุเปาหมายในทางพระพุทธ
ศาสนา ทานเรียกวา บุคคลที่พัฒนาตนแลว หรือมี
ตนอนัพฒันาแลว หรือมีตนอันฝกแลว

ถาหากไปดูความในภาษาบาลี ไมเอาศัพท
ภาษาไทย เพราะไปดูพระไตรปฎกภาษาไทยอาจ
จะสงัเกตไมชัด พระไตรปฎกบาลีมีศัพทเรียกคนที่
บรรลุจดุมุงหมายในทางพระพุทธศาสนาวา เปน
บุคคลทีม่ีตนอันพัฒนาแลว มีตนอันเจริญแลว มี
๒ ศัพท โดยเอาศัพทวา ภาวนา กบั ทมะ มาใช

คํ าทีเ่อาภาวนามาใช ทานเรยีกวา ภาวตัิตตะ
แปลวา บุคคลผูมีตนอันพัฒนาแลว ภาวิตะเปนรูป
คุณนาม หรืออยางที่ภาษาอังกฤษเรียกวากริยา



๑๗

ชอง ๓ ของภาวนา แปลงายๆ วาผูที่ไดภาวนาแลว
รวม ภาวิตะ กบั อัตตะ (ตน) เปน ภาวิตัตตะ แปล
วา ผูมีตนอันพัฒนาแลว ทํ าใหเจริญแลว

พระพทุธเจา เวลาคนมาถามปญหา บางที
เขาทกัพระองควา ทานภาวิตัตตะ ทานผูมีตนอัน
พฒันาแลว

สวนคํ าวา ทมะ กใ็ชอยางเดียวกัน เปนรูป
กริยาชอง ๓ ไดแก ทันตะ ใชในรูปวา อัตตทันตะ
อัตตทันตะ แปลวา ผูมีตนอันฝกฝนแลว อัตตะ ตน
+ ทนัตะ ฝกฝนแลว

สองศัพทคือ ภาวิตัตตะ กบั อัตตทันตะ นีเ้ปน
คํ าทีใ่ชเรียกพระพุทธเจามากที่สุด และเรียกพระ
อรหนัตดวย บางแหงก็ใชกับพระอริยบุคคลทั่วไป
ลงมาถงึพระโสดาบันก็พอได แตตามปกตินิยมใช
กบัพระอรหันต มีพระพุทธเจาเปนตน

ในคาถาหนึง่ ทานกลาววา มนสฺุสภตู ํสมพฺทุธํ
อตฺตทนฺตํ สมาหิตํ ไปเร่ือยจนถึงคํ าวา เทวาป



๑๘

นํ นมสฺสนฺติ บอกวา พระสัมพุทธเจา ทั้งที่ทรงเปน
มนษุยนีแ้หละ แตเปนผูไดฝกฝนพัฒนาตนแลว
เปนผูมจีติตัง้มัน่ แมแตเทพทัง้หลายกน็อมนมสัการ
นี้เปนการแสดงถึงความเคารพยกยองเชิดชูทานที่
ไดพฒันาตนแลว ถือวาเปนผูประเสริฐสูงสุด

ในอกีคาถาหนึ่ง พระพุทธศาสนาสรรเสริญ
คนทีพ่ฒันาตนแลววา ทนโฺต เสฏโฐ มนสฺุเสสุ แปล
วา ในหมูมนุษย ผูที่ฝกตนแลวประเสริฐสุด ไมใช
ประเสรฐิเฉพาะในหมูมนุษยเทานั้น วชฺิชาจรณ-
สมฺปนฺโน โส เสฏโฐ เทวมานุเส ผูถึงพรอมดวย
วิชาและจรณะเปนผูประเสริฐสุดทั้งในหมูมนุษย
และทวยเทพ เทวดาทั้งหลายแมแตพรหมก็เคารพ
บูชา

เปนอนัวา หลกัในพระพทุธศาสนา เทดิทนูการ
พฒันาตนมาก ผูพฒันาตนแลวเปนสดุยอดของบคุคล
ทีไ่ดรับการสรรเสรญิในพระพทุธศาสนา การพฒันา
ตนเปนแกนของการปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธ



๑๙

ศาสนา นี่ก็คือไดเขามาสูจุดที่เปนเปาหมายแลว



— ๒ —

หลักการฝก

จุดเริ่มตน ของการพัฒนาตน
ตอไป เมื่อไดเขาใจอยางนี้แลว ก็ควร

พจิารณารายละเอยีดเพิม่เตมิวา ในเมือ่การพฒันา
ตนมคีวามสํ าคัญ และบุคคลที่พัฒนาตนแลวเปน
บุคคลทีบ่รรลุจุดหมายในทางพระพุทธศาสนา เรา
จะมวีธิกีารพัฒนาตนอยางไร

ทนีี ้กอนจะมีการพัฒนาตนวาจะทํ าอยางไร
กจ็ะตองมคีวามเชื่อพื้นฐานกอนวา คนเรานั้น
พฒันาได อันนี้เปนความเชื่อที่สํ าคัญมากในพระ
พทุธศาสนา คือเชื่อวามนุษยนี้เปนสัตวที่ฝกได
อยางในพระพุทธคุณถาทานสังเกต สวดไปจะมีคํ า
วา อนุตฺตโร ปุริสทมฺมสารถิ แปลวา เปนสารถีฝก



๒๑

บุรุษทีค่วรฝก ผูยอดเยี่ยม ไมมีคนอื่นยิ่งกวา
ขอใหสังเกตวา ในคํ าวา “ปุริสทมฺม” นั้น

ตัว ทมฺม ไมใช ธมฺม ทีแ่ปลวา ธรรม ที่เปนกุศล
ธรรมหรืออกุศลธรรม หรือ ธรรม ความดี ความชั่ว
เปน ท. ไมใช ธ.

ทมัมะ นีเ้ปนรูปหนึ่ง เปนรูปคุณนามของ
“ทมะ” ทีก่ลาวมาเมื่อกี้ แสดงวา ทมะ มีความ
สํ าคญั จึงมาปรากฏตัวอยูในบทพุทธคุณนี้ดวย

ทมฺม หมายความวา คนเรานี้เปนสัตวที่ฝก
ฝนได ฝกฝนไดต้ังแตยังมีสัญชาตญาณปาเถื่อน
ไปจนกระทัง่สูงสุดเปนพระพุทธเจา อยางในคาถา
เมื่อกี้วา มนุสฺสภูตํ สมฺพุทฺธํ อตฺตทนฺตํ สมาหิตํ
แปลวา พระสมัมาสมัพทุธเจาทัง้ทีเ่ปนมนษุยนีแ่หละ
พระองคฝกอบรมตนแลว เปนผูมีจิตตั้งมั่น ทาน
บรรยายคุณสมบัติตอไปอีกหลายอยาง แลวลง
ทายวา แมแตทวยเทพทั้งหลายก็นมัสการ นอบ
นอมเคารพบูชา



๒๒

เปนอนัวา พระพทุธศาสนาสรรเสรญิการฝก
ฝนตน และถาจะเทยีบศพัทปจจบัุนกเ็รียกวา มนษุย
มศัีกยภาพ พุทธศาสนาเชื่อในศักยภาพของมนุษย
วาเปนสตัวที่ฝกได อันนี้เปนพื้นฐานที่สํ าคัญมาก

แมแตในหลักพระรัตนตรัย ขอแรกในพระ
รัตนตรยักคื็อพระพุทธเจา ความหมายอยางหนึ่ง
ของพระรัตนตรัยก็คือ สรางความมั่นใจใหพุทธ-
ศาสนกิชนวา พระพุทธเจาเปนตัวอยาง เปนผูนํ า
ของเราที่แสดงวามนุษยเปนสัตวที่ฝกได พระองค
กเ็คยเปนมนุษยปุถุชนมากอน แตไดทรงบํ าเพ็ญ
บารมสีรางสมคุณธรรม จนกระทั่งผลที่สุดก็ได
สํ าเร็จเปนพระพุทธเจา

ถาเราทั้งหลายเชื่อในพระองค เชื่อในพระ
ปญญาที่ตรัสรู เราก็จะเชื่อในตนเองดวยวาเรานี้ก็
มคีวามสามารถ มีศักยภาพในตัวที่จะฝกฝนตน
เองไดอยางพระองค

เราจะเหน็วา พระพุทธศาสนาเนนประวัติ



๒๓

การฝกตนของพระพุทธเจา ที่ทานมีคัมภีรชาดก
กนัมากมาย ๕๕๐ ชาตินั้น จุดมุงหมายสํ าคัญก็
เพื่อแสดงใหเห็นกระบวนการฝกหัดอบรมตนหรือ
การพฒันาตนของพระพุทธเจา ต้ังแตเปนปุถุชน
ต้ังแตเปนสัตวเดรัจฉาน จนกระทั่งไดสํ าเร็จเปน
พระพุทธเจา

เพราะฉะนัน้ ถาเราเปนพุทธศาสนิกชนแลว
ตองมกี ําลังใจ อยาไปทอวาเราไมสามารถพัฒนา
ตนได แมแตจะปรารถนาพุทธภูมิเปนพระพุทธเจา
กส็ามารถเปนไดดวยการบํ าเพ็ญบารมี หลัก
พทุธคณุเปนองคพระรัตนตรัยขอที่หนึ่ง ซึ่งจะสราง
ความเชื่อมั่นอันนี้ข้ึนมา

ที่กลาวมานี้เปนหลักเปนฐานเบื้องตนที
เดยีว และพระพุทธศาสนายังสอนหลักธรรมเกี่ยว
กบัเร่ืองเหลานีอี้กมากมาย เชน การจ ําแนกบคุคล
เปน ๔ ประเภท เปนดอกบัว ๔ เหลา เปนการสอน
เร่ืองความแตกตางระหวางบุคคล



๒๔

พระพทุธเจากจ็ะตองมญีาณหยัง่รูความแตก
ตางแหงบคุคล ทานเรยีกวา อินทรยิปโรปริยตัตญาณ
ญาณหยั่งรู ความยิ่งและหยอนแหงอินทรียของ
สัตวทัง้หลาย ตองรูวามนุษยยังอยูในระดับการ
พฒันาตนตางกันอยางไร คนไหนควรจะสราง
ความพรอม ท ําอนิทรียใหแกกลาขึ้นไปอยางไร
และทรงมวีิธีการของพระองค เพราะทรงเปนสารถี
ฝกบรุุษทีย่อดเยี่ยม พระองคจึงทรงหาวิธีมาฝกให
เขาพรอม ใหมีอินทรียแกกลาขึ้นไปโดยลํ าดับ

หรืออีกขอหนึ่งใน ทศพลญาณ เปน นานาธิ-
มุตติกญาณ ญาณหยั่งรูอธิมุตติ คือความสนใจ
และแนวโนมเอียงในบุคคลที่แตกตางกัน เปนตน
ซึง่ท ําใหพระองคเกี่ยวของกับบุคคลเหลานั้น ใน
การสั่งสอนใหบรรลุผลสํ าเร็จ

เปนอนัวา ในทางพระพุทธศาสนามีความ
เชือ่พื้นฐานวา มนุษยเปนสัตวที่ฝกได หรืออยางที่ใช
ศัพทสมยัปจจุบันวา มีศักยภาพอยูในตัวที่จะ



๒๕

พฒันาได พอมีหลักความเชื่อพื้นฐานอันนี้ โดยมี
ความสมัพนัธกับหลักพระรัตนตรัย ก็มาถึงหลัก
การพัฒนาตนตอไป

การพัฒนาตน หรือหลกัการพัฒนาตนนี้    
อาตมภาพขอพูดในขอบเขตของคํ าศัพทธรรม ๓
คํ าเมื่อกี้ คือคํ าวา ภาวนา ทมะ และ สิกขา แตตอน
นีจ้ะเปลี่ยนลํ าดับใหม จะเริ่มดวยคํ าวา ทมะ ไป
ยัง สิกขา แลวจึงไป ภาวนา

ตองทํ าความเขาใจกอนอีกอยางหนึ่งวา 
ศัพททัง้ ๓ นี้ ความจริงเปนเรื่องเดียวกัน คือเปน
เร่ืองการฝกฝนพัฒนาตนทั้งสิ้น แตทานพูดดวย
ศัพทตางกัน หรือเนนยํ้ าแงดานแปลกกัน ที่จะให
ความหมายเดนไปคนละดานๆ หรือมาเสริมกันให
บริบูรณ ทีนี้เราลองมาดูการเนนการยํ้ าในการ
พฒันาตนนั้นวาเปนอยางไร



๒๖

ขั้นตอนคราวๆ ของการพัฒนาตน
หลักที่ ๑ เร่ิมดวยขอ ทมะ ซึง่แปลวาการ

ฝก อยางที่กลาวเมื่อกี้แลว ทมะนี้ทานเลียนศัพท
มาจากการฝกสัตว ขอใหสังเกตเรื่องการฝกสัตว
แลวจะเขาใจเรื่องทมะดวย

การฝกสัตวนั้นหมายถึงตั้งแตตอนแรกที่
สัตวอยูในปาในไพร เถื่อน พยศมาก แลวเราก็เอา
มาฝกๆ จนกระทั่งมันเชื่อง จนกระทั่งใชงานไดดี
ท ําอะไรไดแปลกๆ ที่นึกไมถึงวามันจะทํ าได

ในการฝกสตัวนัน้มลํี าดบัอยู ๒ ข้ันตอน
ตอนที่ ๑ ก ําราบปราบพยศ เรียกวา ขม

หรือท ําใหหายพยศ ทมะในแงนี้เรามักแปลวา การ
ขมใจ ตรงกับในหลักที่วาทํ าใหหายพยศ หรือ
ก ําราบปราบพยศอยางที่วาเมื่อกี้ คือสัตวปา เอา
มาจากปาใหมๆ เอามาจากดงดิบ จากไพร ตอน
แรกกท็ ําใหหายพยศ ใหเชื่อง ทํ าใหพนจากอํ านาจ
ของสญัชาตญาณปาเถื่อนนั่นเอง ตอนนี้เปนขั้น



๒๗

ที ่๑ เปนกระบวนการฝกเริ่มแรก ทีนี้พอปราบหาย
พยศดีแลว

ตอนที่ ๒ คือฝกฝนปรับปรุงใหทํ าอะไรๆ ได
ดียิง่ขึน้ไป จนกระทัง่สตัวมคุีณสมบติัพเิศษมากมาย
เรียกวา ท ําใหวิเศษ เชนชาง เราอาจจะฝกเอามาใช
งาน เอามาลากซุง และใชทํ าอะไรตางๆ อยางพวก
ละครสตัว เอาไปเลนในทางสนุกสนานรื่นเริงก็ได
เอาชางมายนืดวยขาหลัง ๒ ขา เอา ๒ ขาหนาจับ
งวงไหว หรือจะเอาขาทั้ง ๔ มารวมกัน ฯลฯ เร่ืองนี้
ทางญาติโยมรูดี

