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เรียนรูจากชีวิตพระ

เมื่อเรามีชีวิตอยูก็จําเปนตองเกี่ยวของกับปจจัย ๔ คือ อาหาร
เครื่องนุงหม ที่อยู และหยูกยา ซึ่งเปนสิ่งจําเปนพื้นฐาน

จะเห็นไดจากขอปฏิบัติของพระ วาทานเริ่มศึกษาตั้งแตการรูจัก
บริโภคปจจัย ๔ ซึ่งทานถือเปนศีลดวย บางคนอาจจะไมไดนึกวาการรู
จักบริโภคอาหารก็เปนศีล

การฉันอาหารที่วาเปนศีล หมายถึงการฉันหรือบริโภคโดย
พิจารณาวาบริโภคเพื่ออะไรเปนตน เรียกงายๆ วา บริโภคดวยปญญา
ซึ่งจะทําใหเปนการบริโภคที่พอดี หรือกินพอดี ภาษาพระเรียกวา
โภชเนมัตตัญุตา (ความรูจักประมาณในการบริโภค)

อีกเรื่องหนึ่งที่พระพุทธเจาทรงเนนมาก คืออินทรียสังวร ไดแก
การรูจักใชอินทรีย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ใหดู ฟง เปนตน อยางมีสติ
จัดเปนการศึกษาเบื้องตน อยูในขั้นศีล และเปนศีลเบื้องตนยิ่งกวาศีล
๕ อีก
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เรามกัจะมองกนัแคศีล ๕ ทีจ่ริง อินทรยีสังวร และโภชเน-
มัตตัญุตา ที่เปนศีลเบื้องตนนี่แหละ พระพุทธเจาทรงเนนมาก

พระเณรพอบวชเขามากเ็ร่ิมดวยอนิทรยีสังวร ใหสํารวมอินทรีย
วา เวลารับรู ดู ฟง เห็นอะไรตางๆ ก็ใหเปนไปโดยมีสติ แลวก็ตามมา
ดวยปญญา ใหไดความรู ไมใหเกิดโลภะ โทสะ โมหะ ใหไดแตกุศล พูด
งายๆ วารับรูดวยสติ มิใหอกุศลธรรมเขามาครอบงําจิตใจ แคนี้ก็ใชได

หลักอีกอยางหนึ่งที่มาสนับสนุน ทานเรียกวาสันโดษ หมายถึง
ความพอใจในปจจัย ๔ คือ จีวร(เครื่องนุงหม) บิณฑบาต(อาหาร)
เสนาสนะ(ที่อยู) และเภสัชบริขาร(หยูกยา) ตามมีตามได มีฉันมีใชพอ
ใหอยูได พอใหสนองความตองการของชีวิต

เมื่อมีปจจัย ๔ พอเปนอยูไดแลว ไมลุมหลงมัวเมาอยูกับการ
เสพบริโภค ก็เอาเวลา แรงงาน และความคิด ไปอุทิศใหแกการศึกษา
พัฒนาชีวิต การทํากิจหนาที่ การงาน และการเพียรสรางสรรคกุศล
ธรรมหรือส่ิงที่ดีงามใหเต็มที่ ทําอยางนี้เรียกวา “สันโดษ”

การฝกฝนพัฒนาตนเกี่ยวกับปจจัยสี่นั้น มีสาระที่พึงปฏิบัติ
ตามหลักอินทรียสังวร โภชเนมัตตัญุตา และสันโดษ

การฝกหรอืศึกษาในหลกัธรรมเหลานี ้ มใิชเฉพาะพระภกิษสุามเณร
เทานั้นที่ควรปฏิบัติ แมแตคฤหัสถคือชาวบานทั้งหลาย ก็ควรนํามาใช
ประโยชน เพื่อใหชีวิตและสังคมของเราเจริญงอกงามอยางถูกตอง

ดูเปน ฟงเปน ฯลฯ
เราอยูในโลก ชีวิตของเราที่เปนอยูไดตองมีการสื่อสารกับโลก

ภายนอก ส่ิงที่ชวยสื่อสาร หรือเครื่องมือส่ือสาร ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน
กาย ใจ ของเรา ถาเราใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ตา หู จมูก ล้ิน
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กาย ใจ ของเรา ก็กลับเปนทางมาของโทษความเสียหาย ทําใหเกิด
ความเดือดรอนทั้งแกตนเองและผูอ่ืน

ที่วาใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไมเปน ก็คือใชดวยโมหะ ใชดวย
สักแตวาความรูสึก ดูก็ไมเปน ฟงก็ไมเปน ดูแลวก็เกิดโทษเกิดปญหา
แกชีวิต ทําใหเกิดความลุมหลง เพลิดเพลินมัวเมา โลภะ โทสะ โมหะ
ยิ่งเฟองฟู เชน อยากดูทีวีก็ดูไมเปน ดูแลวแทนที่จะไดความรู กลับได
แตความลุมหลง ความเอะอะโวยวาย เสียสุขภาพกาย เสียงาน เสีย
การศึกษาเลาเรียน

แตถาดูเปนก็จะไดความรู คือรูจักเลือกดูรายการที่ดีๆ มี
ประโยชน หรือวาแมรายการจะไมดี แตรูจักดูก็ไดความรู ไดคติ เพราะรู
จักแยกแยะจับเอาประโยชนมาใชได

ถาดูเปน การศึกษาก็เร่ิมตน เพราะการศึกษาเริ่มตนที่ ตา หู
จมูก ล้ิน กายของเรา ถาจัดการเรื่องนี้ไมไดก็แสดงวาการศึกษาพลาด
การศึกษาปจจุบันนี้นาจะพลาด เพราะไมไดเอาใจใสเร่ืองนี้

เพราะฉะนั้นจึงตองมาพูดกันในเรื่อง อินทรียสังวร คือ การ
สํารวมรูจักใชอินทรีย อันไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ของเรา

การศึกษาพื้นฐาน คือเร่ืองการบริโภคปจจัยสี่ กับเร่ืองการใช ตา
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ นี้ จะตองใหเปนจุดเริ่มตนของการศึกษา ถาไดจุด
นี้แลวการศึกษาก็เร่ิมเดินหนา