รวมความวา สัตวนี้ฝกแลวจะทํ าอะไรได
แปลกๆ ไมวาชาง มา ไมวาสัตวอะไร แมแตลิงที่วา
ซนนกัหนา คนก็ยังนํ ามาฝกใชงานและทํ าอะไรได
แปลกๆ อันนี้ทานวาเปนเรื่องของการฝก ฝกแลวก็
ทํ าอะไรๆ ไดดี เปนอัศจรรย

ทีนี้สัตวทั้งหลายที่เปนเพียงเดรัจฉานนั้น 
ฝกแลวยังมีคุณสมบัติที่ดี มีประโยชนมากมาย ถา



๒๘

เปนคนที่ฝกดีแลว จะดีปานใด ทานเลยกลาวเปน
คาถาออกมา ถาทานอานคัมภีรพระธรรมบท จะ
พบคาถาวา
วรมสฺสตรา ทนฺตา อาชานียา จ สินฺธวา
กฺุชรา จ มหานาคา อตฺตทนฺโต ตโต วรํ

นีพ่บอีกแลว คํ าวา อตฺตทนฺโต ผูที่ฝกตน
แลว หรือพัฒนาตนแลว

ทานใหคติวา อัสดร สินธพ อาชาไนย ชาง
สามญั และชางใหญทั้งหลาย ฝกแลวลวนดีเลิศ
แตคนที่ฝกตนแลวประเสริฐยิ่งกวานั้น

นี้แหละเรื่องของการฝกตนที่เรียกวาทมะ 
เอาหลกัการฝกสัตวนั้นเองมาใช คนเราก็จะ
คลายๆ อยางนี้ ถาเราจะฝกตัวเราเอง ก็คือ

๑. รูจักขมคุมบังคับใจ ควบคุมตัวได ไมยอม
ตามกเิลสทีท่ํ าใหเราพยศ ที่ดึงลงไปสูความชั่วราย
ลอเรา เยายวน ยั่วยุ อะไรตางๆ และขมกํ าราบ
ปราบพยศ ระงับความเคยชินที่ชั่วรายได



๒๙

๒. ปรับปรุงตัวใหดีย่ิงขึ้นไป ฝกในคุณความดี
ใหมีปญญาความสามารถเจริญกาวหนางอกงาม
จนเปน อตฺตทนฺต

ขั้นตน รูจักตั้งรับ
เมือ่พูดถึงหลัก ทมะ แลว ก็อยากจะพูดถึง

หลกัธรรมที่อยูในชุดเดียวกัน ซึ่งมี ๓ อยาง ความ
จริงกถ็อืวา ทมะ นั้นเองเปนตัวจริง แตบางคราวใน
การสอนธรรมนั้น ทานตองการแยกแยะแจกแจง
สอนกระจายใหเห็นแงดานขั้นตอนขอธรรมยอย 
เพือ่ใหมองเห็นวิธีปฏิบัติไดละเอียดชัดเจนยิ่งขึ้น

เร่ืองทมะนี้ บางทีก็ซอยใหเห็นลํ าดับชั้นขั้น
ตอนเบื้องตนละเอียดยิ่งขึ้นไปอีก ก็เลยแจงออกไป
ธรรมในกลุมนี้ที่ควรนํ ามาเทียบกันมี ๓ อยาง คือ

๑) สังวร คํ านีม้ีใชในภาษาไทย เขาใจวาได
ยนิกันพอสมควร

๒) สัญญมะ หรือ สังยมะ คํ านี้ไมไดยินบอย



๓๐

นกั แตที่จริงใชมากในทางธรรม ผูเรียน
หลกัธรรมนาจะเอามาศึกษาดู

๓) ทมะ เปนตวัหลักใหญ กระจายลงไปขาง
ลางเพือ่จะใหเหน็ขัน้ตอนยักเยื้องออกไป
มากขึน้ ท ําใหเห็นวิธีการที่จะเจริญกาว
หนาในธรรม หรือการดํ าเนินชีวิตที่ดี ๓
อยาง สามอยางนีม้ขีอแตกตางกนัอยางไร

๑. สังวร แปลตามตัววา ระวัง หรือ ปดกั้น
อันนีเ้นนในแงรับเขามา คือคนเรารับส่ิงของภาย
นอกเขามาในตัว รับทางตาทางหู ทางจมูก ทาง
ล้ิน ทางกาย ทางใจ ไดเห็น ไดยินอะไรตางๆ มี
ประสบการณ เราก็รับเขามา

ทนีี ้ การรบัเขามานั้นมันก็มีทั้งทางบวกและ
ทางลบ ทางบวกรับเขามาแลวก็เปนผลดี เปน
ความดงีาม เปนความเจริญกาวหนา สวนทางราย
ฝายตรงขามก็เปนเรื่องความเสื่อมเสีย เปนความ
ชัว่เสยีหาย หรือบางครั้งของนั้นเปนกลางๆ แตใจ



๓๑

รับไมดี วิธีรับหรือต้ังรับไมดี รับเขามาแลวแปล
ความหมายไมดี เอามาทํ าใหเกิดผลเสีย และเกิด
อกศุลธรรมข้ึน ตรงขามกับอีกคนหนึ่งหรืออีกเวลา
หนึง่ เมือ่รูจักฝกตนแลว รับเขามาแลวก็ทํ าใหเกิด
ผลดีเปนเรื่องกุศลธรรม

ขอยกตัวอยาง เชน มองเห็นคนประสบ
ความทุกข นอนเจ็บปวด เดือดรอนอยู พอเรามอง
เหน็กเ็รียกวาไดรับเขามาแลว อาจจะเกิดกุศล
ธรรมหรืออกุศลธรรมก็ได แลวแตใจต้ังรับอยางไร
ทานเรยีกวามีมนสิการอยางไร ทํ าในใจอยางไร

ถามมีนสิการดี ทํ าใจโดยดี โดยแยบคาย รู
จกัคดิ รูจักพิจารณา ก็เกิดกุศลธรรม เกิดกรุณาขึ้น
มา คิดสงสารอยากจะชวยเหลือ ปลดเปลื้องเขาให
พนจากความทุกข หรืออาจจะเกิดปญญา
พจิารณาความเปนจริงวา อนจิจงั ทุกขัง อนัตตา
นีแ้หละ ชีวิตและโลก โลกและชีวิตเปนอยางนี้ เกิด
ความเขาใจสัจธรรมขึ้นมา จนถึงขั้นที่เกิดทั้ง



๓๒

ปญญาและกรุณาก็ได
เหมอืนอยางพระโพธิสัตว เจาชายสิทธัตถะ

กอนเสด็จออกบรรพชา ทรงเห็นนิมิต ๔ ประการ
พระองคเห็นแลวก็เกิดความสังเวช เบื่อหนายใน
ฆราวาสวิสัย และกพ็จิารณามองเห็นแนวทาง
ปฏิบัติที่สมควร เพื่อจะแกไขความทุกขของมนุษย

แตทนีีอี้กคนหนึ่งหรืออีกเวลาหนึ่ง ต้ังใจรับ
ไมดี มอีโยนิโสมนสิการ ทํ าในใจโดยไมแยบคาย
กลบัรูสึกรังเกียจ ขยะแขยง เกลียดชัง เกิดโทสะ
เกดิความไมพอใจ กลายเปนอกุศลธรรมไป

เพราะฉะนั้น เร่ืองเดียวกัน ใจต้ังรับดีหรือไม
ดีก็มีผลดีผลเสียตางกัน

นีเ่ร่ืองการรับรู เปนดานแรกของเรา ตองใช
หลกัสงัวร ซึ่งเปนเครื่องระวังปดกั้น โดยปดกั้นไม
ใหส่ิงรายเขามา เชน หลักอินทรียสังวร ซึ่งเปน
หลกัธรรมอยางหนึ่งที่ทานเนนมาก กลาวคือการ
สังวรอินทรียหรือสํ ารวมอินทรีย



๓๓

สังวร แปลเปนไทยงายๆ วา สํ ารวม ที่วา
สํ ารวมอนิทรีย ระมัดระวังปดกั้น ทานอธิบายวา
เมือ่รับรูหรือวาไดเห็นไดยินสิ่งตางๆ ดวยตา หู
จมกู ล้ิน กาย ใจ ก็ระวังไมใหอกุศลธรรมเขาครอบ
ง ําจติ ไมใหความยินดียินรายเขามาครอบงํ าจิตใจ
นีเ้ปนเรือ่งสังวรระวัง ปดกั้นไมใหส่ิงรายเกิดขึ้น ไม
เปดรับส่ิงไมดี แลวจะไดเปดชองใหแกส่ิงที่ดี

บงัคบัตนได และปรบัปรงุตอไปจนสมบรูณ
๒. สญัญมะ แปลวาควบคมุบังคบั หมายถงึ

การรูจักควบคุมบังคับตนในการแสดงออก เมื่อกี้
รับเขา คราวนี้แสดงออก ในการแสดงออกของเรา
ตองมีการบังคับควบคุมใหดี อยาใหเกิดผลเสีย
หายเปนโทษ โดยเฉพาะทานเนนในแงอยาให
เบยีดเบียนผูอ่ืน

พดูสัน้ๆ วาเราตองรูจักควบคุมตนเอง ใหต้ัง
อยูในศีล ในหลักความดีงาม เร่ิมต้ังแตไมใหเบียด



๓๔

เบยีนคนอืน่ ไมใหกอโทษผลรายตอสังคม อยางนี้
เรียกวาสัญญมะ

๓. ทมะ เมือ่มีดานในการรับดี และมีเครื่อง
ควบคุมตนเองในการแสดงออกดีแลว ตอไปนี้ก็เขา
สูข้ันตัวจริง คือ ทมะ ซึง่แปลวา ฝกฝนปรับปรุงตน ที
นีก้ท็ ําใหเจริญกาวหนาไปในคุณความดีจนถึงที่สุด 
คุณความดีมีอะไรก็ทํ าไปและทํ าจนเต็มที่ ทาน
เรียกวาทํ าใหไพบูลย

เปนอันวามีครบ ๓ อยาง คือ สังวร สัญญมะ
ทมะ มีสังวร สํ าหรับปดกั้นในการรับไมใหส่ิงชั่ว
รายเขามา มีสัญญมะ สํ าหรับควบคุมตนในการ
แสดงออก ไมใหเบียดเบียน ไมใหเกิดผลเสีย แลว
ก็มีทมะ ไวปรับปรุงตัว ใหเจริญงอกงามในคุณ
ความดยีิง่ขึ้นไปจนถึงที่สุด ก็เปนอันครบกระบวน
การปฏิบัติธรรมในแงหนึ่ง

การที่อาตมภาพแยกหลักธรรมชุดนี้ข้ึนมา
นัน้ กต็องการใหมองเหน็วา เร่ืองการฝกตวัพฒันาตน



๓๕

นี ้มแีงดานตางๆ ที่จะพิจารณาไดหลายอยาง

ผูฝกคนอืน่ คอืผูมาชวยใหเขาฝกตน
อนึง่ มขีอสํ าคัญอีกอยางหนึ่งที่ควรจะพูดไว

ดวย คือวา ในเมื่อมีการฝก และมีผูรับการฝกแลว
(การฝกจะเรียกวา ทมะ หรือ ทมนะ หรือทมถะ ก็
แลวแต เปนเรื่องของไวยากรณ เรียกงายๆ ก็ทมะ
อยางทีว่าเมื่อกี้แลว สวนผูรับการฝกก็คือ ทมฺม ใน
ปุริสทมฺม) จากนัน้ก็ตองมีผูฝก เรียกวา ทมกะ

ทนีีต้องท ําความเขาใจกอนวา ในทางพระ
ศาสนา หรือทางธรรมนั้น ไมใชคนอื่นจะมาฝกเรา
ได ความจริง ที่เรียกวาผูฝก หมายความวา มา
ชวยใหเราฝกตนเอง

ผูฝกคือผูมาชวยใหเราฝกตนเอง เชนอยาง
พระพทุธเจาทรงเปน ทมโก แปลวาผูฝก หรือ ทเมตุ
ทเมตา แปลวาผูฝกเหมือนกัน พระพุทธเจาไดชื่อ
วาเปนทเมตา เชนในขอความวา ภควา อทนตฺานํ



๓๖

ทเมตา แปลวา พระผูมพีระภาคเจาเปนผูฝก อทนตฺา
น ํซึง่คนผูยังไมไดฝก

ทีนี้ผูฝกอยางที่วามาเมื่อกี้มีความหมายวา
มาชวยใหคนเขาฝกตนเอง การมาทํ าหนาที่ชวยให
ผูอ่ืนฝกตนเองนั้น ทานเรียกวาทํ าหนาที่กัลยาณ-
มติร ฉะนัน้หลักสํ าคัญทางพระพุทธศาสนาอีกอัน
หนึง่จึงไดแกหลักกลัยาณมิตร

พระพุทธเจาตรัสวาพระองคเปนกัลยาณ-
มติรของสตัวทั้งหลาย อยางพุทธพจนแหงหนึ่งวา
สัตวทัง้หลายมีความเกิด แก เจ็บ ตายเปนธรรมดา
เราตถาคตเปนกัลยาณมิตรของสัตวทั้งหลาย ทํ า
ใหสัตวผูมีความเกิดเปนธรรมดา พนจากความเกิด
ผูมคีวามแกเปนธรรมดา พนจากความแก ผูมี
ความตายเปนธรรมดา พนจากความตาย เปนตน
พนจากโสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส นี้คือ
ท ําหนาที่เปนกัลยาณมิตร

กเ็ลยมหีลกัในพระพทุธศาสนาวา ในกระบวน



๓๗

การฝกนั้นสิ่งสํ าคัญจะตองมีกัลยาณมิตรดวย
ฉะนัน้ ในสงัคมของชาวพุทธ ส่ิงหนึ่งที่ไม

ควรจะลืมก็ คือจะต องพยายามสร  างสรรค 
กลัยาณมิตรใหมีข้ึน เพื่อจะไดใหสังคมนี้ดี มีศีล
ธรรม เราจะใหคนเขาพัฒนาตน ฝกตนขึ้นมาเอง
นัน้ มกัจะหวังไดยาก ถามีกัลยาณมิตรเปนตัว
อยางและชวยแนะนํ า ก็มีหวังมากขึ้น

ฉะนัน้ ในสังคมขณะนี้ ถามีความเสื่อม
โทรมมาก ก็ตองการกัลยาณมิตรมาก เพื่อจะได
ชวยกนัท ําใหคนมีโอกาสพัฒนาตน อันนี้เร่ือง ทมะ
ก็ขอผานไป



— ๓ —

หลักการศึกษา

การสรางนิสัยนักศึกษา
หรือ จิตสํ านึกของนักพัฒนาตน

หลกัที่ ๒ สิกขา ในภาษาไทยเราใชคํ าวา
ศึกษา สิกขา ก็อยางที่บอกเมื่อกี้วาเปนเรื่องการ
ฝกฝน อบรมตน พัฒนาตนเหมือนกัน และเปน
หลกัปฏบัิติทัง้หมดในทางพระพุทธศาสนาทีเดียว

สมัยโบราณแปล สิกขา วา สํ าเหนียก คํ านี้
เปนค ําเกา ทุกวันนี้ไมคอยไดยิน ที่จริงเปนคํ าที่ดี
คํ าหนึง่ มีความหมายลึกซึ้ง

สํ าเหนียก หมายความวาอยางไร เทาที่พอ
ทราบ สํ าเหนียก หมายความวารูจักจับ รูจักเลือก
เอามาใชประโยชน เอามาใชฝกฝนปรับปรุงตน



๓๙

หมายความวา เราไปไดยินไดฟงใครพูด เชนมาฟง
ปาฐกถา ก็รูจักสํ าเหนียก รูจักจับ รูจักเลือกสิ่งที่ดี
มสีาระ ส่ิงเปนประโยชน ที่จะเอามาใชในการปรับ
ปรุงตนเอง ใชประโยชนเขากับตัวเองได แลวหยิบ
มาใชในการปรับปรุงตนเอง นี้เรียกวาสํ าเหนียก

ไมเฉพาะในการฟงเทานัน้ ไมวาจะไปเกีย่ว
ของกบัอะไร ถารูจักสํ าเหนียก ก็จับเลือกได เลือก
ส่ิงทีดี่มปีระโยชนตอตนเอง เอามาใชประโยชนได
สํ าเหนยีกนีม้ีความสํ าคัญมากทีเดียว เปนหลัก
ปฏิบัติทีดี่ เหมาะกับความหมายของคํ าวาศึกษา
เพราะฉะนั้น ศกึษา คือ สํ าเหนียก

ในเมือ่ ศึกษา แปลวา สํ าเหนียก แลว เรา
จะเหน็แงของการศึกษาเปน ๒ อยาง คือ

๑. ตอนทีเ่ราสํ าเหนียก เราจะเลือกเอามา
ใชประโยชน เราตองรูตองเขาใจความ
มุงหมายวาเราตองการเอาไปใชทํ าอะไร
ใหเปนอะไร



๔๐

๒. เราจะไดอะไร จะเอาอะไรมา ถาเรียกวา
เปนการเรียนรู จะเรียนรูอะไร

ขอหนึ่ง คือ เพื่อจะใหเปนอะไร และขอสอง
คือเพือ่จะใหเปนอยางนั้น จะตองเอาอะไรมาใช

โดยนยันี ้ เร่ืองสํ าเหนียกหรือศึกษาจึงมีสวน
สํ าคัญ ๒ ข้ัน

๑. ตองตระหนักชัดมั่นอยูในเปาหมายหรือ
จดุมุงหมาย

๒. จบัเอาสิ่งนั้นๆ ที่จะใชประโยชนมาใหได
จับใหไดตัวสาระสํ าคัญ

ฉะนัน้ ในเรื่องการศึกษานี้ จึงมีขอที่สราง
เปนแนวปฏิบัติได ๒ อยาง ๒ ดาน หรือ ๒ ข้ันตอน
คือ คนที่เปนผูศึกษา เปนผูปฏิบัติ เปนผูฝกฝนตน
เองนี ้ ควรมีลักษณะนิสัยหรือจิตสํ านึกอยูในใจ ๒
ประการเปนอยางนอย ซึ่งเปนอยางสํ าคัญ หรือ
เปนหลักทีเดียว คือ

๑. ความคิดหรือความรูสึกของจิตใจที่มุงสู



๔๑

เปาหมาย
๒. ขอผูกเปนคํ าคลองจองวา มองอะไรๆ

เปนการเรียนรูทั้งหมด

เมือ่จติมุงเปาหมาย เรือ่งจกุจกิกห็ายไปเอง
แงทีห่นึง่ จติมุงสูเปาหมาย จะตองท ําความ

เขาใจกอนวา การมุงสูเปาหมายนั้นเปนเรื่องของ
ปญญาทีรู่ทีต่ระหนกั ไมใชเปนเรือ่งของความอยาก
ความปรารถนา เชนในการปฏิบัติธรรมนี้ทานบอก
วาอยาปฏิบัติโดยคิดอยากไดอยากจะเปนอยาง
นัน้อยางนี ้ถาอยางนี้ก็ผิด เพราะเวลาเราอยากเรา
ไมปฏิบัติ พอเวลาปฏิบัติเราไมไดอยาก

เวลาเราอยาก จิตหยุดจากการปฏิบัติมาอยู
กบัความอยาก เวลาเราปฏิบัติจิตอยูกับการปฏิบัติ
ไมวางทีจ่ะอยาก อันนี้สํ าคัญมาก ฉะนั้นทานก็เลย
ใหระวังไววาอยาไปอยาก

ทีว่ามวีตัถปุระสงคมเีปาหมาย ไมใชใหอยาก



๔๒

แตใหรู คือ คนเราจะปฏบัิติตองรูเปาหมาย รูตระหนกั
กอน รูอยูแลวจึงทํ า ในเวลาที่ทํ าดวยความรู
ตระหนกั มนัก็ไปเอง เชนในเวลาเดินทาง ถาเราไม
รูจดุหมายเราก็เดินทางไมถูก ไดแตสับสนวุนวาย

ทนีีเ้มือ่รูเปาหมายแลว ถาเราอยากในเปา
หมายแตเราไมไดเดิน ก็ไมมีประโยชนอะไร ฉะนั้น
เมือ่รูตระหนักในเปาหมาย ตอจากนั้นเราก็ทํ า เมื่อ
ท ําดวยความตระหนักรูในเปาหมาย ก็ทํ าอยาง
เดยีว เดินดิ่งไปสูเปาหมายนั้นจนสํ าเร็จผล

ฉะนัน้ ทีว่ามุงสูเปาหมายจึงเปนเรื่องของ
ความรูตระหนัก ไมใชความอยากความปรารถนา
เอาละ เปนอันวาขอที่หนึ่งมุงสูเปาหมาย

การมุงสูเปาหมายเปนลักษณะของการฝก
ฝนตนเองที่ดียิ่ง ไมตองพูดถึงการปฏิบัติธรรมสูง
สงอะไร แมแตในชีวิตประจํ าวัน คนที่จะเจริญกาว
หนาจะมลัีกษณะอยางหนึ่ง คือ การกระทํ าที่มุงสู
เปาหมาย เชน คนขายของ ถาขายสินคาของตน



๔๓

โดยมใีจอยูกับเปาหมาย เปาหมายก็คือขายของได
เงนิมา แกจะไมใสใจ ไมถือเปนอารมณกับเร่ือง
เลก็ๆ นอยๆ ที่เขามากระทบกระทั่ง

อยางในสมยักอน เราพดูถงึคนจนีทีข่ายของ
แกขายของไป มีเด็กบางผูใหญบางมาลอเลียนดา
ลามปามถึงพอถึงแม แกก็เฉย หัวเราะได ยิ้มได
ตลอดเวลา เพราะใจแกอยูกับเปาหมาย คือขาย
ของได ก็คนเขามาซื้อของเรา เอาเงินมาใหเรา เรา
ไดเงิน เราขายของไดก็ใชได ดีใจแลว บรรลุเปา
หมาย แกจึงไมถือสาอารมณกับเร่ืองถอยคํ านอก
เร่ืองที่มากระทบกระทั่ง

ฉะนัน้ คนที่มีลักษณะฝกตนหรือพัฒนาตน
จะตองมลัีกษณะนี้ดวย คือมีใจมุงสูเปาหมาย เมื่อ
ท ําไดอยางนี้มันจะตัดอะไรตางๆ เร่ืองจุกจิก
หยมุหยมิกระทบกระเทือนผานไปไดสบายๆ รวม
แลวจะมีผลดีหลายอยาง

อยางที่หนึ่ง จะมีผลดี คือ ไมมีเรื่องอะไร



๔๔

กระทบกระทั่งใจ ใครจะวาอะไรก็ชาง มันไมกระทบ
มาถงึใจ เมื่อไมมีอะไรกวนใจก็ต้ังใจทํ าสิ่งที่ตน
ปฏิบัติไดเต็มที่ ใจแนวแนเปนสมาธิ เหมือนอยาง
คนทีท่ ํางานเกีย่วกบัหนงัสอื ใจมุงสูเปาหมาย ใจ
ตระหนักชัดแลว แมจะมีเสียงอะไรตางๆ เอะอะตึง
ตัง บางทีไมไดยินไมรูดวย นี้ก็คือลักษณะที่เปน
สมาธ ิ เพราะใจแนวดิ่งลงไดงาย มีจุดมุงหมาย
แลวก็ทํ างานไปจนสํ าเร็จ

ตอนนี้ก็จะเกิดผลดีขอตอไปคือ มนีสัิยทํ าจริง
คนทีม่เีปาหมายแนนอนแลว ทํ าอะไรก็ทํ าจริง ทํ า
ใหสํ าเร็จ จะเอาใจใส และคอยคิดวิเคราะห
พิจารณาหาทางวาเรื่องนี้จะทํ าใหสํ าเร็จไดอยางไร 
จะตองใชความคิด ทํ าใหเปนคนรูจักคิด รูจัก
วเิคราะหพินิจพิจารณา และมีความรับผิดชอบเอา
ใจใสขยนัหมั่นเพียรไมอยูนิ่งเฉย คนพวกนี้เฉยไม
เปนในเมื่อมีหนาที่จะตองทํ า

และในเมื่อเปนคนขยันทํ าจริงอยางนี้แลว ก็



๔๕

จะมนีสัิยดตีามมาอีกอยางหนึ่ง คือ เปนคนที่บงัคับ
ตนเองได ควบคมุตนเองได เพราะอะไร เพราะวา
เมือ่ต้ังใจจะทํ าใหสํ าเร็จตามเปาหมาย ก็จะเกียจ
ครานอยูนิ่งไมได ก็ตองทํ าก็ตองบังคับตัวเอง ถึง
เวลานัน้ ถึงแมข้ีเกียจไมอยากทํ า ก็จะมีแรงบงัคบั
ตัวเองใหท ํา กลายเปนคนขยนัไป เปนคนเอาชนะ
ตนเองได บังคบัตนเองได ควบคมุตนเองได

นอกจากนั้นก็จะเปนคนอดทนรอผลได ใจที่
มุงเปาหมายรูวาการกระทํ านี้จะนํ าไปสูเปาหมาย
นัน้ รูวาเราไดทํ าเหตุไปแลว ข้ันนั้นๆ ผลจะมาเมื่อ
นัน้ รูอยางนี้แลวก็รอผลได

แลวนิสัยที่เขาจุดโดยตรงก็คือ จะเปนคนที่
แกไขปรบัปรงุตวัอยูตลอดเวลา เพราะวาใจทีมุ่งสูเปา
หมาย คอยคิด คอยพิจารณาเอาใจใสเร่ืองที่ตอง
ท ํานี ้ พอเห็นวาอะไรที่จะตองทํ าเพื่อใหเกิดผล
สํ าเรจ็ กจ็ะตองปรบัปรุงตวัใหเปนใหท ําไดอยางนัน้
ตองคอยปรับปรุงแกไขใหถูกตองตามเหตุผล ก็เลย



๔๖

มนีสัิยแกไขปรับปรุงตนเอง เขาลักษณะเปนเรื่อง
ของ ทมะ นีเ้ปนแงที่หนึ่งคือมีจิตมุงสูเปาหมาย

เมือ่มองแบบเรยีนรู กม็แีตไดตลอดเวลา
แงที่สอง มองอะไรๆ เปนการเรียนรู การ

มองอะไรเปนการเรียนรูนี้ เปนลักษณะที่มีผลดี ไม
เฉพาะตอการฝกตนเทานั้น แตมีผลตอดานจิตใจ
ของตนเองดวย คนที่มองอยางนี้มีแตไดตลอด
เวลา ไมมีเสีย

การมองอะไรๆ เปนการเรียนรูนี้ มีผลดี
คลายๆ กบัการมุงเปาหมายที่วาเมื่อกี้ คนที่มุงสู
เปาหมาย ใครจะทํ าอะไร ถาเปนเรื่องอื่นที่ไมเขา
กบัเปาหมายของเขาแลว เขาไมเก็บเปนอารมณ
และก็ไมเกิดความทุกข

ทนีีเ้มือ่มองอะไรๆ เปนการเรียนรู เขาก็มอง
แตวาประสบการณที่พบที่เห็นที่ไดยินนั้น เขาจะได
อะไรหรือมีอะไรที่เขาจะไดบาง เขาไดเรียนรูอะไร



๔๗

บาง เมือ่เขามองอยางนี้ส่ิงที่มากระทบกระทั่งใจก็
ไมเกิดขึ้น

เมือ่คนอ่ืนพูดมา พูดดีก็ตาม พูดรายก็ตาม
คนทีม่นีสัิยมองอะไรเปนการเรียนรูหมด ก็มองหา
แตวา เอ! ในคํ าพูดของเขาเราจะไดเรียนรูอะไร
บาง อะไรเปนประโยชนเอามาใชเอามาปรับปรุง
ตัวเองท ําใหเกิดความดีงามความเจริญ เขาก็คอย
สํ าเหนยีกเลือกจับเอามา ใจแกมุงไปที่นั่น

ฉะนัน้ คํ าที่ถือวากลาวราย คํ าหยาบคาย
คํ าไมสุภาพ เขาจึงไมสนใจ เห็นวานอกเรื่อง มันก็
เลยไมกระทบ ก็เลยสบายใจ แถมยังมองหา
ประโยชนไดจากคํ ากลาวรายหรือคํ าหยาบคายนั้น
ดวย คนพวกนี้จึงมแีตไดตลอดเวลา

อยาวาแตคนที่พูดธรรมดาๆ หรือแนะนํ า
โดยสภุาพเลย แมแตถาคนพวกนี้ไปเจอะคนที่รุน
แรงกลาวราย พูดดวยเจตนาไมดีอยางไรๆ คนพวก
นีก้ไ็มรูสึกกระทบใจ มีแตสบายตลอดเวลา เพราะ