เพราะฉะนั้นหลักเบื้องตนในการฝกอบรมพระใหมจึงเนนที่นี่ 
แลวตอไปก็ตองใชตลอด

ในเรื่องอินทรียสังวรนี้ เพื่อเปนการฝก โบราณไดจัดออกมาเปน
กิริยาอาการในการสํารวมตา หู จมูก ล้ิน

 ตานี่โผลกอนเขา เพื่อใหมีการฝก ทานก็เอารูปแบบมาชวย คือ
ใหพระฝก เวลาเดินตาไมสอดสาย ไมเที่ยวหันดูโนนดูนี่ และใหดูพอ
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ประมาณ ทอดสายตาในขนาดที่พอใชกิจ คือพอใหการเดนิของตวัไปได
ถกูตอง อาการสาํรวมอยางนี้ก็เลยกลายเปนความเปนอยูของพระไป

การปฏิบัติอยางที่วานั้น เปนการเอารูปแบบมาชวย คือเอา
อาการกิริยามาชวยในการฝก แตตองรูวาสาระทีแ่ทจริงคอืทานตองการ
ใหเราฝกสติ ตองเอาสติมาคุมไมใหอกุศลธรรมความรูสึกที่ไมดีเขามา
ครอบงํา

ใหรับรูดวยสตแิละเกดิปญญา แลวไดประโยชน คือดูแลว ฟงแลว
ใหไดความรูและความดี

บางคนดอูะไรแลวไดแตสนกุตืน่เตนผานไปเปลาๆ ไมไดอะไรเลย
ถาอยางนี้ก็แสดงวาไมมีการศึกษา

ถาเขาโรงเรียนแลวยังไมรูจักใช ตา หู จมูก ล้ิน ก็คือไมมีการ
ศึกษา เพราะยังไมไดเร่ิมการศึกษาเลย เพราะฉะนั้น ตองถามตัวเองวา

๑. ดูแลวไดความรูไหม? ไดความรูคือไดปญญา หรือเดินหนาไป
ในการที่จะเขาถึงความจริง เราตองมีความรูจึงจะดําเนินชีวิตและทํา
กิจการตางๆ ไดสําเร็จ และจึงจะแกปญหาได เพราะฉะนั้นดูแลวตอง
ไดขอมูล ไดความรู เกิดความเขาใจ กาวไปหาความจริง

๒. ดูแลวไดประโยชนไหม? ไดประโยชนคือสามารถเอามาพัฒนา
ชีวิตและทําการสรางสรรคตางๆ คือดูแลวไดตัวอยางที่ดี ไดแงมุมความ
คิด ไดคติ ที่จะเอามาใชประโยชน

ถาได ๒ อยางนี้ ก็แสดงวาไดปญญาทั้งคู คือปญญาที่เอา
ความรู และปญญาที่เอาประโยชนได

ฟงก็เชนเดียวกัน ทั้งดูและฟงนี้ ตองฝกตองหัดกันตั้งแตเด็กๆ วา
ดูทีวีเปนไหม ฟงวิทยุเปนไหม ไดความรูและไดประโยชนอะไรบางจาก
ส่ิงเหลานัน้ อยาเปนเพยีงนกัเสพทีไ่ดแคสนกุสนานเพลดิเพลนิผานๆ ไป
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เดี๋ยวนี้เราไดนักเสพ มากกวานักศึกษา ทั้งที่เปนเพียงนักเสพ แต
เรียกตัวเปนนักศึกษา

ถาไมไดเปนนักศึกษาจริง ก็ควรบอกมาวาฉันเปนแคนักเสพ
เร่ืองนี้ตองแยกใหดี มิฉะนั้นจะเปนอันตรายมาก

ยุคนี้มีสภาพอยางที่วานั้น การที่เรียกยุคของพวกเราวาเปน
“บริโภคนิยม” ก็ชัด คือ นิยมบริโภค หมายความวาเห็นแกกิน ก็คือเปน
นักเสพนั่นแหละ

เมื่อเปนนักเสพแลวจะไปเรียกเปนนักศึกษาไดอยางไร นักเสพ
กับนักศึกษานั้นคนละพวก ถาเปนนักเสพก็ไมใชนักศึกษา

ถาเปนนักศึกษาก็ตองใชตา หู จมูก ล้ิน เพื่อเรียนรู คือใชหา
ปญญา และหาทางสรางสรรคประโยชน

เวลานี้ ทั้งที่ใชตาหูเพียงแคหาสิ่งบํารุงบําเรอ ก็เรียกกันไปวานัก
ศึกษา ปรากฏวาไดสัมผัสเกี่ยวของกับประสบการณตางๆ ทาง ตา หู
จมูก ล้ิน มากมาย แตไมเคยศึกษาเลย ไดแตเสพอยางเดียว

ขอย้ําวาเรื่องนี้สําคัญมาก อินทรียสังวรนี้เปนขอปฏิบัติสําคัญที่
จะทําใหเปนนักศึกษา คือเปนนักเรียน นักรู หมายความวาใชตาดู หูฟง
เปนตน หรือเกี่ยวของกับประสบการณทุกอยาง ตองไดปญญา ที่เกิด
ความรู และเอาประโยชนจากสิ่งเหลานั้นได

กินเปลือง ไมใชกินเปน
ในการฝกเบื้องตน พอพระเณรบวชเขามา ก็เร่ิมฝกการบริโภค

ปจจัย ๔ ทันที
สําหรับพระเณรนั้นมีหลักอยูแลววา ใหเปนอยูงาย อาศัยปจจัย

๔ พอเลี้ยงชีพ ตองใหบริโภคคือฉันดวยปญญา เพราะฉะนั้นจึงมีบท
พิจารณาใหทอง
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กอนจะบวชก็ใหทอง บท ตังขณิกปจจเวกขณะ คือ พจิารณาใน
ขณะนัน้ๆ เชน เวลาจะฉนั ก็พิจารณาอาหาร เพื่อใหมีสติ คือ ฉันโดยรู
ตัววา ที่ฉันนี้ เพื่อสนองความตองการที่แทจริงของชีวิตนะ ไมใชเพียง
เพื่อเอร็ดอรอย โกเก