๔๘

มองแตวา เออนะ คราวนี้เราจะไดเรียนรูอะไรเพิ่ม
ข้ึน จึงไดประโยชนทุกครั้งทุกกรณี

ฉะนัน้ คนพวกนี้จะเปนอยางไร คนพวกนี้ก็
จะมีลักษณะที่เกดิปติปราโมทยอยูเรื่อยไป

ปติ คือ ความอิม่ใจ ปราโมทย คือ ความแชม
ชืน่ใจ ความราเริงเบิกบานใจ เขาจะอิ่มใจ แชมชื่น
ใจตลอดเวลา เพราะไมวาไปพบอะไรแกไดเร่ือย
แกบอกวา เออ คราวนี้เราไดความรูนี้ ไดแงคิดหรือ
ขอคิดนี้ เอามาใชใหเปนประโยชน เดี๋ยวเราจะเอา
มาปรบัปรุงตัวเอง แกก็เลยเจริญกาวหนาตลอด
เวลา คนพวกนี้เขาเรียกวา ไมมีทางที่จะไมเจริญ

แลวผลดีขอตอไปก็ตอเนื่องมาอีก คือพอมี
ความรูสึกวาได ก็เลยมีปติ มีปราโมทย มีความสุข
ใจสบาย ก็ทํ าใหมีสุขภาพจิตดี คนพวกนี้ไมถูก
กระทบกระทั่ง เพราะไมมีตัวตนออกรับกระทบ ขอ
นีสํ้ าคัญมาก

ทนีี ้ พอแกมองอะไรดวยความสบายใจ มี



๔๙

ปติ แกก็ไมกระทบกระทั่ง ไมโกรธไมเคืองใคร
ฉะนั้นจึงเพลิดเพลินดวยความสัมพันธที่ดีกับคนอื่น
ในสงัคม เพราะวาเมื่อสบาย ไมมีเร่ืองกระทบ
กระทัง่กนั การโกรธเคืองมีนอย ปญหาก็นอย ก็
เลยเปนประโยชนทางสังคมไปดวย

นี้ แหละเป นลักษณะของสิ่ งที่ เ รียกว า  
สํ าเหนียก นสัิยอยางนี้เราเรียกวานิสัยของผูใฝ
ศึกษาหรือ “นิสัยนักศึกษา”

ถาเราจะสรางนักศึกษา ก็ควรสรางใหเขามี
นสัิยอยางนี้ ตองใหคนที่เรียนอะไรตางๆ มีนิสัย
อยางนี ้ มนีิสัยในการพัฒนาตนหรือนิสัยในการ
ศึกษา เปนคนใฝศึกษาตลอดเวลา

ทัง้มุงเปาหมาย ทัง้ใฝเรยีนรู ตองครบคูจึงไดการ
อยางไรก็ตาม ขอแทรกนิดหนึ่ง คือ ลักษณะ

๒ อยางนี้ตองมีใหครบ ถามีไมครบอาจจะมีผล
รายไดเหมือนกัน



๕๐

โดยเฉพาะขอหนึ่งที่วามีใจมุงสูเปาหมาย 
ถามขีอนั้นขอเดียวอาจจะมีผลเสียได ผลเสียอะไร

คนทีม่จีติใจมุงสูเปาหมาย ใจตัวเองเห็น
อยางไรก็จะทํ าอันนั้นใหได ด้ือร้ันจะเอาอยางนั้น
ใหสํ าเร็จ ไมยอมฟงใคร

ตอไปประการที่สอง กจ็ะเอาแตความสํ าเร็จ
ของตวัเอง ไมคํ านึงถึงใครๆ ใครเปนอยางไรก็ชาง
ฉันไมเอาใจใสหรอก ฉันจะทํ าเรื่องของฉันให
สํ าเรจ็บรรลุเปาหมาย เอาเรื่องของฉันคนเดียว
ใครเปนอยางไร ฉันไมเกี่ยว

หรือยิง่รายกวานั้น อาจจะเกิดโทษในการ
เบยีดเบียนดวยซํ้ า คือเมื่อตองการผลสํ าเร็จของ
ตัวเอง ก็จะทํ าใหสํ าเร็จ และเพื่อผลสํ าเร็จของฉัน
นัน้ ฉันอาจจะทํ าราย หรือท ําสิ่งที่เปนโทษ เกิด
ความเสยีหายแกคนอื่น หรือจะตองเบียดเบียนใคร
กท็ ําได ขอใหเปาหมายของฉันสํ าเร็จก็แลวกัน

ฉะนัน้ การมุงสูเปาหมายอยางเดียวยังไม



๕๑

พอ ตองมีขอที่สองคุมไวดวย คือการมองอะไรเปน
การเรยีนรูอยางที่วาเมื่อกี้นั้น จะทํ าใหการดํ าเนินสู
เปาหมายของเราเปนไปในลักษณะที่ตรงขามกับ
การเอาใจตัวเองหรือเอาแตตัวเอง

ทัง้นีเ้พราะวา การมองทกุอยางเปนการเรยีน
รู ท ําใหการมุงสูเปาหมายเปนไปพรอมกบัการรบัฟง
ผูอ่ืน การแสวงหาความรู และเนนที่การแกไขปรับ
ปรุงตนเอง ทํ าใหมีคุณสมบัติสํ าคัญเกิดขึ้นอีกสอง
อยาง คือ ความเปนผูใครธรรม รักธรรม (ธรรมกามตา
หรือธรรมฉันทะ) และความเปนคนที่พดูกันงาย
(โสวจัสสตา) พรอมทัง้นสัิยตกัเตอืนและตรวจสอบ
ตนเอง (พงึอางพทุธพจนวา  อตตฺนา  โจทยตตฺานํ
ปฏิมเํสตมตตฺนา) ถาอยางนี้ ก็จะทํ าใหกระบวนการ
ฝกฝนพัฒนาตนเกิดความสมบูรณข้ึน

ฉะนัน้ กเ็ปนอนัเสนอวา ในหลกัเรือ่ง ไตรสกิขา
นี ้ ไมใชจะรูแตตัวไตรสิกขาวามีอะไรบาง แตจะ
ตองรูดวยวาวิธีปฏิบัติที่เรียกวา สิกขา หรือ การ



๕๒

สํ าเหนยีก หรือการศึกษานี้เปนอยางไร โดยเฉพาะ
ทีเ่รียกวา จิตสํ านึก หรือ นิสัยศึกษา

นสัิยศึกษานีต้องสรางขึ้นมาใหได เปนนิสัย
ในการพฒันาตน ถาเราไมมคุีณสมบติัขอนีอ้ยู ถงึจะ
รูหลกัหัวขอของการศึกษา เชน ศีล สมาธิ ปญญา
บางทมีนักส็รางไมข้ึน เพราะไมรูวาจะสรางอยางไร

ถาเรายังมีตัวตนอยูอยางเต็มที่ ไมมีสองขอ
นัน้มาชวย เราก็เอากิเลสปุถุชนออกมาเสริมตัวตน
กอ็อกรับเร่ือย มีอะไรก็เอาตัวตนออกรับการ
กระทบเรือ่ยไป บางทีตัวตนนั้นมันพองขยายโต
ใหญออกไป ก็ยิ่งมีโอกาสกระทบมากขึ้น ก็ยิ่งเจ็บ
ปวดมคีวามทุกขมาก คนที่ไมพัฒนาตนก็จะมีตัว
ตนขยายใหญ และยิ่งมีทุกขมาก

ทีจ่ริง การพัฒนาคือการทํ าตนใหเบาบาง
ไมใชวาทํ าใหตัวใหญข้ึน หมายความวา ยึดมั่น
พะวงกบัตัวตนนอยลง เพราะการพัฒนาตนหมาย
ถึงการพฒันาปญญาดวย



๕๓

เมือ่มีปญญารูเขาใจชีวิต รูเขาใจตัวตนแลว
ความยดึมัน่ถอืมัน่กน็อยลง คือพฒันาตนแลวก็บ่ัน
ทอนความยึดมั่นในตัวตนลงไป ทํ าใหมีความทุกข
นอยลง

เหมือนนักฟนดาบที่รูเขาใจเพลงอาวุธอยาง
แคลวคลองจัดเจน มั่นใจในความสามารถของตน
ก็ฟนดาบทํ ากิจของตนไปโดยไมมัวหวาดพะวงกับ
ตัวตน ตรงขามกับคนไมรูวิธีตอสู ซึ่งไดแตคอย
หวาดพะวงปกปองตัวตน

ถาไมไดพัฒนาตน ก็มีความยึดมั่นในตัวตน
มาก ตัวตนก็ออกรับการกระทบเรื่อยไป ก็มีแต
ทกุขมาก มากขึ้น พอกพูนขึ้นเสมอ ทีนี้ พอได
ลักษณะนสัิยจิตสํ านึกในการพัฒนาตนขึ้นแลว ก็
จะเขามาสูข้ันของการศึกษาอยางที่ทราบกันดีแลว
ทีเ่รียกวาไตรสิกขา



๕๔

องคประกอบ ๓ ดานของการศึกษา
ไตรสิกขา ม ี ๓ ขอ เราเรียกกันเปนภาษา

งายๆ วา ศีล สมาธิ ปญญา แตความจริงในภาษา
ของทางวชิาการ ทางธรรมแทๆ ทานใชศัพทวา

๑. อธิศีลสิกขา
๒. อธิจิตตสิกขา
๓. อธิปญญาสิกขา
เรียกเต็มตองเรียกอยางนี้ แตบางทีเราเรียก

งายๆ วา มี ศีลสิกขา จิตตสิกขา ปญญาสิกขา ซึ่ง
ไมถูกหลักวิชา

ถาจะเรียกใหส้ัน ตองเรียกวา ศลี สมาธิ
ปญญา ซึง่เปนศัพทสํ าหรับเรียกเปนหมวดธรรม
หรือเปนการแบงประเภทเปนจํ าพวก แตถาเรียก
เปนตวัการฝกฝนเปนสิกขา ตองเรียกวา อธิศีล
สิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปญญาสิกขา

๑. อธิศีลสิกขา การฝกฝนในศีลอันยิ่ง หรือ
ฝกฝนใหมีศีลยิ่งๆ ข้ึนไป
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๒. อธิจิตตสิกขา การฝกฝนในเรื่องจิตที่ยิ่ง
หรือฝกในเรื่องจิตใหยิ่งๆ ข้ึนไป

๓. อธิปญญาสิกขา การฝกฝนในปญญาอัน
ยิง่ หรือการฝกฝนใหมปีญญายิง่ๆ ข้ึนไป

ในขัน้นี้จะอธิบายไวพอเปนแนว
๑. อธศิลีสิกขา ทีเ่รียกสั้นๆ วา ศีล เปน

เร่ืองชัน้นอก ชั้นกาย วาจา ความสัมพันธกับผูอ่ืน
และกบัส่ิงแวดลอมทั่วไป การไมเบียดเบียน ซึ่ง
เปนพื้นฐานเบื้องตนของการอยูรวมกันดวยดีกับผู
อ่ืนในสังคม และปฏิบัติตอวัตถุอุปกรณทั้งหลาย
ในทางที่ไมเกิดโทษ

๒. อธิจิตตสิกขา เปนการฝกลึกเขาไป มา
สูข้ันจิตใจ คือการพัฒนาในเรื่องจิตใจของตนเอง
ถาจะแจกแจงดวยภาษาสมัยใหม อธิจิตตสิกขา ก็
คือการฝกฝนพัฒนาตนเองให มีคุณภาพจิตดี 
สมรรถภาพจิตดี และสุขภาพจิตดี

๑) คุณภาพจิตดี หมายความวา จิตใจมีคุณ
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ธรรม เชนมีเมตตา มีกรุณา มีมุทิตา มีศรัทธา มี
ความเอื้อเฟอเผื่อแผ มีความเคารพ มีความ
กตัญู เปนตน

๒) สมรรถภาพจิตดี เชน มีขันติ ความอด
ทน สมาธ ิ ความมีใจต้ังมั่น อธิษฐาน ความเด็ด
เดีย่ว วริิยะ ความเพียร สติความระลึกเทาทัน
เปนตน เปนจิตที่เขมแข็ง มีความสามารถ มีความ
พรอมที่จะทํ างานได

พระพทุธเจาตรัสวา จิตนี้ขอสํ าคัญอยูที่วา
เมือ่ฝกใหมีสมาธิแลว ก็จะใชงานไดดี เปนบาท
ฐานของปญญาตอไป ใชงานไดดี เรียกวา กมัมนยัีง
แปลวา จิตที่ควรแกการงาน หรือเหมาะแกงาน

๓) สุขภาพจิตดี จิตที่มีสุขภาพดี ก็สบาย มี
ปติ มปีราโมทย มีความเอิบอ่ิม แชมชื่น เบิกบาน
ผองใส สบายใจ และทํ าใจใหสบายไดเร่ือยๆ

การฝกตนในอธิจิตตสิกขา กอ็ยูในเรื่อง ๓
อยางนี ้คือมคุีณภาพ สมรรถภาพ และสขุภาพจติทีดี่
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๓. อธปิญญาสกิขา ฝกอบรมในเรือ่งปญญา
ปญญาก็คือความรู เขาใจสิ่งทั้งหลายตามความ
เปนจริง หรือรูเทาทันสภาวะของโลกและชีวิต ทํ า
ใหมีจิตใจเปนอิสระ ไมตกอยูในอํ านาจครอบงํ า
ของกเิลส หรืออยูดีไดโดยไมตองพึ่งพากิเลส พน
ทกุขพนปญหา ปญญาเปนตัวคุมทาย ครบ
กระบวนการฝก

นีเ้ปนการกลาวโดยยอ ที่เราปฏิบัติกันใน
ทางพระพทุธศาสนาก็อยูในหลักเรื่อง ศีล สมาธิ
ปญญา หรือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปญญา
สิกขา ๓ ขอนี้เทานั้นเอง

การศึกษา ๓ ดาน สํ าหรับประชาชน
มเีกรด็ที่ควรทราบเพิ่มอีกวา ตามปกติพระ

พทุธเจามักจะทรงสอนเรื่องสิกขา ๓ หรือ อธิศีล
อธจิติ อธิปญญา แกพระสงฆ ไมพบที่ทรงสอนแก
คฤหสัถ ทํ าไมจึงเปนเชนนั้น ความจริงนั้นสอน
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เหมอืนกนั แตทานมีถอยคํ าใหมมาใชเพื่อให
เหมาะกับคฤหัสถ

จะเหน็วามีสิกขาสํ าหรับคฤหัสถ ๓ อยาง
เหมอืนกัน แตใชศัพทใหมเรียกวา ทาน ศีล และ
ภาวนา ไดยนิกันมาแตโบราณวา ทาน ศีล และ
ภาวนา รวมเปนชุดเรียกวา บุญกริิยาวัตถุ ๓ หรือ
บุญกริิยา ๓ อยาง แปลวาการทํ าบุญ โดยมากใช
กบัญาตโิยมคฤหัสถ ความจริงก็คือ ไตรสิกขานั้น
เอง แตมีขอแตกตางอยูที่การเนนยํ้ าขยายใหหนัก
แนนคนละดาน

ของพระใหสังเกตดู จะเห็นวาทานเนนดาน
ในมาก คือตัวเองภายในนี้เนนหนัก สวนของ
คฤหสัถเนนดานนอก ของพระมีอธิศีลเปนดาน
ภายนอกอยูขอเดียว พอถึงขอที่ ๒-๓ เนนเรื่องภาย
ใน คือ จติกบัปญญา แตของคฤหสัถจะเหน็วา

๑. ทาน เปนเรื่องภายนอก การอยูกับผูอ่ืน
ชวยเหลือสงเคราะหกัน
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๒. ศีล คือการไมเบียดเบียนผูอ่ืน ความ
เกีย่วของอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ก็เปน
ดานนอกเหมือนกัน

คฤหสัถทานเนนดานนอก เพราะคฤหัสถมี
ชวีติเกีย่วของกับภายนอก อยูในสังคมวงกวางทั่ว
ไปของชาวโลกและยังเกี่ยวของกับวัตถุมาก ฉะนั้น
จงึขยายความขั้นตนกระจายออกไปมาก เปนทาน
กบัศีล แตสํ าหรับพระเนนเรื่องนามธรรมดานใน
เนนเรื่องจิตใจ คฤหัสถมีดานในขอเดียว คือ

๓. ภาวนา สํ าหรับคฤหัสถ ภาวนาในที่นี้ ก็
คือรวมขอ ๒ กับ ๓ ของพระ ไดแก จิตตภาวนา
และปญญาภาวนา ทั้งฝกอบรมจิตและพัฒนา
ปญญาเขามาอยูในขอ ๓ เปนภาวนาตัวเดียว ทั้ง
สมถภาวนา และ วปิสสนาภาวนา กอ็ยูในภาวนาขอ
เดียวหมด

จงึเหน็ชดัวา สํ าหรับคฤหัสถนั้น ทานเนน
ดานนอกมาก กระจายขอตนออกไป เพราะวาทาน
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กับศีลนั้นในทางหลักวิชาบางแหงถือวาเปนศัพท
แทนกนัไดดวย ทานก็เปนศีลอยางหนึ่ง เปนสวน
หนึง่ของศีล การแบงเปนทานกับศีล ก็เปนการ
ขยายเรื่องศีลนั้นใหชัดเจนออกไปอีก เปนรูปธรรม
เนนวตัถมุากขึ้น เนนภายนอกมากขึ้น

แมแตดานในสํ าหรับคฤหัสถคือขอภาวนา 
ทานกเ็นนการเจริญเมตตา ซึ่งก็จะเห็นวาเปนเรื่อง
ของความสัมพันธกับผูอ่ืน การที่จะอยูรวมกันดวย
ดี ตนเองก็มีจิตใจสุขสบายและก็อยูกับผูอ่ืนไดดี
ชวยเหลือเกื้อกูลกันดวย

เปนอนัวา แมแตเร่ืองภาวนา ซึ่งเปนดานจิต
และปญญา สํ าหรับคฤหัสถทานก็ไปเนนขอเมตตา
ทีเ่กีย่วของกับขางนอกมาก

บุญกิริยาวัตถุ ๓ ทีเ่รียกวา ทาน ศีล ภาวนา
นี ้บางแหงทานใชอีกชื่อหนึ่งวา ทาน สัญญมะ และ
ทมะ เปนไวพจนกัน

ทานกท็าน ศีลตรงกับสัญญมะ ทีว่าเมื่อกี้
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คือการควบคุมตนเองในการแสดงออกเพื่อไมให
เบยีดเบียนผูอ่ืน ไมกอความเดือดรอนเสียหายตอ
สังคม และทมะ กต็รงกับคํ าวาภาวนาอยูแลว

ตัวแทจริงตัวหลักใหญก็อยู ที่ทมะนั้นเอง 
สองขอแรกเปนการขยายหลักเบื้องตนใหชัดเจน 
ซอยละเอียดออกไป

นอกจากเรยีกบญุกริิยาวตัถแุลว ในคมัภีรอิติ-
วตุตกะแหงหนึง่ ทานบรรยายเปนภาษาบาลวีา ปุญํฺ
สิกฺขติ∗ เรียกเปนศัพท ก็คือบญุญสิกขา นัน่เอง ก็
สิกขานัน้แหละแตเปนสิกขาที่มุงคฤหัสถ คือเนน
การฝกในการสรางเสรมิคุณสมบติัทีดี่ ทีเ่รียกวา
“บุญ” ใหเจริญงอกงามขึ้นในชีวิต หรือใหชีวิต
เจริญขึ้นในบุญเรียกวา บุญญสิกขา ม ี๓ ประการ
คือ ทาน ศีล ภาวนา หรือ ทาน สัญญมะ ทมะ

นีเ้ปนความรูดานหลักวิชา อาจไมคอยพบกัน

                                                                  
∗ ขุ.อิติ. ๒๕/๒๐๐/๒๔๑



๖๒

โดยเฉพาะ สัญญมะ ทมะ แทบจะไมเคยพูดถึงกัน
เลย แตความจริงชุดนี้ก็วาตามหลักวิชาเหมือนกัน
เปนไวพจนของทาน ศีล ภาวนา

พดูถงึเรือ่งสกิขามากพ็อสมควร คงจะผานได
แตกอนจะไปถึงภาวนาขอแทรกอีกนิดหนึ่ง

เรือ่งแทรก: เครือ่งชวยและเครือ่งวดัการพฒันา
สํ าหรับคํ าวา พัฒนา นัน้ ในภาษาบาลีมี

ศัพทคลายกันอยูคํ าหนึ่งเรียกวา วุฒิ หรือ วัฒิ
วฒุ ิ แปลวาความเจริญ มีรากศัพท (ธาตุ)

เดยีวกับพัฒนา วฒุหิรือวัฒินี้เปนหลักธรรมสํ าหรับ
เอามาใชประกอบในการสรางความเจรญิหรอืพฒันา

ยกตัวอยาง วฒิุธรรม ทีเ่ปนหลักธรรมเบื้อง
ตน ทานสอนไวมี ๔ ประการ เรียกเต็มวา ปญญา
วฒิุธรรม แปลวาธรรมเปนไปเพื่อความเจริญแหง
ปญญา สํ าหรบัชวยในการพฒันาตนดานปญญา คือ
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๑. สัปปุริสูปสสยะ แปลวา คบหาสัตบุรุษ
คบคนดีมีปญญา มีคุณธรรม มีความรูความเขาใจ
ในธรรม ซึ่งเปนหลักความจริงความดีงาม

๒. สัทธัมมัสสวนะ ฟงธรรม ฟงคํ าสั่งสอน
ทีแ่สดงความจริงความดีงามนั้น

๓. โยนิโสมนสิการ ท ําในใจโดยแยบคาย
รูจกัพิจารณาสิ่งที่ไดเลาไดเรียน สามารถจับ
สํ าเหนยีกเอามาดวยดี โยนิโสมนสิการเปนตัวแกน
ของการสรางปญญา ที่เรียกวาสํ าเหนียกนั่นแหละ
คือ รูจักจับ รูจักเลือกเอามาใชประโยชน

๔. ธมัมานุธัมมปฏิบัติ ปฏิบัติธรรมใหถูก
หลกั ที่ทานเรียกวา ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม
หมายความวา ปฏิบัติธรรมสอดคลองกันตาม
ระบบความสัมพันธที่วา ธรรมขอนี้เปนไปเพื่อจุด
มุงหมายอะไร และไปสัมพันธกับธรรมขอไหน
ปฏิบัติดวยความตระหนักชัด และปฏิบัติใหถูก
ตองตามแนวตามความมุงหมายนั้น



๖๔

ธรรมชุดนี้เปนหลักประกอบที่สํ าคัญ เปน
หลกัชวยในการพัฒนานั่นเอง

นอกจากนั้น ยงัมหีลักที่เรียกวา วฒัิธรรม
สํ าหรับวัดความเจริญของอริยสาวก โดยเฉพาะ
อุบาสกอบุาสิกา วามีความเจริญในการพัฒนาตน
แคไหน วัดดวย วฒิัธรรม ๕ ขอ คือ

๑. ศรัทธา มคีวามเชื่อถูกหลัก เชื่อมีเหตุมี
ผลหรือไมเพียงไร

๒. ศีล มคีวามประพฤติดีงาม ถูกตองตาม
หลกัพระศาสนาแคไหน

๓. สุตะ มคีวามรูหลักธรรมคํ าสอนที่จะไป
ชวยตนเองและแนะนํ าผูอ่ืนไดพอสมควรไหม

๔. จาคะ มคีวามเสียสละ มีนํ้ าใจชวย
เหลือเผื่อแผผูอ่ืนเปนอยางไร

๕. ปญญา รูเขาใจความจริงตางๆ รูเทา
ทนัสภาวะของโลกและชีวิต พอทํ าจิตใจใหหลุด
พนเปนอิสระโปรงโลงไดแคไหน



๖๕

พุทธพจนเตือนใหมุงหนาพัฒนาตน
การพฒันาตนนี้ เปนหลักการแหงการเจริญ

งอกงามกาวหนายิ่งๆ ข้ึนเรื่อยไป ผูที่ดํ าเนินตาม
หลกัการพฒันาตน จะคิดเพียงวา เราจะรักษา
ความดงีามที่ไดบํ าเพ็ญมาแลว หรือพอใจวาเราได
ท ําดมีามากแลว พัฒนาตนมาดีแลว ไมได คนที่
พอใจอยางนั้น หรือทรงๆ อยูแคนั้น คือ หยุดอยู
หรือ คงอยูเทาเดิม ทานเรียกวา เปนคนประมาท
ผิดหลกัค ําสอนของพระพุทธเจา ขอใหพิจารณา
พทุธพจนตอไปนี้ เปนเครื่องเตือนใจ

"ภิกษุทัง้หลาย จะกลาวไปใยถงึความเสือ่ม
ถอยในกศุลธรรมทัง้หลาย เราไมสรรเสริญแมแต
ความคงอยูกบัทีใ่นกศุลธรรมทัง้หลาย เราสรรเสริญ
แตความกาวหนาในกศุลธรรมทัง้หลาย ไมสรรเสริญ
ความคงอยูกบัที ่ไมสรรเสริญความเสือ่มถอย

"อยางไรเปนความเสือ่มถอยในกศุลธรรมทัง้
หลาย...? ภิกษุมีคณุธรรมเทาใด โดยศรัทธา ศลี



๖๖
สตุะ จาคะ ปญญา ปฏภิาณ ธรรมเหลาน้ันของเธอ
ไมคงอย ู ไมเจริญขึน้ น้ีเราเรียกวาความเสือ่มถอย
ในกศุลธรรมทัง้หลาย...;

“อยางไรเปนความคงอยูกบัทีใ่นกศุลธรรมทัง้
หลาย...? ภิกษุมีคณุธรรมเทาใด โดยศรัทธา ศลี
สตุะ จาคะ ปญญา ปฏภิาณ ธรรมเหลาน้ันของเธอ
ไมลด ไมเพ่ิม...;

“อยางไรเปนความกาวหนาในกศุลธรรมทัง้
หลาย...? ภิกษุมีคณุธรรมเทาใด โดยศรทัธา ศลี
สตุะ จาคะ ปญญา ปฏภิาณ ธรรมเหลาน้ันของเธอ
ไมหยดุอยู ไมลดลง..."∗

"นันทยิะ! อยางไร อริยสาวกช่ือวาเปนอยู
ดวยความประมาท? คอื อริยสาวกในธรรมวนัิยนี้
เปนผปูระกอบดวยความเลือ่มใสอยางไมหวัน่ไหวใน
พระพุทธเจา...เธอสนัโดษ (พอใจ) ดวยความเลือ่มใส
อยางไมหวัน่ไหวในพระพทุธเจาน้ัน...เปนผปูระกอบ

                                                                  
∗ องฺ.ทสก. ๒๔/๕๓/๑๐๑



๖๗

ดวยความเลือ่มใสอยางไมหวัน่ไหวในธรรม...เธอ
สนัโดษ (พอใจ) ดวยความเลือ่มใสอยางไมหวัน่ไหวใน
ธรรมนัน้...เปนผปูระกอบดวยความเลือ่มใสอยางไม
หวัน่ไหวในสงฆ เธอสนัโดษ (พอใจ) ดวยความเลือ่มใส
อยางไมหวัน่ไหวในสงฆน้ัน...เปนผปูระกอบดวยศลี
ทัง้หลายอนัเปนทีพ่อใจของพระอรยิเจา เธอ
สนัโดษ (พอใจ) ดวยศลีนัน้ ไมเพียรพยายามยิง่ๆ
ขึน้ไป เพ่ือสงดัในทวิา เรนในราตร ีเม่ือเธอเปนอยู
ประมาทอยางน้ี...ธรรมทัง้หลายยอมไมปรากฏ"∗

"ภิกษุยงัไมถงึความสิน้อาสวะ อยาไดนอนใจ
เสยี เพียงดวยศลีและวตัร หรือดวยความเปน
พหสูตู ดวยการไดสมาธ ิ หรือดวยการอยูไดในที่
สงดั หรือดวยการตระหนกัวา เราไดสมัผสัเนกขมัม
สขุทีป่ถุชุนไมเคยไดลิม้"∗∗

                                                                  
∗ สํ.ม. ๑๙/๑๖๐๑/๕๐๐
∗∗ ขุ.ธ. ๒๕/๒๙/๕๑



— ๔ —

หลักการพัฒนา
การพัฒนาตนที่รอบดาน

หลักที่ ๓ คือ ภาวนา ซึง่เปนตัวจริงของคํ า
วาพฒันา ดังที่ทานอธิบายภาวนาวา พฒันา และ
ปจจบัุนนี้เรานิยมใชกันวาพฒันา กก็ลับไปตรงกับ
ของทานเขา นับวาดีมาก

ไดบอกแลววา ภาวนาเปนรูปคํ านาม รูปคุณ-
นามเปนกริยาชอง ๓ ทานใชวา ภาวิต แปลวา ผูที่
เจริญแลว +อัตตะ หรือ อัตตา ที่แปลวาตน ก็เปน
ภาวติตัตะ แปลวา ผูมตีนอนัเจรญิแลว คือ มตีนอนั
พฒันาแลว ซึง่ตามปกติทานหมายถึงพระอรหันต
บางแหงจะเนนหมายถึงพระพุทธเจาโดยเฉพาะ