อนึ่ง เพื่อเตือนสติไวเสมอๆ ทานนิยมทําใหรูสึกวาเอาจริงเอาจัง
โดยสวดบทพิจารณานั้นในเวลาจะเริ่มฉัน

ในบรรดาบทสวดมนตทั้งหลายนั้น มีบทหนึ่งที่ถือวาสําคัญ
สําหรับพระเณร เรียกกันวาบท “ปฏิสังขา-โย” คือเรียกตามคําเริ่มตน
ของบทสวดนั้น

บทปฏสัิงขา-โยนีแ่หละภาษาทางการเรยีกวา ตังขณกิปจจเวกขณะ
คือบทที่พูดถึงเมื่อกี้

ปจจเวกขณ แปลวาการพจิารณา ตังขณกิะ แปลวา ในขณะนั้นๆ
พจิารณาในขณะนัน้ๆ หมายถงึ พจิารณาปจจยั ๔ ในขณะทีบ่ริโภคนัน่เอง

ถาพจิารณาตอนทีฉั่น กเ็ปนการพจิารณาในขณะนั้นๆ จึงเรียกวา
ตังขณิกปจจเวกขณะ แตในกรณีที่บางทีเผลอไป ก็พิจารณายอนหลัง
เปนการทบทวนและเตือนตนเอง เรียกวา อตีตปจจเวกขณะ คือเปลี่ยน
ตังขณกิะ เปนอตตีะ แปลวาการพจิารณาสวนอดตี คือสวนทีล่วงไปแลว

การพจิารณาตอนเปนอดตีนี ่กน็ยิมเอามาจดัเปนบทสวดมนตเชน
เดียวกัน บางวัดเวลาค่ําก็สวดบทอตีตปจจเวกขณะนี้ดวย

การพิจารณาปจจัย ๔ ถือเปนเรื่องสําคัญ เพราะชีวิตความเปน
อยูของทุกคนตองเกี่ยวเนื่องดวยปจจัย ๔ ทานจึงสอนใหบริโภคใชสอย
ปจจัย ๔ ดวยพิจารณา คือบริโภคดวยปญญา ไมบริโภคดวยตัณหา

บริโภคดวยปญญา ตางกับบริโภคดวยตัณหาอยางไร
บริโภคดวยตัณหา ก็คือ บริโภคเพื่อเสพรส เพื่อมุงเอร็ดอรอย คือ

สนองความรูสึกชอบใจไมชอบใจ เอาแคความสุขจากการเสพ ที่วาสุข
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ในเรื่องของอาหารก็คืออรอย เปนการสนองตัณหาซึ่งอยากบํารุงบําเรอ
ตา หู จมูก ล้ิน กาย

ถาเปนเครื่องนุงหมก็มุงความสวยงาม ความโกเก ตลอดจน
ประกวดประขันแขงฐานะกัน เอาอาหาร เอาเครื่องนุงหม เอาที่อยู
อาศัยเปนเครื่องอวดแสดงฐานะ

การทําอยางนี้ ไมเปนการสนองความตองการที่แทจริงของชีวิต
พูดภาษาสมัยใหมวามันไมไดเปนเครื่องแสดงการมีคุณภาพชีวิต

บางคนมีฐานะเศรษฐกิจดี มีอาหารการกินอยางดี ที่เรียกวามี
มาตรฐานการครองชีพสูง แตกินอาหารแลวไมไดคุณภาพชีวิต เลย
กลายเปนวา มาตรฐานการครองชีพสูง แตคุณภาพชีวิตเสีย เปนการกินที่
ไมฉลาด

สมัยกอนนั้น คนมุงเนนเรื่องมาตรฐานการครองชีพมาก อยางที่
ภาษาฝรั่งเรียกวา standard of living คนพากันอยากมีมาตรฐานการ
ครองชีพสูง แตตอมายุคหลังเกิดมีคําใหมเรียกวา quality of life แปล
วาคุณภาพชีวิต

การมีมาตรฐานการครองชีพสูงไมไดเปนหลักประกันวาจะมีชีวิต
ที่ดี เพราะฉะนั้นจึงตองมาวัดกันใหมวาชีวิตดีอยูที่อะไร ก็เลยไดศัพท
ใหมวา “คุณภาพชีวิต” แลวหันมาเนนกันที่นี่

บางคนกินอาหารแพงๆ เปนอยูอยางดี มีมาตรฐานการครองชีพ
สูง แตเปนโรคภัยไขเจ็บเยอะ เพราะดําเนินชีวิตผิด เปนอยูผิดธรรม
ชาติ เกิดเปนโรค อยางที่บางทีเรียกวาโรคอารยธรรม ดังปรากฏวา
ประเทศที่เจริญแลวมักจะมีโรคเหลานี้มาก เชน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง ซึ่งประเทศที่ยากจนกลับไมคอยเปน

ที่เปนอยางนี้ เพราะเขาไดแคกินเปลือง แตกินไมเปน
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เพราะฉะนั้น การที่ประเทศเจริญแบบนี้จึงไมไดเปนหลักประกัน
วาจะทําใหคนมีสุขภาพดี ซึ่งเปนดานหนึ่งของคุณภาพชีวิต

กนิอยางมปีญญา เรยีกวากนิเปน
หันมาดูตัวอยางจากชีวิตของพระสงฆ ที่ทานนําหลักธรรมมา

ปฏิบัติ
พระเกาๆ กอนฉนัทานจะวาบทพจิารณาอาหารเตือนสติไวกอน

ความจริงนั้นสติตองเปนไปในเวลาฉนัตลอดเวลา ไมใชมแีคตอนเริม่ แต
ที่เราวาหรือสวดออกมากอน ก็เพื่อจะเตือนตัวเอง ใหมีสติต้ังใจ
พิจารณาตั้งแตตอนเริ่มฉัน โดยเอาคําบาลีที่พระพุทธเจาตรัสไว มาวา
ตอนนั้นเลย คือวาคําพิจารณาอาหารดังนี้

ปฏิสังขา โยนโิส ปณฑะปาตงั ปะฏเิสวาม ิ ขาพเจาพจิารณาแลว
โดยแยบคาย คือพจิารณาโดยใชปญญาไตรตรองอยางดีแลว คํานึงถึง
เหตุผลแลว จึงฉันอาหารบิณฑบาต