ในพระไตรปฎกบางแหงมีคนมาทูลถามพระ
พทุธเจา เขาเรียกพระองควา ทานผูเปนภาวิตัตตะ



๖๙

พระสารีบุตรอธิบายภาวิตัตตะไววา  กถํ  ภควา
ภาวิตตฺโต ทีว่าพระพุทธเจาเปนภาวิตัตตะ ผูมีตน
พฒันาแลวนัน้เปนอยางไร แลวทานกข็ยายความวา
ภาวติกาโย ภาวิตสีโล ภาวิตจิตฺโต ภาวิตปฺโญ∗ นี่
หลกัใหญมาแลว ที่วามีตนอันพัฒนาแลวก็คือ

๑. มกีายอันพัฒนาแลว เรียกวา ภาวิตกาโย
๒. มศีีลอันพัฒนาแลว เรียกวา ภาวิตสีโล
๓. มจีติอันพัฒนาแลว เรียกวา ภาวิตจิตฺโต
๔. มปีญญาอนัพฒันาแลว เรียกวา ภาวติปโฺญ
ตอจากนี้ทานขยายความออกไปอีก  เปน

ภาวติสตปิฏฐาโน ภาวติสมมฺปปฺธาโน ภาวติอทิธิฺปา
โท ภาวติอนิทฺริโย ภาวติพโล ภาวติโพชฌฺงโฺค ภา
วติมคโฺค แปลวา ไดพัฒนาสติปฏฐาน พัฒนาสัม
มปัปธาน พฒันาอิทธิบาท พัฒนาอินทรีย พัฒนา
พละ  พัฒนาโพชฌงค  พัฒนามรรค แลว

                                                                  
∗ ข.ุจู. ๓๐/๑๔๘/๗๑



๗๐

ทานบรรยายไวยาว ซึง่กร็วมอยูใน ๔ ขอ  คือ
ภาวติกาโย ภาวิตสีโล ภาวิตจิตฺโต ภาวิตปฺโญ นี้
คือคุณสมบติัของทานผูพฒันาตนแลว เอามาใชวดัได

ถามกีารพัฒนาตน เราก็เอาหลักนี้มาใชวัด
ดูวาพฒันาครบไหม ๔ ดานนี้ คือ    ๑. กาย ๒. ศีล
๓. จิต ๔. ปญญา

ภาวติกาย ภาวติศลี ภาวติจิต ภาวติปญญา เปน
รูปคุณนาม เปนคุณสมบัติของบุคคล ถาจะตั้งเปน
ศัพทนามใหเปนหัวขอธรรม ก็เปลี่ยนไปอีกรูปหนึ่ง
เปนภาวนา ก็จะไดศัพทดังตอไปนี้

๑. กายภาวนา การพฒันากาย
๒. ศีลภาวนา การพัฒนาศีล
๓. จิตตภาวนา การพัฒนาจิต
๔. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา
ทนีี ้ จะตองอธบิายความหมายอกีหนอยหนึง่วา

ทีว่า พฒันากาย ศีล จิต ปญญา นั้นเปนอยางไร



๗๑

พฒันาความสมัพนัธกับสิง่แวดลอมทางวตัถุ
๑. กายภาวนา พฒันากาย อาจจะสงสัยวา

คงจะตองรับประทานกันใหญ รางกายจะไดเติบโต
หรืออาจจะบริหารรางกาย ออกกํ าลังอะไรตางๆ
พฒันากายใหแข็งแรง อันนี้ก็ไมผิดหรอก แตวามัน
ตองมหีลกัทีใ่หญกวานั้น ไมอยางนั้นการพัฒนา
กายอยางนี้อาจจะเสียก็ได คือจะรับประทานมาก
เพยีงเพือ่ใหรางกายใหญโต แลวอาจจะนํ ารางกาย
ไปใชในทางที่ไมดี

การพัฒนากํ าลังใหแข็งแรงอยางเดียวไมพอ 
ตามหลกัการนี้ทานยังไมถือวาเขาสูธรรม การ
พฒันากายในทางธรรมมีความหมายลึกซึ้งกวานั้น

ทานไขความวา พัฒนากายอยางไร กายนั้น
มุงเอาทีท่วาร ๕ ที่เรียกอีกอยางหนึ่งวาอินทรีย ๕
คือ ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ซึ่งเปนดานเปนชองทางที่
จะตดิตอกับโลกภายนอก ถาเรียกตามภาษา
ปจจบัุนกว็า ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกาย



๗๒

ภาพ หรือเร่ืองวัตถุสภาพแวดลอมทั่วๆ ไปทางกาย
ภาพ ซึง่เราสัมพันธดวยตา หู จมูก ล้ิน กาย

การพฒันากาย ก็คือ พัฒนาความสัมพันธ
ทางทวารเหลานั้นใหดี ไมใหเกิดเปนโทษ ดังจะ
เหน็ในหลักอินทรียสังวร

การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม
ภายนอกดวยดี เชน ตาของเราเห็นสิ่งแวดลอม
ภายนอก จะดูอยางไรใหไดประโยชน ไมเกิดโทษ
ท ําอยางไรจะใหเด็กของเราดูโทรทัศนเปน ใหเขารู
จกัเลอืกรับเอาสิ่งที่ดีมาใชประโยชน ไมเอาสิ่งที่
เปนโทษมา รูจักสัมพันธทางตา รูจักสัมพันธทางหู
เมือ่ไดยนิก็เลือกรับส่ิงที่ดี เชนหาฟงความรูที่เปน
ประโยชน ไมเอาสิ่งที่ราย ตลอดจนพัฒนาการใช
จมกู พัฒนาการใชล้ิน ฯลฯ

ล้ินกสํ็ าคญั มาเขาหลกัโภชเนมตัตญัตุา คือ
รูจกัประมาณในการบรโิภค เชนพระกม็หีลกัปฏสัิงขา-
โย เรียกวาปจจเวกขณะ หรือปจจัยปจจเวกขณ



๗๓

หมายถงึการพจิารณาปจจยั คือเมือ่จะบริโภคปจจยั
๔ กใ็หพิจารณาโดยแยบคาย โดยมโียนิโสมนสิการ
วาที่เรารับประทานอาหารนี้ไมใชเพื่อมุงเอร็ดอรอย 
มใิชมุงจะเอาโกหรูหราสนุกสนานมัวเมา แตรับ
ประทานเพือ่ใหชวีติเปนไป เพือ่ดํ ารงอยูผาสกุ มสุีข
ภาพด ีแขง็แรง แลวจะไดท ํากจิหนาทีข่องตนดวยดี

เมือ่รับประทานอาหาร แทนทีจ่ะรับประทาน
โดยมุงความอรอยหรือความโก ก็ไปเนนที่คุณคา
ประโยชนที่จะได มองดูวารับประทานอะไรจึงจะมี
คุณคา ชวยชีวิตใหมีสุขภาพดี และเกื้อกูลแกการ
เปนอยูที่ดี ถาเปนพระก็จะไดต้ังใจบํ าเพ็ญสมณ
ธรรม โรคภัยก็จะไดเบียดเบียนนอย นี้เปนการ
พฒันาในดานความสัมพันธระหวางลิ้นกับรส

นอกจากนี ้ ก็สัมพันธใหดีทางดานกายกับ
ส่ิงสมัผัส (โผฏฐัพพะ) ภายนอก

นี้ คือการพัฒนากายในความหมายของ
ธรรมะ พดูงายๆ วา พัฒนาความสัมพันธของตัว



๗๔

เรากบัส่ิงแวดลอมภายนอกหรือวัตถุทั้งหลายใหดี
ขอนี ้ตองถือวาสํ าคัญ เพราะเปนหลักเบื้อง

ตน หลักสังวรอะไรตางๆ ก็เขามาในขอนี้หมด
ฉะนัน้ ในปจจุบันการศึกษานาจะเนนขอนี้ดวย ผูมี
การศกึษาจะตองมีการพัฒนากาย ซึ่งไมใชเพียง
วารางกายแข็งแรงเทานั้น ตองถามดวยวาเขามี
ความสมัพันธกับส่ิงแวดลอมดีไหม หากวามีแต
กายแข็งแรง แตสัมพันธกับส่ิงแวดลอมไมดี เอา
กายที่แข็งแรงไปทะเลาะวิวาทแสวงหาสิ่งปรน
เปรอ จะยิง่เปนโทษมาก จะถือวามีการศึกษาไมได

พฒันาทางสงัคม ตอดวยพฒันาจติใจและปญญา
๒. ศีลภาวนา คือการพัฒนาศีล ไดแกการ

พฒันาในเรือ่งความสัมพันธทางดานกาย วาจา
กบับุคคลอื่นหรือเพื่อนมนุษยดวยกัน ขอกอน
สัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางวัตถุหรือทางกายภาพ 
แตขอนี้เปนสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพื่อนมนุษย



๗๕

ดวยกนั มคีวามสัมพันธที่ดีงามอยางที่วามาแลว ที่
วาศีลคือการไมเบียดเบียน

แมแตศีลขอมุสาวาทที่สงสัยกันวา พูดอยาง
นัน้อยางนี้จะเปนพูดเท็จหรือไมเท็จอะไรตางๆ ถารู
สาระของศีลวา ศีลมุงที่ความไมเบียดเบียนก็จะ
สบายใจขึ้น

แพทยรูสึกวาจะมีปญหามาก หลายทาน
สงสยัวา จะพูดกับคนไขอยางนี้โกหกผิดศีลขอ
มสุาวาทไหม ที่จริงหลักก็มีอยูในเรื่องศีลนี้ ในที่
บางแหงทานบรรยายไวเลยวา เวนมุสาวาทคือเวน
จากการพดูเท็จเพื่อเห็นแกประโยชนตน ไมกลาว
วาจาเทจ็เพื่อทํ าลายประโยชนของผูอ่ืน

การกลาวเท็จที่เปนมุสาวาทนั้น สาระ
สํ าคัญอยูที่มุงจะทํ าลายประโยชนของผูอ่ืนทํ าให
เขาเสยีหาย ทานใชศัพทโบราณวา หักราน
ประโยชนของเขา

ถาเปนการพูดเพื่อใหคลาดจากความเปน



๗๖

จริง โดยมุงหักรานประโยชนของเขา เปนมุสาวาท
แท แตถาพูดเท็จอยางอื่นนอกจากนั้นก็มีโทษเบา
บางแลว เพราะมันไมเขาตัวประเด็นแทๆ

ที่พูดมานี้ก็นอกเรื่องแซงออกไปนิดหนึ่ง 
เปนอันวาเรื่องศีลประเด็นอยูที่วาไมเบียดเบียน
เปนสาระสํ าคัญ เมื่อไมเบียดเบียนแลวตอไปก็อยู
รวมกนัดวยดี ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ถาเปนคฤหัสถ
กม็เีร่ืองทานเขามาดวย

ดานนี้เปนความสัมพันธทางสังคมที่ดีซึ่งจะ
ตองพัฒนาขึ้นมา

๓. จิตตภาวนา คือพฒันาจิตใจ ดานจิตใจ
นีไ้ดกลาวแลวในอธิจิตตสิกขา คือพัฒนาคุณภาพ
จติ พฒันาสมรรถภาพจิต พัฒนาสุขภาพจิต นี้เปน
การใชศัพทแบบสมัยปจจุบันใหเขาใจกันงาย ก็
ผานไปไดเลย

๔. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ก็
เหมอืนกบัอธิปญญาสิกขาที่พูดมาแลวนั้นเอง คือ



๗๗

การรูเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง รูเทาทัน
สภาวะของโลกและชวีติ ท ําจติใจใหเปนอสิระไดจน
ถงึขัน้สงูสดุ อยางที่มีคาถาสรรเสริญพระพุทธเจา

เมือ่พฒันาปญญาสูงสุด การพัฒนาขอตนๆ
กไ็ดรับการพัฒนาไปพรอมบริบูรณดวย มีคํ า
สรรเสริญพระพุทธเจาแหงหนึ่งวา

ยถาป อุทเก ชาตํ ปณฺุฑรีกํ ปวฑฺฒติ
น อุปลิปฺปติ โตเยน สุจิคนฺธํ มโนรมํ
ตเถว โลเก สุชาโต พุทฺโธ โลเก วิหรติ
น อุปลิปฺปติ โลเกน โตเยน ปทุมํ ยถา
แปลความวา เปรียบเหมือนวา ดอกบัวเกิด

ในนํ ้า เจริญงอกงามขึ้นมาในนํ้ า ไมติดดวยนํ้ า ซํ้ า
ยงัมกีลิน่หอมนาชื่นใจ ฉันใด พระพุทธเจาทรง
บังเกิดดีแลวในโลก ทรงอยูในโลก แตไมติดโลก
เหมือนใบบัวไมติดนํ้ า ฉันนั้น

นี้คือลักษณะของคนที่พัฒนาตนไปจนถึงมี
ปญญาสูงสุด ตรัสรูแลว หมดสิ้นกิเลส เกิดในโลก



๗๘

อยูในโลก แตไมติดโลก เหมือนดอกบัวเกิดในนํ้ า
แตไมติดนํ้ า มีกลิ่นหอมนาชื่นใจ

ที่ทานกลาวมานี้ก็เปนคาถาสํ าหรับนํ ามาดู
คุณสมบติัของผูพฒันาตน เปนคตอัินหนึง่ซึง่ใหแนว
ความคดิวา ในการพัฒนาตนนั้น เราก็อยูในโลกนี้
แหละ แตเราไมติดโลก ไมแปดเปอนดวยโลก เหมอืน
ดอกบวัแมจะอยูในนํ้ า หรือบางแหงจะอยูในโคลน
ตม แตก็ไมติดไมเปอน กลับมีกลิ่นหอมนาชื่นใจ
เอาไปบชูาพระกไ็ด อะไรท ํานองนี้ นีเ้ปนการพฒันา
ตนทีส่มบรูณแลว พระพทุธเจากม็คุีณสมบติัอยางนี้

จุดสมบูรณของการพัฒนาตน
เร่ืองการพัฒนาตนนี้ ไดพูดมาในแงมุม

ตางๆ ซึง่วาไปตามหลักวิชาหรือเนื้อหาในคัมภีร
ขอสรุปเปนจุดเนนวา พระพุทธศาสนายกยอง

ผูทีพ่ัฒนาตนวาเปนบุคคลสูงสุด อยางที่ไดยกพุทธ
ภาษิตมาแสดงวา ทนฺโต เสฏโฐ มนุสฺเสสุ ในหมู



๗๙

มนษุย คนที่ฝกตนแลวเปนผูประเสริฐสุด
เมือ่ยกยองผูที่พัฒนาตนแลว ก็มีจุดเนนขอ

ตอไป คือ พระพทุธศาสนานีถ้อืวา มนษุยเปนผูทีฝ่ก
ได หรือนับถือศักยภาพในตัวมนุษยที่พัฒนาขึ้นได
เมื่อพัฒนาไดก็เนนความสํ าคัญของการฝกฝน
พฒันาตน ใหความส ําคญัมากแกการฝกฝนพฒันาตน