เนวะ ทะวายะ นะ มะทายะ นะ มณัฑะนายะ นะ วภูิสะนายะ (โดยรู
ตระหนักวา) มิใชเพื่อจะสนุกสนาน เห็นแกเอร็ดอรอยหลงมัวเมา สวย
งามโออาโกเก

ยาวะเทวะ อิมัสสะ กายัสสะ ฐิติยา ยาปะนายะ ที่ฉันนี้ก็เพื่อให
รางกายนี้ดํารงอยู ใหชีวิตดําเนินไปได

วิหิงสุปะระติยา เพื่อระงับความหิวกระหาย หรือการขาดอาหาร
ซึ่งเปนภาวะที่บีบค้ันเบียดเบียนรางกาย

พรัหมจริยานุคคหายะ เพื่ออนุเคราะหพรหมจริยะ คือเพื่อเกื้อ
หนุนชีวิตดีที่ประเสริฐ
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ตรงนี้มาถึงจุดสําคัญ เพราะชีวิตของพระก็เพื่อประพฤติพรหม-
จริยะ คือดําเนินตามอริยมรรค พรหมจริยะ หรือพรหมจรรยในที่นี้มี
ความหมายกวาง

ถาจะปองกนัความสบัสนกพ็ดูวา เพือ่เกือ้หนนุการดาํเนนิชวีติ
ตามมรรคมอีงค ๘ รวมทั้งการบําเพ็ญไตรสิกขา คือเพื่อเราจะไดมีกําลัง
ทํากิจหนาที่ ฝกฝนพัฒนาชีวิตที่ดีงามของเรา

สาระสําคัญก็คือ ใหการรับประทานอาหารเปนเครื่องเกื้อหนุน
ชวยใหเรามีเร่ียวแรงกําลัง เพื่อเราจะไดทํากิจ ทําหนาที่ ศึกษาเลาเรยีน
ทาํงานทาํการ บําเพญ็สมณธรรม บําเพญ็ศีล สมาธิ ปญญา ใหไดผล

พูดสั้นๆ วา บริโภคอาหารเพื่อเปนปจจัย คือเปนเครื่องเกื้อหนุน
ใหเราดําเนินชีวิตที่ดี พัฒนาตนเอง และทําสิ่งที่ดีงามไดยิ่งขึ้นไป

อิติ ปุราณัญจะ เวทะนัง ปะติหังขามิ นะวัญจะ เวทะนัง นะ
อุปปาเทสสาม ิ โดยการรับประทานดวยปญญาอยางนี้ เราจะระงับ
เวทนาเกา คือแกความทุกขรอนกระวนกระวายเนื่องจากความหิวได
กับทั้งจะไมใหเกิดเวทนาใหม เชน ไมอึดอัด แนน จุกเสียด ทองเสีย
เปนตน เนื่องจากรับประทานมากเกินไป หรือกินของไมดีมีพิษ

ยาตรา จะ เม ภะวิสสะติ และเราก็จะมีชีวิตดําเนินไปได
อะนะวชัชะตา จะ พรอมทัง้จะเปนการบรโิภคทีบ่ริสุทธิ ์ ไมมโีทษ

ปราศจากขอเสียหาย
หมายความวา ไมมโีทษภยั ไรขอบกพรองเสียหายที่จะพึงตําหนิ

ติเตียนได เชน ไมตองทําการแสวงหาโดยทางทุจริตผิดธรรม ไมเบียด
เบียนตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเบียดเบียนสังคม ไมเบียดเบียน
ธรรมชาติแวดลอม ไมเบียดเบียนทั้งภายในและภายนอก

ผาสุวิหาโร จาติ แลวก็เปนอยูผาสุกดวย
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นี่เปนวัตถุประสงคของการรับประทานอาหาร ซึ่งพระจะตอง
พิจารณาทุกครั้งในเวลาฉนั เพือ่ใหเขาใจและรกัษาวตัถปุระสงคของการ
ฉันใหถูกตอง ตรงตามคุณคาที่แทของอาหาร

นี่แหละเปนศีลเบื้องตนของพระ ซึ่งทานใหฝกกนัตัง้แตมาอยูวดั
โดยใหทองบทพิจารณาไว แลวเวลาฉันก็พิจารณาอยางนี้

ถาเรากนิดวยปญญาแลว ความรูเขาใจจุดมุงหมายในการกนิกจ็ะมา
๑. จาํกดัปริมาณอาหาร ใหพอดกีบัความตองการของรางกาย
๒. จาํกดัประเภทอาหาร ใหพอดทีีจ่ะไดส่ิงทีม่คุีณคาเปนประโยชน

และไดสัดสวน
พอถงึตอนนี ้การกนิพอดกีเ็กดิขึน้ เพราะฉะนัน้การกนิดวยปญญา

จงึมชีือ่วาการกินพอดี เรียกเปนภาษาพระวาความรูจักประมาณใน
การบริโภค ภาษาบาลีวา “โภชเนมัตตัญุตา”

หลักนี้สําคัญมาก ผูที่บวชเขามาเบื้องตนจะตองฝกในเรื่อง
โภชเนมัตตัญุตา ใหมีความรูจักประมาณในการบริโภค ซึ่งจะมีผลดี
ตอชีวิตของตนเอง เปนการฝกในขั้นศีล คือเปนการฝกพฤติกรรมใน
การฉัน ในการรับประทาน หรือในการบริโภค แลวก็ขยายไปถึงสิ่งอื่นๆ
ที่เรากินใชบริโภคทั้งหมด เชนเสื้อผาเครื่องนุงหม ก็พิจารณาทํานอง
เดียวกัน

พระสมัยกอนนั้น เวลาจะฉันขาว ก็ตักขาวขึ้นมาชอนหนึ่งเปน
ตัวอยางเพื่อเร่ิมพิจารณา แลวก็ฉันขาวเปลาๆ ไปชอนหนึ่งกอน เดี๋ยวนี้
ก็ยังมีการปฏิบัติกัน เพราะทานที่ทํามาตั้งแตเปนเณรก็เคยชิน