ฉะนัน้ จงึบอกวา ความดหีรือความประเสรฐิ
ของมนษุยนี้ อยูที่การฝกฝนพัฒนาตนนั้นเอง
เพราะมนษุยนั้น ถาไมฝกฝนพัฒนาแลว ก็ไมมีคุณ
คาอะไร ถาพัฒนาใหดีแลวก็ประเสริฐเลิศลํ้ า จน
กระทัง่แมแตเทพพรหมก็เคารพบูชา อาจเปนถึง
พระสมัมาสมัพุทธเจา แตถาไมฝกฝนพัฒนาตน ก็
อาจจะเต็มไปดวยสิ่งชั่วทราม อาจจะเลวรายตํ่ า
ตอยดอยกวาแมแตสัตวเดรัจฉานก็ได ฉะนั้น ใน
การปฏบัิติทางพุทธศาสนา จึงเนนความสํ าคัญ
ของการพัฒนาตนเปนอยางมาก

เมือ่พดูมาถึงนี่แลว ขอรวบรัดรวมความเปน



๘๐

การยํ ้าไววา จุดหมายของการพัฒนาตนจะถือวา
สํ าเรจ็ โดยมองที่การไดพัฒนาตนครบ ๔ ดาน

การพฒันาตนชนิดเต็มรูปแบบทั้ง ๔ ดาน
คือ ภาวนา ๔ นัน้ ตามปกติพระพุทธเจาตรัสใน
ลักษณะทีเ่รียกอยางปจจุบันวาเปนการวัดผล ดัง
นัน้ จงึใชในรูปที่เปนคุณสมบัติของคนที่พัฒนาตน
แลว โดยเปลี่ยนภาวนาเปน “ภาวิต”

ดังทีท่านเรียกคนที่พัฒนาตนแลว คือผูมีตน
ทีผ่านภาวนาแลววา  ภาวิตัตตะ  หรือ ภาวิตัตต
(ภาวิต+อัตต)

ภาวิต กม็ ี๔ (เชนเดียวกับภาวนา ๔) เพราะ
แยกเปนดาน กาย ศีล จิต และปญญาตามลํ าดับ
คนทีพ่ฒันาตนแลว จึงเปน ภาวิต ๔ ดาน คือ

๑. ภาวิตกาย มกีายทีพ่ัฒนาแลว คือ ได
พัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
ปฏิบัติตอโลกแหงวตัถอุยางไดผลดี โดยเฉพาะดวย
อินทรยีทัง้ ๕ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย  เชน ดูเปน



๘๑

ฟงเปน ใหไดปญญา และคุณคาที่เปนประโยชน
๒. ภาวิตศีล มศีีลทีพ่ัฒนาแลว คือ ได

พัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางสังคม 
โดยอยูรวมกับเพื่อนมนุษยอยางไมเบียดเบียน แต
อยูกันดวยไมตรี เปนมิตร เกื้อกูลกัน

๓. ภาวิตจิต มจีติใจที่พัฒนาแลว คือ ได
พฒันาจิตใจใหมีคุณสมบัติที่ดีงาม มีคุณธรรม
ความเขมแข็งมั่นคง และความสุข คือพัฒนาแลว
ทัง้ดานคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิต

๔. ภาวิตปญญา มปีญญาที่พัฒนาแลว
คือ ไดพัฒนาปญญาใหเกิดความรูความเขาใจสิ่ง
ทัง้หลายตามเปนจริง รูเทาทันความจริงของโลก
และชวีติ เขาถึงกฎธรรมชาติที่มีความเปนไปตาม
เหตปุจจัย เปนตน จนทํ าจิตใจใหเปนอิสระได เบิก
บานผองใส เปนอยูดวยปญญา

คนทีพ่ฒันาตนไดผลแทจริง จะมีคุณสมบัติ
เปนภาวิต ๔ ดานอยางนี้



บทเสริม
สงัคมตองมคีานยิมยกยองคนทีพ่ฒันาตน

ทนีี ้มองดูทางดานสังคม มีพุทธพจนตรัสไว
โดยมสีาระวา สังคมควรจะเนนหรือมีคานิยมใน
การยกยองบุคคลที่พัฒนาตน เพราะคานิยมเปน
เร่ืองส ําคัญมากในทางสังคม เปนเครื่องบิดผันนํ า
ทางสงัคมใหไปทางดีทางราย

ถาสงัคมมีคานิยมที่ไมดี เชนในเรื่องนี้ ถา
เราไมชวยกันยกยองบูชาผูพัฒนาตน แตไปยกยอง
บูชาคนดวยเหตุอ่ืนๆ เชน ความมั่งมีเงินทองหรือ
อิทธพิลอ ํานาจ เมื่อสังคมเกิดคานิยมในทางอยาง
นัน้ แลวผลรายก็เกิดแกสังคมนั้นเอง แลวจะไป
โทษใคร เพราะมนุษยสรางคานิยมขึ้นมาเอง คา
นยิมนีเ้ปนมโนกรรม แลวมนุษยก็ไดรับผลของ
มโนกรรมที่เปนอกุศลของตนเอง



๘๓

ตรงขาม ถาเราพัฒนาคานิยมที่ดี ชวยกัน
เชดิชคูนทีพ่ฒันาตน คนที่มีการศึกษาที่ถูกตอง
สังคมกจ็ะดีงามขึ้น มนุษยที่เกิดมาภายหลังก็จะ
ถอืตามเปนแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ วา
อะไรด ี อะไรเปนที่เชิดชูนิยมกันในสังคม แลวก็จะ
พยายามทํ าตาม

มคีาถาในพระธรรมบทอีกคาถาหนึ่ง ที่นา
จะน ํามาใชในกรณีนี้ ซึ่งเปนเรื่องของการพัฒนา
และมีคํ าวา ภาวิตัตตะ (ผูมตีนที่พัฒนาแลว) อยู
ดวย ทานสอนวา

มาเส มาเส สหสฺเสน โย ยเชถ สตํ สมํ
เอกฺจ ภาวิตตฺตานํ มุหุตฺตมป ปูชเย
สาเยว ปูชนา เสยฺโย ยฺเจ วสฺสสตํ หุตํ
แปลวา ถึงแมบุคคลจะไปประกอบพิธีบูชา

สมํ ่าเสมอทุกเดือน ดวยทรัพยเดือนละ ๑,๐๐๐
ตลอด ๑๐๐ ป ก็ไมประเสริฐอะไร สูบูชาคนที่
พฒันาตนแลวแมเพียงขณะหนึ่งก็ไมได



๘๔

นอกจากนั้น ที่บอกใหบูชาคนที่ควรบูชานี้
คํ าวา “บูชา” นั้น ก็ไมใชหมายความวาเอาไปตั้งไว
บนแทน หรือใหทานนั่งบนอะไรสักแหง แลวก็เอา
ดอกไมธูปเทียนไปกราบไหวหรอก แตหมายความ
วายกยอง

อยางเรือ่งในภาษาบาลีวา มีคนยากจนคน
หนึง่ เปนคนขยันหมั่นเพียร ต้ังตัวไดดีมีทรัพย พระ
เจาแผนดินก็ทรง “บูชาเขาดวยตํ าแหนงเศรษฐี”
(สมยันัน้ ตํ าแหนงเศรษฐีมีการแตงตั้ง)

ในขอความนี้ก็คือใหยกยองคนที่พัฒนาตน
แลว ซึง่พระศาสนานี้สรรเสริญ จะเปนแนวทางที่ดี
ของสงัคม และเขากับหลักมงคล ๓๘ ประการ ใน
คาถาที่ ๑ ขอ ๓ ที่วา

ปูชา จ ปูชนียานํ เอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ
แปลวา การบชูาคนทีค่วรบชูาเปนอดุมมงคล

เปนมงคลสูงสุดที่จะนํ าชีวิตและสังคมใหเจริญกาว
หนา ฉะนัน้ในแงสังคม เร่ืองการพฒันาตนกสํ็ าคญั



๘๕

พฒันาตนจนหมด(ความยดึมัน่)ตวัตน
สุดทายกเ็ขามาในตัวเองภายใน เมื่อพัฒนา

ตนแลว พัฒนาไปๆ กายก็พัฒนา ศีลก็พัฒนา จิต
กพ็ฒันา ปญญาก็พัฒนาดีแลว ก็เกิดความรูความ
เขาใจสิง่ทั้งหลายตามความเปนจริง รูเทาทันคติ
ธรรมดาของโลกและชีวิต รูเขาใจ อนจิจัง ทุกขัง
อนัตตา ปญญาพัฒนาแลวก็เลยรูวาตัวตนนี้ไมมี

ตกลงพฒันาตน พัฒนาไปพัฒนามาก็หมด
ตัวตน เปนสุดทายจบเลย

ความจริง ไมใชวาหมดหรอก โดยสมมุติก็
ยงัมอียู เปนเรื่องของภาษา

ทีว่าพฒันาตนนั้นก็ตองรูเทาทัน เราพูดตาม
ภาษาส ําหรับส่ือความหมายกัน เรียกวาตัวตนโดย
สมมุติ

เมื่อพัฒนาปญญาก็ทํ าใหรูเขาใจความจริง
เกีย่วกบัตัวตนวามันเปนอนัตตา คือ ไมใชวาหมด
ตัวตนหรอก แตรูทนัวาตวัตนทีย่ดึถอืกนันัน้ ทีแ่ทมนั



๘๖

ไมม ีเมือ่รูวาเปนอนตัตาแลวกห็มดความยดึมัน่ (คือ
เมือ่ทีจ่ริงตัวตนมันไมมีอยูแลว ก็ไมตองหมดตัวตน
แตคนมีความยึดมั่นในตัวตนที่ไมมี จึงตองทํ าให
หมดความยึดมั่นนั้น แลวปญหาก็หมดไปเอง)

เมือ่ไมมีความยึดติดถือมั่นในตัวตน ก็ไมถูก
กระทบกระทั่ง เพราะไมมีตัวตนที่คอยรับกระทบ
ใหเกิดความทุกข

แตกอนนี ้ คนโนนวามาก็กระทบ ไปทํ าโนน
ไปมองเหน็รูอะไรทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ก็
กระทบเรื่อย เพราะมีตัวตนที่ยึดไว พะวงปกปองไว
คอยรับกระทบอยูเร่ือย แตพอเขาใจ มีปญญารู
แจมแจง หมดความยึดมั่นนั้น ก็ไมมีตัวไวรับ
กระทบ ก็หมดทุกข เรียกวาพนจากกิเลสและ
ความทกุข ก็ถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนา ตอ
แตนั้น จะทํ าอะไรจะแกอะไรก็ตรงไปตรงมาตาม
เหตปุจจัย ไมทํ าไปตามกิเลส เปนอิสระแทจริง



๘๗

ถาไมพัฒนาตนก็เปนไปในทางตรงขาม คือ
ไมรูเขาใจตัวตนวาเปนอนัตตา ก็ยิ่งพัฒนาความ
ยดึมัน่ในตวัตน ตัวตนมันก็ขยายพอกพูนออกไป
พองออกไปพองออกไป อยูนานวันเขาตัวตนของ
เรากย็ิง่พองขยายใหญ พอขยายใหญก็ยิ่งทุกข
มาก เพราะตัวตนแคนี้ มันรับกระทบแคนี้มันก็ทุกข
แคนี ้ พอนานๆ เขามันขยายออกไป ขยายออกไป
อยูกบัส่ิงนั้นสิ่งนี้ ก็มีตัวตนที่รับกระทบมากขึ้นๆ ก็
ทกุขหนักเขาทุกที

ถาเราอยูในโลกไมเปน ก็ติดโลก แลวก็ยึด
ทกุอยางในโลก เชน ของทีเ่ราม ีทีเ่ราเขาไปเกีย่วของ
เรากย็ดึทุกอยาง เรายึดอะไร ตัวตนของเราก็ขยาย
ไปอยูกบัมัน ส่ิงนั้นก็ผนวกเขาเปนตัวตนของเรา

เรามแีกวใบหนึ่ง แกวใบนั้นก็เปนตัวตนของ
เราดวย ตัวเราขยายไปอยูกบัแกว เรามบีานหลงัหนึง่
ตัวตนของเรากแ็ผขยายไปครอบคลมุบาน เรามอีะไร
ตัวตนของเราก็ขยายไปผนวกเขา ตัวตนก็ใหญ



๘๘

ออกไปๆ จนในที่สุด ส่ิงกระทบก็เขามากระทบมาก
มายจนรบัไมไหวเลย วันหนึ่งไมรูกระทบเทาไร

ยิ่งตัวตนใหญก็ยิ่งมีโอกาสมีขอบเขตมีแดน
ทีจ่ะรับกระทบมาก ก็เลยทุกขมาก จะทํ าอะไรจะ
แกไขอะไรกท็ ําดวยกเิลสทีเ่หน็แกตน ท ําไปตามแรง
ความรูสึกที่ถูกบีบ ไมทํ าใหตรงตามเหตุปจจัย ก็
เลยยิ่งเกิดปญหามาก

ฉะนัน้ จงึจ ําเปนตองพัฒนาตน เพื่อจะรูเทา
ทนั เขาใจอนัตตา มองเห็นความไมมีตัวตน จะได
หมดความยึดมั่นในตัวตน แลวก็จะหมดความ
ทกุข พนจากกิเลส มีจิตใจเปนอิสระ เปนอันวา
เร่ืองการพัฒนาตนก็นาจะจบเพียงนี้

เร่ืองที่กลาวมาก็เหมือนดังที่พูดไวขางตน 
คือเนนการพูดตามหลักวิชาหรือตามคัมภีรตาม
ตํ ารา ความรูในคัมภีรหรือในตํ ารานั้นจะเปน
ประโยชนอยางแทจริงก็ต อเมื่อรู จักเอามาใช 
ประโยชน เอามาปฏิบัติ ถาไมมีผลในการปฏิบัติ



๘๙

แลวความรูในตํ าราก็ไรความหมาย
ขอนีก้ม็าสอดคลองกบัวตัถปุระสงคของกลุม

หรือโครงการที่วา จุดมุงหมายในการตั้งโครงการ
นัน้มุงเนนที่การปฏิบัติ เรามาพัฒนาตนในแงการ
ปฏิบัติ คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิต
ประจ ําวนั ท ําใหดับทกุขได ใหจติใจปลอดโปรงผอง
ใสมคีวามสุข มีความรมเย็นทั้งตัวเองและอยูรวม
กบัผูอ่ืนดวยดี สังคมนี้ก็จะมีความสุขความเจริญ