สวนจวีร จะหยบิมาหมกพ็จิารณา ปฏิสังขา โยนโิส จวีรัง ปฏิเสวามิ
ขาพเจาพิจารณาแลวโดยแยบคาย คือพิจารณาเหตุผลมองเห็นคุณ
คาที่แท และเขาใจความมุงหมายดีแลว จึงใชสอยหมจีวรนี้ เพื่อจะได
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กันหนาว กันรอน กันเหลือบยุง ร้ินไร เปนตน ตลอดจนปองกันความ
ละอาย

นี่ก็คือใหเขาใจความมุงหมายของการใชเครื่องนุมหม วาจะเอา
คุณคาที่แทจริงของมัน ทําใหตองฝกปญญา หัดนึกคิดพิจารณาวา เอ..
เราหมจีวรนี้ เพื่ออะไรกันแน ออ.. จุดมุงหมายที่แทจริงคือเพื่ออยางนี้ๆ

แตเวลาใชมัน เราไดผลตามวัตถุประสงคนี้หรือเปลา หรือใชเสื้อ
ผาเปนเพียงเครื่องประดับตกแตงมุงจะเอาสวยงาม โกเก อวดฐานะกัน
ทําใหใชของราคาแพงเกินไปฟุมเฟอยสิ้นเปลืองโดยใชเหตุ โดยไมได
คุณคาที่แทจริง เพราะบางทีของที่ราคาแพงกลับไมมีคุณคาที่แทจริง
เลย เปนการใชมันอยางลุมหลงไมมีปญญา

ตองยอมรับวาคนสมัยนี้ยังหลงมาก เราพูดกันไปเรื่อยๆ เปอยๆ
วาเรามีการศึกษา แตเราไมไดใชปญญา แมแตในการปฏิบัติตอปจจัย
ส่ี เราบริโภคดวยความหลง ดวยตัณหา ดวยอวิชชา กินใชดวยความไม
รูไมคิด แลวลองคิดดูซิวาการศึกษาจะเดินหนาไปไดอยางไร เพราะแม
แตการศึกษาขั้นพื้นฐานก็ยังไมไดเร่ิมตนเลย

สําหรับมนุษยปุถุชนอยางชาวบาน เรายอมใหบางในเรื่องความ
เอร็ดอรอยสวยงามโกเก แตควรจะมีหลักวา

๑. ตองใหไดคุณคาที่แทจริงเปนฐานไวกอน อยาใหเสียอันนี้เด็ด
ขาด ถาเสียก็คือดําเนินชีวิตผิด ไมมีการศึกษา

๒. สวนที่มาประกอบเสริมในดานคุณคาเทียม เชนความอรอย
สวยงามโกเกนั้น อยาใหเลยเถิดไปจนกลายเปนการเบียดเบียนตน
เบียดเบียนผูอ่ืน ตรงนี้สําคัญมาก

ก) อยาใหเบียดเบียนตน เชน รับประทานอาหารแลวทาํใหสุข
ภาพรางกายเสยีไป เพราะเหน็แกคุณคาเทยีม เชนเหน็แกเอร็ดอรอยโกเก
เลยกินจนอืดเฟอ หรือกินอาหารที่เปนพิษ
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ข) อยาใหเบียดเบียนผูอ่ืน เชน ทําใหสังคมเดือดรอนเพราะ
แยงชิงเอาเปรียบกัน หรือเอาจากผูอ่ืนมากโดยใชเหตุ

ค) อยาทาํลายทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดลอมมาก ไมใชวา
กนิกเ็ปลอืง ขยะกเ็ปรอะ

ลูกที่เลี้ยงงาย คือมีน้าํใจตอพอแม
ศีล ไมใชหมายถึงเฉพาะศีล ๕ ที่วาไมเบียดเบียนละเมิดกัน

อยางเห็นๆ เทานั้น ศีลเบื้องตนที่อธิบายมานี่แหละสําคัญมาก โดย
เฉพาะเรื่องการปฏิบัติตอปจจัย ๔

เปนอันวา จะตองพิจารณาเวลาฉันเวลาใชของทุกอยาง แตที่
เนนมากก็คือเร่ืองอาหาร เพราะเปนจุดสําคัญที่เดนในชีวิตประจําวัน
ของคน ถาในเวลาที่ฉันนั้นไมไดพิจารณา ก็เอาไปพิจารณายอนหลัง

บทยอนหลังก็เปลี่ยนเปน อัชชะ มะยา อปจจะเวกขต๎ิวา แปลวา
ในวันนี้ สวนอดีตที่ผานมา ที่ขาพเจาฉันโดยไมไดพิจารณานั้น ขอทบ
ทวนไว พรุงนีก้ห็นักลบัมามสีติพจิารณาใหม ใชกับปจจัยทั้ง ๔ อยาง
มีปจจัย ๔ ก็มีบท ปฏิสังขา-โย ๔ บท แลวกม็บีทอชัชะ มะยา ๔ บท

บทสวดเหลานี้ เมื่อเราอยูกันมากขึ้น กลายเปนเรื่องของหมู
คณะ ก็อาจจะตองมีรูปแบบมาชวย เพื่อใหเกิดความเปนระเบียบ และ
เปนสื่อนําไปสูการปฏิบัติจริงจัง เชนตกลงเปนกติกาวา กอนฉัน เรา
สวดปฏิสังขา-โยพรอมกันนะ อยางนี้เปนตน

ของฝรั่งเขาก็มีการสวดกอนรับประทานอาหารเหมือนกัน แตเขา
สวดขอบคุณพระเจาวา ที่เขาไดอาหารมารับประทานนี่ ก็ดวยพระผู
เปนเจามอบให

แตในพระพทุธศาสนา การทีส่วด กคื็อใหพจิารณาฉนัอาหารดวย
ปญญา โดยเขาใจความมุงหมายที่แทจริงของการรับประทานอาหาร
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ถาจะขอบคุณ ก็ขอบคุณบิดามารดาเปนตน และอนุโมทนา
ญาตโิยมทีไ่ดมศีรัทธามาบาํรุงใหมฉัีน มปีจจยัทีจ่ะเกือ้หนนุพรหมจรยิะ
สามารถบาํเพญ็กจิหนาทีไ่ด โดยไมตองเปนหวงกงัวลดานความเปนอยู

ตอนนี้ไดพูดเนนเฉพาะในแงของการฉันภัตตาหาร เพราะวาพระ
สงฆนั้น พระพุทธเจาทรงบัญญัติวินัยไว ใหมีความเปนอยูโดยไมทํามา
หาเลี้ยงชีพดวยตนเอง หมายความวาไมประกอบการอาชีพหาเงินทอง
อยางชาวบาน แตใหทําหนาที่บําเพ็ญกิจกรณียของตนเอง

การทําหนาที่ของตนเองนั่นแหละเปนการทําอาชีพอยูในตัว
ไมใชวาพระไมมีอาชีพ พระก็มีอาชีพ คือการดํารงชีวิตของตัว

เองใหถูกตองตามบทบาทดานธรรมวินัย ซึ่งเปนอาชีพที่บริสุทธิ์
ประชาชนเขามีศรัทธา เขาตองการใหธรรมดํารงอยูในโลก เขา

ตองการใหคนดีมีอยูในโลก เพื่อเปนหลักประกันความมั่นคงของสังคม
เขากต็องมาทาํนบํุารุง ญาตโิยมจงึมาถวายภตัตาหาร ดวยศรทัธา และ
ดวยจติทีมุ่งหมายวาจะชวยรกัษาธรรม โดยมาอดุหนนุทานผูดํารงธรรม
ประพฤติธรรม เผยแผธรรม ใหมีชีวิตอยูและทํากิจหนาที่ไดสะดวก

พระอาศัยผูอ่ืนเปนอยู ทานใหพิจารณาระลึกไวตลอดเวลาวา
ปรปฏิพทัธา เม ชวีกิา แปลวา ชวีติความเปนอยูของเรานีเ้นือ่งดวยผูอ่ืน
เพราะฉะนั้นเราจะตองทําตัวใหเลี้ยงงาย

การเปนผูที่เลี้ยงงายนั้น ก็คือไมเปนคนที่เอาแตใจ ไมเปนนัก
เรียกรอง ไมมุงแตจะหาลาภ ที่คอยจะใหเขาบํารุงบําเรอตัว แตกินอยู
พอดี แลวตั้งใจทําหนาที่ของตน ขวนขวายในการศึกษา นําความดีงาม
มาใหแกสังคม

ผูที่เลี้ยงงายนี้ ภาษาพระเรยีกวา สุภโร เปนภาวนามวา สุภรตา
แปลวาความเปนผูเลี้ยงงาย แสดงวาเปนผูมีน้ําใจตอประชาชน
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ความเปนผูเลี้ยงงายนี้ถือเปนหลักสําคัญ ไมเฉพาะพระเณรเทา
นั้น เด็กๆ หรือลูกๆ ที่บาน อยูกับพอแมก็ตองนึกคิดอยางนี้

เรายังไมมีความพรอมที่จะหากินดวยตนเอง คุณพอคุณแมหา
เงินทอง ต้ังใจเลี้ยงดูเราใหเจริญเติบโต ใหมีการศึกษา ทานตองเหน็ด
เหนือ่ย หนกัทัง้กายและใจ เราจงึไมควรรบกวนคณุพอคุณแมใหมากนกั

ถาเขาใจวัตถุประสงคนี้แลวใชปญญาในการบริโภค ก็จะมีชีวิต
ที่พัฒนาจริง พรอมทั้งเปนผูเลี้ยงงาย และไดชื่อวาเปนผูมีน้ําใจตอคุณ
พอ คุณแม รักคุณพอคุณแมจริง จะทําใหคุณพอคุณแมซาบซึ้งใจ และ
มีความสุขขึ้นเยอะเลย

สันโดษแท คือสันโดษเพื่อทาํ
เนื่องจากพระตองทําตัวใหประชาชนเลี้ยงงาย จึงมีหลักอีกอยาง

หนึ่งมาสนับสนุน ที่ทานเรียกวาสันโดษ
สันโดษ หมายถงึความพอใจในปจจยั ๔ คือ อาหาร บิณฑบาต จีวร

เสนาสนะ อะไรพวกนี้ ตามมีตามได หมายความวา เมื่อญาติโยมถวาย
มาอยางไรกไ็มไปเทีย่วเรียกรอง ไมรบกวนชาวบาน เอาแคพอที่จะทําให
มีกําลังเรี่ยวแรงพรอมที่จะไปทํากิจหนาที่ได

ความสันโดษนี้จะมาชวยเรา ทั้งในแงที่ไมเกิดความทุกข ไมเกิด
ความทุรนทุรายเพราะเรื่องสิ่งเสพบริโภค และในแงที่จะมุงหนาอุทิศตัว
อุทิศความคิด อุทิศเวลาใหแกงานในหนาที่ของตน โดยไมพะวักพะวง

ถาคนใดไมสันโดษ เขาไมพอใจในวัตถุที่ม ี อยากไดส่ิงบาํรุง
บําเรอปรนเปรอความสขุของตน จิตใจก็มุงไปทะยานหาสิ่งฟุงเฟอ
ฟุมเฟอยที่ไมมี ตองใชเวลา แรงงาน และความคิดสิ้นเปลืองไปกับการ
ที่จะแสวงหาสิ่งเหลานั้น เวลาก็หมดไป เร่ียวแรงก็หมดไป ความคิดก็
ครุนของอยูวา พรุงนี้จะฉันอะไรใหอรอย
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เร่ืองนี้สําหรับพระสงฆยิ่งสําคัญมาก ถาพระไมสันโดษเสียแลว
ก็เปนอันวากิจหนาที่เสียหมด แตพอสันโดษแลว เราก็ออมแรงงาน
สงวนเวลาและความคิดไวไดหมด

สันโดษทําใหเราสุขงายดวยวัตถุเพียงเล็กนอย เมื่อเราสุขงาย
ดวยวัตถุนอยแลว เราก็เอาเวลาแรงงานและความคดิเทาทีเ่รามไีปทุมเท
อุทิศใหกับการปฏิบัติกิจหนาที่ของตน