ฉะนัน้ ถาหากวาไดนํ าความรูทางตํ ารานี้มา
โยงใชในทางปฏิบัติใหสํ าเร็จประโยชน ก็จะเขากับ
วตัถปุระสงคของโครงการ และทั้งเปนการถูกตอง
ตามธรรมดวย

ในทีสุ่ดนี ้อาตมภาพขออนโุมทนา อางองิคณุ
พระรตันตรัย อํ านวยพรแดทานผูใฝธรรมทุกทาน
ขอจงเจรญิงอกงามในธรรมปฏบัิติ บํ าเพญ็ประโยชน
ตนและประโยชนทานใหสํ าเร็จสมตามมุงหมาย มี
ความรมเย็นเปนสุขโดยทั่วกันทุกทาน เทอญ



พระครูปลัดฯ นํ าตนแบบ พฒันาตน ท่ีจดัรปูใหมเปนขนาดจิ๋ว จากเดิมพิมพครั้งท่ี ๑๑
ราว ๖๔ หนา เปน ๘๙ หนา มาให แจงวาคุณบุบผาขอพิมพปใหม

นกึวาตองปรับรูปและเนื้อมากทีเดียว ใหเหมาะกับการพิมพใหมท่ีเปลี่ยนขนาดนี้
๑๔–๑๕ ธ.ค. ๔๕ ตรวจและจัดปรับตนแบบ

(คนืแรก ถงึ ๒.๒๐ น. ได ๕๗ หนา คืนท่ี ๒ จบ น. ๘๙ ณ ๒๔ น.)
- แกไขปรับปรุงถอยคํ าสํ านวนภาษาอีกไมนอย
- ทํ าเชิงอรรถใหรูการเปลี่ยนแปลง
- ซอยยอหนาถี่ข้ึนมากมาย
- ตัง้หัวขอยอยเพิ่มอีกมาก
- แยกจดัตัง้เปนบท รวม ๔ บท (สวนเริ่มเรื่องก็แยกออกตั้งเปน “เกริ่นนํ า” และตอน

ทายเมื่อทํ างานใน computer ไดแยก ๒ หัวขอทายออกไปตั้งเปน “บทเสริม”)
- เปลี่ยนชื่อหนังสือ จาก พัฒนาตน เปน หลักแมบทของการพัฒนาตน

๑๖ ธ.ค. ๔๕ ตอนจะฉนัเชา ไดรบัแผน diskette ขอมลูหนงัสอื ๘๙ หนา ท่ีพระครปูลดัฯ
ฝากไวแตคนืท่ีผานมา (พระครูปลัดฯ ไปประชุมที่วัดไรขิง ๗ วัน)

ปรับแกใน computer เริ่ม ๑๐.๕๐ น.
-เริม่แรก ปรบั space leading สวนเนือ้ท้ังเลม จาก 19 18 ทํ าให ๘๙ กลายเปน ๘๕ หนา



๙๑

-ปรบัแกตามทีไ่ดเขียนแกไวในตนแบบจนตลอดเลม
-ในหวัขอ “จดุสมบูรณของการพัฒนาตน” (ตนแบบเดิมหนา ๘๑) ไดเขียนเพิ่มยาวมาก

        จงึไดใหพระครปูลัดฯ ชวยพิมพขอมูลสวนนั้นมา ได ๒ หนา+๔ บรรทัด จัดเปนสรุปจบ
        เนือ้เรือ่ง แยก ๒ หัวขอทายตอจากนั้นออกไปตั้งเปน “บทเสริม”

-เนือ้หนังสือขยายจากที่บีบเหลือ ๘๕ หนา กลายเปน ราว ๙๔ หนา
-งานนบัวาเสร็จ ๑๖ ธ.ค. แตพยายามปรับใหหนาลดเหลือนอยท่ีสุด จนราว ๓.๐๐ น.

        เหลือ ๘๙ หนา กับ ๑ บรรทัด
๑๖ ธ.ค. ๔๕

-จดัปรับใน computer ตอ ตองแกไขปรับเพิ่มอีกมากแหง รวมทั้งยายขอความบางแหง
        จนในที่สุด ลงตัว เหลือ ๘๘ หนา เสร็จราว ๑๔.๓๐ น.
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สารสงความสุข
ป ๒๕๔๖

จาก………………..

ถึง………………….



หลักแมบท ของ การพัฒนาตน
 พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตโต)
ISBN 974-8356-80-9

พิมพครั้งแรก     - มกราคม ๒๕๒๘            ๑,๐๐๐ เลม
(อนุสรณ พอ. มจร.)
พิมพครั้งที่ ๑๓   - ธันวาคม ๒๕๔๕             ๘,๕๐๐ เลม
(ฉบับจิ๋ว พิมพครั้งแรก)
- ฯพณฯ พลเอกธรรมรักษ อิศรางกูร ณ อยุธยา
รัฐมนตรีวาการกระทรวงกลาโหม
และคุณวนิดา อิศรางกูร ณ อยุธยา ๒,๐๐๐ เลม

- มูลนิธิบรรจงสนิท – สหปฏิบัติฯ ๒,๐๐๐ เลม
- ทนุพมิพหนังสือวัดญาณเวศกวัน ๒,๐๐๐ เลม
- นางศรีวิการ เมฆธวัชชัยกุล ๑,๐๐๐ เลม
- คุณประยุทธ และคุณรัตนา แสงอรุณ ๑,๐๐๐ เลม
- รายการวิทยุ “ชีวิตหรรษา”
โดย คุณชยุต และฐิตาพร พลัง ๕๐๐ เลม

- ผูศรัทธาและใฝธรรม (ประจํ าวันพุธ?)         ……. เลม

พิมพที่ โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํ ากัด
๕๔/๖๗, ๖๘, ๗๑, ๗๒ ซอย ๑๒ ถนนจรัญสนิทวงศ
แขวงทาพระ เขตบางกอกใหญ กรุงเทพฯ ๑๐๖๐๐
โทร. ๐ ๒๘๖๔–๐๔๓๓-๕  โทรสาร ๐ ๒๘๖๔–๓๕๔๐



อนุโมทนา

ในโอกาสขึน้ปใหม พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีก ําลงัจะมาถงึ
พลเอกธรรมรักษ อิศรางกูร ณ อยุธยา รัฐมนตรีวาการ
กระทรวงกลาโหม และคุณวนิดา อิศรางกูร ณ อยุธยา 
มีน้ํ าใจไมตรี ปรารถนาดีตอญาติมิตรและประชาชน ได
แจงกุศลฉันทะ ท่ีจะจัดพิมพหนังสือ “หลักแมบท ของ
การพฒันาตน” เพื่อแจกมอบใหเปนพรแหงธรรม แก
ทานท่ีเคารพรักนับถือ และบุคคลทั่วไป อาตมภาพขอ
อนุโมทนาตามฉันทเจตนาดวยความเต็มใจ

การบํ าเพ็ญธรรมทานครั้งน้ี เปนการแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดหีวงัใหเกดิประโยชนสขุแกเพือ่นรวมชาติ
และสังคม ในระยะยาว พรอมท้ังเปนการมอบธรรมอัน



๙๖

ประเสริฐใหเปนพรแกญาติมิตร และประชาชน ในมงคล
สมัยแหงวาระขึ้นปใหมดวย

ในศุภมงคลวารขึ้นปใหมน้ี ขอคุณพระศรีรัตนตรัย 
และกศุลจรยิาทีไ่ดบํ าเพญ็ จงอภบิาล พลเอกธรรมรักษ
อศิรางกูร ณ อยุธยา รัฐมนตรีวาการกระทรวงกลาโหม 
และคุณวนิดา อิศรางกูร ณ อยุธยา พรอมท้ังครอบครัว 
ญาตมิิตร และประชาชนชาวไทยทกุคน ตลอดจนมวล
มนุษยท่ัวโลก ขอจงเจรญิดวยจตรุพธิพรชยั ประสบสิริ 
สวัสดิพิพัฒนมงคล งอกงามในธรรม และบันเทิงใน
สันติสุข ตลอดกาลทุกเม่ือ

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)
๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๕



อนุโมทนา

ในโอกาสขึน้ปใหม พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีก ําลงัจะมาถงึ
คณะกรรมการมลูนิธิบรรจงสนทิ และสหปฏบัิติฯ มีน้ํ าใจ
ไมตรี ปรารถนาดีตอญาติมิตรและประชาชน ไดแจง
กุศลฉันทะ ท่ีจะจัดพิมพหนังสือ “หลักแมบท ของ
การพฒันาตน” เพื่อแจกมอบใหเปนพรแหงธรรม แก
ทานท่ีเคารพรักนับถือ และบุคคลทั่วไป อาตมภาพขอ
อนุโมทนาตามฉนัทเจตนาดวยความเตม็ใจ

การบํ าเพ็ญธรรมทานครั้งน้ี เปนการแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดหีวงัใหเกดิประโยชนสขุแกเพือ่นรวมชาติ
และสังคม ในระยะยาว พรอมท้ังเปนการมอบธรรมอัน
ประเสริฐใหเปนพรแกญาติมิตร และประชาชน ในมงคล
สมัยแหงวาระขึ้นปใหมดวย



ในศุภมงคลวารขึ้นปใหมน้ี ขอคุณพระศรีรัตนตรัย 
และกุศลจริยาท่ีไดบํ าเพ็ญ จงอภิบาลคณะกรรมการมลู
นิธิบรรจงสนทิ และสหปฏบัิติฯ พรอมท้ังครอบครัว ญาติ
มิตร และประชาชนชาวไทยทกุคน ตลอดจนมวลมนษุย
ท่ัวโลก ขอจงเจรญิดวยจตรุพธิพรชยั ประสบสิริสวัสดิ
พพิัฒนมงคล งอกงามในธรรม และบันเทิงในสันติสุข 
ตลอดกาลทุกเม่ือ

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)
๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๕



อนุโมทนา

ในโอกาสขึน้ปใหม พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีก ําลงัจะมาถงึ
อาจารยศรีวิการ เมฆธวัชชัยกุล มีน้ํ าใจไมตรี ปรารถนา
ดีตอญาติมิตรและประชาชน ไดแจงกุศลฉันทะ ท่ีจะจัด
พิมพหนังสือ “หลักแมบท ของ การพฒันาตน” เพื่อ
แจกมอบใหเปนพรแหงธรรม แกทานท่ีเคารพรักนับถือ 
และบุคคลทั่วไป อาตมภาพขออนุโมทนาตามฉนัทเจตนา
ดวยความเตม็ใจ

การบํ าเพ็ญธรรมทานครั้งน้ี เปนการแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดหีวงัใหเกดิประโยชนสขุแกเพือ่นรวมชาติ
และสังคม ในระยะยาว พรอมท้ังเปนการมอบธรรมอัน
ประเสริฐใหเปนพรแกญาติมิตร และประชาชน ในมงคล
สมัยแหงวาระขึ้นปใหมดวย



ในศุภมงคลวารขึ้นปใหมน้ี ขอคุณพระศรีรัตนตรัย 
และกุศลจริยาท่ีไดบํ าเพ็ญ จงอภิบาลอาจารยศรีวิการ 
เมฆธวัชชัยกุล พรอมท้ังครอบครัว ญาตมิิตร และ
ประชาชนชาวไทยทุกคน  ตลอดจนมวลมนษุยท่ัวโลก  
ขอจงเจรญิดวยจตุรพิธพรชัย ประสบสิริสวัสดิพิพัฒน
มงคล งอกงามในธรรม และบันเทิงในสันติสุข ตลอด
กาลทุกเม่ือ

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)
๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๕



อนุโมทนา

ในโอกาสขึน้ปใหม พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีก ําลงัจะมาถงึ
คุณประยุทธ และคุณรัตนา แสงอรุณ มีน้ํ าใจไมตรี 
ปรารถนาดีตอญาติมิตรและประชาชน ไดแจงกุศล
ฉันทะ ท่ีจะจัดพิมพหนังสือ “หลักแมบท ของ การ
พัฒนาตน” เพ่ือแจกมอบใหเปนพรแหงธรรม แกทาน
ท่ีเคารพรักนับถือ และบุคคลทั่วไป อาตมภาพขอ
อนุโมทนาตามฉนัทเจตนาดวยความเตม็ใจ

การบํ าเพ็ญธรรมทานครั้งน้ี เปนการแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดหีวงัใหเกดิประโยชนสขุแกเพือ่นรวมชาติ
และสังคม ในระยะยาว พรอมท้ังเปนการมอบธรรมอัน
ประเสริฐใหเปนพรแกญาติมิตร และประชาชน ในมงคล
สมัยแหงวาระขึ้นปใหมดวย



ในศุภมงคลวารขึ้นปใหมน้ี ขอคุณพระศรีรัตนตรัย 
และกศุลจรยิาทีไ่ดบํ าเพญ็ จงอภบิาลคุณประยุทธ และ
คุณรัตนา แสงอรุณ พรอมท้ังครอบครัว ญาตมิิตร และ
ประชาชนชาวไทยทุกคน  ตลอดจนมวลมนษุยท่ัวโลก  
ขอจงเจรญิดวยจตุรพิธพรชัย ประสบสิริสวัสดิพิพัฒน
มงคล งอกงามในธรรม และบันเทิงในสันติสุข ตลอด
กาลทุกเม่ือ

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)
๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๕



อนุโมทนา

ในโอกาสขึน้ปใหม พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีก ําลงัจะมาถงึ
รายการวิทยุ “ชีวิตหรรษา” โดยคุณชยุต และฐิตาพร 
พลัง มีน้ํ าใจไมตรี ปรารถนาดีตอญาติมิตรและประชา
ชน ไดแจงกุศลฉันทะ ท่ีจะจัดพิมพหนังสือ “หลักแม
บท ของ การพฒันาตน” เพื่อแจกมอบใหเปนพรแหง
ธรรม แกทานท่ีเคารพรักนับถือ และบุคคลทั่วไป อาตม
ภาพขออนุโมทนาตามฉนัทเจตนาดวยความเตม็ใจ

การบํ าเพ็ญธรรมทานครั้งน้ี เปนการแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดหีวงัใหเกดิประโยชนสขุแกเพือ่นรวมชาติ
และสังคม ในระยะยาว พรอมท้ังเปนการมอบธรรมอัน
ประเสริฐใหเปนพรแกญาติมิตร และประชาชน ในมงคล
สมัยแหงวาระขึ้นปใหมดวย
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๑. สารบาญ กรอบหนาผิดขนาด ---- แกแลว
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๓. ตัว Iris (สวนมาก) เปลี่ยนเปน Cordia (bold)
๔. ตัวเอน Cordia บางเกินไป เปลี่ยนเปน ตัวเอน Iris ----
๕. ตัวบาลี เปลี่ยนไปใชตัว Antique
๖. ปรับแกคํ า-ความบางแหงดวย
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