ถาเปนพระก็บําเพ็ญไตรสิกขา ถาเปนญาติโยมก็ไปทํางานทํา
การตามบทบาทของตน ถาเปนเด็กก็มุงมั่นในการศึกษาฝกฝนพัฒนา
ชีวิต การงานกิจการตางๆ ก็ดําเนินกาวหนาไปดวยดี การพัฒนา
ประเทศชาติก็ประสบความสําเร็จ สันโดษจึงมาอุดหนุนการพัฒนา

คนจํานวนไมนอยเขาใจผิดคิดวา ถาสันโดษแลวจะขัดขวางการ
พัฒนา เพราะเขาไมเขาใจความหมายและความมุงหมายของสันโดษ
ความจริงนั้นตรงขามกับที่เขาเขาใจผิด คือ ถาไมสันโดษ ก็พัฒนาไมได

อยางไรก็ตาม ถาเราปฏิบัติสันโดษผิด ก็จะขัดขวางการพัฒนา
ไดเหมือนกัน คือ เมื่อสันโดษพอใจในวัตถุตามมีตามได ก็มีความสุข ก็
เลยนอนสบาย อยางนี้ก็กลายเปนสันโดษที่มีความสุขเปนจุดหมาย
หรือสันโดษเลื่อนลอย เปนสันโดษขี้เกียจ ใชไมได

สันโดษแท ตองเปนสันโดษเพื่อทํา คือเพื่อ ออมเวลา แรงงาน
และความคิด ไวทํากิจหนาที่

หมายความวา สันโดษเพื่อเตรียมตัวใหพรอมที่จะระดมเวลา -
แรงงาน - ความคิด ไปอุทิศใหแกการเพยีรพยายามกาวไปในการเลา
เรียนศกึษา ทาํหนาที ่และสรางสรรคส่ิงที่ดีงามเปนประโยชน

เพราะฉะนั้น พระพุทธเจาจึงตรัสสอนวา ใหสันโดษในวัตถุเสพ
แตใหไมสันโดษในกุศลธรรม หลักการนี้สําคัญ
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ขอย้ําวา การใหไมสันโดษในกุศลธรรมคือความดีงาม เปนคํา
สอนสําคัญของพระพุทธเจา พระพุทธเจาถึงกับตรัสวา พระองคที่ตรัสรู
ไดก็เพราะไมสันโดษ คือพระพุทธเจาทรงไมอ่ิมไมพอในกุศลธรรม ส่ิงที่
ดีงามตองบําเพ็ญใหกาวหนายิง่ขึน้เรือ่ยไป จนกวาจะบรรลจุดุหมาย

ถาพระไมสันโดษในวัตถุเสพ เดี๋ยวก็ยุง เพราะตองหาทางหา
ลาภใหมาก ดีไมดีก็ไปเที่ยวรบกวนญาติโยม ถารบกวนโดยตรงไมได
ก็ไปหลอกลวง เชนใชวิธีประจบประแจง หรือเอาลาภตอลาภ วิธีหา
ลาภมีมาก วิธีการเหลานี้ทานเรียกวา อเนสนา แปลวา การแสวงหาใน
ทางที่ผิด ถือวาเปนมิจฉาชีพของพระ

พระนั้น แมแตจะไปขออาหารชาวบานก็ไมได มีวินัยบัญญัติไว
เลยวา ภิกษุไมเจ็บไขไปออกปากขออาหารกับผูที่ไมใชญาติ ไมใชผูที่
ปวารณา เพื่อตนฉัน เปนอาบัติปาจิตตีย มีความผิด

พระตองเดนิไปโดยสงบ ไมมสิีทธิไ์ปขอเขา เมื่อเดินไป เขารูความ
ตองการ และถาเขามีศรัทธา เขามาถวาย จึงจะรับได จะไปออก
ปากขอไมได ถาจะออกปากขอ ตองขอกะคนที่เปนญาติ และญาติก็มี
กําหนดวาตองอยูใน ๗ ชั้น ระดับตัวเองหนึ่ง ระดับสูงขึ้นไปสาม และ
ลงไปสามเทานั้น สวนผูปวารณาก็คือผูที่เขาบอกใหโอกาสไววาทาน
ตองการอะไรกบ็อกฉันนะ

พระสงฆ เมื่อดํารงชีวิตอยูทามกลางสังคม จะตองถือคติอยาง
เดียวกับแมลงผ้ึง คือไมทําใหเขาชอกช้ํา ไมวาจะเปนศรัทธา หรือทรัพย
สินเงินทอง ทรัพยสินเงินทองของเขาเราก็ไมทําใหชอกชํ้า ศรัทธาในจิต
ใจก็ไมทําใหชอกช้ํา พระจะตองเปนอยูอยางนี้ นี่คติของพระพุทธเจา
ตรัสไวเตือนพระสงฆ

ยิ่งกวานั้น แมลงผึ้งนั้นนอกจากไมทําใหดอกไมกลิ่นและสีชอก
ช้ําแลว ยังทําใหตนไมเจริญงอกงามยิ่งขึ้น โดยแพรพันธุใหอีกดวย
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เหมือนกับพระสงฆนี้ ถาประพฤติตัวถูกตองแลว ก็เปนที่เชิดชูจิตใจ
ของหมูประชาชน แผเอาความรมเย็นเปนสุขไปให ทําใหประชาชนงอก
งามในธรรม ในความดีงามและความรมเย็นเปนสุข เหมือนตนไมที่มี
หมูภมรแมลงผึ้งไปเที่ยวคลุกเคลาเกษร ก็เจริญแพรพันธุงอกงามขยาย
ออกไป นี่แหละคือคติชีวิตของพระ

สรุป

เปนอนัวา ขอปฏิบัติในการฝกเบือ้งตนทีพ่ระพทุธเจาทรงเนน คือ
๑. อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย คือรูจักใชตา หู จมูก ล้ิน

กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน ฟงเปน เปนตน
๒. โภชเนมตัตญัตุา ความรูจกัประมาณในการบริโภค คือรูจัก

กินพอดี โดยกินดวยปญญา
พอได ๒ ขอนี้แลว ก็มีฐานที่พรอมจะมาเชื่อมเขากับการปฏิบัติ

ตอไป ที่เรียกวา
๓. ชาคริยานุโยค แปลวา การหมั่นประกอบการตื่น โบราณแปล

มาวา การประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยู หมายความวา ไมเห็นแก
หลับแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชน เมื่อเราตื่นมีสติ เราก็มาคํานึง
ระลึกวา อะไรที่เราควรจะทํา อะไรเปนกิจในไตรสิกขา เปนหนาที่ของ
พระสงฆ แลวเราก็ทํากิจหนาที่นั้นๆ ดวยสติที่มีความตื่นตัวอยูเสมอ

เพราะฉะนั้น เมื่อพระมีอินทรียสังวร และโภชเนมัตตัญุตา
เปนฐานแลว การดําเนินชีวิตทั่วไปก็จะอยูในขอบเขตที่งามและพอดี
เกื้อหนุนตอการที่จะบําเพ็ญกิจสูงขึ้นไป

ก็มาตอดวยชาครยิานโุยค แปลวาเปนคนทีต่ื่นตวัอยูเสมอ ไมเหน็
แกหลบัแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชนในการทาํกจิหนาทีข่องตน แลวก็



การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน๑๘

บําเพญ็ศลี สมาธ ิ ปญญา พฒันาตนดวยชวีติแหงการเรยีนรูฝกหดัให
เจริญกาวหนา ทําประโยชนสุขใหสําเร็จ ทั้งแกตนเองและแกสังคม

ความตื่นเองก็เปนสติอยูในตัวแลว สตินั้นเปนเรื่องของจิต เปน
องคประกอบสําคัญในการฝกจิต จัดอยูในฝายสมาธิ เมื่อมีสติแลวก็ใช
ปญญาพิจารณาความจริงในสิ่งในเรื่องตางๆ จึงตอเขากับปญญา

รวมความวา อินทรียสังวร และโภชเนมตัตญัตุา เปนศลี มาตอ
กบัสมาธแิละปญญาตรง ชาคริยานุโยค

แมแตตัวโภชเนมตัตญัตุาเอง กต็อจากศลีไปสมาธปิญญาอยูแลว
อยางที่วาเมื่อกี้ เวลาจะกิน พฤติกรรมในการกินจะพอดีก็ตองมี

ปญญา ที่ฝกโดยพิจารณาใหรูเขาใจความมุงหมายของการกิน
จากนั้นก็ตองควบคุมจิตของตัวเองได ใหต้ังจิตตั้งใจปฏิบัติไปใน

ทางที่ถูกตองตามที่ปญญาบอกใหนั้น เพื่อใหเกิดความพอดี ตอนนี้ก็
เปนการฝกดานจิต ใหแนวแน เขมแข็งมั่นคงในความถูกตอง ซึ่งอยู
ในฝายสมาธิ

แลวยังเกิดความพอใจที่เรากินแลวไดคุณภาพชีวิต ทําใหเกิด
ความสุขความอิ่มใจ ซึ่งเปนการพัฒนาดานจิตเพิ่มข้ึนอีก

คนพวกหนึ่งนั้นมีความสุขจากการกิน เพราะไดสนองความ
ตองการในการเสพ ดังนั้นพออรอยก็สุข คฤหัสถโดยมากเขากินเพื่อ
สนองความตองการในการเสพ สวนของพระนี่ฉันอาหาร เพื่อสนอง
ความตองการในการทําใหเกิดคุณภาพชีวิต วัตถุประสงคตางกัน เปน
เศรษฐกิจคนละระบบ

ตามหลักของพระศาสนา เมื่อเรากินโดยไดสนองความตองการ
ในการทาํใหเกดิคณุภาพชีวิต เราก็จะมีความสุขขึ้นมาอีกอยางหนึ่ง ซึ่ง
เปนความสุขทางปญญา ก็เปลี่ยนจากตัณหามาเปนฉันทะ อยากกิน



พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๙

เพื่อเสพ เรียกวาตัณหา อยากกินเพื่อคุณภาพชีวิต เรียกวาฉันทะ แยก
กันไปคนละทิศ

สวนเรื่องของอินทรียสังวร คือ การใช ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจนั้น
ไมเฉพาะพระเทานั้นที่จะตองฝก ญาติโยมประชาชนก็ตองฝก

โดยเฉพาะเด็กๆ ถาปฏิบัติตามหลักการนี้ ก็จะมีความภูมิใจและ
มั่นใจในตนเอง เพราะเปนการปฏิบัติที่เกิดจากปญญา คนที่มีปญญา
ทําดวยความรู เมือ่ทาํอะไรดวยความรูกจ็ะมคีวามมัน่ใจในตัวเองอยาง
จริงจงั ไมใชมัน่ใจตามเสยีงเขาวา

เราพูดวามัชฌิมาปฏิปทา ตองใชในกิจกรรมทุกอยาง แตเราจะ
ไมเห็นชัดวาอยางไรเปนมัชฌิมาปฏิปทา ตอเมื่อไดเขาใจและปฏิบัติ
อยางที่วามาแลว ก็จะอธิบายไดวา ออ..มัชฌิมาปฏิปทาเปนอยางนี้เอง
เชน เมื่อกินดวยปญญา ความพอดีในการกินเกิดขึ้นแลว นี่แหละเปน
มัชฌิมาปฏิปทาเสร็จในตัว

ทางสายกลาง คือทางแหงความพอด ีหรือทางแหงดุลยภาพ เปน
ขอปฏิบัติที่บูรณาการ ที่ศีล สมาธิ ปญญา มากันครบ มีทั้งพฤติกรรม
จิตใจ และปญญาที่ถูกตอง ซึ่งตองมาดวยกัน ถาขาดอยางใดอยาง
หนึ่งก็ไมบูรณาการ

เมื่อบูรณาการกัน ก็เปนองครวม ซึ่งสมัพนัธกนัเปนระบบ ระบบนี้
คืออะไร กคื็อระบบแหงการดาํเนนิชวีติของเรา ทีเ่ปนอยูอยางถกูตองดีงาม
ทั้งไดประโยชนและมีความสุขนั่นเอง

พอกินอยูดูฟงเปน อยางที่วานี้ ก็คือเร่ิมดําเนนิชวีติเปนแลว พดู
ไดเตม็ปากวา การศกึษาเริ่มตนแลว จากนี้ก็กาวไปในชีวิตที่ดีงามและ
เจริญงอกงามมีความสุขยิ่งขึ้นไป
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